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2025 HEILBRIGDP OLDRUN
"m mm 60 4ra og eldri

Asetlad er ad fjoldi einstaklinga 80 ara og eldri muni prefaldast a milli aranna 2020 og 2050 og nai 426 milljonum

2050 versa

2,1 milljardar
60 ara og eldri

Arid 2019var

1 milljardur
60 ara og eldri

t

Hvad studlar ad heilbrigdri 6ldrun?

Ad lifa heilsusamlegum lifsstil alla sevi hjalpar til vid ad
draga ur likum & moérgum langvinnum sjukddémum og
baetir beedi likamlega og andlega heilsu, likt og ad:

Hvad er heilbrigd 6ldrun?

Heilbrigd dldrun felur i sér ad vera virkur,
vidhalda fjélskyldu- og vinasambdndum
og halda afram ad sinna pvi sem skiptir
pig mestu mali.

- hreyfa ligi
og vodva

- vera eins virkur og
adsteedur leyfa

. aefa jafnvaegio reglulega

Studningsrikt umhverfi sem studlar ad
likamlegri og andlegri vellidan er
lykilatridi fyrir heilbrigda éldrun.

- borda eins hollt
- vidhalda félagslegum og pu getur

tengslum

Lifshlaupsnalgunin

Oldrun tengist oft heilsufarsvandamalum eins og elliglépum og hrumleika og dhaettan a ad préa slika kvilla med sér métast af reynslu og adstaedum
i gegnum lifid. Til ad fyrirbyggja ldrunartengd heilsufarsvandamal parf ad takast a vid dheettupeetti 8 mismunandi skeidum lifsins, likt og:

A midjum aldri

AJ vera likamlega virkur & midjum aldri er
naudsynlegt fyrir beedi skamm- og langtima
heilsufarslegan avinning. Pad hjalpar til vid ad
fyrirbyggja langvinna sjukdoma, stydur vid

andlega heilsu, vidheldur m

Ad stunda ipréttir og reglulegar aefingar
ayngri arum hefur verid tengt vid betri
likamlega heilsu sidar a lifsleidinni.

Pad felur i sér minni dheettu a

offitu, sykursyki og hjarta- og
&edasjukdomum. Einnig getur

pad verndad vitreena heilsu sidar.

Regluleg likamleg hreyfing a barns- og
unglingsarum er mikilveeg fyrir langtimaheilsu.

Hun hjalpar til vid ad byggja upp sterk bein /._7

og vddva og styrkir hjarta- og eedakerfid,
Hvernig getur sjukrapjalfun hjalpad?

sem dregur ur ahaettu a langvinnum
Sjukrapjalfarar geta radlagt hvernig best sé ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil alla sevi og bjoda upp &

sjukdémum sidar 4 lifsleidinni eins og beinpéttni, beetir lifsgaedi og getur
medferdir og sefingadaetlanir sem maeta breyttum pérfum. Peir geta:

offitu, sykursyki og beinpynningu. dregid Ur ahaettu & elliglépum.

. gefid pér sérsnidnar sefingar til ad hamarka
likamlega virkni, par & medal til ad baeta
jafnveegi og vodvastyrk og byggja upp sterkari
bein

- hjalpad pér ad vidhalda peirri feerni sem parf til
ad standa upp af gélfinu

- stutt vid endurhaefingu og synt pér hvernig pu

byrjar ad hreyfa pig aftur eftir skurdadgerd,
meidsli eda veikindi

- stjérnad verkjum til ad hamarka hreyfanleika

- hjélpad pér ad na bata eftir heilablédfall
eda hjartaafoll

- hjdlpad pér ad hafa stjérn a langvinnum
sjukdémum eins og gigt, sykursyki og
Parkinson

- dregid ur andpyngslum og kennt pér bestu
leidirnar til ad hreyfa pig
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