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Skipan hops og hlutverk
Borgarstjori skipadi pann 23. oktéber 2015 med erindisbréfi starfshép um heilsueflingu aldradra (sja
erindisbréf i fylgiskjali 1). Hopurinn er undirhépur styrihdps um lydheilsu og jofnud i Reykjavik.

Hoépurinn var skipadur par sem heilsuefling og lydheilsa eru afar mikilveegir peettir i lifsgaedum
borgarbua. Hlutfall eldra félks af ibdum Reykjavikur er st6dugt ad haekka, eins og & landinu 6llu (sja
fylgiskjal 2) og heilsuefling og aukin virkni pessa héps er mikilveeg fyrir lifsgeedi samfélagsins alls.
Heilsuefling aldradra tengist einnig samstarfi Reykjavikurborgar um aldursvaenar borgir & vegum
Alpjéda heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) en patttaka Reykjavikurborgar i verkefninu var
sampykkt af WHO i mai 2015.

Starfshoépinn skipudu:

e Ellert B. Schram, formadur og fulltrdi Félags eldri borgara i Reykjavik.

e Unnur Margrét Arnardottir, styrihdpi um lydheilsu og j6fnud.

e Sigruin Ingvarsdéttir, styrihdpi vegna patttoku Reykjavikurborgar i verkefni WHO um
aldursvaenar borgir.

e Omar Einarsson, iprétta- og tdmstundasvidi.

e Ingibjorg H. Eliasdéttir, umhverfis- og skipulagssvidi.

e Sveinn Grétar Jonsson, 6ldungarddi Reykjavikurborgar.

e bérey S. Gudmundsdottir, Félagi dhugafélks um ipréttir aldradra, FAIA.

Starfsmenn hoépsins voru Kristin Vilhjalmsdéttir, skrifstofu borgarstjéora og borgarritara, og Harpa
Hrund Berndsen, mannaudsdeild.

Hlutverk hépsins var ad vinna tillogur ad heilsueflingu og aukinni virkni eldra félks i peim tilgangi ad
baeta lifsgeedi pess og studla ad farsalli oldrun. Starfshépurinn skyldi horfa til hverfaskiptingar
Reykjavikurborgar i vinnu sinni.

Helstu verkefni hdpsins:

o Kortleggja heilsueflandi adgerdir og adstodu fyrir eldra félk 8 vegum Reykjavikurborgar og
annarra innan borgarmarkanna.

o Gera tillogur um adgerdir til heilsueflingar eldra félks.

e Kanna aukna samstarfsmoguleika um heilsueflingu eldra fdlks vié borgarreknar stofnanir eins
og sundlaugar og félagsmidstodvar sem og vid iprottafélog og likamsraektarstodvar.

e Gera tillogu ad fraedsluataki til heilsueflingar eldra félks.

o Kostnadarmeta tillogur og skilgreina arangursmeelikvarda.

Vinna og upplysinga6flun
Starfshépurinn starfadi @ timabilinu 23. oktéber 2015 - 29. januar 2016. Hépurinn hittist vikulega og
hélt alls 10 fundi. Gestir a fundum hépsins voru:

Dr. Janus Gudlaugsson, lektor i iprétta- og heilsufraedi vid Haskodla islands, kynnti rannsékn vardandi
lydheilsu aldradra sem hann gerdi & arunum 2008-2009 par sem hann athugadi hvernig hreyfing
getur baett heilsu og vellidan.



Bragi Gudmundsson, forstodumadur framleidslueldhussins vid Lindargotu, kynnti pad starf sem unnid
er a Vitatorgi og kom med hugmyndir um hvad vaeri haegt ad gera betur vardandi matarpjénustu vid
eldri borgara.

Gigja Gunnarsdottir situr i stjorn [BR og er verkefnisstjéri hreyfingar hja Landlaeknisembaettinu. Hun
for yfir pad sem stendur pessum hopi til boda hja ipréttafélogunum. HUn kynnti jafnframt skyrslu
Landlaeknisembaettisins sem er a vinnslustigi par sem kemur fram greining 4 pvi hvad verid er ad gera
fyrir eldra félk a 6llu landinu. Gigja kynnti lika vefinn hreyfitorg.is

Audur Olafsdéttir sjukrapjalfari kynnti Hreyfisedla sem stefnt er ad ad verdi hluti af islensku
heilbrigdiskerfi i lok ars 2016. Hreyfisedill er tilvisun 4 radlagda hreyfingu sem hentar hverjum og
einum med studningi fra fagadila ur heilbrigdisstétt.

Kristin Helga Gudmundsdottir, verkefnastjéri hja Rauda krossinum kom og kynnti fyrir hdpnum
heimséknavinaverkefni Rauda krossins. Alls starfa um 450 sjalfbodalidar um land allt vid pessa
heimsdknapjénustu. bjonustan er ekki eingdngu fyrir eldri borgara en margir peirra fa pessa
pjonustu. Jafnframt eru margir eldri borgarar sjalfbodalidar i verkefninu, pa sem heimsdknavinir.

Pérdis Lilja Gisladottir fra Pjonustumidstéd Breidholts, Sigridur Arndis Jéhannsdoéttir fra
Pjonustumidstod Midborgar og Hlida, Porvaldur Gudjonsson fra Pjénustumidstod Grafarvogs og
Kjalarness, Arna Hrénn Aradéttir fra Pjénustumidstéd Arbaejar og Grafarholts og Helga Margrét fra
Pjénustumidstod Laugardals, Haaleitis og Bustada komu a fund hdpsins, en pau eru oll
verkefnastjérar félagsauds og forvarna. Reett var um hvad er i bodi fyrir eldri borgara i hverfunum,
hvad megi betur fara auk pess sem akvednar tillégur hépsins voru bornar undir verkefnastjérana.

Auk peirra sem komu & fund hdpsins var reett vid fulltrda fra (BR og ipréttafélogum, fulltrda fra
nokkrum likamsraektarstodvum, Pérdisi Gisladéttur sem styrir verkefninu Betra BreiSholt, Margréti
Bjarnaddttur sem er med leikfimi fyrir eldri Armenninga, Astbjorgu Gunnarsddttur sem stjérnadi um
arabil sjalfstaeedum hopi eldri borgara i leikfimi, ,Hress i 80 ar“ og Korpulfa og Fjolni i Grafarvogi.
Fundad var med hépi eldri borgara i Breidholti og hreyfistjora i heilsugeeslum Breidholts. Jafnframt
var leitad til starfsfolks umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgar um algilda hénnun, pad er
hoénnun mannvirkja sem gerir rad fyrir ad pau séu pannig Ur gardi gerd ad pau henti 6llum.

Greinargero

Kortlagning a heilsueflandi adgerdum og adst6du fyrir aldrada i Reykjavik

Oskad var eftir upplysingum frd pjénustumidstédvum borgarinnar um hvad veeri i bodi tengt
heilsueflingu aldradra & vegum borgarinnar i peirra hverfi/hverfum. Einnig var spurt um slika
pjonustu sem ekki vaeri @ vegum borgarinnar i hverfunum og fengust pannig ymsar dbendingar sem
hopurinn fylgdi eftir.

Tolvupdstur var sendur 3 fjolmorg fyrirtaeki og félagasamtok par sem iprottir og likamsraekt fara fram,
auk adila sem borist h6fdu abendingar um, fra pjénustumidstédvum o.fl. | péstinum var spurt hvort
par feeri fram heilsueflandi starfsemi sérstaklega fyrir aldrada, eda sem aldradir teekju virkan patt i.
Einnig var spurt hvort hépar aldradra notudu adstodu vidtakanda fyrir eigin heilsueflandi starfsemi.



Af 122 adilum sem haft var samband vid svérudu 61, eda 50%. Midad var vid likamlega heilsueflandi
starfsemi fyrir eldri borgara pd su andlega sé vissulega mikilvaeg lika, en hana er erfidara ad
skilgreina. Af peim sem svoérudu reyndust tveer kirkjur standa fyrir likamlega heilsueflandi starfsemi,
leikfimi annars vegar og gdnguhdpi hins vegar. Abendingar héfdu borist um ad bokasofn starfraektu
gonguhoépa en ekki barust svor fra sofnunum sem renndu stodum undir pad. Sjukrapjalfunarstofur
sem svorudu reyndust ekki starfraekja sérstaklega tima fyrir eldri borgara utan einnar, en margir
vidskiptavina peirra eru aldradir og nyta sér pjénustu sjukrapjalfaranna auk adstodu i taekjasal. Af
peim ipréttafélogum, likamsraektarstodvum og 68rum sem haft var samband vid vegna heilsueflandi
starfsemi peirra eda adstodu reyndist ymislegt i bodi sérstaklega fyrir eldri borgara. Kostnadur var
mjog mishar eftir st6dum. Medal peirra sem haft var samband vid og reyndust ekki bjéda nu pegar
upp a eitthvad sérstaklega fyrir pennan aldurshdp voru margir sem lystu yfir ahuga 4 ad baeta ur pvi
og 6skudu eftir leidbeiningu um hvad eldri borgarar hefdu helst ahuga & ad bodid veeri upp a.

Sja ndnar i fylgiskjali 3.

Heilsuefling aldradra mea tilliti til hverfaskiptingar
Eldri borgarar eru 11.5% af ibuum Reykjavikur en hlutfallid er mismunandi eftir hverfum borgarinnar,
sja mynd 1.
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Mynd 1. Hlutfall aldradra af heildaribdum hvers hverfis borgarinnar, skv. upplysingum fra velferdarsvidi.

Heilsueflandi pjonusta (ymiss konar leikfimi, dans, jéga, boccia o.fl.) sem er i bodi i félagsmidstodvum
a vegum borgarinnar er mismikil eftir hverfum og endurspeglar ad einhverju leyti hvernig eldri
borgarar hafa dreifst i borginni. Langmest er frambodid i Haaleiti og Blistodum par sem einnig er
hast hlutfall eldri borgara, en litid sem ekkert er i bodi fyrir eldri borgara & vegum borgarinnar i
Grafarholti og Ulfarsardal og 4 Kjalarnesi par sem hlutfall eldri borgara innan hverfis er laegst.
Skiptingu heilsueflandi pjonustu félagsmidstédva a vegum borgarinnar eftir hverfum ma sja nanar i
fylgiskjali 3.



Moguleikar a samstarfi

Fundad var med IBR og fulltrum nokkurra ipréttafélaga til ad reeda moguleika & samstarfi vid
ibréttafélog i borginni um nytingu & ipréttamannvirkjum i pagu heilsueflingar aldradra, og adra
pbjonustu sem félogin geetu bodid upp a fyrir pennan hép. bar kom fram ad mikill og gédur vilji er til
frekara samstarfs vid (TR og félog eldri borgara i pessum malaflokki og ibréttafélogin kalla helst eftir
leidbeiningum um hverju sé skad eftir fyrir pennan aldurshép (sja bréf fra IBR i fylgiskjali 4). Sama
vidhorfi lystu lika adilar eins og félog, sjukrapjalfunarstofur, likamsraektarstodvar og fleiri sem haft var
samband vid med tolvupdsti til ad kortleggja pd adst6du og adgerdir sem pegar eru i borginni. Ljost
er ad viljinn til ad baeta heilsueflandi pjénustu vid eldri borgara er fyrir hendi vida og mikilveegt er ad
fulltrdar eldri borgara hafi taekifeeri til ad koma a framfaeri vid félog og fyrirtaeki hvad pad er sem pau
vilja helst ad sé i bodi fyrir pau. Reykjavikurborg og pd sérstaklega TR hafa hlutverki ad gegna vid ad
hafa milligdngu um petta samtal og hvetja til pess ad pad eigi sér stad.

Umhverfis- og skipulagssvid Reykjavikurborgar parf aé hafa aukid samstarf vid Orkuveituna pegar hun
endurnyjar lagnir um ad setja i leidinni snjobraedslu i stéttar og stiga med parfir eldri borgara i huga.

[ 4giist munu FAIA, UMFI og Reykjalundur standa fyrir namskeidinu , Hreyfing fyrir alla“ & Reykjalundi.
Namskeidid er etlad kennurum, leidbeinendum og dhugafdlki um hreyfingu eldri borgara. Dagskra
verdur fjolbreytt med erindum og verklegum afingum med aherslu a likamleg, félagsleg og andleg
ahrif hreyfingar og alhlida hreyfimoguleika @ ymsum vettvangi m.a. daglega styrktarpjalfun til
sjalfbaerni 4 eigin heimili og sem nytist einnig utan pess i daglegu lifi. Reykjavikurborg hefur par
tekifeeri @ ad sakjast eftir samstarfi vid skipuleggjendur namskeidsins og bjéda starfsfolki i
heimapjénustu og fleirum sem geetu nytt sér pessa pekkingu i starfi ad fara 4 ndmskeidid.

Hreyfikort

Med adstod Borgarvefsjar voru skodadar leidir i Breidholti fra premur félagsmidstddvum, Arskégum,
Gerdubergi og Seljahlid. Skodadar voru gonguleidir um hverfid, medal annars vid iprottamidstodina
vid Austurberg, Breidholtslaug og um Mjéddina. | Mjédd er pjénustukjarni med verslunum, ymissi
personulegri pjonustu, sjukrapjalfun, kirkju, kvikmyndahusi, heilsugaeslust6d og leeknamidstod
sérfraedinga auk skiptistédvar straetisvagna. Skodadar voru leidir milli pessara stada um gongustiga,
hvar veeru bekkir og hvada stigar vaeru med snjobraedslu.

Landupplysingar Umhverfis- og skipulagssvids Reykjavikurborgara adstodadi vid ad gera tillogur ad
kortum af svaedinu sem henta eldri borgurum.

Haldinn var fundur med nokkrum ibGum i Arskégum og ur nagrenni Gerdubergs i desember til ad
bera undir pa hugmyndir starfshdpsins um hreyfikort og fa upplysingar um hverfid fra peim.

Gengid var um hverfid fra Arskégum ad Lindum i Képavogi og Seljaskégum, og fra Mjédd ad
Gerdubergi/Hraunbergi til ad skoda adstaedur i raun.

Sja drog ad hreyfikortum fyrir Breidholt i fylgiskjali 5.



Tillogur

Aldradir eru mikilvaegur hluti af borgarsamfélaginu og gegna par ymsum verdmatum hlutverkum
eins og 4 vinnumarkadi, innan fjolskyldna og vinahdpa, i félags-, gédgerda- og sjalfbodalidastarfi
o.s.frv. GAd heilsa 4 efri arum audveldar félki ad halda pessum hlutverkum i samfélaginu og lifa
fullnaegjandi og sjalfstaedu lifi. Utlit er fyrir ad hlutfall eldri borgara af samfélaginu i heild fari mjog
haekkandi a naestu arum og gert er radd fyrir ad hlutfall 65 ara og eldri af pjédinni fari ar 13,5% arid
20151 20% arid 2035 (sja nanar i fylgiskjali 2).

Samkveemt kénnun sem gerd var medal eldri borgara (67-87 ara) i Reykjavik arid 2012 kemur fram ad
73,8 % svarenda téldu heilsufar sitt gott og teeplega 79% bpeirra stundudu ipréttir eda reglulega
hreyfingu einu sinni i viku eda oftar (vi6horf og hagir eldri borgara, 2012). Marktaekur munur var 3
heilsufari peirra sem hreyfdu sig reglulega og peirra sem gerdu pad ekki. beir sem toldu heilsufar sitt
gott hreyfdu sig oftar. [ sému kénnun kom i |jés ad 33,7% svarenda bordar ad jafnadi minna en prjar
maltidir & dag. bad virdist pvi vera sem reykviskir eldri borgarar séu almennt duglegir ad hreyfa sig en
gaetu purft ad huga betur ad naeringu. Einnig pyrfti ad skoda betur hverskonar hreyfingu er um ad
raeda pvi fram kom i rannsékn Janusar Gudlaugssonar (2009) ad markviss pol- og styrktarpjalfun er
vaenlegust til drangurs hja oldruéum.

