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Hvad er hrumleiki? Einkenni hrumleika

Allir geta upplifad hrumleika vegna kyrrsetu, sjukdéma, - preyta og orkuleysi
afalla eda langvarandi verkja en pad er algengara hja . vera veikburda hluti af bvi a3

eldra folki. A
-h hrevfi eldast - hann er
Um 12% einstaklinga a heimsvisu, 50 ara og eldri, &gar hreynngar langtimaastand

greinast med hrumleika og um 46% eru talin vera a - vandamal med jafnvaegi sem getur batnad

forstigi hrumleika (pre-frail). Algengi hrumleika getur po . l&ttast an pess ad reyna pad eda versnad.
verid misjafnt eftir IGndum.

Hrumleiki er ekki
éumflyjanlegur

D MYTA & sTAPREYNDIR

Eg er of fullordinn til ad byrja ad Eldra félk bregst & svipadan hatt vid pjalfun og
' lyfta 16dum styrktaresefingum eins og yngri einstaklingar

Styrktarpjalfun beetir jafnveegi og hjalpar til vid

Eg aetti ekki ad aefa pvi ég geeti dottio 25 draga r byltuhzettu

AQ lyfta [60um getur styrkt vodova umhverfis lidi
Ad lyfta I6dum mun skemma lidina sem getur hjalpad til vid ad vernda og koma i veg
fyrir einkenni fra lidum og baett dstand lida

Pad er aldrei of seint! Avinningur af styrktarpjalfun

FEo arelzen £v el i getur komid fram & hvada aldri sem er!

Hvernig getur sjukrapjalfun hjalpad?

Sjukrapjalfun getur hjalpad pér ad vera eins virkur og mégulegt er - peir sem eru virkari eru allt ad
41% liklegri til ad fordast pad ad verda hrumir.

Sjukrapjalfari getur Utbuid sefingadsetlun fyrir pig og kennt pér hvernig é@ ad auka smam saman
motstddu og akefd til ad koma i veg fyrir og meohondla hrumleika. Petta hjalpar til vid ad koma i veg
fyrir styrktartap og védvaryrnun (sarkopeniu) og gerir pig hraustari med pvi ad auka pol og
lungnastarfsemi. Sjukrapjalfari getur hjalpad pér ad:

- hreyfa pig betur og baeta hreyfigetu - komast aftur i peer athafnir sem pér finnst

« beeta jafnvaegi og styrk gaman ad gera

. finna polaefingar sem pér likar vid og maela med - Stidrna bradum og langvinnum verkjum

hversu lengi pu eettir ad stunda peer - yfirvinna étta vid hreyfingu

Sjukrapjalfari vinnur ad pvi ad finna rétta pjonustu og medferd fyrir pig i samstarfi vid adrar
heilbrigdisstéttir svo sem laekna, idjupjalfa, naeringarfreedinga og salfraedinga.

o ° Folk a 6llum aldri nytur avinnings af styrktarpjalfun. Taladu vid
k; ; \ sjukrapjalfara um hvernig pu getur stundad styrktarpjalfun a 6ruggan hatt.
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