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Maria Fjola Hardardottir er nyr forstjori Hrafnistu sem rekur medal annars endurhafingu a nokkrum st6dum fyrir ibua og adra pa sem bua enn heima og purfa styrkingu. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Oflug endurhafing til
aukinna lifsgaeda a Hrafnistu

Endurhaefing fer fram a Hrafnistu, baedi fyriribua og pa sem bda enn heima. Endurhaefingin
hefur pad markmid ad auka lifsgeedi og baeta likamlega og félagslega feerni peirra i daglegu lifi.
Deildirnar eru starfraektar innan Hrafnistu a nokkrum stédum vida a héfudborgarsvaedinu.

tok formlega vio starfi svios Hrafnistu. markvissri ihlutun, radgjof og fyrir einstaklingsmedfero er dagendurhafingu sem eru 6lik
forstjora Hrafnistu um Maria segir a0 endurhafing kennslu. A Hrafnistu er sjukra- og | metin af teymi hjiukrunardeilda urradi en skila gridarlega gooum
sidustu manadamot en hafoi verid | Hrafnistuheimilanna snai ad idjupjalfun fyrir ibaa. ,Han er sem fundar einu sinniiviku. Hver | &arangritisamfélagio. Um 350
starfandi sem slikur i afleysingu pviad vidhalda og baeta likam- i formi héppjalfunar en einnig deild hefur sitt teymi. Vid bjodum
fra pviimars. Adur var hin lega, félagslega og vitsmuna- einstaklingspjalfunar. Allir geta upp a dagdvol, dagpjalfun fyrir Framhald a sidu 2 =

M aria Fjola Hardardottir framkvamadastjori heilbrigdis- lega feerni einstaklinga meod tekiod patti héppjalfun en porf einstaklinga meo heilabilun og
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Framhald af forsidu >

manns nyta sér pau drraeodi a
hverjum degi og er betta med-
feroarform lykilatrioi til ad stydja
vio f6lk sem vill bua lengur heima
en bao er stefna stjornvalda,” segir
Maria Fjola.

Endurhafing alla daga

Maria Fjola bendir 4 ad dkvedin
endurhafing sé i gangi alla daga
4 Hrafnistu par sem starfsfolkio
adstodiibua vio hreyfingu dsamt
pviad vidohalda akveoinni sjalfs-
bjargargetu. ,ba0 er sjikra- og
idjupjalfun a 61lum Hrafnistu-
heimilunum atta. Dagdvél,
dagendurhafing og dagpjalfun
eru sér deildir,” baetir hun vio.
,Peir sem geta nytt sér endur-
hafinguna eru mjog pbakklatir
fyrir hana. Skjélstaedingar okkar
finna mun & sér og starfsf61kio sér
arangurinn. En faernin er fljét ad
breytast um leid og bjalfun fellur
niour af einhverjum orsékum.
Mest er porfa almennri virkni og
styrktarefingum en somuleidis
ymiss konar endurhafingu eftir
veikindi,” segir han.
Mismunandi er hvernig
sott er um endurhafingu a
Hrafnistu. Maria segir a0 haegt
sé a0 kynna sér bjonustuna
inni a heimasidu Hrafnistu.
,Dagdvol er haegt ad sekja

um beint i gegnum heimasidu
Hrafnistu en beidni parffra

leekni eda hjakrunarfredingi
fyrir dagendurhefingu.
Minnisméttakan & Landakoti

sér um flestar tilnefningar i
dagpjalfun fyrir einstaklinga med
heilabilun.”

Viokvaemasti hépurinn
bjonusta i dagdvol, dagpjalfun

og dagendurhafing 4 Hrafnistu
hefur ekki farid varhluta af heims-
faraldri COVID-19.,bvi miour
finnum vio fyrir honum. Starfs-
folk i ofantéldum tirreedum hefur
lagt sig fram vio a0 breyta verklagi
pannig ad hagt sé ad halda uppi
pjonustustigi eins vel og haegt

er en jafnframt draga ur likum a
smiti.

Aldradir eru peir sem vid
héfum mestar ahyggjur af par
sem reynslan hefur synt ad
petta er vidkvaemasti hépurinn
gagnvart COVID-19. bad var hins
vegar mat samradshops innan
Almannavarna a0 halda pessum
drredum opnum par sem pad
var metid alvarlegra ao loka
pjonustunni heldur en ad halda
henni opinni pratt fyrir virusinn.”