Med aldrinum verda breytingar & heilsu folks sem sporna ma vié med ymsum haetti. Margt kemur par
til en starfshdpurinn leggur hér mesta aherslu a tillégur er varda adgengi ad hreyfingu i naerumhverfi,
bol- og styrktarpjalfun, gé6a naeringu og félagslega virkni. Med pvi er ekki atlunin ad gera litid ur
606rum mikilveegum ahrifapattum heilbrigdis eldri borgara, svo sem ofneyslu afengis, tébaks og
annarra fikni- og vimuefna, ofbeldis gegn eldri borgurum, tannheilsu o.s.frv.

Starfshopurinn hafdi ad leidarljdsi upplysingar fra peim sérfraedingum sem leitad var til (sja yfirlit i
kaflanum ,Vinna og upplysingadflun®). Einnig var horft til hverfaskiptingar i borginni, verkefnisins
,Aldursvaenar borgir” 4 vegum Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) sem Reykjavik gerdist
hluti af arid 2015, og skyrslu somu stofnunar um 6ldrun og heilsu (World Report on Aging and Health,
2015).

Kostnadarmat tillagna var unnid eins nakvaemlega og timi leyfdi og er birt med fyrirvara. begar
kostnadur vid tillogurnar er skodadur ma hafa i huga ord Margaret Chan, framkvaemdastjéra WHO,
um heilbrigdi @ efri arum og getuna vid ad sinna afram athoéfun daglegs lifs i inngangi fyrrnefndrar
skyrslu um 6ldrun og heilsu , The greatest costs to society are not the expenditures made to foster
this functional ability, but the benefits that might be missed if we fail to make the appropriate
adaptations and investments.“ (bls. viii). | sému skyrslu (bls. 17) kemur fram ad pegar kostnadur hins
opinbera i Bretlandi i malaflokki eldri borgara var borinn saman vid hagnadinn sem hépurinn skapadi
reyndist hagnadurinn téluvert meiri. A3 pvi gefnu ad hid sama gildi 4 islandi geta riki og sveitarfélog
litid 4 kostnad vid heilsueflingu eldri borgara sem fjarfestingu sem gerir 6ldrudum kleift ad gefa meira
og lengur til samfélagsins en annars hefdi verid mogulegt. Einnig ber ad hafa i huga ad samkvaemt
somu skyrslu (bls. 9 og 91) er pad eldra félk sem parf mest a heilsueflandi adgerdum og pjonustu ad
halda oft lika folkid sem nytir sér pjédnustuna sist og hefur ekki mikid & milli handanna til ad borga
fyrir hana. Peim fjdrmunum sem varid er i ad virkja pann hép i ddyra eda dkeypis heilsueflingu aetti
pvi ad vera vel varid.



Hreyfing:

o Tillaga 1: Reykjavikurborg taki patt i verkefninu ,Fjolpaett heilsuraekt i sveitarfélogum -
Leid ad farseelli 6ldrun” eins og pvi er lyst i bréfi Janusar Gudlaugssonar i fylgiskjali 6.

O

Verkefnid hefur pad markmid ad efla heilsu og velferd eldra félks & islandi med
patttoku i fjolpaettri heilsuraekt pannig ad pessi aldurshépur verdi tilbdnari til ad
takast lengur a vid athafnir daglegs lifs en hann er i dag.

Heildarkostnadur hvers sveitarfélags vid verkefnid, séu sveitarfélogin fjogur eda fleiri,
er sambeerilegur og arlegur kostnadur vid dvol eins einstaklings a hjukrunarheimili.
Sja ndnari lysingu a verkefninu i bréfi Janusar Gudlaugssonar i fylgiskjali 6.

Abyrgd d framkvaemd: Skrifstofa borgarstjora og borgarritara.

Kostnadarmat: Sja bréf Janusar Gudlaugssonar i fylgiskjali 6.

Arangursmaelikvardi: Sjd télvupdst frdé Janus Gudlaugssyni, fylgiskjali 6.1.

o Tillaga 2: Gerd hreyfikorta fyrir 6ll hverfi borgarinnar.

@)

Kortin skulu vera skyr, einféld og med teikningum eda myndum af helstu kennileitum
til gloggvunar.

A kortunum skulu vera merktar, med litum, nokkrar mismunandi langar génguleidir
sem eru hentugar fyrir aldrad gongufélk med mismunandi getustig til gongu med
tilliti til bekkja, brekkna, lysingar o.fl. Tekid skal tillit til hvar pjonusta sem eldri
borgarar nyta sér er stadsett i hverfinu og reynt ad hafa merktar gonguleidir sem
nytast folki i daglegu amstri og heilsueflingu (pjonustumidstddvar, félagsmidstddvar,
sundlaugar, ipréttaadstada, verslanir, heilsugaesla o.s.frv.).

A kortinu skulu vera merktar inn vegalengdir, gétunofn, stéttar og stiga med
snjébreaedslu i hverfinu, bekkir o.fl. sem skiptir eldri borgara mali 4 peirra ferdum.

[ samstarfi vid sjukrapjalfara og laekna vaeri gott ad skilgreina sérstakar leidir fyrir folk
sem er i endurhaefingu eftir adgerdir o.p.h. og pa sem byrja purfa smatt og baeta vid
sig. Pa meetti skilgreina nokkrar leidir eftir erfidleikastigi, lengd, haedarbreytingum,
fiolda bekkja og nimera paer i peirri rod sem veeri best fyrir félk ad ganga paer til ad
vinna upp pol og styrk smam saman.

Verkefnastjérar félagsauds og forvarna a pjénustumidstodvum hafi samstarf vid
umhverfis- og skipulagssvid um gerd hreyfikorta fyrir 6ll hverfi borgarinnar og hafi
forgongu um dreifingu slikra korta. Leitad verdi eftir samrddi vid hreyfistjéra 3
heilsugaeslustodvum.

Kortin vaeru hid minnsta adgengileg a vefsidu borgarinnar par sem haegt veeri ad
prenta pau Ut og hengja upp i pjonustumidstodvum, félagsmidstodvum
velferdarsvids, sundlaugum, iprottahisum, busetukjornum aldradra o.s.frv. Einnig
meetti Utbda skilti med kortunum og koma fyrir @ einhverjum génguleidanna.

Sja drog ad hreyfikortum fyrir Breidholt i fylgiskjali 5.

Abyrgd d framkvaemd: Umhverfis- og skipulagssvid.

Kostnadarmat: Nytir starfsfolk sem fyrir er. Prentkostnadur og kostnadur vid skilti fer
eftir pvi hve vida verdur dkvedid ad dreifa kortunum og hvernig. Hvert skilti geeti
kostad hatt i 200.000 kr. nidurkomid en faeri po eftir hvernig dkvedid veeri ad festa
bau og hversu mérg skilti vaeru gerd (kostnadur laekkar per skilti med auknum fjélday),
skv. upplysingum fra skrifstofu framkvaemda og vidhalds.
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Arangursmaelikvardi: Bera saman nidurstédur er varda hreyfingu, heilsu og lidan eldri
borgara fyrir og eftir framkvaemd tillégunnar, i kénnunum & hégum eldri borgara
(siBast gert 2012 en stendur til ad endurtaka reglulega og naest drid 2016).

o Tillaga 3: Leekka aldur peirra sem fa 6keypis i sund aftur nidur i 67 ar.

o Var hakkad upp i 70 ar arid 2011. Fjolmargar abendingar hafa borist (il
borgaryfirvalda vegna pessa, og mismunur er vié nagrannasveitarfélog, par sem
midad er vid 67 ar.

o Mikilvaegt ad eldri borgarar hafi strax gédar adstaedur til hreyfingar, en ekki sé bedid
par til heilsunni hefur hrakad med ad hefja reglulega hreyfingu. bar munar um hvert
ar.

o Heetta er 4 ad adrir fari ad fordaemi borgarinnar og haekki aldursmark hja sér upp i 70
ar.

o 179.000 gestir 70 ara og eldri komu i sundlaugarnar arid 2015.

Abyrgd d framkvaemd: Velferdarrdd/Borgarrdd.

Kostnadarmat: 15 milljonir d dri skv. upplysingum frd ITR.

Arangursmeaelikvardi: Fjoldi 67-69 dra gesta i sundlaugum borgarinnar fyrir og eftir
laekkun aldurs peirra sem fa okeypis adgang ad laugunum aftur nidur i 67 dr.

o Tillaga 4: Stydja vid reglulega, heilsueflandi starfsemi i peim tveimur hverfum borgarinnar
sem ekki hafa félagsmidstod velferdarsvids — Grafarholt og Ulfarsardal, og Kjalarnes.

o Fela verkefnastjéra félagsauds og forvarna vidkomandi pjonustumidstédva ad hefja
samstarf vid eldri borgara i hverfinu um hvers konar heilsueflandi starfsemi peir éska
eftir og leitast vid (i samstarfi vid félagsmidstodvar aldradra i Arbae og Grafarvogi) ad
veita eda stydja vid slika pjonustu minnst prisvar i viku i hverfinu. Mikilveegt ad
verkefnastjérar félagsauds og forvarna hja pjénustumidstédvum i Grafarvogi og Arbae
fai svigrdm til ad koma pessum verkefnum 4.

o [ Grafarholti meetti nyta gervigrasvoll i Ulfarsardal og 4 Kjalarnesi sundlaugina vid
Klébergsskéla, sem einnig er almenningslaug.

Abyrgd ¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Nytir starfsfolk og adstédu sem fyrir er.

Arangursmat: Bera saman nidurstédur er varda hreyfingu, heilsu og lidan eldri
borgara & Kjalarnesi og i Grafarholti og Ulfarsdrdal fyrir og eftir framkvaemd
tillbgunnar, i kénnunum @ hégum eldri borgara (sidast gert 2012 en stendur til ad
endurtaka reglulega og naest drid 2016 — mégulega veeri pd haegt ad bidja um ndnari
hverfaskiptingu en gerd var vid pessa spurningu drid 2012).

o Tillaga 5: Aldradir geta lika leikid sér - Setja upp og huga ad adstodu til utiveru sem hentar
6ldrudum.
o Setja puttvelli 4 fleiri stadi i borginni. Staekka voll i Haedargardi svo hann verdi
nytanlegur. Setja aftur puttvoll i Laugardal eftir ad vollurinn par var tekinn.
Huga parf betur ad vidhaldi puttvalla i borginni og gera pa adgengilegri, huga ad
merkingum, umsjén o.p.h. Pattarar séu i bodi stadnum til [ans. Sjalfbodalidar eldri
borgara sja um puttkennslu @ nokkrum vollum. Umsjon med daglegum rekstri gaeti
verid i hondum heimamanna 4 hverjum stad - puttnefnd.
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O

Baeta vid Utibocciavéllum i borginni, nd pegar er einn vollur i Nauthdlsvik. Adstada
barf ad vera til ad geyma og leigja kulur 4 stadnum. [ einhverjum tilfellum maetti setja
utibocciavelli @ sému stadi og puttvelli og samnyta umsjonarmann.

Koma upp adstodu til skemmtilegrar og gefandi utivistar & sveedum sem eru
adgengileg eldri borgurum, svo sem ségukortum, fuglakortum, stjérnukiki o.p.h.
Abyrgd d framkvaemd: ITR og umhverfis- og skipulagssvid.

Kostnadarmat: 1 milljon kr. ad kaupa puttara og lagfeera velli sem pegar eru til
stadar, 2 milljonir kr. ad setja upp ad nyju puttvéll i Laugardalnum skv. upplysingum
frd ITR. Ekki liggja fyrir upplysingar um kostnad vid bocciavelli og fleira ad svo stéddu.
Arangursmaelikvardi: Fjéldi notenda d puttvéllum fyrir og eftir ad tillaga er
framkvaemd. Fjéldi notenda @ utibocciavéllum.

o Tillaga 6: Reykjavikurborg taki fra grunni til endurskodunar matarpjonustu sina vid eldri

Skoda parf innkaup og gaedamadl, pjonustu og mogulegt samstarf vid
nagrannasveitarfélég og/eda samstarf vid skéla og leikskdéla. Mdta parf stefnu til
framtidar med mismunandi parfir mismunandi félks i huga. Visad er i skyrslu sem
starfshdpur skiladi 4 arinu 2008 um maltidapjonustu velferdarsvids Reykjavikur.

Huga parf vel ad naeringarinnihaldi matarins og auka val folks beaedi i
félagsmidstodvum og i heimsendum mat. Fram komi i mali Braga matreidslumanns a
Vitatorgi ad nuverandi framleidslueldhus radi hvorki vié ad auka val notenda né
verulega aukningu 3 fjolda maltida. Sja nanar fylgiskjal 8.

Neering
borgara.
O
o
O

Huga skal ad mikilvaegi félagslegrar virkni fyrir heilsu eldri borgara pegar akvardanir
eru teknar um matarpjonustu vid pa. Ekki skal gera pess konar breytingar a
pjonustunni ad paer dragi ur félagslegri virkni einstaklinga.

Abyrgd d framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Erfitt er ad leggja mat d kostnad ddur en stefna til framtidar hefur
verid motud og viBraeedur um mégulegt samstarf hafa farid fram. Uppfeera pyrfti
kostnadarmat sem fram kom [ skyrslu starfshops um framtidarstefnu i
madltidapjonustu Velferdarsvids Reykjavikur fra 2007 og hafa til hlidsjonar.
Arangursmaelikvardi: Kanna naeringargildi i mdltidum fyrir og eftir breytingar og
mida vid bestu fdanlegu rddleggingar um mataraedi aldradra (i samrddi vid
Landlaeknisembeettid). Meela dnaegju og fjélda eldri borgara sem nyta sér pjonustuna
fyrir og eftir breytingar. Skoda kostnad midad vid geedi pjonustu fyrir og eftir
breytingar.

e Tillaga 7: Reykjavikurborg audveldi adgengi eldri borgara ad einstaklingsmidadri

naringarfraedslu, t.d. med reglulegri pjonustu neeringarfreedings i félagsmidst6dvum
velferdarsvios.

O

Einstaklingsmidadrar neeringarfraedslu er porf fyrir eldri borgara. Bjoda maetti upp a
slik vidtol reglulega i félagsmidstodvum velferdarsvids par sem gerdar veeru tillogur
ad baettu mataraedi og tekid tillit til mismunandi parfa og smekks einstaklinga.

[ vidtdlunum maetti benda 4 pjonustu hreyfistjéra og hvetja félk til ad nyta hana i
kjolfarid, sja tillogu 18.
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Abyrgd d¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Azetladur kostnadur vid eitt stédugildi naeringarfraedings sem ynni til
skiptis i félagsmi@stédvum velferdarsvids er 9 millidnir d dri skv. upplysingum
fidrmdlastjora Radhuss.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi eldri borgara sem nyta pjénustuna.

Skipulag og umhirda

o Tillaga 8: Fjolga bekkjum og bzeta lysingu a fjélfornum gonguleidum eldri borgara.

O

A rasfundi um aldursvaenar borgir kom fram ad fjolga parf bekkjum og baeta lysingu &
fjolfornum gonguleidum eldri borgara.

