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Inngangur

Lyoheilsustefna er viotekt hugtak, sem tekur til naer allra patta mannlegs samfélags og allra ibtia
sveltarfélagsins sem pad vilja. Hin midar ad pvi ad gera lidan allra peirra sem henni fylgja ad einhverju
eda miklu leyti, badi likamlega og andlega. Avinningur af baettri heilsu, baoi likamlegri og andlegri, er
vel pekktur. Lydheilsumarkmio na til likamlegrar heilsu, betri andlegri lidan, jafnvel baett mannleg tengsl
sem aftur leidir aukinna lifsgeeda. Helsti gallinn vid innleidingu lydheilsustefnu, ef svo ma ad ordi
komast, er ad arangur verdur ekki synilegur fyrir en eftir morg ar og getur samanburdurinn pvi oft verid
erfidur midad vid ad ekkert hafi verid gert.

Lyoheilsustefna er raunverulega eins konar lifsstilsstefna sem laetur faest svids mannlegs samfélags sig
oviokomandi. Po framkvaemdin sé i flestum tilfellum { hondum einstaklinganna sjalfra hafa opinberir
adilar mikilvaegu hlutverki ad gegna, adallega p6 i samhaefingu, hvatningu og fraedslu, en po einnig
motun stefnu.

Augljoslega naer lydheilsustefna til reglulegrar almennrar hreyfingar pvi sem neest allra aldurshépa. Hian
naer lika til pvi sem naest honnunar alls manngerds umhverfis. Hian neer til lifstils einstaklinga,
mataraedis, fraedslu og vidhorfs fyrirtaekja til hreyfingar. Han tekur til flestra patta sem sinnt ad halfu
sveltarfélgsins, p6 svo ad framkvaemdin leidi ekki til nyrra eda mikid breyttra utgjalda.

Aldur, kyn og erfdir

e - AR

vellidan fyrir alla

Ofangreind mynd af vefsidu embeettis landlzeknis synir nokkud vel badi umfang og tengsl enstakra

Peir sem mestu rada um framkvemd Iydheilsu eru edlilega einstaklingarnir sjalfir, eins og adur sagdi og
samtok 4 peirra vegum. Adrir adilar sem hafa dhrif 4 métun og framkvaemd eru edlilega rikisvaldid og
sveitarfélog med ymsum stjornvaldsakvorounum, rikid med freedslu og kynningu. Mikilvaegur hlekkur i
framkvemd og motun slikrar stefnu er i hondum félagasamtaka, dhugahopa og ekki sist fyritekja.

Vegna nalaegdar vid ibtia og tengsla vid samtok og fyrirtaeki eru sveitarfélogin einn mikilvaegasti
hlekkurinn baedl um métun stefnu og framkvamd lydheilsustefnu. Pad er nokkud augljést par sem t.d.
skipulagsvaldid er i hondum peirra, rekstur grunnskoéla, uppbygging iprotta- og afpreyingarmannvirkja,
b6 svo adeins hluti kostnadar 4 framkveemdmmni falli 4 pau.



Lyodheilsustefna verdur adeins motud i aféngum i einstokum lidum, po svo ad almenn markmid og
lengri tima syn geti legid fyrir. Framkvemd hennar og motun parfnast baedi adkomu sveitarfélags,
stofana rikis en ekki sist fyrirteeka og samtaka ibua, s.s. iprotta- og ungmennafélaga, hagsmunasamtaka
ibtia og annarra samtaka samfélagsins.

Lyheilsustefna er ekki métud i eitt skipti fyrir 61l heldur helst sem lifandi verkefni sem er lagad ad
breyttum adstadum, nyjum einstaklingum og markmidum. Huin tekur ekki sist mid af drangri sem naest
hverju sinni og krefst reglulegrar skodunar vid.

AQ bessu sogdu er augljost ad baedi parfnast stefnumaotun af pessu tagl nokkurs undirbinings. P6 ekki
purfi ,,ad finna upp hjolid ad nyju® er naudsynlegt ad laga baedi dherslur og framkveemd ad adstaedum i
Langanesbyggd eins og vidar.

