R
HEILSUEFLANDI
samfélag

vellidan fyrir alla

Fjarfundur m/HSAM tengilidum 8. april 2021

Gatlistar HSAM
Hreyfing og utivera

o® e, 3 . \‘—S‘)R o O
K éI' AN \;& N

HEILSUEFLANDI HEILSUEFLANDI HEILSUEFLANDI HEILSUEFLANDI  HEILSUEFLING
leikskoli grunnskoli framhaldsskoli vinnustadur eldri borgara

Embaetti

N e
Puinz |andleeknis T ——
#%  Directorate of Health




Nordurping

Fjallabyggd Skatustadahreppur

Dalvikurbyggd AkureYrarbzer

Skagafjordur Eviafi .
- A yjafjardarsveit
Blondudsbaer bingeyjarsvei

Hunabping vestra

Sudavikurhreppur

Langanesbyggd

isafjardarbaer . \

Fljétsdalshérad 7
Borgarfjérour eystri?

Seydisfjardar-  Maulaping
kaupstadur

Vesturbyggo
Reykhdlahreppur

. , Djupivogur?
Stykkishélmur - J

Snafellsbaer Fjardabyggd

A

3 Fljétsdalshreppur
Borgarbyggd -/,

Akranes Mosfellsbzaer &
Seltjarnarnesbar Reykjavikurborg
Gardabzer Koépavogur
Hafnarfjarfjardarbaer
Grindavikurbaer Vogar
Reykjaneshzer
Sudurnesjabaer

Hornafjordur

. TAKA PATT 34

. PATTTAKA { skopuN 11

i Hveragerdisbaer
Arborg Blaskégabyggd
Fléahreppur Hrunamannahreppur .#
Grimsnes og grafningshreppur i

Skeida- og gntipverjahreppur  Myrdalshreppur :-Ilu;fall
Rangarping ytra Vestmannaeyjabzer andsmanna

RO L COR Rangarbping eystra i HSAM
«sh iR

HEILSUEFLANDI

fel ’
o Stadan, april 2021

e
s~




Af hverju skiptir
hreyfing mali?




Table 2-1. Health Benefits Associated With Regular Physical Activity

Children and Adolescents
Adults and Older Adults » |mproved bone health (ages 3 through 17 years)

= Improved weight status (ages 3 through 17 years)

= | ower risk of all-cause mortali
v ® |mproved cardiorespiratory and muscular fitness (ages 6 through 17 years)

® | ower nsk of cardiovascular disease mortali
I : ty ®= Improved cardiometabolic health (ages 6 through 17 years)

® | ower risk of cardiovascular disease (including heart disease and stroke) = Improved cognition (ages 6 to 13 years)*

® Lowerrisk of hypertension ®= Reduced risk of depression (ages 6 to 13 years)
= | ower risk of type 2 diabetes

® | ower risk of adverse blood lipid profile

® | ower risk of cancers of the bladder, breast, colon, endometrium, esophagus, kidney, lung, and stomach
® |mproved cognition®

®» Reduced risk of dementia (including Alzheimer’s disease)

» Improved quality of life

® Reduced anxiety

= Reduced risk of depression

= |mproved sleep

® Slowed or reduced weight gain

® Weight loss, particularly when combined with reduced calorie intake

®» Prevention of weight regain following inrtial weight loss

= |mproved bone health

= |mproved physical function

® | ower risk of falls (older adulis)

= | ower nisk of fall-related injunes (older adults)

Note: The Advisory Committee rated the evidence of health benefits of physical activity as strong, moderate, limited, or grade not
assignable. Only outcomes with strong or moderate evidence of effect are included in this table. Heimild: Amerisku ré6|egginga rnar um hrevfi ngu (2018)

itarlegri visindaskyrsla hér.



https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://health.gov/our-work/physical-activity/current-guidelines/scientific-report

More sedentary time

HIGH RISK

L -
—
-

Figure 2: The relationship
between levels of sedentary
behaviour and physical activity

Adapted from PAGAC
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WHO. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior (bls. 42)



https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

Helstu verkefni a svidi hreyfingar

1. ASKILEG HREYFING?

Radleggingar um hreyfingu, endurskodun stendur yfir
2. STADAN?

Hreyfing landsmanna, voktun - Lydheilsuvisar
3. STEFNA OG ADGERDIR
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Radleggingar um hreyfingu

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvédva sem
eykur orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild.

Hreyfing er ﬁannig yfirgripsmikid hugtak sem neer yfir nanast allar athafnir sem
fela i sér hreyfingu med einum eda 60rum haetti, t.d. ad ferdast 4 milli stada
gangandi eda a hjoli, heimilisstorf, gardvinnu, ymiss konar leiki, iprottir og
adra skipulagda pjalfun.