Skilgreina parf gonguleidir sem hentugar eru fyrir eldri borgara til heilsugdongu i
kringum busetukjarna, félagsmidstodvar o.p.h. og fjdlga par bekkjum og beeta lysingu
svo fleiri geti nytt sér gongu til heilsubdtar.

Nyta maetti vinnu vid gerd Hreyfikorta af borginni (sja tillogu 2) og fjolga bekkjum og
baeta lysingu & peim génguleidum sem par verda skilgreindar.

Annar moguleiki er ad taka patt i verkefni Félags islenskra sjukrapjdlfara i samstarfi
vid svaedisbundin félog eldri borgara ,Ad bruka bekki“ par sem hugmyndin er ad
kortleggja 1 km langar gonguleidir sem henta eldri borgurum sem lakir eru til gangs
og tryggja ad ekki verdi lengra en 250 m milli bekkja a peim leidum.

Abyrgd & framkvaemd: Umhverfis- og skipulagssvid, ad héfdu samrddi vid Félag eldri
borgara i Reykjavik.

Kostnadarmat: Hver bekkur kostar med 6llu (bekkur, jardvegskipti undir hellulégn,
hellulégn, festing bekkjar vid hellulégn og ruslastampur) 500.000 kr. Kostnadur vid
baetta lysingu liggur ekki fyrir ad svo stéddu.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi bekkja & skilgreindum génguleidum fyrir og eftir
framkvaemd tillogu. Bera saman nidurstédur er varda hreyfingu, heilsu og lidan eldri
borgara fyrir og eftir framkvaemd tillégunnar, i kénnunum @ hégum eldri borgara
(sidast gert 2012 en stendur til ad endurtaka reglulega og naest drid 2016).

o Tillaga 9: Adgengi alla leid - sondun og soltun.

O

Auka parf vid halkueydandi adgerdir med parfir eldri borgara i huga og aherslu a pau
svaedi sem sa hopur nytir mest. Leggja meetti aherslu a leidir sem skilgreindar eru i
hreyfikortum fyrir aldrada, sja tillégu 2.

Skoda parf sérstaklega , einskismannsland” sem stundum myndast par sem einkalddir
eda rikislédir skera borgarland. Ef slikt hindrar eldra félk & ferdum peirra parf ad
athuga moguleikann a ad borgin fai leyfi eiganda I60ar til ad sanda eda salta svo
gonguleidir séu faerar eda annad samkomulag sé gert um umhirdu svaedisins. Daemi:
Bilastaedi vid Haedargard og vid Arskoga.

Sérstaklega parf ad geeta ad gddu adgengi alla leid ad hreyfingartilbodum til eldri
borgara, t.d. ad sandad eda saltad verdi fra bilastaedi ad upphitudum gervigrasvelli
sem ipréttafélog opna fyrir gongu eldri borgara sem og ad gonguleidum sem
sérstaklega hafa verid merktar adgengilegar eldri borgurum.

Verkefnastjérum félagsauds og forvarna falid ad koma auga 34 og skilgreina leidir og
svadi sem leggja parf aherslu & i samstarfi vid félagsstarf aldradra i hverfunum og
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Félag eldri borgara i Reykjavik. Skrifstofu reksturs og umhirdu falin framkvaemd
tillogu ad 6dru leyti.

Abyrgd d framkvaemd: Umhverfis- og skipulagssvid og velferdarsvid.

Kostnadarmat: Hver metri gongu- og hjdlaleida sem tekinn er aukalega i séndun og
s6ltun kostar u.p.b. 500 kr. @ dri skv. upplysingum fra skrifstofu reksturs og umhirdu.
Arangursmaelikvardi: Leitad verdi dlits eldri borgara (og starfsfolks, par sem pad d
vid) d peim st68um par sem urbaetur voru gerdar, um hvernig drangurinn hefur verid.

Heilsuefling og virkni
o Tillaga 10: Settur af stad hopur sjalfbodalida medal eldri borgara um heilsueflingu aldradra

i Reykjavik a einni pjonustumidsto6d til reynslu.

O

Gert verdi tilraunaverkefni til 2-3ja ara par sem 6skad verdi eftir sjalfbodaliGum ur
hopi eldri borgara. Starfsmadur a einni félagsmidst6d haldi utan um sjalfbodalidana —
hitti pa reglulega, veiti handleidslu og midli til peirra verkefnum sem gaeti m.a. komid
frd pjénustumidstodvunum. Mikilveegt er ad undirbdningur verdi godur og
sjalfbodalidarnir fai einhverskonar umbun fyrir starf sitt pd pad sé ekki i formi launa.
Auglyst & félagsmidstédvunum og i hverfisblodum og félagsritum ymissa félaga eldri
borgara eftir sjalfbodalidum.

Medal mogulegra verkefna er ad eldra félk gaeti dskad eftir ad bankad yrdi upp a hja
beim og peim bodid med i gdngutur sem hentar peirra getu.

Verkefnastjora félagsauds og forvarna a vidkomandi pjonustumidstod verdi falin
umsjon pessa verkefnis.

Abyrgd d¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Nyttir verdi nuverandi starfsmenn d félagsmidstéd velferdarsvids |
Hdaleitishverfi — en pd er mikilvaegt ad hagraedingarkrafa verdi ekki til pess ad pad
st6dugildi verdi skorid nidur. 60-100 pusund kronur a drsgrundvelli veittar til ad
umbuna sjalfbodaliGunum.

Arangursmaelikvardi: Fj6ldi sjdlfbodalida sem og fjoldi verkefna sem sjdlfbodalidarnir
taka ad sér.

o Tillaga 11: L6gd verdi ahersla @ hvunndagsendurhzfingu i heimapjonustu.

O

Markmidid er ad efla eldra félk til ad taka sjalft vid verkefnum i heimilishaldi eda vid
persénulega umhirdu sem pad raedur ekki vid i upphafi pjénustu. Logd verdi dhersla a
veita aukna adstod i upphafi pjénustu med pad ad markmidi ad pjalfa félk upp i ad
taka vid verkefnum sem pad treysti sér ekki til ad vinna adur.

Aukin verdi stodugildi idjupjalfa i heimapjonustu, hvort sem pad verdi
vidboétarstodugildi eda i stédugildi sem losna.

Leitad verdi eftir samstarfi vid heilsugaeslu um verkefnid, t.d. med pvi ad visa folki a
Hreyfisedla (sja tillégu 18).

Nudverandi matsfulltrdar og starfsmenn i heimapjénustu fai pjalfun til ad vinna eftir
hugmyndafraedi um endurhafingu i heimahusi (Frederica-mddelid, sja skyrslu
velferdarsvids um endurhaefingu i heimahusi).

Kynnt verdi nytt verklag i heimapjénustu pegar verkefnid fer af stad.

Logd verdi upp endurheaefingardzetlun i heimapjonustu med hverjum nyjum
umsaekjanda i stad venjubundins pjonustusamnings.
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Abyrgd d¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Tvé eda prju ny stédugildi idjupjdlfa. Mdgulega veeri sums stadar
haegt ad breyta stédugildum matsfulltria og/eda teymisstiora i heimapjonustu svo
heildaraukning stédugilda yrdi ekki eins mikil. Laun og launatengd gjéld tveggja
idjupjdlfa eru a bilinu 16-18 milljonir & dri skv. upplysingum frd velferdarsvidi. Talid er
ad pessi kostnadur muni skila sér i minni aukningu @ heimapjonustu en gert er rad
fyrir med dbreyttu snidi pjonustu.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi notenda sem utskrifast ur heimapjonustu eda minnkar
porf fyrir pjonustu eftir hvunndagsendurhaefingu.

o Tillaga 12: Fyrirbyggjandi heimsdknir til eldri borgara sem eru ekki med heimapjénustu.

O

Lagt er til ad farid verdi aftur af stad med tilbod um fyrirbyggjandi heimsdknir til eldri
borgara sem ekki eru ad fa heimapjonustu. Uppleggid i peim heimséknum verdi
medal annars upplysingar og radgjof um hreyfingu, nzeringu og um mikilvaegi
patttoku i samfélaginu.

Markhopur verdi 80 ara og eldri til ad byrja med en svo verdi litid til yngri hdpa. Til
deemis aldurshdpsins 70 - 80 ara.

Vid undirbdning verdi litid til reynslu af heilsueflandi heimsdknum & Akureyri,
nyskdpunarsjodsverkefnum sem unnin voru i Reykjavik arid 2011 og fyrirbyggjandi
heimsdknum sem farid var i @ &runum 2006-2007 i Laugardal og Haaleiti.

Kannad verdi hvort haegt verdi ad virkja sérfréda sjalfbodalida i petta verkefni asamt
starfsmonnum sem pegar vinna i 6ldrunarpjénustu borgarinnar.

Abyrgd d framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Mégulega haegt ad nyta ad hluta starfsmenn sem pegar eru i starfi en
pbad pyrfti ad meta og fer eftir pvi hvort af tillégu 11 verdur. Sendingarkostnadur
kynningarbréfa til eldri borgara fer eftir fiélda 80 dra og eldri sem ekki eru med
pjonustu. Prentunarkostnadur upplysingaefnis sem dreift yrdi til ibua er einnig
Opekktur d pessu stigi.

Arangursmaelikvardi: Fjoldi ibia sem eru heimsdttir, fjldi ibla sem gerast
sjalfbodalidar eftir heimsoknina, fjéldi ibua sem fd pjonustu eftir ad peir eru
heimsottir.

e Tillaga 13: Streeté midad vid parfir eldri borgara.
o Ad dztlunarkerfi og stadsetning stoppistddva Strzetd bs. verdi skodad med tilliti til

parfa eldri borgara. Reykjavikurborg éski eftir pvi vid Straetd bs. ad pessi vinna fari
fram, i samvinnu vid Félag eldri borgara.

Reykjavikurborg oski eftir pvi ad fargjald i Streetd laekki vid 67 ara aldur i stad 70 ara
eins og nu er.

Abyrgd d framkvaemd: Umhverfis- og skipulagssvid.

Kostnadarmat: Erfitt er ad meta kostnad vid verkefnid fyrr en skodun d kerfinu med
tilliti til parfa eldri borgara hefur farid fram.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi farbega sem ferdast med Streetd bs. sem nota mida fyrir
eldri borgara og éryrkja, fyrir og eftir framkvaemd tillégunnar. Straeté bs. & paer
upplysingar en ekki er haegt ad adgreina fjélda éryrkja annars vegar og eldri borgara
hins vegar i peim gégnum.

15



o Tillaga 14: Tomstundabill fyrir aldrada.

O

Skv. verkefnastjérum félagsauds og forvarna 4 pjénustumidstodvum borgarinnar
hefur ésk um témstundabil fyrir aldrada, sambeerilegum peim sem bodid er upp a
fyrir born, itrekad komid upp i umreedum hja notendaradum hja eldri borgurum
Laugardals, Haaleitis og Bustada. Starfshépurinn leggur til ad slik pjonusta verdi tekin
upp til reynslu.

Abyrgd @ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Hafa md til hlidsjonar kostnad skdla- og fristundasvids vid
tomstundaakstur fyrir bérn, 10 milljonir g dri.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi folks sem saekir félagsstarf aldradra i félagsmidstédvum
velferdarsvids fyrir og eftir framkvaemd till6gu.

e Tillaga 15: ,Heitur pottur” til fjarmoégnunar smaerri verkefna til stadar innan allra hverfa

borginnar.

O

,Heiti potturinn® er skv. vefsidu Reykjavikurborgar sjédur sem styrkir verkefni sem
fela i sér nyskopun og nybreytni i opnu félagsstarfi i Breidholti. Sjédurinn styrkir
einnig eflingu og préun a verkefnum sem pegar eru i gangi. Verkefnid hefur gefist vel
skv. verkefnastjora félagsauds og forvarna i Breidholti. bess konar sjédur pyrfti ad
vera i bodi i 6llum hverfum borgarinnar til ad audvelda sjalfstaedum hépum, félogum
og einstaklingum ad standa fyrir heilsueflandi adgerdum fyrir eldri borgara ad eigin
frumkvaedi.

Abyrgd d¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Tveer félagsmidstédvar velferdarsvids i Breidholti taka nu 250.000 kr.
hvor af sinni fiagrheimild til ad figrmagna sjédinn. Vaeri sami hdattur haféur ¢ i 68rum
félagsmidstédvum velferdarsvids i borginni hlytist ekki beinn aukakostnadur af
framkvaemd tillégunnar. Betra veeri ad rddstafa fiagrmagni i sjédina sérstaklega, til
vidbotar vid hefdbundnar fjarheimildir, svo ekki purfi ad skera nidur annad starf
félagsmidstédvanna til ad figrmagna , heitu pottana”. ba veeri kostnadurinn fyrir 12
félagsmidstddvar borgarinnar 3 milljonir kr. ef hver midst6d fengi 250.000 kr.
Arangursmaelikvardi: bdtttaka eldri borgara i pvi starfi sem sott er um styrk til ad
stydja.

e Tillaga 16: Utvega félagsmidstodvum velferdarsvids hjol til ad hjola med eldri borgara sem
ekki hjola sjalfir.

O

Hjoél sem gera pad mogulegt ad hjéla med eldra folk sem ekki getur sjalft stundad
hjélreidar eda gonguferdir. Mogulegt er ad sjalfbodalidar hjoli med tvo i einu og
sameini pannig utivist og félagslega virkni.

Abyrgd d framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Hvert hjol kostar um eina milljon kréna.

Arangursmaelikvardi: Nyting hjélanna.
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Samstarf

e Tillaga 17: ITR hafi samstarf vid IBR og ipréttafélog i borginni um nytingu & adstodu til
hreyfingar sem pegar er til stadar og taki patt i métun starfs fyrir eldri borgara med peim
ipréttafélogum sem eru dhugasém um slikt.

O

ITR skal hefja samtal vid IBR og ipréttafélég i borginni um hvada pjonustu pau hafa
ahuga a ad veita pessum aldurshépi. Morg ipréttafélog hafa pegar lyst yfir dhuga a ad
koma til méts vid parfir hopsins og dskad eftir leidbeiningum um hverju er éskad eftir
(sja bréf BR i fylgiskjali 4).

Adstada til gongu, inni eda a upphitudu undirlagi, pegar feerd er sleem ad vetri er
mikilvaeg i heilsueflingu eldri borgara. Eftir pvi sem starfshdpurinn komst naest bydur
Egilsholl ein markvisst upp & slika adstédu innan borgarmarkanna eins og er. (TR
athugi hvort fleiri ipréttamannvirki i borginni eigi moguleika a ad bjéda pjonustu sina
og hafa ipréttasali, upphitada gervigrasvelli (alls niu talsins i borginni) og upphitadar
tartan-brautir opnar til hreyfingar ad vetri. Frjalsipréttahéllin i Laugardal geeti verid
goour kostur.

Athugad verdi sérstaklega med nytingu minni ipréttahusa skdla sem oft standa aud 3
akvednum arstimum eda a eftirmiddéogum og um helgar.

Abyrgd ¢ framkveemd: TR i samvinnu vid skéla- og fristundasvid og verkefnastjéra
félagsauds og forvarna a velferdarsvidi.

Kostnadarmat: Kostnadur fer eftir pvi hvad kemur ut ur samtali [TR vid IBR og
ipréttafélég i borginni. Enginn kostnadur hlyst aukalega af pvi ad hafa gervigrasvelli
borgarinnar opna til géngu fyrir eldri borgara, verdi frjdlsiprottahéllin i Laugardal
opnud d daginn fyrir innigéngu geeti kostnadur @ dri verid u.p.b. 500.000 kr., skv.
upplysingum frd ITR.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi eldri borgara sem nytir sér pd pjonustu sem bodid verdur
upp d ad loknu samstali [TR vid IBR og iprdttafélég i borginni.

o Tillaga 18: Reykjavikurborg saekist eftir samstarfi um Hreyfisedla a heilsugaeslustodvum.