Mikilvagt er ad motud sé almenn stefna eda syn til langs tima. Skilgreint pad sem til stadar er innan
samfélagsins og nytist pessari stefnumotun. Lika er naudsynlegt ad gott kynningar- og fraedsluefni sé til
stadar og haldid ad félki. Ef darangur 4 ad nast vid vinnu af pessu tagi parf almenningur hafa adgang ad
métun hennar og framkveemd. Eins parf ad skoda hvada hagt er fjirmagna med styrkjum
utanadkomandi adila a.m.k. 4 forstigi innleidingarinnar.

Fyrst parf ad taka almenna dkvordun um ad fara i pessa vegferd, med motun almennrar stefnu. Sidan
parf ad kynna helstu markmid hennar, fi almenning, samtok peirra, fyrirtacki og stofnanir til ids vid
verkefnio.

Nianari atfeerslu og umraedur er ad finna i samantekt sem hér fylgir af vefsioum embaettis landlaeknis um
Iyoheilustetnu. Baedi er petta almenn atridn og sidan rokstudningur fyrir aukinni hreyfingu einstakra
aldurshopa dsamt demum og fleiru naudsynlegu.

Einnig fylgja med helstu atridi ar lydheilsustefnu Képavogsbagjar sem er fra pessu ari og pvi sidasta.



Hvad er Heilsueflandi samfélag?'

Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdoma og
ororku (Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, 1948). Stjornvold purfa ad velja hagkveemar leidir til ad
vidhalda og bata heilsu og feerni folks 4 6llum eviskeidum.

Samfélag sem leggur dherslu 4 ad heilsa og lidan allra ibuia sé hofd { fyrirrami { allri stefnumoétun og a
ollum svidum er Heilsueflandi samfélag. Hér getur verid um ad raeda sveitarfélag, samliggjandi
sveitarfélog, landsfjérounga, syslur, hverfi eda énnur svaedi sem finna til samkenndar og samstéou.

I heilsueflandi samfélagi er stodug ahersla 16gd 4 ad baeta badi hid manngerda og félagslega umhverfi
ibtia, draga ar 0jofnudi, og draga Ur tioni og afleidingum langvinnra sjikdéma med margvislegu
forvarnar- og heilsueflingarstarfi.

Heilbrigdi einstaklinga dkvardast af samblandi af erfoum, umhverfispattum og hegdun sem hefur dhrif 4
heilsu (s.k. heilsuhegdun, sja vefinn heilsuhegdun.is ), en Heilsueflandi samfélag midast vid ad bjéda
upp 4join tekifer tl ad mota heilbrigdan lifsstil og gera holla valid ad audvelda valinu. Par geta spilad
saman efnahagslegir paettir, sjornsysla, oryggismal, félagslegt umhverfi, pjonusta i samfélagi einstaklings,
freedsla og hvatning til heilbrigdis.

Helilsuefling er ferli sem gerir folki kleift ad hata
aukin dhrif 4 heilsu sina og baeta hana
(Alpyddaheilbrigdismalastofnunin, 1986) og er par
heildraen nalgun lykillinn ad drangri. Enda getur
umhverfi studlad ad og gert emnstaklingi kleift ad
velja sér lifsstil sem er heilsueflandi.

Ad gaeta ad dhrifum 4 heilsu og lidan i allr
stefnumotun (e. Health in all policies) er
lykilndlgun i pessu samhengt og midast vid ad bata
heilsu og lidan allra ibta i samfélaginu. Par gegna
allir geirar einhverju hlutverki i ad studla ad sem
bestr1 heilsu, lidan og lifsgeedum.

Daemi um geira sem geta haft ahrif 4 heilsuhegdun

f6lks eru samgongur og adgengi ad byggingum og pjonustu, heilbrigdispjonusta, félagsleg pyonusta,
forvarnir og 6ryggismal, adbunadur eldri borgara, skolasamfélagid, askulyds- og ipréttastarf, hénnun
hverfa og bygginga og almenn skipulagsmal.