A réttum stad

Maria Fjéla er hjukrunarfraeo-
ingur i grunninn og hafdi starfad
sem slikuri 17 ar. ,Eg dkvao arid

’ beir sem geta nytt

sér endurhafingu
eru mjog pakklatir fyrir
hana. Skjolsteodingar
okkar finna fljott mun a
sér og starfsfolkio sér
arangur.

2014 a0 bzeta vid mig master {
verkefnastjérnun (MPM) fra
Haskolanum i Reykjavik sem var
g60 viobot vid hjakrunarfraedina.
Eg hef mestmegnis starfad i 61dr-
unargeiranum i bessi ar. Eg finn
ad framtidin min er i 61drun, par
sem mér finnst petta fjdlbreytt og
skemmtilegt starf og ég vinn med
otralega faglegu og hafileikariku
folki.

Sjémannadagsrao og dottur-
fyrirtaeki pess eru ad vinna fra-
bartstarfog pad eru morg stor
teekiferi fram undan. Hrafnista
rekur i dag steerstu 6ldrunar-
pjonustu landsins og pjonustar
yfir 1.000 manns a hverjum degi.
Hja okkur starfa um 1.500 manns
ogstondum vid frammi fyrir
o6plaegdum akri er vardar bjonustu
vio aldrada. bad er mikill kraftur

og metnadur hja Hrafnistuh6pn-
um og vid @tlum ad sigla Hrafnis-
tuskatunni stolt inn i framtidina
med pad ad markmidi ad pjonusta
eldra f6lk og pa sem purfa &
hjukrunarbpjéonustu ad halda allan
solarhringinn,“ segir hin.

Heimili ad heiman

begar Maria Fj6la er spurd hvort
einhverjar breytingar verdi &
nastunni med nyjum forstjora,
svarar han: ,bao eru alltaf ein-
hverjar breytingar i farvatninu
par sem menning Hrafnistu
styour vio breytingastjérnun.
Hugmyndirnar eru margar,
vandamalio er helst ad vio viljum
byrja a 6lluieinu. Sjémanna-
dagsrad og Hrafnista hafa mikinn
dhuga a pvi ad efla enn meira
pjonustu til eldri borgara sem bua
heima. Stefna stjérnvalda er ju ad
folk bai heima sem lengst.
Effolk parfad farainn a hjakr-
unarheimili er mikilvaegt ad
umbhverfid sé heimilislegt og
hlytt. Hugmyndafraeoi Hrafnistu,
sem byggo er 4 Lev og bo, styour
vid pa hugsun.
Stefna Hrafnistu er ad skapa
heimili ad heiman. Vio h6fum
mikinn metnad til a0 efla
pjéonustuna med pviaod hlusta a
hvao ibuar vilja og telja sig purfa,
hvort sem f6lk seekir pjonustu til
Hrafnistu eda byr a Hrafnistu.”

Hrafnista er i Hraunvangi.

Dagdvol
Hrafnistui
Hafnarfiroi

4

Hrafnistu, Hraunvangi i
AHafnarfiréi, er starfrakt

dagdvél fyrir 67 ara og eldri,
folk sem er busett i Hafnarfirdi og
Garodabe. Hja okkur er fjolbreytt
félagsstarfpar sem hver og einn
@tti ad finna eitthvad vio sitt heefi.
bar ma til demis nefna pilukast,
boccia, dansleikfimi, spilakltibba,
sdngstund og bing dsamt sivin-
s@la harmonikkuballinu sem er
alla fostudaga.

Hja okkur er lika starfraekt
vinnustofa par sem unnio er ad
hannyroum og myndlist. Gestir
dagdvalar hafa adgang a0 tekjasal,
sundlaug og ymsu 60ru - til demis
puttvellinum i hrauninu.

Laufey Sigrun Sigmarsdottir,
deildarstjori dagdvalar

Endur

agendurhefing Hrafnistu i
D Laugarasi er endurhafingar-

deild fyrir eldri borgara.
Aherslan er 16g0d a likamlega
pjalfun og félagslega virkni. Mark-
mio hennar er a0 einstaklingurinn
auki og/eda vidhaldi faerni sinni
til Aframhaldandi sjalfstedrar
busetu. Plass er fyrir 30 gesti a
dag. Hegt er ad vera fra premur
til fimm daga vikunnarialltad
tiu vikur i senn. Senda parfinn
leekna/og eda hjukrunarbréf til
umsoknar. Eftir ad timabili vio-
komandi lykur er reynt ad finna
vioeigandi arradi sem hentar
hverjum og einum til ad viohalda
pvisem hefur aunnist.