O

Sést verdi eftir samstarfi vid Heilsugaeslu hofudborgarsvadisins vardandi Hreyfisedla
med tilliti til pess ad endurhafing i heimahusi takist sem best (sja tillogu 11 um
hvunndagsendurhzfingu). L6gd verdi ahersla @ ad matsfulltrdar heimapjénustu veiti
upplysingar og radgjof um mogulegar adgerdir svo eldra félk endurhafist til ad vinna
verkin sjalf i stad pess ad starfsmenn veiti pjénustuna étimabundid. Medal annars
getur Hreyfisedill verid avisun & slika endurhafingu.

Hreyfistjorar 4 heilsugaeslustodvum séu reglulega upplystir um frambod & hreyfingu
fyrir eldra folk i borginni. Nyta maetti vefsidu Landlaeknis www.hreyfitorg.is til pess
begar endurbétum & sidunni er lokid. | millitidinni parf Reykjavikurborg ad sja til pess
ad pessar upplysingar séu peim adgengilegar a annan hatt.

[ vidtali vid hreyfistiora meetti benda & pjénustu neeringarfreedings 4
pjonustumidstodvum og hvetja til ad nyta pa pjonustu i kjolfarid, komist tillaga 7 til
framkvaemda.

Sja ndnar um Hreyfisedla og daemi um slikan sedil i fylgiskjali 7.

Abyrgd d framkvaemd: bjénustumidstédvar borgarinnar, d velferdarsvidi.
Kostnadarmat: Nytir starfsfolk sem fyrir er.
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Arangursmaelikvardi: Nyttar verdi upplysingar um hreyfingu eldri borgara ur
kénnunum sem gerdar eru reglulega um hagi eldri borgara (si@asta kénnun drid
2012).

o Tillaga 19: Samhefing innan og utan borgarkerfis og samstarf sveitarfélaga a
héfudborgarsvaedinu.

O

Borgin parf ad rydja ur vegi hindrunum & milli svida og hagsmunaadila til ad
malaflokkur um heilsueflingu eldri borgara gangi betur. Eiga parf samtal vid
verkefnastjoéra félagsauds og forvarna um hvar vandamalin liggja og hvad pyrfti ad
gera til ad lagfeera pau.

Athugad verdi med aukid samstarf sveitarfélaga a hofudborgarsveedinu um ymsa
pjonustu til heilsueflingar eldri borgara.

Abyrgd d framkvaemd: Skrifstofa borgarstjora og borgarritara.

Kostnadarmat: Liggur ekki fyrir d pessu stigi.

Arangursmaelikvardi: Nyttar verdi upplysingar um hreyfingu eldri borgara ur
kénnunum sem gerdar eru reglulega um hagi eldri borgara (si@asta kénnun drid
2012).

e Tillaga 20: Athuga med samstarf vio Mjodd sem tilraunaverkefni til innigongu.

@)

Hugmyndin er ad gera adstodu til innigdngu i Mjodd betri og skemmtilegri, en
gdngugatan opnar snemma a morgnana, adur en flestar verslanir par opna. Leggja
meetti gervigras i hring medfram adalgongugotu Mjoéddar med bekki a leidinni til
hvildar. Hafa maetti samstarf vid ipréttafélog um ad fa ad nota gervigras sem pau eiga
en er ekki lengur i notkun hja peim.

Ef vel tekst til meetti skoda hvort fleiri hds i borginni geetu hentad undir slikar
gonguafingar, t.d. langir gangar i husnadi eldri borgara, haegt ad setja par
upplysingar um lengd, um hreyfingu og naeringu o.s.frv.

Abyrgd d framkvaemd: bjénustumidstéd Breidholts.

Kostnadarmat: Ekki setti ad hljotast teljandi kostnadur af pessu verkefni.
Arangursmaelikvardi: Fjéldi folks sem nytir sér adstéduna, meelt 6formlega med
reglulegu innliti starfsfolks velferdarsvids.

e Tillaga 21: Likamsraektarstodvar hvattar til ad bjoda 6ldrudum okeypis adgang til ad byrja

og svo lekkad gjald a lagannatima.

O

Likamsraektarstodvar i borginni verdi hvattar til ad hafa timabil, ekki styttra en einn
manud, i byrjun pjalfunar eldri borgurum ad kostnadarlausu 4 lagannatima.

paer likamsraektarstodvar, sem ekki bjéda nu pegar upp a verulega leekkad gjald fyrir
eldri borgara 4 lagannatima, verdi hvattar til ad taka upp slikt kerfi.

Abyrgd d framkvaemd: Oldungardd og ITR.

Kostnadarmat: Enginn fyrirsjganlegur kostnadur.

Arangursmaelikvardi: Fjéldi aldradra sem afir i likamsraektarstédvum fyrir og eftir
framkvaemd tillégu. Nyttar verdi upplysingar um hreyfingu eldri borgara ur
kénnunum sem gerdar eru reglulega um Hagi eldri borgara (si@asta kénnun drid
2012).
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Fraeodsla

o Tillaga 22: Reykjavikurborg leggi aukna aherslu @ ad upplysingar um hreyfingu og annad

starf eldri borgara i borginni séu til stadar, skyrar og adgengilegar, a neti og utan pess.

O

Ryna parf og baeta vefsidu Reykjavikurborgar med parfir eldri borgara i huga.
Greinileg, adgengileg sida merkt eldri borgurum i Reykjavik parf ad vera & dberandi
stad 4 forsidu heimasidu borgarinnar og par undir allar helstu upplysingar, ekki sist
um heilsueflandi adgerdir og pjénustu, aksturspjonustu eldri borgara o.s.frv., skyrt
uppsett og med staekkanlegu letri.

Hafa parf 6ldungarad Reykjavikurborgar med i pessari honnun.

Upplysingarnar purfa einnig ad vera adgengilegar utan nets a stédum par sem eldri
borgarar eiga audvelt med ad ndlgast peer, td. i hverfisblodum, 34
pjonustumidstodvum, félagsmidstodvum velferdarsvids, sundlaugum, motuneytum,
ibudarhdsum eldri borgara o.s.frv. Upplysinga- og vefdeild verdi falid ad meta
hvernig best sé ad koma upplysingunum a framfeeri utan nets og framkvaema pad.
Reykjavikurborg leiti eftir samstarfi vid Rauda kross islands vegna heimsdknavina-
verkefnis peirra. Utvega parf heimséknavinum Rauda krossins upplysingar um pa
heilsueflandi pjonustu sem stendur 6ldrudum til boda i borginni til ad midla afram til
beirra sem pau heimsaekja. Uppfeera parf upplysingarnar reglulega. bar er mogulega
haegt ad na til folks sem ekki er pegar ad nyta sér heilsueflandi pjonustu og virkja
pad.

Verkefninu parf ad fylgja eftir med reglulegum uppfaerslum, 4 neti og utan pess.
Abyrgd d framkvaemd: UTD og upplysinga- og vefdeild.

Kostnadarmat: Liggur ekki fyrir @ pessu stigi.

Arangursmeaelikvardi: Fjoldi pdtttakenda i starfi félagsmidstodva velferdarsvids og
60ru heilsueflandi starfi Reykjavikurborgar fyrir eldri borgara, sem og fjéldi notenda
aksturspjonustu borgarinnar, fyrir og eftir framkvaemd tillégu.

e Tillaga 23: Reykjavikurborg sendi bréf a Reykvikinga pegar beir verda 67 ara med

upplysingum um pa hreyfingu og heilsutengda pjonustu sem stendur peim til boda a vegum

borgarinnar.

O

O

Samstarf vid Félag eldri borgara i Reykjavik.

Samstarf vid ipréttafélog og pjonustumidstddvar i borginni.

Abyrgd d¢ framkvaemd: Velferdarsvid.

Kostnadarmat: Prent- og sendingarkostnadur. Médgulega hegt ad nyta
dtaksstarfsmenn d pjonustumidst6dvum til ad sinna pessu verkefni.
Arangursmaelikvardi: Fjoldi pdtttakenda i starfi félagsmidstédva velferdarsvids og
60ru heilsueflandi starfi Reykjavikurborgar fyrir eldri borgara fyrir og eftir
framkveemd tillogu. Nyttar verdi upplysingar um hreyfingu eldri borgara ur
kénnunum sem gerdar eru reglulega um Hagi eldri borgara (sidasta kénnun drid
2012).

o Tillaga 24: Upplysingavefur @ vegum Landleknisembaettisins, Hreyfitorg, nyttur til
upplysingagjafar.

O

Upplysingar um heilsueflandi adgerdir sem Reykjavikurborg bydur upp a séu faerdar
inn & Hreyfitorgid (www.hreyfitorg.is) og uppfeerdar reglulega.
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Abyrgd & framkvaemd: Upplysinga- og vefdeild og velferdarsvid.

Kostnadarmat: Nytir starfsfolk sem fyrir er.

Arangursmaelikvardi: Magn og gaedi upplysinga um heilsueflandi adgerdir ¢ vequm
borgarinnar sem adgengilegar eru d vef Heilsutorgs eftir framkvaemd verkefnisins.

e Tillaga 25: Hverfisblod séu nytt i auknum mazeli til ad auglysa/kynna starf félagsmidst6dva
og ymsa adra pjonustu fyrir eldri borgara.

O

Birta mdnadarlega stundaskrd yfir allt pad sem stendur til pann manud fyrir eldri
borgara i hverfinu i pannig honnun ad audveldlega maetti klippa pad Ut og hengja
upp. Borgin kanni hvort vert sé ad skilyrda styrk borgarinnar til hverfisblada vié pad
ad pau birti stundarskrana.

Skrifa greinar reglulega um starf eldri borgara i hverfinu, baedi reglulega starfid og
pbegar eitthvad sérstakt stendur til eda hefur farid fram, og senda a hverfisbladid.
Abyrgd d framkvaemd: Velferdarsvid og upplysinga og vefdeild.

Kostnadarmat: Kostnadur fer eftir pvi hvad kemur ut dr samtali Reykjavikurborgar
vid hverfisbl6din. Gaeti verid téluverdur ef styrkur borgarinnar til hverfisblada er ekki
skilyrtur vid pessa birtingu.

Arangursmaelikvardi: Fjoldi pdtttakenda i starfi félagsmidstédva velferdarsvids og
60ru heilsueflandi starfi Reykjavikurborgar fyrir eldri borgara fyrir og eftir
framkvaemd tillégu.

e Tillaga 26: Fraedsla i samstarfi vid oldrunarlaekna og SAA — vimuefni, lyf og tébak.

@)

Eflt verdi freedslu -og forvarnarstarf til eldra félks vardandi vimuefnanotkun,
mogulega haegt ad nyta samning SAA vid Velferdarsvid i peim tilgangi.

Leitad verdi til félags oldrunarlaekna um fraedslu fyrir eldri borgara um ofnotkun
vimuefna, lyfja og tébaks.

Préa parf pjonustu til eldri borgara sem eiga i vimuefnavanda. Nyta parf akvaedi par
um i samningi vid SAA.

Abyrgd med framkvaemd: Velferdarsvid

Kostnadarmat: Innifalid i niverandi samningi vid SAA, 6ljést med annan kostnad d
pessu stigi.

Arangursmaelikvardi: Finna parf videigandi drangursmaelikvarda i samrddi vid SAA
og/eda Landlaeknisembaettid.
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Reykjavikurborg

ERINDISBREF

Starfshépur um heilsueflingu aldradra
- Undirh6pur styrihéps um lydheilsu og j6fnud i Reykjavik -
Abyrgdarmadur: Borgarstjorinn { Reykjavik.

Inngangur:

Heilsuefling og lydheilsa eru afar mikilvegir pettir 1 lifsgedum borga. Reykjavikurborg vill ad ibgar
hennar njéti godra lifsgada og telur mikilvegt ad huga betur ad heilsueflingu og lySheilsu til pess ad svo
megi verda. Eldra folki fer hratt fjolgandi { Reykjavikurborg. Heilsuefling og aukin virkni eldra félks er
mikilvaeg fyrir samfélagid allt til ad baeta lifsgaedi pess. | pvi skyni er starfshépur um heilsueflingu aldradra
skipadur sem undirhépur styrihops um lydheilsu og j6fnud. Heilsuefling aldradra tengist einnig samstarfi
Reykjavikurborgar um aldursvenar borgir 4 vegum Alpj6da heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) en
pétttaka Reykjavikurborgar { verkefninu var sampykkt af WHO 1 mai 2015.

Hlutverk starfshops:
A vinna ad heilsueflingu og aukinni virkni eldra folks { peim tilgangi ad beeta lifsgaedi pess og studla ad
farseelli 6ldrun. Starfshépurinn horfi til hverfaskiptingar Reykjavikurborgar { vinnu sinni.

Helstu verkefni:

¢ Kortleggja heilsueflandi adgerdir og adstddu fyrir eldra folk 4 vegum Reykjavikurborgar og
annarra innan borgarmarkanna.
Gera tilldgur um adgerdir til heilsueflingar eldra folks.

o Kanna aukna samstarfsmoguleika um heilsueflingu eldra f6lks vid borgarreknar stofnanir eins og
sundlaugar og félagsmidstddvar sem og vid iprottaféldg og likamsraektarstodvar.

e  Gera tillogu ad freedsluataki til heilsueflingar eldra folks.

¢ Kostnadarmeta tilldgur og skilgreina drangursmeelikvarda.

Starfshopinn skipa:
e Ellert B. Schram, formadur og fulltrii Félags eldri borgara { Reykjavik.
e Unnur Margrét Arnardottir, styrihépi um lySheilsu og jofnud.
e  Sigrin Ingvarsdottir, styrihopi vegna pétttoku Reykjavikurborgar { verkefni WHO um aldursvaenar
borgir.
Omar Einarsson, iprétta- og témstundasvidi.
Ingibjorg H. Elfasdoéttir, umhverfis- og skipulagssvidi.
Sveinn Grétar Jonsson, 6ldungaradi Reykjavikurborgar.
bérey S. Gudmundsdéttir, Félagi ahugafélks um ipréttir aldradra, FATA.

Starfsmadur hopsins:
Kristin Vilhjalmsdéttir, skrifstofu borgarstjéra og borgarritara.

Til radgjafar og samstarfs:
Starfshopurinn leiti radgjafar innan og utan borgarkerfis hja adilum med sérpekkingu 4 vidfangsefninu.

Starfstimi:
Starfshépurinn skili nidurstddum til dbyrgdarmanns fyrir 31. jantar 2016.

Reykjavik, 23.10.2015





Fylgiskjal 1. Erindisbréf


Fylgiskjal 2. Préun fjélda aldradra a islandi.

Eldri borgurum landsins mun fjélga mikid hlutfallslega naestu dratugina samkveemt mannfjéldaspa
Hagstofunnar. A myndinni hér nedar ma sja spa um breytingu 4 aldurssamsetningu pjédarinnar. Hlutfall
65 ara og eldri af pjédinni er nu 13,5% en samkvaemt spanni verdur pad ordid yfir 20% arié 2035 og yfir
25% arid 2061. Medalzevi islendinga mun lengjast pannig ad medalzevilengd karla vid faedingu haekkar ar
79,5 arum arid 2015 i 84,3 ar arid 2065, en kvenna ur 83,5 arum arid 2015 i 88,5 ar arid 2065.