Samfélog geta valid sér olikar leidir 4 vegferd sinni til heilsueflingar, en m.a. mota sgoérnsysla,
einstaklingar og umhverfi samfélagid i sameiningu. Nalgunin getur métast i mismunandi att eftir
aherslum, dhuga og markmidum.

Hun byggist t.d. 4 ad samlélog stydjist vid opinberar radleggingar um matarsedi pegar teknar eru
akvardarnir er varda neeringu ibua, tryggi gott adgengi ad hollum mat og drykk i stofnunum samfélagsins
i samraemi vid radleggingar.

Einnig parf ad huga ad skipulagi og honnun sem studlar ad hreyfingu (s.s. gongu- og hjolastigum,
leikvollum og granum svedum), tryggja gott frambod og adgengi ad skipulagdri hreylingu fyrir allan
aldur og bj6da upp 4 takifer til pess ad proskast i leik og starf.

" Efni af heimasiou embaettis landlaeknis, dags. 4. juli 2017.


http://www.heilsuhegdun.is/

P4 parf lika ad bata hid manngerda og félagslega umhverfi ibia, huga ad afengis-, tobaks- og
vimuefnaforvornum, og tryggja almennt 6ruggt og heilsusamlegt umhverfi fyrir alla ibua.

Af hverju Heilsueflandi samfélag?

Ef vel er stadid ad innleidingu Heilsueflandi samfélags ma veenta pess ad ibuar baeti heilsu sina og
lifsgaed1. Par er stefnt ad pvi ad auka dnaegju, hamingju og heilsuhreysti sem allra flestra ibtia med pvi ad

O0last aukna hellsumedvitund, heilsulaesi,
afkost og arangur. Fyrir vikid aetti samfélagio i
heild ad verda enn eftirsoknarverdara,
hagkvamara, éruggara, sjalfbaerara og
skilvirkara.

Hafa parf p6 1 huga ad gooir hlutir gerast haegt
0g pad ad studla ad raunverulegum breytingum
i samfélogum krefst baedi tima, samstarfs og
samstodu sem allra flestra. Lykilatrioi er pvi ad
gefa sér godan tima i undirbuning og umradur
vid lykiladila i samfélaginu, stilla saman strengi
og virkja krafta fjoldans.

Helilsueflandi samfélag byggist 4 lydraedislegum
grundvelli og sameiginlegn abyrgdar- og

eignarhaldstlfinningu ibta, en pa parf ad leggja upp med maelanleg markmid, virkja folk til patttoku og
syna fram 4 jakvaeeda préun og breytingar i umhverfinu, baedi til skemmri og lengri tima.

Embatti landlaeknis ber abyrgd 4 heilsueflingu og forvarnastarfi par sem unnid er heildstaett med helstu
ahrifapaetti heilbrigdis. Unnid er ad afengis-, tobaks- og vimuvornum, radleggingum um naeringu,
hreyfingu, gedrakt og tannvernd dsamt ofbeldis- og slysavornum.

Svid innan embattisins, svid dhrifapaettir heilbrigdis, ber abyrgd a ad fylgjast med stoédu og proéun
dhrifapatta heilbrigdis, m.a. med konnuninni Heilsa og lidan Islendinga, og ad koma 4 samvinnu vid
sveitarfélog, heilsugaeslu, menntastomanir og adra hagsmunaadila til ad studla ad drangursriku
lydheilsustarfi pvert 4 geira og stig samlélagsins. Svid dhrifapétta heilbrigdis vinnur med stjorn

Lyoheilsusjods ad faglegri uithlutun styrkja.
Sidast uppleert 27.04.2017



Hreyfing

Rannsoknir stadfesta ad hreyfing er einn af lykildhrifapattum heilbrigdis 4 6llum aeviskeidum.