Finnbjorg Skaftadattir, deildar-

stjori dagendurhefingar

Mikio pakklaeti

betta segja skjolstaedinga dag-
endurhefingar:

afing Hrafnistu i Lau

—— ey

——

Hrafnistu i Laugarasi pekkja allir enda gamalgroio dvalarheimili aldradra.

Hulda Guorun, 96 ara, segist
vera mjog pakklat fyrir pann tima
sem han hefur fengid i dagendur-
hafingu. Hun lofar sjakrapjalfun-
ina og alla likamlega pjalfun sem
han fékk sér til styrkingar. Félags-

legi patturinn er ekKki siori, hér
hittast gamlir og nyir kunningjar.
,Pao er sannarlega anzegjulegt
ad geta pakkao pvi g6oa folki a
Hrafnistu sem hefur gert1ifid
miklu betra og paegilegra fyrir

, Dagpijalfun felst
medal annars i
samverustundum, par
sem bo0io er upp a
upplestur, séng,
gongutara og ymiss
konar félagsstarf.

mig. Eg var svo 6heppin ad

fara smatt og smatt ad missa
kraftinn i fotleggjum. Hér i
dagendurhafingu a Hrafnistu i
Laugarasi komst égihendurnar a
godu folki sem hefur pjalfad mig
og hjalpad ad endurnyja og styrkja
mig a allan hatt.

Eg mun lengi bua ad pvi ad hafa
notio pessarar pjonustu og a mér
pa 6sk ao geta komio til ykkar
aftur,”“ segir Anna Tryggvadottir
McDonald.

arasi

Videy dagpjalfun
,Videy dagpjalfun & Hrafnistu i
Laugarasi tok til starfa 6. mai 2019.
Dagbjalfun er &tlud fyrir einstakl-
inga med heilabilun og er deildin
meo leyfi fyrir 30 einstaklinga a
degi hverjum. Tilgangurinn meo
dagpjalfun er ao stydja folk til bess
a0 geta buiod sem lengst heima,
viohalda og/eda auka farni, rjafa
félagslega einangrun oglétta undir
meo adstandendum. Dagpjalfun
felst medal annars i samveru-
stundum, par sem bo0i0 er upp a
upplestur, song, félagsstarf ymiss
konar, gongutura, leikfimisaf-
ingar, handavinnu og maltioir,
svo ao eitthvad sé nefnt. Starfs-
folk deildarinnar leggur mikla
aherslu a ad eiga gott samband
vid aostandendur skjolstedinga
sinna.”

Elinborg Jona Olafsdéttir,
deildarstjori Vioey, dagpjdlfun

Hrafnista vid Sléttuveg.

Dagdvolin Rost

agdvol Hrafnistu, Rost,
D Sléttuvegi var opnud 5. mai

2020. Gengid hefur mjog vel
a0 fa f6lk til ad meeta i dagdvdlina
og greinilegt ad margir hafarika
porffyrir petta trraeoi.

Markmio okkar i Rost er a0 auka
ogviohalda feerni og sjalfstaoi ein-
staklinga og rjufa félagslega ein-
angrun. Vio leggjum mikla aherslu
ajakveettviohorfog reynum ad
njota hvers dags med skemmti-
legum uppakomum, hlatri og
léttleika. Pao er virkilega gefandi
a0 starfa i Rost og sja hvernig ein-
staklingar blomstra. Margir auka
verulega vio styrk og getu og ekki
siour andlega vellidan.

Bryndis Rut Logadottir,
deildarstjori dagdvalar

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

Hrafnista i Gardabze.

Dagdvél a isafold i Gardabae

-
dagdvél Hrafnistu, Isafold i
I Gardabz, eru 16 almenn rymi
og leyfi fyrir fjogur sértaek rymi
fyrir einstaklinga med heilabilun.
Markmio meo dagdvol er a0 styodja
folk til pess ad geta bid sem lengst
heima, vidhalda og/eda auka
faerni, rjafa félagslega einangrun
oglétta undir meo adstandendum.
1 dagdvél er booid upp a sam-
verustundir eins og upplestur,
song, klabbastarf, gdngutira,
leikfimisafingar, handavinnu og
ymiss konar félagsstarf. Einnig er
bodid upp 4 morgun- og hadegis-

mat og middagskaffi.

