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Fjolpaett heilsuraekt 65+: Prepin fjogur i tvo ar

1. prep
Manudir 1.-6.

« pjalfun tengd
heilsueflingu

* Kennsla og
pjalfun

* Lei®sogn 3x i
viku

« Ahersla &
pekkingu, leikni
og heefni

(0060060 )

2. prep
Manudir 7.-12.

« Aukin sjalfbaerni
i pjalfun

* Leidsogn 2-3x i
viku

« Ahersla 4
naeringu

« Vidhald a
pekkingu, leikni
og haefni

000060 )

3. prep
Manudir 13.-18.

« Aukin sjalfbaerni i
pjalfun

* Leidsogn 2-3 i viku

« Ahersla &
félagslega peetti,
heefni og hugraekt
(nlvitund)

« Ahersla 4 aukna
sjalfbaerni

. 000060

Q Sérhaefdar meelingar tengdar eldri aldurshopum a 6 manada fresti

' Fredsluerindi um med aherslu a neeringu og adra heilsutengda peetti

4. prep
Manudir 19.-24.

« Sjalfbaerni
radandi pattur

* Leidsogn eftir
borfum, a.m.k.
1x i manudi

« Ahersla & frekari
heefni og
sjalfbaerni

« Lifsstilsbreytingu
fylgt eftir

006 99@/0
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Verkefnid inniheldur

JANUS Fj6lpzett heilsuraekt - Efingaazetiun 1 og 2

Adgengi a0 heilsuraektaradstoou p

Nafn
Manudagur i it o il L
pol () Styrkur () Styrkur () Styrkur () Styrkur ol
( )pol ( )pol ( )pol ( )pol