Ly6heilsustb'6, 2008

Hreyfing hefur margar viddir, er oft skilgreind
ut fra fjorum meginpattum:

tima (hve Ieng|) — minnst 30/60 min

a'kEfa (hve erfltt) — midlungs erfid/erfid
tioni (hve Oft) — daglega 22N i
tegund (hvernig hreyfing) "5,5«;%5}7,5;5",”

‘aln. | endurskodun sbr. uppfardar radleggingar WHO, név 20
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Helstu verkefni a svidi hreyfingar

1. ASKILEG HREYFING?

Radleggingar um hreyfingu, endurskodun stendur yfir
2. STADAN?

Hreyfing landsmanna, voktun - Lydheilsuvisar
3. STEFNA OG ADGERDIR
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Maelingar a hreyfingu

* Hreyfing er margpaett og a sér stad a mismunandi svidum
daglegs lifs.

— Snuid ad maela, ekki sist heildarhreyfingu.
e Sjalfsmat vs. hlutleegar maelingar.

- * Meo0 aukinni pekkingu hafa radleggingar um hreyfingu og
meeliadferdir verid ad breytast/proast.




Dagleg hreyfing
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Dagleg verkefni/
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Stadan — hvao er til?

e Lydheilsuvisar: Einblodungar — Meaelabord - Lydheilsuvakt © Melikvardar um hagszld

Velszeldarvisar, Hagstofan:

— Hreyfing i samraemi vid radleggingar
— Engin/litil roskleg hreyfing

— Skipulagt ipréttastarf

— Virkur ferdamati

Born og ungmenni, deemi:

Ungt félk (bydi), R&G

— 5.-7. bekkur, 8.-10. bekkur,
framhaldsskdlar, utan skola.

Skoélapulsinn

- Leik-, grunn og framhaldsskolar

Tolfraedi iprottahreyfingarinnar

HBSC, alpjédleg kdnnun (udrtak)
— 6., 8.0g 10. bekkur.

Atgervi ungra Islendinga (urtak,
langtimarannsokn)

— 9o0g15ara—> 17 og 23 ara

og lifsgaedi.

[ vinnslu & vegum FRN :
e Maeaelabord barna

* Meelabord aldradra
Fullordnir og eldra félk, deemi:

Heilsa og lidan Islendinga
— 2007, 2009, 2012 0g 2017
e Voktun ahrifapatta heilbrigdis

— Arlega sidan 2016, sja m.a. lydheilsuvisa,
maelabord, lydheilsuvakt og talnabrunn EL

* NORMO, norraen voktun a hreyfingu, naeringu
o.fl.

— 2011 0g 2014
* Hagir og lidan aldradra
- 2006, 2012, 2016, 2020



https://www.landlaeknir.is/lydheilsuvisar/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/maelabord/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/tolfraedi/heilsa-og-lidan/
https://rannsoknir.is/
https://skolapulsinn.is/um/?page_id=432
https://isi.is/um-isi/utgafa/tolfraedi/
http://www.hbsc.org/publications/international/
http://vefsetur.hi.is/atgervi/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/rannsoknir/heilsa-og-lidan-islendinga/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item31234/ny-skyrsla-um-heilsuhegdun-nordurlandabua
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Felagsmalaraduneytid/Hagir eldri borgara 2020 - ni%C3%B0urst%C3%B6%C3%B0ur.html
https://visar.hagstofa.is/velsaeld/

Hlutfall nemenda eftir pvi hve oft i viku peir 22fa eda keppa med
iprottafélagi

Svo til 4 hverjum degi ¥ 4-6 sinnum i viku B 3 sinnum i viku W 2 sinnum i viku B 1 sinni i viku B Neer aldrei
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andio T heild © Rannsdknir og greining - Ungt folk 2020

i

,j;g};g:::jis Ungt félk 2020, grunnskélanemar i 8., 9. og 10. bekk
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https://rannsoknir.is/

Litil roskleg hreyfing
— heild -

jan feb mar apr mai jun jal

m2019 27,8 25,1 21,8 19,4 23,8 17,9 16,9 19,2 24,8 26,1 21,0 26,7
m2020 28,4 28,1 25,0 20,7 17,8 16,9 17,8 24,9 23,9 29,2 29,7

m 2021 23,6 19,4
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Mynd 1. Hlutfall fullordinna sem stundar litla midlungserfida eda erfida hreyfingu (<1 kist./viku) og 95% 6ryggisbil.
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https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43966/Lydheilsuvakt_hreyfing.pdf

Tafla 14. Hversu oft ad jafnadi stundar pu einhverja likamsraekt eda iprottir, svo sem sund, leikfimi, gonguferdir eda adra reglulega hreyfingu?