Reglulegir vioburdir, svo sem
fostudagsfjor, bingd, sumar-
grill, haustfagnadur og fleira, eru
haldnir i samvinnu vi0 hjakrunar-
heimilid. Einnig erum vid i sam-
vinnu vio Gardasokn og einu sinni
i manudi faum vio leikskélaborn
fra Sjalandi i heimsokn.

Starfsfolk deildarinnar leggur
mikla dherslu a a0 eiga gott sam-
band vid skjolstaedinga sina og
adstandendur peirra.”

Svanhvit Gudmundsdattir,
deildarstjori dagdvalar

Hrafnista vid
Bodaping.

S -

—

Vinaping, dagdvdl, er i Bodapingi

inaping, dagdvél Hrafnistu
Vi Bodapingi, er tlud eldri
Képavogsbuum.

Dagdvélin er opin alla virka
daga. Bo0io er upp 4 morgunmat,
hadegismat og siddegishressingu.
Dagskrain er mismunandi eftir
doégum, en fastir lidir eru blada-
lestur og fréttaspjall A morgnana.
Yfir vikuna er medal annars booid
upp 4 minningavinnu, spilahépa,
handavinnu, bing6, séngstundir
og lestur framhaldsségu. Skipu-
16g0 hreyfing er i booi alla daga
eins og st6laleikfimi, pila, keila,
og gonguferoir. Einnig njota
dagdvalargestir g60s af ann-

‘ Sélumadur auglysinga: Johann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5654.

arri pjonustu i hiisinu, svo sem

sjukrapjalfun, hargreidslustofu

og fotaadgerdastofu, svo fatt eitt
sé nefnt.”
Markmio dagdvalarinnar eru:

B A9 vidhalda sjalfstaedi ein-
staklingsins ogrjufa félagslega
einangrun.

B Ad veita einstaklingnum studn-
ing til aframhaldandi busetu i
eigin husnadi.

B Ad vidhalda faerni og 6rva ein-
staklinga til betri andlegrar,
likamlegrar og félagslegrar
heilsu.

Lilja Kristjansdottir, deildar-
stjori dagdvalar

‘Veffang: frettabladid.is
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+Verkefnid gagnast badi starfsménnum og stjérnendum. A sidunni velvirk.is eru upplysingar og gagnleg rad sem flestir geta nytt sér,“ segir Ingibjorg Loftsdottir hja VIRK. MYND/LARUS KARL INGASON

Fraedsla, forvarnir og heilsuefling

Forvarnir spila mikilvaegt hlutverk i starfi VIRK. Haest ber verkefnid VelVIRK sem sinnir freedslu og
studlar ad heilsueflingu a vinnustédum og hefur vakid marga til umhugsunar um streituvalda.

ad leggja meiri dherslu a for-

varnir hja VIRK og ar vard
stort verkefni sem gengur undir
heitinu VelVIRK. ,Med forvarnar-
verkefninu er pess freistad ad hafa
ahrif a umraoduna i samfélaginu,
leggja til fredslu og verkfaeri fyrir
starfsmenn og vinnustaoi, komast
ad pvi hvao sé a0 valda brottfalli af
vinnumarkaoi vegna alagstengdra
patta og loks a0 studla ad heilsu-
eflingu & vinnust60um,” segir Ingi-
bjorg Loftsdottir, svidsstjori kort-
lagningar og forvarna hja VIRK.

Istyrihopi verkefnisins sitja, auk
framkvaemadastjora og sérfredinga
VIRK, fulltraar staerstu stéttar-
félaganna, Samtaka atvinnulifsins,
félagsmalaraduneytisins, Embaett-
islandleknis og Vinnueftirlitsins.

I arsbyrjun 2018 var 4kve0io

Er brjalad ad gera?

VelVIRK forvarnarverkefnio er
fjorpaett I fyrsta lagi voru gerdar
auglysingar til ad vekja folk til
umhugsunar um hvort bad veri
edlilegt ad pad veeri alltaf ,brjalad
ad gera“. 1 60ru lagi ma nefna vef-
siduna velvirk.is sem for i loftid
ibyrjun desember 2018. A henni
ma finna heilmikio efni sem snyr
ad studningi vid einstaklinga og
stjornendur fyrirtaekja. Haft er ad
leidarljosi ad efnid sé vandaod og
sett fram 4 adgengilegan hatt auk
pess sem vid leggjum dherslu 4 ad
nytajakvatt sjonarhorn en ekki
vera meo hraedsluarodur. Sidan
er uppfaero reglulega, til demis