1. Upphitun: 10-15 min. : Hitad upp & gongubretti, hjoli eda skidataki

2. Adalpatts 0-60 Polpjalfun (ganga, hjdla, skida, ...) eda Styrktarpjalfun: Taekjasalur
3. Nidurlag: 10-15 min. Gengio eda hjolad rolega — Liokun — Teygjur fyrir helstu voovahdpa — Siokun
Karvonen: 220 — aldur = tala —hvildarplls = tala xalag 0.6) = tala + hvildarpils = bolpjalfunarpdls (%-hlutfall af 100% dkefd)
Karvonen: 220 - = (0,50) - (50% akefd) -
Karvonen: 220 - (0,60) + (ﬁa%akef.s)_[
Karvonen: 220 - (0,70) * (70% akefd) — II
Karvonen: 220 - (0,75) - (75% akefd) — IT
Karvonen: 220 —. - (0,80) + (80% akefd) —
Karvonen: 220 — = - (0,85) + (85% akefa) — IIT
Miénugur.
Ménudagur brigjudagur i jag Fostudagur Laugardagur Samantekt
Pol: 20 min{ ) Pol: 20 min { ) Pol: 20 min () 0 min | ) Pol: 20min | ) Pol: 20min ( )| Pol( ) mn
Styrkur () Styrkur () Styrkur () Styrkur () Styrkur () m"’f“‘““x‘
F . . N . N N . Bol (min a viku)
ey S P mint 4 | maaamine v | Rosain () | Pot2amin{ ) | Pok2amin( )| Pol{ ) min .
Y Styrkur () Styrkur( ) [ SyrERed
Styrktarpjalfun 1. hluti Nafn: E : 3 - e i v
a{ ) | Pol:28min{ ) | Pol:28min{ )| Pol( ) % [sma
Styrkur () swyrkur( ) [ S
fingar [Mimer [qoq [ vk [ 1 ] 1 [ 2 [ 2 [ 3 [ 3 [ 4] 4[5 T s[s[e]7T]7] - - - Sa e
Nimer ‘ | Dags. ‘ | | ‘ | ‘ | ‘ | | | | | ‘ | () | Pokzaming ) | Pok2amin( )| Poit ) i
| | 0% Styrkur () Styrkur () [ e 6ES
| | ‘ | ‘mu|m|am‘ anﬁ|m|rnu|m|mﬁ|7nx‘msﬁ|
N N N Bol (min 3 viku]
{ ) | bol:28min{ ) | Pol:28min{ )| Pol( ) min. R
Armbeygja 1 Enoun [ 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2012 | 2014 | 2014 | 2012 [ 2012 | 214 | 2014 | 2x16 | 2x18 | 2014 [ 2214 Styrkur () syrkur( ) [ JmrEeEd
=mga 9, - - ol i 3 wiks)
() | Poi:32min( ) | Pol:32min( )| Pol( ) min___
Armrétta I 2 Endurt | 210 [ 2010 | 2x12 | 2x12 | 214 | 2x14 | 2012 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur { ) Styrkur () f Sy
=yngd N N N ol (min 3 viku)
() | Pol:36min{ ) | Pol:36min( )| Pol( ) min__
Framanverd 3 Endurt | 210 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur () Styrkur () murtshwz
l&@ri byngd N N N Pol (min 3 viku)
—— { ) | Pol:32min{ ) | Pol:32min( )| Pol( ) min_
Aftanverd 4 Enout | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2c04 | 2012 | 212 | 2x14 | 2x14 | 2x18 | 2x16 | 2x14 | 2x14 styrkur( ) P
v x
leri syngd
Brjést- 3 Enout | 2x10 | 2010 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2004 | 2012 | 2012 | 2x14 | 2x04 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14 3 Fostudagur Usugardagur | Sunnudegwr | Samanizht
@ 5 - - (i 3 via)
=
vodvar > wmad () | Pol:36min( ) | Pol:36min( )| Pol( ) "
Bak- 6 Endur | 2x10 [ 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2¢16 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur () Styrkur () T“"‘ P
B =ynaa = N N Dgl Tmin & wzu:
vodvar { ) | Pol:40min{ ) | Pol:40min{ )| Pol( ) s
Fotpressa 7 Enoun | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2004 | 2012 | 212 | 2x14 | 2x04 | 2x18 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur () Styrkur () m";‘ s
=pmgd " - - ol (i 3 wiks]
;- { ) | Pol:44min{ ) | Pol:4amin( )| Pol( ) min_
Kalfavavar [] Enoun | 2x10 | 2010 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2004 | 2012 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x18 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur { ) Syrkur( ) [ SRS
i . - =ynga y N N ol (rin 8 k]
_ { ) | bol:40min{ ) | Pol:40min( )| Pol( ) min_
Nidurtog 9 Enout | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2014 | 2212 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14 Styrkur () Stykur () [ Sy
Pynga N .. - ‘Dol (min 3 viku)
() | Pol:aaming ) | Potzdamin( )f Poi( } mn——
Kvidvadvar m 10 Enoun | 2x10 [ 2xd0 | 2x12 | 2x12 | 214 | 2x1d | 2012 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x1d Soyrkur{ ) Surkur( )| e
= ] —
Utanverd lzri 11 Enoun | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x1B | 2x16 | 2x14 | 2x14
Byngd
Innanvera leri 12 Enout | 2x10 | 2010 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2004 | 2012 | 2012 | 2x14 | 2x04 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14
Byngd
Encut | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2212 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x16 | 2x16 | 2x14 | 2x14
e n

Vodvapol: Lyfta byngd akvedid a 2 sek. en farid rolega til baka a um 4 sek (60-70%)
Huild milli setta um 30-40 sek j A N U s
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LI rkeffid innineldt RTNY = | \

Markviss pjalfun sérfraedinga, allt ad
o e \

bolpjalfun undir n 1X i viku

- Heimaaaetlun sem byggir a dag
hreyfingu, ad jafnadi ~30 min a dag







Verkefnio inniheldur:

Fraedsluerindi - Pekking til ad skilja og framkvaema
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Verkefnid inniheldur:
Fraedsla — Haefni 1 ad elda naeringarrika feeou
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Alpjodlegur stadall fyrir eldri aldurshopa:

Dag ‘eg hreyﬂng - Dagleg hreyfing um 30 minutur

DAGLEG HREYFING (MIiN A DAG)