Tidnitafla Préun Bakgrunnsgreining

. Nov-des. '"16 1 22%

e

E . 5 sinnum i viku eda oftar
S B 3-4 sinnum i vik

5 siNNUM 1 vIKU

> Nov-des. "12 4 20% 1-2 sinnum i viku

ﬁ . 2-3 sinnum i manudi
‘5%'-' . Sjaldnar eda aldrei

Des. '06 - jan. '07 4 19%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Hiutfall

% Greining & hégum og lidan aldradra & islandi arido 2016
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https://www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/skyrslur2016/Hagir-eldri-borgara-2016.html#almennt_heilbrig%C3%B0i

Lyfjaeftirlit
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Helstu verkefni a svidi hreyfingar

1. ZASKILEG HREYFING?
Radleggingar um hreyfingu, endurskodun stendur yfir
2. STADAN?

Hreyfing landsmanna, voktun - Lydheilsuvisar
3. STEFNA OG ADGERDIR
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Markvisst lydheilsustarf i samraemi vio markmid og leidarljos HSAM

Umgjord um markvisst lydheilsustarf i sveitarfélogum
* Bajar-/sveitarstjorn - stjérnsyslan
* Styrihdpur — Tengilidur/verkefnastjori HSAM

e Adrir hopar

—

f5. M?tdé 1. Stodumat: heilsa, vellidan,
ramvindu lifnadarhaettir og adrir ahrifapaettir
heilbrigdis
S, Hvad er gott? Hvad ma baeta? * Lydheilsuvisar, adrir maelikvardar og
oy gogn.
o)\o(e0, o o * Heilsuefland.is kerfid
(ﬁ mn e Gatlisti HSAM — Hreyfing og
utivera
HEILSUEFLANDI . o : :
samféla Stef stun: Framt(8arsy * Heilsueflandi skolar og vinnustadir.
4. Innleiding g e:;rr::g?nnr;maﬁ:;i:‘i arsyn e Radleggingar um hreyfingu, annad
adgerda vellidan fyrir alla studningsefni
*  Ymislegt annad sem audveldar
starfid
3. Adgerda-
aztlun

Forgangsrédun
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Vellidan fyrir alla...

med markvissu lydheilsustarfi
med hornsteinum heilsu

med gedraxekt

Oruggt lif 4n ofbeldis og slysa
med hollu mataradi

an tobaks, afengis og annarra
vimuefna

med hreyfingu og utiveru

ouneEWwNERE

Hreyfing Nzring
\\o\" | Tra g eigjp
ge",

Gedraekt \“\ Afengi

o e‘}* & %0 o o%c, R
vefn "CW\K# m 2% 6ba

Abyrgur Kynheil-
5e andi Ald_ur. kyn og erfdir Bilaos

vellidan fyrir alla

Ahrifapaettir heilbrigdis og vellidanar, Dahlgren og Whitehead
(1991), adlogud Utgafa Embeettis landleeknis 2019 (3.0).




Vellidan med hreyfingu og utiveru

Meginviomid

_I_andlaelmis

Stefna, aeetlanir og starf sveitarfélagsins studlar ad hreyfingu og utiveru ibua a 6llum aldri med dlikar
barfir.

Umbhverfi og adstaedur skola og fristundastarfs studla ad hreyfingu, Utiveru og almennri virkni
nemenda.

Vinnustadir a vegum sveitarfélagsins sporna gegn langvarandi kyrrsetu og studla ad reglulegri
hreyfingu starfsmanna sinna

Allir ibuar eiga pess kost ad stunda hreyfingu vid hzefi med patttoku i skipulogdu iprotta- og
askulydsstarfi og 60ru dbyrgu starfi sem felur i sér hreyfingu

Eldri borgarar eiga pess kost ad stunda fj6lbreytta hreyfingu og utiveru i samraemi vid ahuga sinn og
getu.

Skipulag, honnun og pjénusta studlar ad pvi ad virkur ferdamati, svo sem ganga og hjolreidar, auk
almenningssamgangna, eru raunhaefur valkostur fyrir alla ibua.

Skipulag, honnun og geedi umhverfis stydur alla ibua til ad stunda hreyfingu og utiveru a eigin vegum
og gerir adilum kleift ad bjéda upp a fjolbreytta pjonustu sem maetir élikum porfum.
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Naestu skref

Fjarfundur, gatlistinn Hornsteinar heilsu, finna timasetningu
Heilsueflandi:

— Seekja gogn i kerfid, proa afram.

Styrihdpur og samradsvettvangur HSAM

— Visar og gogn

— Sameiginlegur fundur

Hvad vilja tengilidir — hvad vantar?