velvirk.is

Avelvirk.is er tekid fyrir efni sem
synt hefur verid fram a ad hefur
ahrif a heilsu okkar og lidan. Rett
er um ahrif svefns og hreyfingar
og fjallad um leidir til ad draga
mork a milli vinnu og einkalifs.
Einnig er talad um paetti sem
geta haft jakvaed ahrif a okkur,
svo sem hvild, ad vera ati i natt-
Grunni, Iata heillast, hlaja, leika
sér, eiga samskipti, draga ur areiti,
sinna tdmstundum og einfalda
lifid. A sidunni ma finna greinar
um prautseigju, flaedi, orku-
stjornun, andlega preytu, kvida,
uppsafnada streitu, kulnun,
godverk, samfélagsmidla og staf-
rena naumhyggju, svo nokkud
sé nefnt. itarlega er fjallad um
streitu, kosti hennar og galla og
rad gefin um hvernig stemma

ma finnarao til starfsmanna
ogstjornenda um fjarvinnu i
tengslum vio astand sem skapast
hefur vegna COVID-19. I pridja lagi
ma nefna rannsékn sem gero var
medal peirra sem fengu greioslur
ar sjukrasjooi stéttarfélags til ad
freista pess a0 finna breytur sem
eru 60ruvisi hja peim sem komast
aftur til starfa eftir langvarandi
veikindi samanborio vid pa sem
komast ekki aftur til starfa. Verio
er ad vinna ur nidurstodum pessa
dagana. Ad lokum ma nefna verk-
efnio , Heilsueflandi vinnustaour*

ma stigu vid henni fari hun ur
béndunum. Raett er um stod-
kerfid almennt, vanda sem par
getur komid upp og vidbrogo vio
honum.

i kaflanum ,Leidtoginn“ sem
2tladur er stjornendum er
fjallad um o6lika stjornunarhaetti
og paetti sem vitad er ad hafa
ahrif a lidan starfsmanna, svo
sem vidurkenningu og virdingu,
traust, réttleeti, tilgang og
merkingu. Rett er um bokina
sLifshaettuleg stjornun eftir
Christian @rsted og um kenn-
ingar dr. Christinu Maslach um
kulnun a vinnustad. Pa ma nefna
umfjéllun um fjarvinnu og fjar-
fundi, mégulegar breytingar
i kjolfar faraldursins, streitu
stjornandans, teymisvinnu, opin

sem er samstarfsverkefni Emb-
attis landleknis, Vinnueftirlitsins
og VIRK. Pau vidmio sem unnio

er med i verkefninu attu ad vera
ordin aogengileg fyrir 61l fyrirteki
anastaariennderu 13 vinnu-
stadir og stofnanir ad prufukeyra
pau,“ upplysir Ingibjorg.

Pa hafa verio haldnir nokkrir
morgunfundir med fraedslu
tengdri vellidan 4 vinnustao i
tengslum vio verkefnio. ,Nefna ma
a0 asidasta fundi hélt dr. Christina
Maslach fyrirlestur um dheettu-
petti kulnunar en htin er einn

vinnurymi og gédbendingar.
Nylega battust vid vidtol vio
stjérnendur sem hafa verid ad
fara nyjar leidir & sinum vinnu-
stédum en fleiri vidtdl baetast
vid a naestu vikum.

Vinsaelt efni a velvirk.is er
»Streitustiginn“sem erad
danskri fyrirmynd og getur nyst
vel fyrir vinnustadi og einstakl-
inga til ad meta streitu hverju
sinni og finna leidir til ad fast
vid hana ef hun er ordin of mikil.
Einnig ma nefna ,Natturukortio”
med 10 hugmyndum ad uti-
veru vid flestra haefi fyrir hvern
manud arsins.

Samantekt: Maria Ammendrup,
sérfraedingur hja VIRK.

helsti sérfreedingur heims a pvi
sviodi,“ segir Ingibjorg.