Meling 1 - Feb 2018  Meeling 2 - Juli 2018 Meaeling 3 - Feb 2019




o s Alpjodlegur stadall fyrir eldri aldurshoépa:
Styrktarbja Ifu n - Tvo skipti i viku ad lagmarki

STYRKTARPJALFUN (SKIPTI A VIKU)

Maling 1 - Feb 2018 Meeling 2 - Juli 2018 Meling 3 - Feb 2019




Blooprystingur — Efri mork (SBP)

BLODPPRYSTINGUR (SBP)

Maling 1 - Feb 2018 Meaeling 2 - Juli 2018 Maeling 3 - Feb 2019




Blodprystingur — Neori mork (DBP)

BLOPPRYSTINGUR (DBP)

\ -

80 ‘

Meling 1 - Feb 2018 Maling 2 - Juli 2018 Maling 3 - Feb 2019




Armbeygjur (30 sek - Skipti)

ARMBEYGJUR (30 SEK - SKIPTI)

—21,0

19,5—

Meling 1 - Feb 2018 Maling 2 - Juli 2018 Maling 3 - Feb 2019




8 feta gongujafnvaegi (sek)

8 FETA GONGUJAFNVAGI (SEK)

Mzling 1 - Feb 2018 Mezeling 2 - Juli 2018 Mzeling 3 - Feb 2019




SPPB-hreyfifeerniprof
Gonguhradi — 4 m ganga (sek)

SPPB - 4 M GANGA (SEK)

Mzling 1 - Feb 2018 Mzeling 2 - Juli 2018 Mzling 3 - Feb 2019




SPPB-hreyfifeerniprof
Stadio upp af stol 5x (sek)

SPPB - STADID UPP AF STOL 5X (SEK) _ Senior
» Fitness Test

98—

8,39

Mzling 1 - Feb 2018 Mzeling 2 - Juli 2018 Mzling 3 - Feb 2019




SPPB-hreyfifreeniprof — Heildarstig

Short Physical Performance Battery e are

SPPB - HEILDARSTIG W
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Meling 1 - Feb 2018 Meling 2 - Juli 2018 Maling 3 - Feb 2019
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Handstyrkur (h+v: kg)

HANDSTYRKUR (H+V: KG)

74,54

Maling 1 - Feb 2018 Mealing 2 - Juali 2018 Mzaling 3 - Feb 2019




Hvildarpuls (slog/min)

HVILDARPULS (SLOG/MIN)
74,6

68,9— 092

Mzling 1 - Feb 2018 Mzling 2 - Juli 2018 Mzling 3 - Feb 2019




Sex minutna ganga (m)

SEX MINUTNA GANGA (M)

516

Mzling 1 - Feb 2018 Mzeling 2 - Juli 2018 Mzeling 3 - Feb 2019




Fitumassi (kg)

FITUMASSI (KG)

Meling 1 - Feb 2018 Meeling 2 - Juli 2018 Maeling 3 - Feb 2019




Voodvamassi (kg)

VODPVAMASSI (KG) H/AGFARA VODVARYRNUN BEINAGRINDARVGDVA
D @

28,91

\

Maling 1 - Feb 2018 Mealing 2 - Juli 2018 Mzeling 3 - Feb 2019
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SPURNINGALISTI UM HEILSU

H-1 Mat a eigin heilsu og litsgaedum EQ-5G-5L

33
28
iﬂ

@ 100 = Heilsan eins g60 og hugsast getur 65 00
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65,00

20 60,00
15 Mzling 1 - Feb 2018  Meeling 2 - Juli 2018 Meeling 3 - Feb 2019

W Lifsgaedi - Heilsa (stig)
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Lifsgaeoi — Heilsa (stig) EQ-5L-5G

LIFSGAPI - HEILSA (STIG)

Mzling 1 - Feb 2018 Mzeling 2 - Juli 2018 Mzeling 3 - Feb 2019




Bestu pakkir fyrir samstarfid sem af er