Megimarkmid starfsemi Embeettis landlaeknis & svidi hreyfingar er ad sporna gegn kyrrsetuliferni og
studla ad pvi ad sem flestir landsmenn, 4 ollum aldri, hreyfi sig i
samrami vid radleggingar um hreyfingu. Pad er gert med pvi ad
horfa til peirra fjolmorgu patta sem hafa ahrif 4 daglega hreyfingu,
m.a. i tengslum vid ferdamata, vinnu og skéla, fritima og
heimilisverk.

Embatti landlaeknis vinnur fraeedsluefni og annad studningsefni um
hreyfingu og leggur dherslu 4 naid samstarf vid videigandi
hagsmunaadila um ad skapa adstaedur sem hvetja til hreylingar. Ma
par sem deemi nelna raduneyti, sveitarfélog, stofnanir, fyrirteki,
skola og félagasamtok.

Til ad fylgjast med préoun 4 hreyfivenjum sér Embeettis landlseknis
um voktun 4 hreyfingu i samvinnu vid énnur Nordurlénd og

gégnum um hreyfingu hefur auk pess verid safnad, t.d. i tengslum
vid landskonnunina Heilsa og lidan Islendinga og landskannanir 4 mataraedi.

Embeatti landlaeknis er faglegur radgjafi sjornvalda um hreyfingu og birtir radleggingar um hrevfingu i
samvinnu vid helstu sérfraedinga 4 svidil hreylingar hér a landi.

Embattid er adili ad HEPA Europe , evropsku neti sérfraeedinga um hreyfingu til heilsubotar, sem
vinnur naid med Evropudeild Alpjédaheilbrigdisstofnunarinnar.

Sidast uppteert 20.10.2015

Hreyfing og born 6-12 ara

Dagleg hreyfing er bornum naudsynleg fyrir edlilegan voxt, proska og andlega vellidan. Han er
sameiginlegur leikur sem skapar medal annars taekifeeri til ad pyalfa hreyfifeerni, baeta likamshreyst,
eignast vini, auka félagslega feerni og efla sjalfstraust.

Miklvaegt er ad kyrrseta barna sé takmorkud og pau hreyfi sig i
samraemi vid radleggingar um hreyfingu. Meginradleggingin er ad oll
born stundi midlungserfida eda erfida hreyfingu { minnst 60 minttur
daglega. Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri timabil yfir
daginn, t.d. 10-15 minutur i senn.

Born attu ad hafa taekifeeri til ad stunda fjolbreytta hreyfingu sem
peim finnst skemmtileg og er i samrami vid faerni peirra og getu.
Sum boérn eru rolegri { tidinni en 6nnur og purfa meirt hvatningu til
ad hreyfa sig. Skertur hreyfiproski og onnur proskalravik gera
boérnum erfidara fyrir ad taka patt i hopleikjum og getur almennt
dregid ur longun peirra til ad hreyfa sig. Pvi fyrr sem gripid er inn i
og tekid 4 slikum fravikum pvi meirt likur eru 4 ad barnid baeti faeerni
sina, kynnist hreyfingu 4 jidkvadan hatt og tileinki sér lifsvenjur sem fela i sér daglega hreyfingu tl
framtidar.

Sidast uppteert 03.11.2015


http://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11179/
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/disease-prevention/physical-activity/activities/hepa-europe
http://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11179/

Hreyfing og fulloronir

Dagleg hreyfing er fullordnum naudsynleg fyrir andlega, likamlega og [élagslega heilsu og vellidan.
Regluleg hreyfing er ekki adeins mikilvaeg til ad sporna gegn
fjolmorgum sjakdéomum. Hun veitir ekKki sist andlegan og
likamlegan styrk til ad takast 4 vid dagleg verkelni og studlar ad
betri svefni og hvild almennt.

Miklvagt er fullordnir takmarki kyrrsetu og hreyfi sig i samraemi
vid rddleggingar um hreyiingu

Meginradleggingin er ad fullordnir stundi midlungserfida eda
erfida hreyfingu i minnst 30 minutur daglega. Heildartimanum
ma skipta { nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d. 10-15 minatur
i senn.

Fullordnir eru mikilvaeg fyrirmynd sem getur haft mikid ad segja
um hversu mikid bérn og ungt fo6lk hreyfir sig.