Aldurspiramidinn 2012 og 2061 (midspa)

4.000 3.000 2.000 1.000 0 1.000 2.000 3.000 4.000
w201z 2061

Mynd fengin af: https://hagstofa.is/utgafur/frettasafn/mannfjoldi/mannfjoldaspa-2012-2060/

Hlutfall félks yfir 65 ara af mannfjoldanum 4 hverju ari, midspa,
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Hagtidindi. Mannfjoldi. 100. arg., 41. tbl. 18. névember 2015.


https://hagstofa.is/utgafur/frettasafn/mannfjoldi/mannfjoldaspa-2012-2060/

Fylgiskjal 3. itarleg kortlagning heilsueflandi adgerda og adstédu fyrir aldrada i Reykjavik

Arbaer
Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Morgunleikfimi ROV~ Félagsmidstodin Hraunbae bri/mid/fim/f6s kl. 9.45 - Fritt

10.00
Joga Félagsmidstodin Hraunbae Man kl. 10.00 - 11.00 1160 kr./man
Joga Félagsmidstodin Hraunbae Fim kl. 10.10-11.10 1160 kr./man
Ganga/gbnguhdpar Félagsmidstodin Hraunbae pri kl. 10.30 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Hraunbae pri kl. 10.30 - 11.20 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Hraunbae Fos kl. 10.30 - 11.30 Fritt
Vatnsleikfimi iTR: Arbaejarlaug (inni) bri/fim kl. 8.30 - 9.10 Fritt
Vatnsleikfimi iTR: Arbaejarlaug (uti) bri/fim kl. 9.30 - 10.10 Fritt
Breioholt
Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Leikfimi Seljahlid Virka daga kl. 11.15 - 11.45 Fritt
Leikfimi Félagsmidstodin Arskégum pri/f6s kl. 9.20 - 10.00 Fritt
Leikfimi Félagsmidst6din Gerdubergi pri/fim kl. 10.30 - 11.10 Fritt
Ganga/gbénguhdpar Félagsmidstodin Gerdubergi Fos kl. 10.30 - 11.15 Fritt
Ganga, leikfimi Félagsmidstodin Gerdubergi bri kl. 10.00 - 10.30 Fritt
Boccia Félagsmidstod Man kl. 9.30 - 10.00 Fritt
Boccia Félagsmidstod Fim kl. 9.30 - 10.20 Fritt
Boccia Seljahlio Man kl. 13.30, 14.30 Fritt
Stéladans Félagsmidstodin Arskégum Mid kl. 10.00 - 10.40 Fritt
Linudans Félagsmidstodin Gerdubergi Man kl. 13.00 400 kr. skiptid
Vatnsleikfimi iTR: Breidholtslaug Mdan/mid kl. 9.50 Fritt
Songur, dans og Félagsmidstodin Gerdubergi Mid kl. 10.00 - 12.00 Fritt
leikfimi
Leikfimi génguhdps Félagsmidstodin Gerdubergi Fos kl. 10.00 - 10.30 Fritt

Grafarholt

Ekki fundust upplysingar um ad i Grafarholti fari fram skipulagt heilsueflandi félagsstarf fyrir eldri borgara a
vegum Reykjavikurborgar.



Grafarvogur

Félag eldri borgara i Grafarvogi kallast Korpulfar

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Ganga/ gonguhodpar Korpulfar: Borgir/Egilsholl Man/mid kl. 10.00 Fritt
inni/Grafarvogskirkja

Vatnsleikfimi iTR: Grafarvogslaug pri/fos kl. 9.30 Fritt

Quigong Korpulfar: Borgir pri/fos kl. 11.00 500 kr. skiptid

Keila Korpulfar: Egilsholl 2. 0g 4. mid i manudi kl. 750 kr. skiptid m. kaffi
10.00 a eftir

Putt Korpulfar: Korpulfsstodum 1. og 3. fim i manudi k. Fritt

Styrktarleikfimi
Linudans/
samkvaemisdans

Korplulfar: Borgir
Korpulfar: Borgir

10.00
Man/fim kl. 17.00
Fos kl. 14.30

500 kr. skiptid
500 kr. skiptid

Haaleiti
Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Leikfimi Félagsmidst6din Furugerdi 1 pri/f6s kl. 9.45 - 10.10 Fritt
Morgunleikfimi RUV og Félagsmidstodin Furugerdi 1 Fim kl. 9.45 - 10.10 Fritt
afram
Ganga/gbénguhdpar Félagsmidstodin Furugerdi 1 Man/pri/fim/f6s kl. 13.00  Fritt
Ganga/goénguhdpar Félagsmidstodin Furugerdi 1 Mid kl. 10.30 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Furugerdi 1 bri kl. 14.00 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Furugerdi 1 Mid kl. 10.30 Fritt
Morgunleikfimi RUV Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58 Virka daga kl. 9.45 - Fritt
10.00

Joga
Joga
Joga

Boccia

Léttar aerobic &fingar
Stélaleikfimi

Linudans

Ball

Leikfimi
Morgunleikfimi RUV
Boccia

Linudans

Linudans

Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58
Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58

Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58

Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58
Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58
Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58
Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58

Félagsmidstodin Hvassaleiti 56-58

Félagsmidstodin Haedargardi 31
Félagsmidstodin Heedargardi 31
Félagsmidstodin Haedargardi 31
Félagsmidstodin Heedargardi 31
Félagsmidstodin Haedargardi 31

bri kl. 8.30, 9.30, 10.30,
11.30
Mid kl. 17.00

Fos kl. 8.30, 9.30,
10.30

Fim kI. 10.00

Man, mid kl. 9.45 - 10.00
pri kl. 15.00

Annan hvern midvikudag
kl. 13.30

Annan hvern midvikudag
kl. 13.30

pri/fim kl. 10.00 - 10.45
Mdan/mid kl. 9.45 - 10.00
Fos kl. 10.20 - 11.20

Mid kl. 10.30- 11.30

Fim kl. 15.00 - 16.00

7000 kr./man (2x i
viku)

7000 kr./man (2x i
viku)

7000 kr./man (2x i
viku)

Fritt

Fritt

Fritt

500 kr. skiptid

Fritt

5000 kr./man
Fritt
Fritt
500 kr. skiptid
500 kr. skiptid



TaiChi

Hlaturjoga

Putt
Ganga/gonguhopar
Leikfimi med Gudnyju
Morgunleikfimi RUV

Félagsmidstodin Haedargardi 31

Félagsmidstodin Haedargardi 31
Félagsmidstodin Haedargardi 31
Félagsmidst6din Heedargardi 31
Selid Sléttuvegi 11-13
Selid Sléttuvegi 11-13

pri/fos kl. 9.00 - 10.00

Mid kl. 13.30 - 14.30
Opinn

Man/mid kl. 10.00

Fim kl. 9.00

Man, mid kl. 9.45 - 10.00

5000 kr./man (2x i

viku)
Fritt
Fritt
Fritt
2000 kr./man
Fritt

Ganga/génguhdpar Selid Sléttuvegi 11-13 Fos kl. 9.45 Fritt
Boccia Selid Sléttuvegi 11-13 Annan hvern fostudag kl.  Fritt
13.00
Linudans Selid Sléttuvegi 11-13 Fim kl. 15.00 500 kr. skiptid
Leikfimi i sal iTR: Vikingsheimilid Fim kl. 9.45 Fritt
Leikfimi i sal iTR: Vikingsheimilid Man kl. 10.45 Fritt
Hlidar
Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Leikfimi Félagsmidstodin Bolstadarhlid 43 Man kl. 10.30 Fritt
Leikfimi Félagsmidstodin Bolstadarhlid 43 Mid kl. 10.40 - 11.25 Fritt
Leikfimi Félagsmidst6din Longuhlid 3 Man kl. 11.00 Fritt
Ganga/g6nguhdpar Félagsmidstodin Bélstadarhlid 43 Fos kl. 10.30 - 11.15 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Bolstadarhlid 43 brikl. 10.30-11.20 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Longuhlid 3 pri/fim kl. 13.30 Fritt
Dans Félagsmidstodin Bolstadarhlid 43 brikl. 13.30 - 14.15 Fritt
Kjalarnes

Ekki fundust upplysingar um ad a Kjalarnesi fari fram skipulagt heilsueflandi félagsstarf fyrir eldri borgara a

vegum Reykjavikurborgar.

Laugardalur

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Morgunleikfimi RUV Félagsmidst6din Nordurbrian 1 Virka daga kl. 9.45 - 10.00  Fritt
Ganga/génguhdpar Félagsmidst6din Nordurbrian 1 Virka daga kl. 13.30 Fritt
Ganga/génguhdpar Félagsmidstodin Dalbraut 18-20 Fim kl. 10.00 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Nordurbrian 1 bri kl. 15.30 Fritt
Boccia Félagsmidstodin Dalbraut 27 Fim kl. 14.00 Fritt
Stéladans Félagsmidstodin Dalbraut 18-20 Fos kl. 10.15 Fritt
Vatnsleikfimi fTR: Laugardalslaug (inni) Maén/fim kl. 8.55 Fritt
Vatnsleikfimi fTR: Laugardalslaug Mid/f6s kl. 10.45 Fritt
Morgunleikfimi RUV Félagsmidstodin Dalbraut 27 Virka daga kl. 9.45 - 10.00  Fritt



Miodborg

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Stéladans Vitatorg Man/fim kl. 13.00- 13.30  Fritt
Dans Vitatorg Mid kl. 14.00 - 15.00 Fritt
Dans Félagsmidstodin Vesturgotu Fos kl. 14.30 Fritt
Vatnsleikfimi iTR: Sundhéllin (inni) Man/pri/fim/fos kl. 8.00 Fritt
Vesturbaer

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Leikfimi Vesturreitir Aflagranda 40 Man kl. 10.00 Fritt
loga Vesturreitir Aflagranda 40 pri/fim kl. 18.00 800 kr./skiptid
Ganga/génguhdpar Vesturreitir Aflagranda 40 pri/fim kl. 10.15 Fritt
Vatnsleikfimi iTR: Vesturbaejarlaug pri/fim kl. 10.50 Fritt
Kirkjur

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*
Leikfimi, opid 6llum en Hallgrimskirkja brikl. 11.30

mest eldri borgarar

Gonguhdpurinn Laugarneskirkja Mid kl. 10.30 Fritt
Sélarmegin

Iprottaadstada

Heilsuefling Stadsetning Timasetning Verd*

Vatnsleikfimi med
sjukrapjalfara

Leikfimi fyrir 50 ara og

eldri

Fimleikar
Leikfimi, liokandi,
styrkjandi, pol og
jafnveegisafingar
Boccia

Gonguhdpur
Reidnamskeid fyrir

(h)eldri Faksmenn (65

ara og eldri)
Inniganga

Sundlaug Grensasdeildar LSH

Glimufélagid Armann
Ungmennafélagid Fjolnir
iR heimilié

iR heimilid

iR heimilié

Fakur: Reidhdllin

Egilsholl knatthus

2x i viku.
Man, pri, mid, fim

1x i viku
Vetur: man, fim kl.10.00 -
11.00

Vetur: man, fim kl.11.00 -
12.00
Sumar: mid kl.10.00

Virka daga fra 08.00 -
15.00

5.100 kr. 10 skipti

400 kr. skiptid
Fritt

Fritt
Fritt

19.000 fyrir 8 skipti

Fritt



Skautar

Riffil- og
skammbyssuskotfimi
Joga fyrir 60 ara og eldri
Leikfimi fyrir eldra félk
Styrkur, pol, jafnveegi og
samhaefing fyrir 60 dra
og eldri

Leikfimi 60+

Dansfjor 60+, | formi fyrir
golfid 60+, Joga 60+
Styrktarpjalfun

Sjukrapjalfun

Egilsholl

Skotfélag Reykjavikur: Egilsholl og
Alfsnes

Lotus jogasetrid Skipholti
Heilsudrekinn

Nordica Spa

Heilsuborg

Heilsuborg

World Class

Almenningstimar
Okeypis fyrir 70 4ra og
eldri

Fim kl. 14.00 - 15.00
Man, mid, fost kl.10.30
4 vikna ndmskeid. Kl
13.00 alla virka daga.
Ymist hoptimar eda med
pjalfara. Frjals maeting.
2x i viku. prir hopar i
gangi. Man. og mid. kl.
11.00, pri og fim kl.
10.00, pri og fim kl. 16.30

Janus Gudlaugsson hefur
verid med ymis namskeid

Fritt
Fritt

17.000 kr./11 skipti
13.900 kr./10 skipti
26.900 kr./man

10.400 @ manudi/
8.950 4 manudi i askrift

Haft var samband vid fjolda sjukrapjalfunarstodva. Margir vidskiptavinir peirra eru eldri borgarar og hafa
peir pa adgang ad teekjum og timum & stodvunum. Sjukrapjalfunin Styrkur var eina stodin sem svaradi og
var med skipulagt hépastarf fyrir eldri borgara.

*Verd birt med fyrirvara



[PROTTABANDALAG
REYKJAVIKUR

Styrihépur um hreyfingu eldri borgara i Reykjavik

b/t Ellerts B. Schram

Reykjavik 20. jantar 2016

Styrihépur Reykjavikurborgar um hreyfingu eldri borgara leitadi til iprottabandalags Reykjavikur annars
vegar til ad fa upplysingar pad starf sem er pegar i bodi a vegum ipréttafélaga fyrir pennan aldurshép
og hins vegar til ad kanna hug iprottahreyfingarinnar til aukins samstarfs um ad fjolga valkostum til
hreyfingar fyrir hépinn.

iBR fundadi med fulltrium félaganna og peir 6fludu upplysinga um starf i sinum hverfum. Ljost er ad
iprottafélogin eru almennt ekki ad bjoda upp @ mikid starf fyrir eldri borgara en eru hinsvegar reidubuin
ad opna dyr sinar fyrir eldri borgurum i auknum mali enda eru t.d. lausir timar i mannvirkjum fyrri
hluta dags sem maetti nyta.

Eftirfarandi meginatridi komu fram i umraedum:

Lykilatridi ad hafa samrad vid markhépinn, hverju hefur folk ahuga 4? Hvad er pegar i bodi? Hvad
vantar?

bad er askorun ad na til peirra sem eru ekki virkir patttakendur na pegar, mega ekki gleymast.
Mikilvaegt ad ipréttafélogin, pjonustumidstédvar, samtok eldri borgara og adrir sem koma ad
bjénustu i hverfum hafi gott samrad sin & milli. Tilgangurinn er ad fjdlga valkostum, ekki
samkeppni vid pad sem er pegar til stadar. Mikilvaegt ad fordast arekstra.

Hverfisfulltraar i pjonustumidstodvum eru liklega best til pess fallnir ad vera samhaefingaradilar i
pessu starfi.

Mikilveegt ad safna midlaegt saman upplysingum um pad sem er i bodi og finna leidir til ad midla
beim sem best afram. Pannig megi t.d. nyta vef Reykjavikurborgar betur og einnig geti
hreyfitorg.is (uppfeerd Utgafa ad verda tilbuin), vefur i umsja IS, nyst vel i peirri vinnu.

Auk pess ad skoda moguleika & leidsogn/pjalfun i mannvirkjum iprottafélaga ma m.a. kanna
frekara samstarf vid likamsraektarstodvar. iprottamannvirki eru oft laus fyrri part dags og pvi geeti
fyrsta og einfaldasta skrefid verid ad opna mannvirki frekar fyrir eldri borgurum m.a. ipréttahus
og upphitada velli. Morg eru pegar opin en liklegt ad margir geri sér ekki grein fyrir peim
moguleika, parf ad kynna betur.

