Heilsueflandi Island

Oll hreyfiurraedi birt 4 einum stad, avinningur fyrir alla!

o)
BJARTUR LIFSSTILL



1. OLll hreyfiurraedi 60+ & einn stad

Kynningarefni 2. Gagnlegar upplysingar fyrir
pjalfara/leidbeinendur



1. Oll hreyfiurreedi 60+ 4 einn stad

 Samstarfsverkefni sem hofst i byrjun ars og er sprottid ut fra hluta af
adgerdaraasetlun verkefnisins Gott ad eldast og verkefnisins Bjartur lifsstill.

* Birting a ollum hreyfidrreedum 60+ inn a island.is
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e Med pvi ad birta skilvirkar upplysingar um
hreyfingu a einum stad getur avinningurinn
Markmio og ordid margpaettur
avinningur
e FO&lk 60+ getur fundid hreyfingu vid sitt haefi i sinu neerumhverfi

e Fagadilar geta visad folki i videigandi pjalfun
e Ppjonustuadilar koma sinum urreedum a framfeeri



Hvao svo:

1.Naestu skref er ad tala nanar vid félagsmalastjorana sem verda i samstarfi vid

iprotta og tomst.

Formenn félg eldri borgara
irbottafélogin

Einkarekna

O O O O

2. | haust munum vid aftur boda til fijarfundar & Teams

o Farid yfir nseetu skref
o Hverjir eru komnir af stad



« .Mddel”: Gagnlegt fyrir pjalfara og
leidbeindur sem standa fyrir
hreyfidrreedum fyrir 60+

 Skiptist i lid A. og B.

2. Ga,gljlegar . « Markmid: Adstoda pjalfara og
upplysingar fyrir leidbeinendur med eftirfarandi:
bjalfara

« Hvernig ma viohalda/efla
gooum hreyfidrraedum

* Hvernig ma bua til ny
hreyfilrraedi



A. bjartlif.is

EFNISYFIRLIT

1. Fyrsti timinn
2. Heimasidan
2.1 Gogn
2.2 Meelingar
3. Heilraedi i pjalfun
4. Praktisk atridi i pjalfun
5. Minnispunktar

EFNISYFIRLIT

1. Gerd timasedla
1.1 Upphitun
1.2 Adalpattur
1.3 Nidurlag
2. Uppsetning afinga
2.1 Mismunandi erfidleikastig
2.2 Endurtekningar og sett
3. Mismunandi afingakerfi
3.1 EMOM eefingakerfi
3.2 AMRAP afingakerfi
3.3 TABATA zfingakerfi
3.4 Stodvapjalfun

3.5 Skaladar ipréttagreinar og leikir

4. Timasedlar

HANDBAKUR

ér ma finna fjora flokka.

ni ma nyta endurgjaldslaust.

HANDBOK 1: UM VERKEFNID BJARTUR LIFSSTILL

HANDBOK 2. LEIDARVISIR: FYRIR PJALFARA

HANDBOK 3. FREDSLA

HANDBOK 4. FJOLBREYTTAR bJALFUNARADFERDIR

HANDBOK 5. ZAFINGASAFN

HANDBOK 6. MZELINGAR

HANDBOK 7. SKYNDIHJALP

HANDBOK 8. RAFRZAN HANDBOK

FRADSLUBZAKLINGAR




B. Frisk til framtidar

e Sveitarféelogum gefst kostur a ad greida
fyrir frekari adstod

* Eva Katrin og Frida Karen,
iprottafreedingar og verkefnastjorar

* Markmid
e Skapa varanlega heilsueflingu
* Veita utanumhald, fraeedslu,
og radgjof
* Nyta betur mannvirki

e Skapa verdomeeti til framtidar Tl L F R A M T |,'D A R



Frekari adstod

* Kynning og mat a8 adstaedum

Kynningarefni

Kynningarfundir

Nalgast markhdpinn
Mannvirkin

Radning verkefnastjora/pjalfara

* Framkveemd, meelingar og freedsla

Afingadeaetlanir

Likamlegar meelingar

Vidhorfskannanir

Freedsla fyrri pattkanedur, pjalfara og annarra samstarfsadila

* Utanumhald,eftirfylgni og sjalfbaerni tilframtidar

Arsskyrsla

pjalfarafundir

Vidhorfskannanir

Adhald til verkefnastjora/pkalfara
Yfir umsjon meelinga

pjalfunar aaetlanir



Lokaord . sds



Liour A.

Kynna hvad vid erum bunar ad vera ad gera s.l.
2 ar --> hreyfiurreedi i pdf formi --> drelt

Hvad er i veendum v/sofnun a hreyfidrreedum a
einn stad --> varanlegt / skilvirkt

Samstarfshopur

Stafraent Island / island.is

Ef pid viljid hlusta a kynninguna pa getur pu
skrad pig her, med pvi ad skanna QR kodann.

Féelagsmalastjorar --> aftur fundur i haust -->
hverjir eru komnir inn




1.

Liour B.

S.l. 2 ar hofum vid verid ad byggja upp handbaekur sem eiga ad virka
sem gagnleg adstod fyrir pa sem reka hreyfiurreedio (sveitarfélagia, iprottafélagid,
félag eldri borgara.....) Og fyrir pjalfara / leidbeinendur.

. Sja bjartlif.is --> handbaekur --> Tala um pad!
. Undanfarna manudi hefur verid akall fra sveitarfelogum um enn frekari

adstod

| dag erum vid farnar ad geta bodid upp 4 adstod par sem fagadilar
meeta a stadinn. Byrjad er a parfagreiningu, pad er hvers lags adstod er
pborf a....Frisk til framtidar --> og hvad er pad!

. Ef pid viljid fa enn frekari upplysingar um Frisk til framtidar.....



Eftirfylgni

1. Eftir pennan fund munum vid senda fra okkur netpost med
upplysingum um naestu skref.

2. Link a google form:

o Er pitt sveitarfélag tilbuid ad vera med upplysingar um hreyfiurreedi inna
island.is i haust

o Viltu fa senda rafreena handbok utprentada i posti

o Viltu fa frekari upplysingar um Frisk til framtidar og vid pontum fund fyrir ykkur
med fagadilum
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