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INNGANGUR

Byggdarrdd Borgarbyggdar sampykkti & fundi sinum pann 3. névember 2016 ad seekja um adild ad
Heilsueflandi samfélagi, sem er verkefni @ vegum Embeettis landlaeknis, en heilsueflandi samfélag
leggur dherslu a ad heilsa og lidan allra ibta sé hofd i fyrirrami i allri stefnumatun og é@ 6llum svidum.
[ heilsueflandi samfélagi er dhersla |6gd & ad baeta baedi hid manngerda og félagslega umhverfi ibua,
draga ur 6jofnudi, og draga ur tidni og afleidingum langvinnra sjukdéma med margvislegu forvarnar-
og heilsueflingarstarfi.

Sveitarstjorn skipadi i kjolfarid fulltrda skoéla, fyrirteekja, eldri borgara, ipréttafélaga, heilsugaeslu og
félagspjénustu i styrihdp um heilsueflandi samfélag. Pau eru Geirlaug J6hannsdéttir, Gunnlaugur A.
Juliusson, Gudjén Gudmundsson, Gudrdn S. Hilmisdottir, Kristin Gisladéttir, Lilja S. Olafsdéttir, Linda
Kristjdnsdéttir, Palmi Bleengsson, Theoddr bérdarson, Freyja b. Smaradéttir, Gudrin Maria
Hardardottir, Jakob Gudmundsson og Anna Magnea Hreinsdottir.

Styrihdpurinn fundadi manadarlega fra aramétum.

A fyrsta fund hépsins komu Ol6f Sivertsen
lydheilsufraedingur og fagstjori hja Skélum ehf. og
Aldis Stefansdottir forstédumadur pjonustu og
samskiptadeildar Mosfellsbaejar. Kynntu paer
innleidingarferli Heilsueflandi samfélags i
Mosfellsbae. Einnig svérudu peer fyrirspurnum og
téku patt i umraedu.

A 68rum fundi hépsins var unnid ad stédumati og
hvar upplysingar er ad finna um st6du mala
vardandi hreyfingu, naeringu, lidan og lifsgaedi ibla
Borgarbyggdar.

isélfur Gylfi Palmason sveitarstjéri Rangdrpings eystra og Dr. Janus Gudlaugsson lektor vid Haskdla
islands voru gestir & pridja fundi styrihdps um heilsueflandi samfélag i Borgarbyggd. isélfur Gylfi gerdi
grein fyrir Heilsuviku sem haldin er i september ar hvert i Rangarpingi eystra. Dr. Janus Gudlaugsson
taladi um heilsueflingu ibda eldri en 60 ara og lagdi aherslu @ mikilvaegi pess ad peir sem fara med
stjérnun sveitarfélaga finni leidir til ad ibuar geti vidhaldid gdédri heilsu lifid 4 enda, en markviss
heilsuefling i sveitarfélogum getur haegt a 6ldrunareinkennum. Janus kynnti einnig verkefni sem
unnid var i Rangarpingi eystri um fjolpzetta
heilsuraekt fyrir eldri ibuda.

A fjérda fundi hépsins var ibtaping undirbuid par
sem |6gd er ahersla @ ad hlusta a raddir ibua og
fa fram virkni peirra.




IBUAPING
Bodad var til ibuapings i Hjdlmakletti fimmtudaginn 18. mai kl. 20.00. Hédinn Svarfdal Bjornsson fra
Embaetti landlaeknis raeddi helstu paetti og gekk frd samningi vid Borgarbyggd sem Bjorn Bjarki
Porsteinsson forseti sveitarstjdrnar undirritadi.

{ samningnum kvedur & um markmid
verkefnsins, en pau eru ad:

a) Koma & fét heilsueflandi samfélagi
med oflugu lydheilsustarfi i pagu
folks a 6llum aeviskeidum.

b) Nyta fj6lbreyttar, markvissar og
heildreenar adgerdir til ad
audvelda folki ad taka
heilsusamlegar dkvardanir og lifa
heilbrigdu lifi.

c) Vekja athygli a og draga ur
6jofnudi hvad vardar heilbrigdi og
lifnadarhaetti.

d) Draga ur tidni og afleidingum
langvinnra sjukdoéma med margvislegu forvarnar- og heilsueflingarstarfi.

Samstarfid beinist einkum ad ahrifapattum heilbrigdis sem eru lagdir til grundvallar peim fjérum
aherslupattum sem vinnuhépur verkefnisins Heilsueflandi Borgarbyggd hefur skilgreint 4 pessa leid:

o Neering

o Hreyfing
o Gedraekt
o Lifsgaedi

Borgarbyggd leggur verkefninu til gogn, tryggir patttoku sveitarfélagsins og stofnana pess i verkefninu
og studlar ad kynningu pess asamt fjarmognun.