Miklu mali skiptir ad hafa adstddu til ad setjast nidur eftir aefingar, spjalla saman og drekka kaffi.

Engjavegi 6 - 104 Reykjavik - Simi: 535 3700 - Fax: 568 7566 - Kennitala 670169-1709 - ibr@ibr.is - www.ibr.is


Fylgiskjal 4. Bréf frá ÍBR.


ipréttahreyfingin i Reykjavik er tilbdin ad koma med virkari heetti ad hreyfingu eldri borgara og taka
batt i ad bjoda peim fleiri valkosti i samstarfi vid Reykjavikurborg ef dhugi er fyrir hendi.

Med kvediju,

f.h. ipréttabandalags Reykjavikur—
U

Frimann Ari Ferdinandsson

Framkvaemdastjori



Fylgiskjal 4.1. Minnisblad IBR

Hreyfing eldri borgara i Reykjavik, stada og soknarfeeri

Minnisblad IBR
— valkostir til hreyfingar, upplysingar fra FjolIni, Fylki og Fram

Samanber nidurstédur fundar IBR med fulltrGum félaga og Reykjavikurborgar pann 6. januar sl. um hreyfingu
eldri borgara eru hér medfylgjandi deemi um valkosti til hreyfingar i borginni.

Fra Malfridi Sigurhansdottur, iprotta- og félagsmalastjora Fjélnis:

Malfridur taladi vid Birnu hja pjonustumidstddinni Midgardi (Grafarvogur og Kjalarnes). Korpulfar, samtok
eldri borgara i Grafarvogi, standa fyrir afar 6flugu og fjolbreyttu starfi sem geeti verid géd fyrirmynd fyrir
onnur svaedi i borginni (www.korpulfar.is). Sumt er ékeypis og annad er greitt fyrir. Hver fing kostar pa 500
kr. sem renna beint til pjalfarans. Yfirleitt er greitt fyrir 2 manudi i einu. Badi idkendur og pjalfarar virdast
vera satt vid petta fyrirkomulag.

Daemi um valkosti i bodi 4 vegum Korpulfa:

Keila i Egilsholl, adra hverja viku, ekkert patttokugijald.
e Putt 4 Grafarholtsvelli, adra hverja viku, ekkert patttokugjald.
e Gonguhodpar, 2x i viku, i Egilsholl, fra Borgum og fra Grafarvogskirkju, ekkert patttokugijald.
o Hreinsistafganga, rusli safnad um leid og gengid um hverfid.
o Hradganga
o Sniglaganga
o Ganga med gongugrindur
o Sundleikfimi, 2x i viku, ekkert patttokugjald.
e Morgunleikfimi eftir utvarpi, ekkert patttokugjald.
e Jafnvaegisleikfimi, 2x i viku, ekkert patttokugjald.
e Qigong, 2x i viku, 500 kr. skiptid.
e Styrktarleikfimi, 2x i viku, 500 kr. skiptid.
Fimleikadeild Fj6lnis og Korpulfar skipuloégdu i fyrsta skipti ndna eftir aramatin, i samradi vid Birnu hja
Midgardi, fimleikanamskeid fyrir eldri borgara. Namskeidid er 1x i viku og eru patttakendur 20 talsins. Hver
fing kostar 500 kr.
Fjolnir er med ymsar hugmyndir til ad virkja eldri borgara i Grafarvogi, ekki adeins til hreyfingar heldur einnig
i tengslum vid starf félagsins almennt (métahald o.s.frv.).

Fra Herdi Gudjonssyni ipréttafulltraa Fylkis:

Hordur taladi vid Trausta hja Pjénustumidstod Arbaejar og Grafarholts. Trausta var ekki kunnugt um skipulagt
starf i Grafarholti en ibldar sakja eitthvad i Egilshéllina.

Daemi um starf i bodi:

o Sundleikfimi i Arbaejarlaug, 2x i viku, ekkert patttokugjald.

o JégaiHraunbae, 2x i viku, kostar 1.160 kr ndmskeidid.

o GoOnguhdpur sem fer fra Hraunbae

Hja Fylki starfar t.d. sdgunefnd par sem eldri félagar koma saman 2x i viku til pess ad skrd ségu félagsins og
drekka kaffi. Oft eru lausir timar i hdsinu @ morgnanna og samstarf vid likamsraektarstddina er gott.

Fylkir er ad vinna ad pvi ad opna Fylkishollina/gervigrasid og Fylkisselid fyrir starf eldri borgara.
Fimleikadeildin er einnig ad skoda ad setja upp sambzerilegt ndmskeid og er i bodi hja Fjolni.



Fra bo6r Bjornssyni ipréttastjora Fram:

por atti gédan fund med Sigrunu Ingvarsdottur o.fl. hja bjonustumidstéd Laugardals, Haaleitis og Bustada.
/Atla ad vinna malid saman afram og og koma 4 sambandi & milli Fram og peirra hdpa eldri borgara sem eru
naestir Fram. Geta pad skodad ndnar hvada moguleikar eru i stdédunni. Sigrdn situr i styrihdpi
Reykjavikurborgar um heilsueflingu eldra félks og mun sja um ad skila inn upplysingum um pad starf sem er i
bodi 4 svaedi pjonustumidstédvarinnar.

Hja Fram er t.d. 6flugt starf hja almenningsipréttadeildinni og litli salurinn i Framheimilinu er oft laus. Adilar
hafa sjalfir t.d. haft frumkvaedi ad pvi ad fa ad ganga a gonguskidum & knattspyrnuvellinum. Hins vegar ekki
lj6st hvada pjalfari geeti tekid ad sér eldra folk. Beedi spurning um videigandi pekkingu og reynslu og einnig
launakostnad.

Eftirfarandi atridi hafa komid fram i umraedum:

e Lykilatridi ad hafa samrad vid markhépinn, hverju hefur félk dhuga 4? Hvad er pegar i bodi? Hvad vantar?
pad er askorun ad na til peirra sem eru ekki virkir patttakendur nu pegar, mega ekki gleymast.

e Mikilvaegt ad ipréttafélogin, pjénustumidstodvar, samtok eldri borgara og adrir sem koma ad pjonustu i
hverfum hafi gott samrad sin a milli. Tilgangurinn er ad fjolga valkostum, ekki samkeppni vié pad sem er
begar til stadar. Mikilvaegt ad varast arekstra.

e Huverfisfulltrdar i pjénustumidstodvum eru liklega best til pess fallnir ad vera samhaefingaradilar i pessu
starfi.

e Mikilvaegt ad safna midlaegt saman upplysingum um pad sem er i bodi og finna leidir til ad midla peim
sem best afram. bannig megi t.d. nyta vef Reykjavikurborgar betur og einni geti hreyfitorg.is (uppfaerd
Utgafa ad verda tilbuin), vefur { umsja ISI, nyst vel i peirri vinnu.

e [préttamannvirki eru oft laus fyrri part dags og pvi geeti fyrsta og einfaldasta skrefid verid ad opna
mannvirki frekar fyrir eldri borgurum m.a. ipréttahus og upphitada velli. Moérg eru pegar opin en liklegt
ad margir geri sér ekki grein fyrir peim moéguleika, parf ad kynna betur.

e Auk pess ad skoda moguleika a leidségn/pjalfun i mannvirkjum iprottafélaga ma m.a. kanna frekara
samstarf vid likamsraektarstodvar.

e  Skiptir afar miklu mali ad hafa adstodu til ad setjast nidur eftir afingar, spjalla saman og drekka kaffi.
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Gonguleidir i Breidholti

Breidholtsslaug - Gerduberg - 150 m
e Gerduberg - Kirkja - 350 m
e Breidholtslaug - Mjédd - 1,5 km
Hringur Gerduberg - Ellidaardalur 6,5 km
Bekkir
Upphitadir stigar




Gonguleidir

s Hringur um Arskoéga - 600 m

® Arskoégar - Mjédd - 250 m

L\ e Hringur um Mjodd - 1,2 km

Arskégar ad Tjorn - 500 m
Arskégar - IR - 550 m

iR - Seljahli® - 900 m
Bekkir

Upphitadar stéttar
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~  Gonguleidir
| wmsm= Hringur um Arskéga - 600 m

Arskégar - Mjédd - 250 m
Hringur um Mjédd - 500 m

e Hringur um Mjodd - 1,2 km
Arskogar ad Tjoérn - 500 m
Arskégar - IR - 550 m

e \lj6dd - Breidholtslaug - 1,5 km
Bekkir

Upphitadar stéttar
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Fylgiskjal 6. Bréf fra Janusi Gudlaugssyni

Reykjavik 18. januar 2016

Efni: Fjolpaett heilsuraekt i sveitarfélogum

Ageetu vidtakendur, Ingibjérg H. Eliasdéttir, Unnur Margrét Arnardéttir og Harpa Hrund Berndsen i Ra8husi
Reykjavikur/ Starfshopur um heilsueflingu aldradra

Eg vil byrja & pvi ad 6ska ykkur og starfshdpi um heilsueflingu aldradra gledilegs ars med pakkleeti fyrir g68
samskipti og samvinnu & lidnu ari i framhaldi af kynningu a doktorsverkefni minu fyrir eldri aldurshépa og
hugmynd ad verkefni um sama efni; ,, Fjélpaett heilsuraekt i sveitarfélogum — Leid ad farseelli 6ldrun”.

bpar sem nokkud hefur dunnist i skipulagi verkefnis langar mig, adur en lengra er haldid, ad greina frad stodunni
og 6ska eftir fundi og/eda vidbrogdum vid bréfi pessu fyrir jandarlok.

Verkefnid Fjolpaett heilsuraekt i sveitarfélogum — Leid ad farseelli 6ldrun

Ahugi er enn fyrir hendi ad fara af stad med verkefnid, baedi hvad undirritadan vardar, tengs| verkefnis vid
haskdlasamfélagid og dhuga nemenda i meistaranami ad fylgja pvi eftir i peim sveitarfélogum sem synt hafa
verkefninu verulegan &huga. Agaetur moguleiki er ad beeta vid sveitarfélégum ef dhugi og 6skir berast.
Verkefnid er umfangsmikid en raunhaeft og framsaekid. Til ad geta farid af stad med verkefnid er aeskilegt ad
kostnadarpaettir pess séu tryggdir. Umraedan um kostnadarpaetti er megintilgangur pessa bréfs.

Kostnadur

/Askilegast vaeri ad hid opinbera og viokomandi sveitarfélog sem synt hafa verkefninu dahuga geetu i sameiningu
stadid straum ad helstu kostnadarpattum, par sem madlaflokkur eldri aldurshépa i sveitarfélogum er peim
nalaegur. ba veeri dgaett, ef moguleiki er fyrir hendi, ad fyrirtaeki i byggdarlogunum legdu hond & ploginn med
veglegri styrkveitingu til fimm dra og pannig einnig tekid patt i verkefninu. Best veeri ef adilar innan hvers
svaedis fyrir sig hefdu forgdngu um slika nalgun.

Arlegur heildarkostnadur eins sveitarfélags er daetlud um 28,5 milljénir kréna & ari ef verkefnid feeri alfarid fram
4 einum stad. Asetladur heildarkostnadur fyrir fjdgur sveitarfélog er um 42 milljénir. Taki fidgur til fimm
sveitarfélog patt i pessu verkefni, verdur arlegur heildarkostnadur fyrir hvert sveitarfélag 4 bilinu 10 til 12
milljénir krona, par sem fram nast samlegdardhrif. Rétt er ad taka fram ad pessar tolur eiga ekki vid um
fjiolmenn sveitarfélog eins og Reykjavik og Akureyri. Hanna parf sérstakt skipulag fyrir hofudborgina sem tengd
eru borgarhlutum (svaedum) og peirri adstodu sem er til stadar & vidkomandi sveedum. Hid sama a vid um
steerri sveitarfélog.

Helstu kostnadarlidir eru:
1. Greidsla fyrir umsjén og stjornsyslu til ad fylgja verkefni eftir
2. Greidsla fyrir 1-2 doktorsnema til ad fylgja verkefni eftir
3. Greidsla fyrir 1-2 meistaranema i sveitarfélégum til ad sja um pjalfun/kennslu og fylgja verkefni eftir
4. Greidsla vegna ferdalaga og kynningar a verkefni

Arleg grunnpjénusta sem veitt verdur eldri einstaklingum medan & verkefni stendur felur i sér eftirfarandi paetti
fyrir utan pau fjogur sem nefnd eru hér ad framan:

- Meelingar a helstu breytum en azetladar eru 2—3 meaelingar a hverju ari

- bjalfun i 12 manudi 4 ari, tvisvar til fimm sinnum i hverri viku

- Radgjof og fyrirlestrar fyrir hina eldri

- Samantekt a rannséknarnidurstodum medan a rannsokn stendur og eftir ad henni lykur.

Vandamal og aukinn kostnadur

Rétt er ad upplysa um nudverandi og adstedjandi vandamal sem snia ad malaflokknum eldri aldurshépar hér a
landi. Samkveemt spa Hagstofu islands (2016) og gdgnum af heimasidum Landspitala islands (2016) og
Velferdarraduneytis (2016) mun einstaklingum & eftirlaunaaldri fjdlga ur 38 pusund einstaklingum i um 65



busund & naestu 15 arum. Fjoldi vinnufaerra islendinga fyrir hvern islending 67 ara og eldri mun pvi feekka um
helming 4 naestu 15 drum.

pba greinir Hagstofa islands (2016) fra pvi ad folk & heilbrigdisstofnunum fyrir aldrada (67+) um allt land hafi
verid rumlega 3000 arié 2010 par sem drlegur kostnadur vegna hvers einstaklings hafi verid ridmlega 9
milljonir kréna.

Med kostnad fyrir hvern einstakling, rimlega 9 milljonir kréna & ari, ma gera rad fyrir ad pessi tegund pjénustu
a heilbrigdisstofnunum kosti riki og sveitarfélog @ hverju ari rimlega 27 milljarda kréna. Ef midad er vid fjolgun

eldra folks naestu 15 arin, ma gera rad fyrir ad pessi kostnadur haekki verulega, verdi um 46 milljardar d ari um
2030.

Ad leita lausna og taka a vandanum

Eitt af meginmarkmidum pessa verkefnis er ad efla heilsu og velferd eldra félks 4 islandi med patttéku i
fiolpaettri heilsuraekt pannig ad pessi aldurshépur verdi tilbunari til ad takast lengur a vid athafnir daglegs lifs en
hann er i dag. Heildarkostnadur hvers sveitarfélags vid verkefnid, eins og komid hefur fram, séu sveitarfélégin
fjogur eda fleiri, er sambaerilegur og arlegur kostnadur vid dvdl eins einstaklings & hjukrunarheimili.

Med verkefninu fjélpaett heilsuraekt er stefnt ad eftirfarandi markmidum:
- Ad eldra folk eigi greidan adgang ad likams- og heilsuraektarstédvum og heilsupjalfurum
- Ad efla heilsu eldra folks hér a landi med patttoku i fjolpaettri heilsuraekt
- Ad geraeldra folk tilbunara til ad takast lengur a vid athafnir daglegs lifs (ADL)
- Ad koma til mots vid helsta markmid eldra folks; ad geta dvalid lengur i sjalfstaedri busetu
- A8 koma i veg fyrir 6timabaera dvol & hjukrunarheimili.
- Ad draga ur utgjoldum tengdum sérheaefdri pjonustu hja pessum aldurshépi, eins og
hjukrunarheimilisdvoél og sjukrahuss- og heilsugzaeslukostnadi.

