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1. þrep

Mánuðir 1.-6.

• Þjálfun tengd

heilsueflingu

• Kennsla og

þjálfun

• Leiðsögn 3x í 

viku

• Áhersla á 

þekkingu, leikni

og hæfni

2. þrep

Mánuðir 7.-12.

• Aukin sjálfbærni

í þjálfun

• Leiðsögn 2-3x í 

viku

• Áhersla á 

næringu

• Viðhald á 

þekkingu, leikni

og hæfni

3. þrep

Mánuðir 13.-18.

• Aukin sjálfbærni í 

þjálfun

• Leiðsögn 2-3 í viku

• Áhersla á 

félagslega þætti, 

hæfni og hugrækt

(núvitund)

• Áhersla á aukna

sjálfbærni

4. þrep

Mánuðir 19.-24.

• Sjálfbærni

ráðandi þáttur

• Leiðsögn eftir

þörfum, a.m.k. 

1x í mánuði

• Áhersla á frekari

hæfni og

sjálfbærni

• Lífsstílsbreytingu

fylgt eftir

1 2 3 4 5

Fræðsluerindi um með áherslu á næringu og aðra heilsutengda þætti

1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6

1. Áætlun og áætlaður ávinningur

2. Næring 1 – Niðurstaða mælinga 1

3. Markmið og markmiðasetning 1

4. Næring 2

5. Lyf og þjálfun

6. Hjarta- og æðakerfið 1

1. Þolþjálfun – Niðurstaða mæl 4

2. Styrktarþjálfun

3. Liðleikaþjálfun

4. Núvitund 3 

5. Niðurstöður mælinga 1–4

6. Sjálfbærni og eigin þjálfun

1. Núvitund 1 – Niðurstaða mælinga 3

2. Næring 5 – Að versla í matinn

3. Markmið og markmiðasetning 2

4. Núvitund 2

5. Næring 6 – Rannsóknir og ávinningur

6. Heilsa, lyf og heilsuvernd

1. Gleði og sorg – Niðurstaða mælinga 2

2. Næring 3 – Eldað með A og U

3. Næring 4 – Eldað með A og U

4. Minnistap og gleymska

5. Hjarta- og æðakerfið 2

6. Núvitund - Kynning

Sérhæfðar mælingar tengdar eldri aldurshópum á 6 mánaða fresti

Fjölþætt heilsurækt 65+: Þrepin fjögur í tvö ár



Verkefnið inniheldur: 

Aðgengi að heilsuræktaraðstöðu



Verkefnið inniheldur: 

Markviss þjálfun sérfræðinga, allt að þrisvar sinnum í viku 
Þolþjálfun undir leiðsögn 1x í viku
- Heimaáætlun sem byggir á daglegri 

hreyfingu, að jafnaði ~30 mín á dag



Verkefnið inniheldur: 

Reglulegar mælingar á 6 mánaða fresti



Verkefnið inniheldur:

Fræðsluerindi – Þekking til að skilja og framkvæma



Verkefnið inniheldur:

Fræðsluerindi um næringu og ýmsa veleferðarþætti



Verkefnið inniheldur:

Fræðsla – Hæfni í að elda næringarríka fæðu



Fjölþætt heilsuefling 65+ í Hafnarfirði

Nýlegar niðurstöður fyrsta hóps úr

raunprófanlegu verkefni 

Janus Guðlaugsson
PhD-íþrótta- og heilsufræðingur



Dagleg hreyfing
Alþjóðlegur staðall fyrir eldri aldurshópa: 

- Dagleg hreyfing um 30 mínútur

13

28

23

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

DAGLEG HREYFING (MÍN Á DAG)



Styrktarþjálfun
Alþjóðlegur staðall fyrir eldri aldurshópa: 

- Tvö skipti í viku að lágmarki

0,37

1,75

1,93

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

STYRKTARÞJÁLFUN (SKIPTI Á VIKU)



Blóðþrýstingur – Efri mörk (SBP)

149

138
137

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

BLÓÐÞRÝSTINGUR (SBP)



Blóðþrýstingur – Neðri mörk (DBP)

82

80

80

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

BLÓÐÞRÝSTINGUR (DBP)



Armbeygjur (30 sek – Skipti)

15,3

19,5
21,0

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

ARMBEYGJUR (30 SEK - SKIPTI)



8 feta göngujafnvægi (sek)

5,88

5,31 5,33

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

8 FETA GÖNGUJAFNVÆGI (SEK)



SPPB-hreyfifærnipróf
Gönguhraði – 4 m ganga (sek)

3,03

2,95

2,79

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

SPPB - 4 M GANGA (SEK)



SPPB-hreyfifærnipróf
Staðið upp af stól 5x (sek)

9,81

8,39
7,82

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

SPPB - STAÐIÐ UPP AF STÓL 5X (SEK)



SPPB-hreyfifrænipróf – Heildarstig

11,27

11,57
11,62

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

SPPB - HEILDARSTIG



Handstyrkur (h+v: kg)

69,94

71,78

74,54

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

HANDSTYRKUR (H+V: KG)



Hvíldarpúls (slög/mín)

74,6

68,9 69,2

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

HVÍLDARPÚLS (SLÖG/MÍN)



Sex mínútna ganga (m)

478

516

530

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

SEX MÍNÚTNA GANGA (M)



Fitumassi (kg)

30,53

29,15

29,42

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

FITUMASSI (KG)



Vöðvamassi (kg)

28,59

28,91

28,83

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

VÖÐVAMASSI (KG)



H-1  Mat á eigin heilsu og lífsgæðum
SPURNINGALISTI UM HEILSU

EQ-5G-5L

0 = Heilsan eins slæm og hugsast getur

100 = Heilsan eins góð og hugsast getur

72,40

79,50
81,58

60,00

65,00

70,00

75,00

80,00

85,00

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

Lífsgæði - Heilsa (stig)



Lífsgæði – Heilsa (stig) EQ-5L-5G 

72,40

79,50

81,58

Mæling 1  - Feb 2018 Mæling 2 - Júlí 2018 Mæling 3 - Feb 2019

LÍFSGÆÐI - HEILSA (STIG)



Bestu þakkir fyrir samstarfið sem af er