Embeetti landlaeknis leggur til sérfraedirddgjof, studning, adgengi ad gdbgnum asamt pvi ad koma ad
meaelingum, gerd vidmida og gatlista. Verdur framvinduskyrsla gerd arlega.

Dagskra fundarins var ad 6dru leyti eftirfarandi:

o Allt til alls — i heimabyggd — iris Gronfeldt

Afram Borgarbyggd! — Magnus Scheving

o Samningur undirritadur — Hédinn Svarfdal Bjérnsson,
Embeetti landlaeknis

o Umradur i hdpum um helstu paetti heilsueflandi
samfélags:
Hreyfing — Neering — Lidan — Lifsgaedi

o Helstu nidurstédur og naestu skref reedd

o

iris Gronfeldt fjalladi um pau teekifeeri sem finnast i Borgarbyggd
vardandi hreyfingu og Utivist og hvatti ibda til ad nyta sér pau.

Magnus Scheving hvatti ibua til heilsueflingar og minnti 8 abyrgd
hvers og eins 4 eigin heilsu og lidan.

AdJ lokum urdu umraedur medal patttakenda um helstu
hindranir og lausnir vardandi innleidingu heilsueflingar i
Borgarbyggd.



ADFERD

Umraedurnar voru i anda World Café sem eru med peim haetti ad patttakendum er skipt i hdpa sem
hverjir um sig raeda dkvedid efni. Vid hvert bord er bordstjéri sem styrir umraedum og geetir pess ad
allir fai teekifeeri til patttoku. World Café hugmyndafraedin gengur Ut fra pvi ad patttakendur séu virkir

og skapandi i umraedunum.
Hafa parf i huga ad:

e Hlusta til ad skilja

o Allir fa teekifzeri til ad tja sig
Hafa gaman af ferlinu

Finna fokus og tengingar
A0 tala fra hjartanu

Gefa sér tima til ad melta
Teikna, skrifa og skapa

Umraeduefnin & hverju bordi voru um hvada leidir
vaeru feerar til ad studla ad:

aukinni hreyfingu allra aldurshépa
hollari naeringu allra aldurshépa
betri andlegri og likamlegri lidan ibua
betri lifsgeedum
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6-8 patttakendur voru vid hvert bord, par af einn sem ték ad sér ad vera bordstjoéri. Fyrstu 10
minuturnar foru i pad ad hver og einn skrifadi nidur a blad hindranir og alitaefni sem hann/hun pekkir
vardandi hvernig megi efla heilsu @ medal allra aldurshépa i Borgarbyggd. bvi naest reeddi hdpurinn
bessi vidfangsefni eda hugmyndir og reyndi ad finna lausnir og adgerdir. | umraedunum var 16gd
ahersla @ ad hopurinn skrifi nidur og teikni upp hugmyndir sinar a stér bl6d sem fylgdu bordinu. Allir
skrifudu og teiknudu. Ad lokum kynnti hépurinn nidurstédur sinar og taladi ut fra pvi sem skrdd var
og teiknad i umraeduferlinu. Hér ma sja teikningar hépanna:

e blek
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NIDURSTOPUR
A0 mati patttakenda a ibuapinginu liggja peir paettir sem helst pyrfti ad beeta vardandi heilsueflingu
ibda annars vegar hja ibaum sjalfum og hins vegar hja sveitarfélaginu.

Hindranir
Helstu hindranir i heilsusamlegu liferni ad mati patttakenda voru timaskortur og réng forgangsrédun
hja viokomandi, orkuleysi og leti, kostnadur og skortur & hvatningu og jdkveedum fyrirmyndum.

ibuar bera fyrir sig timaskort og ad peim vanti hvatningu til ad , hreyfa vid huganum* eins og einn
patttakandi ordadi pad. Fyrirmyndir skorti sem hvatt geta ibua d4fram. Margir eru 6nnum kafnir og
eru ekki med forgangsrodun sem samrymist heilsueflingu. Einhver nefndi ad helsta hindrunin vaeri
madur sjalfur. Neikvaedni var einnig nefnd.

Borgarbyggd ma baeta adgengi fyrir hreyfingu eins og géngustiga, hjdlastiga og gangstéttir. Einnig ad
kynna vel pa hreyfingu sem er i bodi og halda opna tima. Pad maetti leggja meiri dherslu a dans,
fimleika og adra hreyfingu sem felur ekki i sér

keppni. Eitthvad var reett um kostnad og . Gedrakt ,

mikilveegi pess ad fristundastyrkir sem '
sveitarfélagid veitir séu nyttir.