Lokaord

Undirritadur er i rannséknarleyfi fra Haskéla islands & pessu haskélamisseri (januar til juni 2016) og gefst
ageetur timi til ad skipuleggja verkefnid og hrinda pvi framkveemd & darinu 2016. Jafnframt er markmid
undirritads ad geta sinnt eda helgad vinnu sina pessu verkefni naestu prju til fimm arin eda lengur. Til ad geta
farid af stad med verkefnid er naudsynlegt ad kostnadarpaettir pess séu tryggdir. bvi er aeskilegast ad hid
opinbera og vidkomandi sveitarfélog geti stadid straum ad helstu kostnadarpattum. ba mun verda sétt um i
00rum sjédum eda til styrktaradila til ad standa straum ad kostnadi a fléknari maelingum eins og
blédmaelingum, DXA-skdnnun og CT-skénnun.

NU erum vid stodd & peim timapunkti i vinnu okkar ad timasetja parf nakvaemlega adgerdir og ymsa verkferla.
bvi er naudsynlegt ad vita hver stada rikis og sveitarfélaga er i upphafi ars 2016. Eru riki og sveitarfélog tilbuin
til ad stydja vid verkefnid og yta pvi Ur vor med formlegri afgreidslu (undirritun samninga)? pad er mikilvaegt
fyrir pa sem ad pessu verkefni standa ad fa skyr svér sem fyrst, annars munu baedi nemendur og vid sem héfum
hannad verkefid purfa ad hverfa ad 68rum verkefnum.

Med von um ad heyra fra ykkur vid fyrsta teekifzeri,

Janus Gudlaugsson,
PhD-iprétta- og heilsufraedingur og
lektor vid Menntavisindasvid Haskdla Islands

Sveitarfélog, stofnanir og verdandi samstarfsmenn sem hafa fengid samrit:

- Kristjan pér Juliusson, heilbrigdisradherra og Inga Hrefna Sveinbjarnardéttir adstodarmadur heilbrigdisradherra i
Velferdarraduneyti

- Una Maria Oskarsdéttir, verkefnisstdri radherranefndar um lydheilsu i Forsaetisraduneyti

- isélfur Gylfi Palmason, sveitarstjéri Hvolsvelli

- Kristjan Pér Magnusson, baejarstjori, Husavik og Jon Helgi Bjornsson forstjori heilbrigdisstofnunar bingeyinga

- Regina Asvaldsdéttir, baejarstjéri, Akranesi og Olafur Adolfsson basjarfulltrui

- Bjorn Ingi Jonsson, baejarstjéri, Hofn i Hornafirdi og Matthildur Asmundardéttir framkvaemdastjéri
Heilbrigdisstofnunar Sudurlands (HSSA)

Samstarfsmenn:



Palmi V Jénsson, FACP, FRCP L, professor og yfirleeknir 6ldrunarleekninga vid Landspitala
Thor Aspelund, PhD, préfessor i tolfraedi vid laeknadeild, midstéd i lydheilsuvisindum og tolfraedingur hja
Hjartavernd



Fylgiskjal 6.1. Upplysingar fra Janusi Gudlaugssyni vegna kostnadarmats

From: Janus Gudlaugsson [mailto:janus@hi.is]

Sent: 26. januar 2016 15:25

To: Unnur Margrét Arnardottir

Subject: RE: Fra starfshopi um heilsuefnlingu aldradra i Reykjavik

Seel Unnur
Vardandi spurninguna um drangursmeelikvarda pa var aatlunin su ad nota ymsar maelingar vid upphaf verkefnis (adur en farid er
af stad i fjolpaetta heilsuraekt). Hér er um sambzerilegar maelingar ad raeda og ég var med i doktorsrannsékn minni.

betta eru m.a. stadladar og einfaldar maelingar sem meta drangur i upphafi, medan 4 verkefni stendur og ad lokinni
bjalfun/fjolpaettri heilsuraekt (til 3ja og/eda 5 ara). bannig maelingar (vidmid) eiga sidan ad verda fastir lidir i sliku vinnulagi i
sveitarfélégum sem markmidid era 8 koma a fot og festa i sessi.

Hér er um maelingar/maelikvarda ad raeda sem na m.a. til;

- bol- og styrktarmzelinga

- spurningalista um heilsutlengd lifsgaedi

- hreyfifeerni-/ og hreyfigetumaelingar

- maelingar um daglega hreyfingu (maeld med hreyfimaelum og spurningalistum)

Allar ofangreinar maelingar eru stadladar og vidurkenndar af visindafolki a svidi 6ldrunar. Hér er m.a. sott i smidju Rikli og Jones
(Senior Fitness Test Manual, 2013).

P4 munum vid athuga hvort leggja megi i kostnadarsamari malingar eins og blédmaelingar (m.a. tengdum dhaettupattum hjarta
og aedasjukddma), maelingar 4 fitu-, bein- og vodvamassa og vitsmunatengdar maelingar.

Einnig stendur til ad skoda til lengri tima heimsdknir patttakenda a heilsugaeslu (sjukrahus), sjikrahuskostnad peirra (ef
mogulegt er) og bera hann saman vid sambaerilega aldurshdpa (sem ekki hafa stundad fjolpaetta heilsuraekt). betta a vid ef baedi
fjidrmagn og ahugi er fyrir hendi innan stofnana ad ryna i pessa paetti.

Adrir paettir sem eru a okkar bordi sem vert er ad skoda tengjast kostnadi vid heilbrigdiskerfid og félagslega pjénustu til lengri
tima. betta eru

m.a.:

— heimsdknir & heilsugaeslu (minnkar med aukinni hreyfingu?) — lyfjanotkun (minnkar med aukinni hreyfingu?) — sjukralegudagar
(minnka med aukinni hreyfingu?) — kostnadur i heilbrigdiskerfi (minnkar med aukinni hreyfingu?) —anaegja og meiri lifspréttur
einstaklinga sem taka patt i verkefni (eykst hann med aukinni hreyfingu?)

bad er mat okkar ad su nalgun sem fjolpaett heilsuraekt geti gefid af sér sé sé eftirfarandi:
1) Sjalfstaed buseta eldri einstaklinga til lengri tima.

2) Aukin faerni (sjalfbaerni) um ad geta séd um athafnir daglegs lifs (ADL),

3) Aukinn lifspréttur og ad sidustu

4) A8 koma i veg fyrir 6timabaera stofnanavist eldri einstaklinga hér 4 landi.

Dugar ad sinni, ekki einfalt ad stytta petta mikid Bestu pakkir

Bestu kvedjur / Best regards

Janus Gudlaugsson PhD

Lektor / Assistant Professor

iprétta- og heilsubraut / Center for Sport and Health Sciences Menntavisindasvid Haskéla islands / University of Iceland - School
of Education

S: 525-5509 / tel: +354 525-5509

Gsm: 8980786 / mobile +354-8980786

@: janus@hi.is


mailto:janus@hi.is
mailto:janus@hi.is

Fylgiskjal 7. Hreyfisedlar

Svokalladir hreyfisedlar eru medferdarirraedi sem laeknir skrifar upp a i samradi vid sjukling og er dvisun a
hreyfingu. Synt hefur verid fram a ad med markvissri hreyfingu megi draga ur lyfjanotkun, leeknaheimséknum og
innlognum. Stefnt er ad pvi ad innleidingu verdi ad fullu lokid i arslok 2016. ba verdi hreyfisedlar komnir i almenna
notkun & 6llum heilbrigdisstofnunum landsins og hja sérfraedileeknum.

Ferli hreyfisedla (sja mynd) er med peim haetti ad laeknir metur hvort sjuklingur geti nytt sér hreyfisedil. Laeknirinn
bokar svo vidtal hja hreyfistjéra (sjukrapjalfara) fyrir sjakling sinn. Hreyfistjori aflar upplysinga hja sjaklingi um virkni
og framkvaemir gdnguprof til ad athuga pol sjuklings. Hreyfistjori setur svo upp hreyfidzetlun i samradi vid
sjuklinginn. Azetlunin er sett inn i télvuforrit og sjuklingur skrair sina hreyfingu par inn eda hringir hana inn. Ef
astundunin fer nidur fyrir 70% laetur tolvukerfid hreyfistjora vita sem hefur pa samband vid sjukling. Hreyfistjori
sendir svo greinargerd til laeknis.

Eftirfylgni
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Fylgiskjal 8. Uttekt & rekstri, matsedlum og innra eftirliti eldhiiss métuneytisins ad
Lindargdtu 59

Inngangur

Ad beidni yfirmatreidslumanns motuneytis velferdarsvids
Reykjavikurborgar ad Lindargotu 59, Braga Gudmundssonar, var
framkvaemd uttekt 4 rekstri, matsedlum og innra eftirliti eldhiss
motuneytisins.

Eldhusid framleidir um 7.00 — 1.300 hadegismaltidir 4 dag alla daga
arsins auk pess ad reka kaffihis 1 Bordstofu ad Lindargétu 59.

Vidskiptavinir eldhdssins eru ibiar 6ldrunar- og hjikrunarheimila, gestir
félagsmidstodva { Reykjavik, aldradir og 6ryrkjar { heimahisum og gestir
sem meta 1 mat { bordstofu ad Lindargotu 59.

Starfsmenn eldhussins fylla 13 stodugildi og eru matreidslumenn 4 og
adstodarfolk { undirbiningi, pokkun, skommtun og uppvaski 9 talsins.

Kynning
Eldhiisid
Eldhusinu er skipt { eftirfarandi adskilin svaedi:

e Nedri hed: Méttaka, hravorusvaedi og méttokukelir.

e Efri h®d, kalda eldhds: Undirbiningur, hradkelir, kelir fyrir
mjolkurvorur, kelir fyrir annad, frystir, ofn

e Efri hed, heita eldhids: Undirbiningur, ofnar og pottar

e Efri hed, pokkun og dreifing: Pokkun 4 ,,cook and chill“
matarbokkum, kelir fyrir pokkud matveli, umbiddageymsla,
pvottahts fyrir vinnufatnad, dreifing og ttkeyrsla (4 sérstoku
aflokudu svaedi)

e  Bakari“

e Dburrefnageymsla

e Bordstofa: Framreidsla 4 mat
e Uppvask

e Starfsmannarymi

Maltidir
Fyrirkomulag maltida er pripett:

e Maltidir sem eldadar eru med ,,cook and chill* adferdinni par sem
matvalin eru sodin, snoggkald nidur i 4°C, pakkad, lokad, haldid
vid 3,5-4°C 1 1-4 daga og peim sidan dreift { keeldum hélfum {
bilum (alls 4 bilinu 270-350 maltidir 4 dag).

e Maltidir sem eru eldadar samdagurs, haldid heitum {
gastrobokkum 1 hitaskapum og peim dreift til 15 méttokueldhdsa &
Reykjavikursvaedinu (alls 4 bilinu 400-600 maltidir 4 dag).
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Maltidir sem eru eldadar samdagurs, haldid heitum {
gastrobokkum { ofni og peer framreiddar { Bordstofu ad Lindargotu
59 (alls 4 bilinu 180-300 maltidir 4 dag).

Framkvaemd tttektar og fyrirkomulag

R4dgjafi frd Rannséknarpjonustunni Syni heimsétti eldhisid pann 19.
mars, 2014 og fylgdist med starfseminni fra kl: 8:00-14:30.

Upplysingar fengust frd yfirmatreidslumanni um:

Almenna starfsemi eldhiissins

Vidskiptavini

Skipulag og umfang matargerdar, pokkunar og dreifingar 4
matvelum eldhdssins

Gerd matsedla

Vinsaldir mismunandi rétta

Almennt um gerd mismunandi tegunda af sipum, heitum og
k6ldum sésum, salotum, medlati

Hriefnakaup og matreidsluadferdir 4 fisk og kjotréttum
Kostnadaritreikninga

Auk pess var eftirfarandi skodad { heimsokninni:

Hréefni 4 lagerum

Medhondlun matvela vid matargerd, pokkun og dreifingu
Hitastig matvela vid kelingu og pokkun

Skraningar vegna innra eftirlits

Skammtasterdir med skodun og vigtun
Matreidsluadferdir

Nyting og leifar

Skodun 4 matsedlum og ttreikningar 4 neringargildi:

Farid yfir matsedla fyrir 2 manudi og peir skodadir m.t.t.
fjolbreytni, samsetningar og hollustu. Borid saman vid
radleggingar Landleknisembattisins.

Neringargildi 2ja vikna reiknad ut med notkun forritsins Dankost
og borid saman vid radleggingar Landlaeknisembattisins.

AdsSknartdlur skodadar:

Breytingar 4 adsokn milli 4ra.
Breytingar 4 adsOkn eftir pvi hvada réttir eru 4 matsedli.



Nidurstoour attektar
1. Innra eftirlit: |
[ eldhdsinu er unnid eftir GAMES kerfinu.

Hitastig er malt og skrad tvisvar a sélahring { kelum og frystum. Hitastig
er innan marka og uppi hanga leidbeiningar um hitastig og rodun { kzla.

Prifadztlun og prifaskréningar eru til stadar og upplysingar um prifaefni.

Umgengnisreglur hanga uppi og plakat um dhettupetti i storeldhiisum.
Videigandi handpvottavaskar til stadar, sépa, purrkur og sétthreinsir.
Sétthreinsir hafdur par sem verid er ad afgreida matveaeli 1 bordstofu.

Eldhisid var sjdanlega snyrtilegt, fyrirkomulag gott og forvarnir vegna
krossmengunar { besta lagi. Vinnsla med hratt og sodid vel adskilid.
Pékkun 4 tilbinum mat { sér rymi. Adskilnadur { kelum 4 hrdu og sodnu
godur.

Fladi 6hreins bordbtinadar ur sal alveg adskilinn fra fl&di hrdefna og
matvala. Ollum hnifaptrum pakkad { plastumbudir fyrir notkun til ad
fyrirbyggja krossmengun vegna snertingar vidskiptavina. Fylgst var med
prifum en drangur prifa ekki metin par sem ekki voru tekin syni (Rodac
eda ATP) 1 lok prifa.

Hradkelir er til stadar fyrir sodin matvzli en hitastig vio keelingu ekki
melt. Uttekt var gerd 4 hrada kelingar (sja nidurstodur hér fyrir nedan).

Timi: / Sésa Stpa Lambsbégur
Mat

09:30 90°C

10:15 63,8°C
10:30 90°C

10:45 : 60,5°C
11:30 54,4°C 60,2°C

12:30 39,1°C 46,1°C 29.4°C
13:15 29.9°C 34.4°C 22.5°C
15:30 11,0°C 9,0°C 4,2°C
07:00 n®sta 3,5°C 3,5°C 3,5°C
morgun

Vidmidid { regluéeré um medhondlun matvzla er:

2 timar nidur fyrir 21°C, 2 timar nidur fyrir 4°C. Hradi kelingar er pvi
ekki innan vidmidunarmarka { reglugerd. '

Nokkrar melingar voru gerdar 4 hitastigi matvala vid pokkun og
reyndust, 5,2°C (fiskur vid skommtun), 6,0°C (pastasalat vid skommtun).
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Vidmidid er 0-4°C pannig ad hitastig vid pokkun er ekki innan
vidmidunarmarka.
Mjog gb0ar leidbeiningar fylgja med heimsendum mat til nyrra

vidskiptavina, til ad tryggja rétta hitun og geymslu matvealanni {
heimahusum. Sja vidauka 5: leidbeiningar med heitum mat.

Hitastig 4 heitum mat fyrir framreidslu var malt og reyndist 65,3°C.
Vidmid 1 matvaelaloggjof er 60°C og er pvi hitastig vid framreidslu
asaxttanlegt.