Sidast uppteert 03.11.2015

Hreyfing og eldra folk

Roskid f6lk er margbreytilegur hopur, baedi ad aldri og ekki sist faerni. Sumir purfa adstod vid ad standa
upp ar stol en adrir stunda jafnvel langhlaup.

Pegar komid er 4 efri ar er edlilegt ad smam saman dragi Gr
likamlegri og andlegri getu. P6 ber ad varast ad kenna 6ldrun um
skerta faerni sem stafar af hreylingarleysi.

Regluleg hreyfing haegir 4 dhrifum og einkennum oldrunar, veitir
andlegan og likamlegan styrkt til ad takast 4 vid dalgeg verkefm
og hjalpar folki ad vidhalda getunm il ad vera sjalfbjarga i
daglegu lifi.

Miklvaegt er eldra f6lk takmarki kyrrsetu og hreyfi sig  samraemi
vid radleggingar um hrevfingu. Meginradleggingin er ad eldra
f6lk stundi midlungserfida eda erfida hreyfingu i minnst 30
minitur daglega. Heilldartimanum ma skipta i nokkur styttri
timabil yfir daginn, t.d. 10-15 mindtur { senn.

Sidast uppleert 20.10.2015


http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11179/NM30399_hreyfiradleggingar_baeklingur_lores_net.pdf
http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item11179/NM30399_hreyfiradleggingar_baeklingur_lores_net.pdf
http://www.landlaeknir.is/utgefid-efni/skjal/item11179/

Daemu:
Sex meginmarkmid Iyoheilsustefnu Kopavogsbajar’

M-1 Heilsuefling innan stofnana starfsemi og starfsstada baejarins

Heilsuefling verdi synileg innan stofnana og fyrirtaekja baejarins 6had aldri eda getu peirra sem par starfa
eda bta med margvislegum leidum. Hvatningarverdlaun Kopavogs verdi veitt til fyrirtaekja sem pykja
standa sig best pegar kemur ad heilsueflingu.

M-1 Studla ad neyslu hollrar feedu

Studla ad betra adgengi ad hollri faedu i htisnaedi og 4 vioburdum baejarins. Morgunmatur i skélum
gerdur adgengilegur fyrir alla og unnid ad adgerdoum til ad sporna vid matarséun.

M-2 Samstarf vid heilsugaeslustodvar og adra hagsmunaadila

Studlad ad auknu samstarfi vid heilsugaeslustodvar og adra hagsmunaadila innan baejarfélagsins.
Stuoningur baejarfélagsins vid heilsugaesluna vegna hreyhisedla med auknu adgengi ad nytingu
mannvirkja og auknum upplysingum.

M-4 Aukin gedrakt

Auka pekkingu 4 peim pattum sem hafa dhrif 4 gedheilsu. Logd verdur dhersla 4 fraedslu sem getur
studlad ad battri vellidan fyrir alla aldurshépa, emnnig mnan fyrirtaekja og stofnana baejarins.

M-5 Skapa umhverfi sem hvetur til aukinnar hreyfingar og ativistar

Efla gongu- og hydlastigakerfid sem eru grunnur vistvaenna samgangna og bata merkingar og
upplysingagjof. Kynna betur opin svaedi sem bjoda upp 4 afpreyingu og slokun fyrir ibtia og nyta betur
iprottamannvirkin i pagu fullordmna og fjolskyldna. Auka lifsgaedi ibtia med auknu adgengi ad
rektunarsvaedum fyrir greenmet.

M-6 Umbhverfi og oryggi

Ahersla 4 baett 6ryggi § umhverfi ibua. Horft verour til gonguleida skolabarna, 6ryggis 4 géngu- og
hjolastigum og umferdaroryggisaatlunar. Pa er einnig mikilvaegt oryggisatridl ad fylgja stodlum og
reglum pegar kemur til hlj6d,- vatns,- og loftmengunar.

* Efni sott 4 heimasiou Kopavogsvbajar, 4. juli 2017.