Lausnir

AJ mati patttakenda a ibdapinginu liggja
taekifeerin og lausnirnar i ad efla heilsu ibda i
lagningu géngu- og hjolastiga vida i
sveitarfélaginu, ad setja nidur
utihreystibrautir, bjoda hollari naeringu sem
vidast og a0 eiga jakvaedar fyrirmyndir sem
hvetja ibua afram.

fbuar geetu sett sér hreyfingardaetlun, nyta
morgunleikfimi og snyrta til i kringum sig. Einnig geta ibuar breytt vidhorfi med jakvaedu tali og verid
hvetjandi. beir geta gengid i vinnuna og sépad i kringum heimilin sin.

Borgarbyggd getur baett gdnguleidir, lagt hjolastiga og endurnyjad gangstéttir. Einnig ad tengja
golfvoll og Borgarnes med stigum og ad hvetja starfsmenn sina til ad ganga i vinnuna. Fa ibda i lid
med sér og taka til i baenum. Borgarbyggd getur sett Ut ipréttataeki, hvatt til gonguhdps innanbaejar
og studlad ad fidlbreyttari afpreyingu og iprottaidkun. Heegt er ad gera gongukort um Borgarnes og
kynna stiga i Einkunnum betur. Einnig ad merkja og stika gonguleid um Hafnarfjallid. Borgarbyggd
parf ad huga ad gédri naeringu i motuneytum 4 vegum sveitarfélagsins og hvetja verslanir og
ibréttafélog til ad fidlga hollari valkostum. Koma upp iprottatakjum vida vid gongustiga og vid
ibréttavollinn.

NASTU SKREF

Styrihdpur um heilsueflandi samfélag fundadi i kj6lfar ibUapings og for yfir nidurstodur pingsins.
Unnid verdur ad peim pattum sem fram komu & pinginu a naestu premur arum og tillit tekid til peirra
vid gerd fjarhagsaaetlunar. Auk peirra hugmynda sem komu fram a pinginu reeddi styrihépurinn um
Sundndmskeid fyrir 60+, vikulega heilsumola t.d. i fbianum, ad bjéda eldri borgurum upp 4 vikulega
tima i ipréttahdsunum a veturna fyrir gongur innanhuss til ad studla ad hreyfingu medan faerdin er
sem verst, leidsogn i teekjasal fyrir eldri borgara og ad finna fyrirlida sem geta hvatt ibda afram i
heilsusamlegu liferni.



DROG AP FRAMKVZAMDARAZTLUN
beir paettir sem styrihdpurinn telur ad ibuar vilji ad unnid sé ad 4 naestu arum eru:
e Skipulag og lagning gongustiga
e Skipulag og lagning hjdlastiga
e Gerd korta af gonguleidum
o [préttataeki vid opin sveedi
e GoOnguhdpar
e GoOngukort um Borgarbyggd
e Snyrtilegt umhverfi
Endurnyja gangstéttir
Fyrirmyndir
e Hvatning og jakvaedni
e Fjolbreytt frambod af hreyfingu og ipréottum
e Heilsusamlegt frambod i métuneytum Borgarbyggdar
e  Fraedsla fyrir ibla um heilsusamlegt liferni
e Upplysingar adgengilegar um heilsueflandi paetti
e Hafa upplysingar um verkefid Heilsueflandi samfélag sem sidu & heimasidu Borgarbyggdar
e Halda Facebook sidu verkefnisins i Borgarbyggd lifandi
e Huga sérstaklega ad gedheilbrigdismalum

Borgarnesi, 22. september 2017
Fh. Styrihéps um heilsueflandi samfélag i Borgarbyggd
Anna Magnea Hreinsdottir svidsstjori fjolskyldusvids



Vidauki —nidurstddur ur ibuapingi

Hindranir / pad sem parf ad baeta

e Timaleysi

o AQ folk/ég gefi sértima

e Bazeta adstodu til pess

e Finna meira motivation fyrir mig

e Spurning um ad hreyfa vié huganum

e Vantar drift til ad byrja i hreyfingu eftir vinnu

e Andleg heilsa — stjorna vinnualagi ekki naegilega vel
o Tek of morg verkefni ad mér

e Lzt annad ganga fyrir sjalfri mér

e Timaleysi
e ROng forgangsrédun
e Vani

e Timaskortur

e Heilsuleysi

e Adgengi— ganga hjol, t.d. upp a golfvoll og hesthus
e Hvatningu, hvar eru fyrirmyndir?