Pekking starfsfélks er g6d. Yfirmadur eldhuss er hefur,
matreidslumeistari og matvelarekstrarfredingur ad mennt og med um 30
ara starfsreynslu { motuneytinu.

Eitthvad um notkun 4 skartgripum og ad starfsf6lk hylji ekki allt har med
harneti.
Pad sem helst vantar upp 4 vardandi innra eftirlit er:

e Auka hrada kelingar 4 stipum og sésum og laekkun hitastigs vid
pOkkun

e Sannprofun 4 hrada kelingar
e Sannpréfun 4 prifum { eldhdsi med synatokum

e Namskeid fyrir allt starfsfélk par sem m.a. yrdi farid yfir
nidurstodur uttektar.

2. Matsedlar og hraaefnanotkun

Matsedlar eru gerdir fyrir 22 vikur { senn og eru 4 vikur birtar { senn 4
www.revkjavik.is/matsedlar auk pess sem ad vikusedlar hanga uppi 1
motuneyti, bedi fyrir mat sem afgreiddur er heitur og mat sem afgreiddur
er kaldur.

Matsedlarnir eru lysandi og fjolbreyttir. Um er ad r&da hefdbundinn
islenskan mat sem eldra f6lki likar vel vid og vill borda. Sja ndnar
adsoknartdlur { motuneyti  vidauka 4. Unnum kjotvorum, séltudum og
reyktum mat er haldid 1 ldgmarki en nokkud um ad notadur sé rjémi baedi
i sésur og stpur og nymjolk/rjémabland it 4 grauta. Salat og/eda
grenmeti er { bodi alla daga og einu sinni { viku eru aukalega dvextir {
bodi. Grenmeti er notad i sésur og stpur eftir pvi sem haegt er. Baunir
eru notadar { sipur annars lagid, s.s. linsubaunastpa og snjébaunasipa.

Braud er annadhvort tr hvitu hveiti (t.d. bollur med mat sem verid var ad
pakka tuttektardaginn) sem inniheldur um 1% trefjar eda
heilhveitibollur/braud sem inniheldur um 4-5g trefjar/100g. Med mat er
einstaka sinnum rigbraud eda flatbraud sem inniheldur um 6-7g
trefjar/100g.

Matveeli sem innthalda a.m.k. 6 g trefjar/100 g teljast trefjarik.
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3. Skammtastaeroir

Til ad sannreyna skammtasterdir voru tekin nokkur synishorn 1 vigtun.

Almennt voru skammtasterdir eftirfarandi:

Heildarpyngd: 710

| Avaxtagrautur 305 g

Fiskur og kjot: 200-220 g

Kartoflur: 80-90 g

Salat: 60 g

Granmeti med t.d. pasta { eda hrisgrjénum: 80 g
Kaldar sé6sur: 60 g

Heitar sosur sem medlati og heitar sésur sem hluti af pottréttum:
80-100g

Grautar og stpur: 200-300 g.

Heildarpyngd: 755 g

Hrisgrjénagrautur 255 g




-

Kartoflur, fiskur og salat 378 g
Salat (378-290) 88 g

Kartsflur og fiskur 290 g
Fiskur (290-83) 207 g

Auk pess 60 g af kaldri s6su og 60-
80 g af salati.

A tttektardaginn var steiktur og ofnbakadur fiskur med hveiti og
kryddhud dsamt kartoflum, salati og kaldri majones skyrsésu (bernaise og
tarragon). Sja ma skammtasterd 4 mynd hér ad nedan. Fiskurinn er um
180 g, kartoflur um 100 g, salat um 60 g og s6sa um 60 g.




Skammtasterdir bornar saman vid radlagdar skammtastedir tr handbok.

Matvaeli Skammtasterdir Ré4dlagdar
Skammtasterdir

Fiskur 180-200¢g 130-150 g

Kjot 180-200 g 100-120 ¢

Kartoflur 80-100 100-110 g

Salat, gr&enmeti 60-80 g 60-100 g*

Grautar/supur 200-250 g 200 g

*Undirritud telur ad fara eigi med graenmeti/salat upp 1 100 g ef gr&nmeti
er ekki hluti af adalmaltidinni.

4. Neeringargildi og orkudreifing

Til ad sannprofa hvort neringargildi matsedla er innan vidmidunarmarka
Landlzknisembettisins voru 2 vikur valdar af handahofi til ad reikna Gt
neringargildi { skommtum.

Sja vidauka 1: Matsedlar vikuna 17.mars-23. mars og vikuna 24.mars -
30. mars 2014 (matsedlar fyrir heita matinn ekki kalda matinn).

Sj4 vidauka 2: Nidurstodur dr dtreikningum 4 neringargidli tveggja vikna
dsamt fylgigdgnum.

Orkumagn maltida er a0 medaltali 3.178 kJ sem er innan peirra marka
sem telst edlilegt fyrir hadegismaltid eda 2.700-3.400 kJ.

Medaltal orkudreifingar tveggja vikna borid saman vid radleggingar
Landleknisembattisins sem byggja 4 NNRS (Nyjar norrenar
neringaradleggingar).

Orkudreifing Radl6gd orkudreifing
(medaltal tveggja Landlaeknisembattisins
vikna) (fyrir hadegisverd)

9% orka ur kolvetnum | 32 45-60 %

% orka ur fitu 44 25-40 %

% orka ar préoteinum | 24 15 %

Medaltal orkuprésentu mettadrar fitu, magn trefja og salts samanborid vid
radleggingar Landleknisembattisins:

Medaltal Réadleggingar
hadegismaltida landleeknisembattisins
tveggja vikna (NNRS)

Mettud fita (% af orku) | 18 10

Sykur Ekki skodad

Trefjar 7 6-7¢g

Salt (NaCl) 4 2-3¢g




Samkvaemt pessu ma draga pa dlyktun ad mikilvagast er ad minnka hlut
mettadarar fitu dr 18% { undir 10%, minnka hlut fitu Gr 44% og nidur
fyrir 40% 4 kostnad préteina og kolvetna. Trefjar koma vel (it og einnig
magn vitmina og steinefna. Muna parf ad halda saltnotkun og notkun &
matvelum sem innihalda tiltdlulega mikid salt { hofi.

Samrami er 4 milli nidurstada Ur n@ringargildismalingum og skodunar 4
matsedlum og hraefnanotkun.

Pess md geta ad koldu matarbakkarnir innihaldi yfirleitt alltaf um 80 g af
vidbotar kolvetnisgjafa sem heiti maturinn hefur ekki. Parna er att vid
atridi eins og pastarétti, nudlurétti og pesshattar. Pvi ma gera rad fyrir ad
matarbakkarnir myndi koma adeins betur tt { orkudreifingu heldur en
heiti maturinn. En neringargildid var reiknad ut m.v. heita matinn.

5. Adsokn og vinseldir rétta

Sja vidauka 3: Adsokn frd arinu 1997 til 2013.
Sja vidauka 4: Heildarpontun til eldhussins 1 febriar arid 2014.

Eins og sja mé hefur adsékn ad motuneytinu aukist jafn og pétt frd arinu
1997 til dagsins { dag. Arid 1997 voru seldar um 10.000 maltidir. A drinu
2012 var fjoldi maltida kominn { 28.000 maltidir. Vidskiptavinum
feekkadi fyrst adeins til ad byrja med eftir tilkomu kalda, pakkada
matarins tr um 28.000 maltidir 4rid 2012 1 um 27.500 maltidir 4rid 2013.

Mest adsokn er pegar eftirfarandi réttir eru { bodi skv. t6lum sem
skodadar voru fyrir febrdarmanud 2014: Bayonne skinka, kjiklingaleri,
lambakétilettur, london lamb. Einnig ma par sja grunnverd per
matarskammt. Samkvemt samantekt er adsokn einnig meiri pegar { bodi
eru matvali eins og hangikjot, lambasteik, saltkjot og sambarilegar
maltidir. Minnst adsokn er pegar i bodi eru méltidr eins og sodinn fiskur,
grisasnitsel, og kjiklingabringa samkvaemt tolum sem skodadar voru fyrir
febriarmanud 2014.

Pad er 1j6st ad vidskiptavinir eldhissins kjosa helst ad panta mat pegar {
bodi eru maltidir sem koma einna sist 1t { neringargidlisitreikningum og
sem kosta einna mest { innkaupum. Pess ma p6 geta ad maltidir sem
koma nokkud vel ut dr neringargildisttreikningum eins og t.d svidasulta,
rofustappa og medleti og uppstifskdssa med hangikjoti og greenmeti eru
lika vinsalir réttir. ‘

Annars lagid koma fram athugasemdir vardandi matsedlana og pann mat
sem er { bodi en { faestum tilfellum erum vidskiptavinir tilbtnir ad leggja
fram eda raeda astedur athugasemdanna.

Ekki er hegt ad komast hja pvi ad setja samansemmerki 4 milli adséknar
og pess sem er { matinn hverju sinni.
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Samantekt

[ framleidslueldhisinu ad Vitatorgi vid Lindargotu 59 starfar frébaert
starfsf6lk sem leggur mikid 4 sig til ad lata vinnudaginn ganga vel upp,
bregdast vid athugasemdum og takast 4 vid allskonar dlag sem fylgir
samskiptum vid vidskiptavini hvort heldur sem er { méttdkueldhdsum, a
heimilum eda i motuneyti 4 Lindargotu.

Yfirmadur eldhussins heldur vel utan um starfsemi eldhissins, skipulag
og allar skraningar vardandi badi hraefnisnotkun, framleidslu, afgreidslu,
kvartanir, sérfdi, nytingu, s6lu og vinseldir rétta.

Auk pess er mikil dhersla 10g0 4 6ryggi matveelanna, s.s eldun, kelingu,
pokkun og afgreidslu til ad tryggja ad matvealin séu drygg til neyslu ut fra
orverufredulegum hattum.

Mjog vel haldid utan um nytingu 4 hrdefnum og afgéngum og skipulag
midast vid pad ad nyting sé sem best. Frysting 4 afgéngum af kjoti og
fiski tryggir oryggi dt fra orverufredilegum sjénarmidum.

Ahersla hefur verid 16gd 4 ad maltidir uppfylli dnzegju og eftirspurn
vidskiptavina. Mikid tillit er tekid til kvartana og athugasemda sem koma
fra vidskiptavinum. Oft hafa par kvartanir stangast 4 vid per krofur sem
gerdar eru til maltida sem Landleknisembeattid hefur rddlagt fyrir
Islendinga. T.d gerir mjog stér hépur pessara vidskiptavina krofu um
meiri fitu, mettada fitu og minna magn greenmetis en rddleggingar gera
r4d fyrir. Ad sogn yfirmanns hafa verid gerdar tilraunir til ad auka
hollustu med bvi t.d. ad auka magn greenmetis vid skommtun og minnka {
stadinn magn af kj6ti og fiski, bj6da upp 4 greenmetis- og baunarétti,
bjéda upp & hydishrisgrion og sleppa rjéma { sésur, sipur og sem utalat.
Vidskiptavinir hafa ekki brugdis vel vid slikum tilraunum. Pess vegna er
ur vondu ad rada.
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Tillogur ad arbétum

Sannproéfa betur keeliferla 4 matvaelum, tryggja ad hradi kelingar sé
alltaf innan marka og ad hitastig vid pokkun fari aldrei yfir 4°C.

A 4rinu 2011 var tekin si dkvordun ad { stad pess ad flytja
matvelin heit inn 4 heimili vidskiptavina ad fara ut i ,,cook and
chill”“ adferdina. Su dkvordun var alveg harrétt og pessi adferd
minnkar verulega likur 4 hettu 4 matarsjikdémum og eykur gadi
matarins til muna. Hins vegar verdur ad tryggja ad keliferillinn sé
i stodugri endurskodun pvi ad um er ad reeda matvaeli sem eiga ad
hafa allt ad 4 daga geymslupol.

Breyta skammtasterdum smdtt og smatt. Fara med skammtastardir
a fiski og kjoti tur 200 g 1 150 g 4 t.d. 1-2 drum.

Fara med skammtastardir 4 kolvetnum upp 1 110 g { stad 80-100 g
a 1-2 arum.

Halda afram ad auka skammtasterdir 4 greenmeti/salati upp, eins
og gert hefur verid sidustu 4r og stefna 4 100 g 4 1-2 arum. Bj6da
upp 4 dvexti oftar.

Halda dfram ad minnka hlut majoness { sésum smatt og smatt. {
dag eru pessi hlutfoll um 50/50 en stefna ad pvi fara { kaldar sésur
sem eru eingdngu ur surmjolk, skyri, ab mjolk, jogurt.

Halda 4fram ad gera samsetta rétti (eins og t.d.
uppstufshangikjotid) par sem kjoti, grenmeti, baunum,
grionum/byggi) og spennandi kryddum er blandad saman. Auka
hlut pannig rétta smatt og smatt. Undirritud er ad vinna verkefni {
samvinnu vi0 kjotvinnslu og sveitarfélag par sem verid er ad préa
kjotbollur og kjothleifa fyrir leik- og grunnskéla sem innihalda
bessi hrdefni, bedi maukadar linsur og grenmeti. Skoda matti
pann moguleika.

Skoda pann moguleika ad lata t.d. 1étt og laggott fylgja 6llu braudi
i stad smjors og gefa smjor med fiski i stad braedds
smjors/smjorlikis.

Koma smatt og smdtt 4 fot uppskriftabanka med maltidum sem
uppfylla kr6fur Landleknisembattisins vardandi fitu, mettada fitu,
sykur, trefjar og salt. Pannig gefst neytendum kostur 4 ad sja
naringargildid og velja samkvemt pvi.

Auka hlut freedslu til allra sem starfa vid matargerd og skommtun.

Mikilvaegt ad peir sem eru ad skammta séu medvitadir um
miklvaegi pess ad skammta rétt.

Koma & {6t einhverskonar hvatningafradslu til
vidskiptavina/neytenda.

12



Lokaord

Framleidslueldhisid ad Lindargotu 59 veitir frébaera og fagmannlega
pjonustu. Maturinn sem par er framleiddur er fjolbreyttur og
neringarikur, demigerdur {slenskur heimilismatur par sem leitast er vid
ad vera med greenmeti og salot sem medleti med mat alla daga.

Pad ma alveg gera rad fyrir ad par drbatur sem mealt er med hér ad ofan
taki tima, enda naudsynlegt ad fara hegt.

Kynslédin sem piggur pessa pjonustu i dag er si kynsl6d sem sekir {
hefdbundinn islenskan mat sem oft inniheldur mikla fitu og hatt hlutfall
mettadrar fitu. Mikill meirihluti peirra sem tilheyra pessari kynsl6d vill
fiturikt lambakjot, fiturikt dlegg, smjor og rjéma.

Pad ma heldur ekki gleyma pvi ad langflestir vidskiptavinanna velja ad
vera { mat hja eldhudsinu.

Pad er mjog mikilvaegt ad ef dkvordun verdur tekin um pad ad breyta
dherslum { samreemi vid peer drbétatillogur sem nefndar eru hér ad ofan
ad st dkvordun komi frd yfirmonnum 4 velferdarsvidi en ekki starfstolki
eda yfirmanni motuneytisins. Slikar tillogur parf lika ad kynna it 4 vid og
hvert sé markmid peirra.

Pad metti einnig skoda pa tillogu ad tvenns konar matur veri 1 bodi,
hefdbundinn fslenskur matur og heilsusamlegri matur en slikt er badi
dyrari leid og erfidari { framkvamd.

Med kveéju

O i /gcxéc%eéldcté/

Gudrin Adolfsdottir

matvelafredingur
Ranns6knarpjénustan Syni eth.
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