Byltur medal eldri aldurshépa: Hlutverk pjalfunar i byltuvornum
Hofundar: Birgitta Pora Birgisdottir, btb6(@hi.is og Steinunn Bara Birgisdottir, sbb@hi.is

Leidbeinandi: Bergvin Gudni Gislason, adjunkt, bergvin@hi.is

Bakgrunnur: Hakkandi lifaldri og fjolgun 1 hopi eldri aldurshopa fylgja askoranir og aukin
porf fyrir heilsueflingu pessa hops. Med aldrinum aukast likur 4 byltum sem 6gna heilsu og
lifsgaedum eldri einstaklinga. Arlega lendir um pridjungur einstaklinga 65 4ra og eldri og um
helmingur peirra sem eru 80 ara og eldri i pvi ad detta og pvi er brynt ad leita leida til ad
draga ur byltuhettu. Pjalfun og hreyfing er radlogo sem forvorn gegn byltum fyrir alla eldri

einstaklinga, 1 pvi samhengi hefur jafnvagis- og styrktarpjalfun reynst drangursrik.

Markmid: Tilgangur verkefnisins var a0 fjalla um byltur, ahrif peirra 4 lifsgaedi eldri

aldurshopa og varpa 1josi 4 hlutverk jafnvagis- og styrktarpjalfunar i byltuvornum.

Adferoir: Lokaverkefni til BS profs 1 iprotta- og heilsufraedi. Rannsoknarritgerd sem stydst
vid fraedilegar ritryndar heimildir. Verkefninu fylgir fredslubeeklingur med @fingabanka.

Nidurstoour: Med sérhefori jafnveegis- og styrktarpjalfun sem skilar sér i baettu jaftnvaegi,
skynjun og fallvidbrogdum ma draga tr byltum og byltuhzttu medal eldri aldurshopa. Asamt
pvi ad draga r byltum getur videigandi pjalfun elft likamlega, andlega og félagslega vellidan

og studlad ad farselli 6ldrun.

Alyktanir: bjalfun og hreyfing er 6ruggur og ahrifarikur valkostur sem forvérm gegn byltum.
bjélfunin parf ekki ad vera flokin og skiptir pad mestu mali ad hver og einn finni hreyfingu
sem er anegjuleg og snidin ad getu og ahuga. bad er aldrei of seint ad byrja ad stunda
hreyfingu og fa fram jdkvada andlega, likamlega og félagslega avinninga. Med pvi ad byrja
a0 stunda @fingar sem bata jafnveegi, styrk, likamlega og hugraena feerni ma draga ur likum &

byltum og afleidingum peirra og studla ad farselum efri &viarum.
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