e Hvad er heilsa — adgengi ad lifsgeedum

e Timaskortur

e Erfitt adgengi

e barfad kynna betur moguleika

e Vantar fyrirmyndir

e Spurning um kostnad/bunad

e Kynna hollari / betri lausnir

e Vantar metnad / forgang & heilsu

e Vantar abyrgd a heilsu/lidan

e Timaleysi

o Leti

e Vantar hugmyndir

e Vantar adstodu/adgerdir sem henta

e  Matarverdid — spurning um kostnad

o Hollusta er dyr

e Val um matarzaedi — métuneytismatur?

e Hefur etv. ekki val um hvada hollan mat eda hvada mat pu faerd ad borda
e Hollusta kostar

e Hreyfing er oft bundid vid lokada hépa, sem erfitt getur verid ad komast inn i
e Meetti vera meiri fjdlbreytni i frambodi



Mest dhersla @ born og eldriborgara, ma gera meira til ad efla midjuna
Vantar soft afingar, dans, fimleika o.s.frv.

Steerra iprottaus sem bydur upp a meiri fjdlbreytni
Adstada sem 6skad er eftir er ekki til stadar, s.s. hjélastigar, skottbraut
breyta, erfidir vinnudagar og oft erfitt ad koma sér ut
Borda hollan mat kostar meira

Fiolbraytileiki a iprottum

Viljum aefa vissar iproéttir en fadum ekki tima i salnum
Timaleysi

Orkuleysi

Gangstéttum litid vidhaldid

Litid vidhald @ opnum sveedum

Brekkur i baejarfélaginu

Gonguleidir

Areiti — tolvur, sjénvarp

Of mikil dagskra

Vanafesta — fost i vana

Vantar drifkraftinn

Leti

Vedurfar

Sjukdédmar

Of mikil vinna

Kjarkleysi

Afsokun ad hafa ekki tima — |éleg afsdkukn
Skipulagsmal

Skortur 4 gdngu- og hjdlastigum

Vorudrval

Skortur & forgdngu ,,fyrirmynda“ (stjérnendur)
Timaleysi

Forgangsrodun

Sumum finnst petta leidinlegt

A ekki regnkapu“

Orkuleysi

Neikveedni

Mesta hindrunin er madur sjalfur

Ef madur vill eitthvad, t.d. betri heilsu, betra form, pa finnur madur tima til pess, sama hversu
Llitinn“ tima madur hefur

Forgangsrédun i lifinu

Timaleysi



Lausnir / aherslur

Gera hreyfingaplan

Velja skemmtilega hreyfingu

Nota morgunleikfimi

Baeta gonguleidir / hjélastiga

Hvar eru hetjurnar

Utskyra — leida

Tenging milli golfvallar og Borgarness

Hjodlastiga / gbngustiga

Tengja leidir @ milli sveeda (géngu og hjdla)

Fa ibva i lid med ad taka til i baanum

Setja upp uti iprottateeki

Hvetja til stofnunar génguhdps innanbaejar (gonguutgafan af Flandra)
Studla ad fjolbreyttari afpreyingu og ipréttaidkun

Adlaga skélatima ad porfum aldrushépa

Heilsufar

Haetta ad sépa bainn: hver gata sja um sina hreinsun

Halda 4fram med gongustigana

Halda afram med hjélastiga

Laga gangstéttar i baanum

Borgarneskort og gonguleidir

Kynna Einkunnir betur s.s. stiginn Borg — Einkunnir

Merkja — stika Hafnarfjallid

Atak — allir it ad ganga

Breyta vidhorfi folks med jakvaedu tali og vera hvetjandi
Skélahreystisbraut

Hjolabraut

Utiadstada (t.d. vid ipréttavéllinn) til ad gera t.d. box hopp, upphifingar, hringja rédur
Lika bjoda upp & hollt i sjoppum & atburdum, s.s. kérfuboltaleikjum/fétboltaleikjum
Afram Borgarnes!

Baeta motuneyti i skélum, dvalarheimili o.fl.

Hjéla og gongustigar

Vitundarvakning — taka sjalf til

Fleiri ruslatunnur

Betri og hollari mat i moétuneytum sveitarfélagsins

Aukna fraedslu 4 vinnustodum, fostum atburdum o.fl. um betra mataraedi og aukna hreyfingu
Laga gangstéttar og gongustiga i sveitarfélaginu

Utbua hjdlreidastiga i sveitarfélaginu

AQd sveitarfélagid setji krofur & verslanir og sjoppur um ad hafa hollari mat fremst i budinni
Fyrirlidar

Fyrirtaeki i samstarf

Ganga i vinnuna