Vekur félk til umhugsunar
Verkefnid VelVIRK hefur vakio
marga tilumhugsunar, enda er pad
pydingarmikid og getur haft ahrif
til hins betra 4 lif f6lks. Sjéonvarps-
auglysingarnar voktu til demis
mikla eftirtekt en 86% svarenda

i koénnun s6goust hafa séo peer.
»Ramlega prir af hverjum fjérum
s6gou ao peer hefdu vakio sig til
umhugsunar um mikilvagi bess
a0 hafajafnveegiistarfi og einka-

, Vio leggjum

ahersluaao nyta
jakvatt sjonarhorn en
ekki vera meo hraedslu-
aroour.

lifi. Efni baetist vid a velvirk.is med
jofnu millibili og hefur pad fallio i
godan jaroveg. Samkvaemt skran-
ingu yfir fjolda notenda hverju
sinni eru allt fra nokkrum tugum
til nokkurra hundrada notenda
inni 4 sidunni hverju sinni. Verio
er ad vinna ur nidurstéoum rann-
s6knarinnar sem gerd var. beer gefa
vonandi mikilvaegar upplysingar
sem medal annars er hegt ad nyta
til aframhaldandi forvarnastarfs.
Ahugi hefur verio meoal fyrir-
tekja a ad taka patt i verkefninu
,2Heilsueflandi vinnustadur*
og morgunfundir hafa verid vel
sottir,” segir Ingibjorg en verkefnio
mun halda dfram naestu misserin.
,Pad gagnast baoi starfsmoénnum
og stjornendum en a sidunni vel-
virk.is ma eins og adur segir finna
upplysingar og gagnleg rad, sem
flestir geta nytt sér, til deemis peir
sem eruiatvinnuleit en sérstak-
lega er fjallad um atvinnumissi.
A nasta ari geta allir vinnustadir
nytt sér viomioin i verkefninu
»Heilsueflandi vinnustadur** segir
Ingibjorg ad lokum.
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Endurhaefing i fallegri sveit

Kristnesspitali hét adur Kristneshaeli. Spitalinn er stadsettur 10 kilbmetrum sunnan Akureyrar, i

Eyjafjardarsveit. Hann a merkilega ségu, eda allt fra arinu 1927, byggd

rna Ran Oskarsdottir,
Aforst('jéulaeknir aendur-
hafingu og 61drunardeild

Sjukrahtssins 4 Akureyri, segir
a0 berklar hafi verio alvarlega
6gn a fyrri hluta sidustu aldar.
»Sem demi voru 75% peirra 50
sjaklinga sem dvoldu a Sjikrahtsi
Akureyrar arid 1925 berklaveikir.
Hornsteinninn ad Kristneshali var
lagdur i mai 1926 og pad var vigt 1.
névember 1927. I arslok pad ar voru
sjuklingar a Haelinu 47,“ segir Arna
Run. ,Arid 1976 atskrifadist sidasti
berklasjuklingurinn og pad ar tok
heilbrigdisraoherra akvéroun um
a0 Kristnesheeli yroi rekio sem
hjukrunar- og endurhafingarspit-
ali. Rekstur endurhzfingardeildar
hofst p6 ekki fyrr en 1985 en sidan
pa hefur markvisst verid byggo
upp endurhzfingarstarfsemi og
ario 1994 var komio a 6ldrunar-
leekningadeild,” beetir htin vio.

I dag eru eru tvaer legudeildir
a Kristnesspitala, alls 33 ram.
Onnur er opin sj6 daga vikunnar
en hin er fimm daga deild. A
badum deildum er veitt pjonusta
innan endurhefingar- og 6ldrun-
arleekninga a vegum Sjukrahassins
a Akureyri. Einnig eru starfraekt
fimm dagdeildarrymi.

A Kristnesspitala er atiba fra

, Tvar legudeildir

eru a Kristnesspit-
ala, alls 33 ram. Onnur
er opin sjo daga vikunn-
ar en hin er fimm daga
deild.

Hjalpartekjamiostdo Sjakratrygg-
inga Islands,” upplysir Arna og
bendir 4 ad grunnur starfsins sé
pverfagleg teymisvinna meofero-
aradilaisamvinnu vio sjaklinga
og fj6lskyldur peirra. , Leknar,
hjakrunarfraedingar, sjukrapjalf-
arar, idjupjalfar, félagsradgjafi,
sjakralidar og adostodarfolk starfa i
teymum. Einnig koma inn i teymin
talmeinafraedingur og salfraeo-
ingur begar vio 4. Samvinna vio

Kristnesspitali
hefur yfir sér
virdulegan bl
enda hefur
husio stadid i
Eyjafirdinum
fra arinu 1927.

pjénustuadila utan stofnunarinnar
er mikilvagur pattur i starfinu.

Ma par nefna heilsugzslu og pa
sérstaklega heimahjakrun, ymis
arraoi a vegum Akureyrarbaejar
auk Virk starfsendurhzfingar-
5j60s.“

Arna segir a0 sjuklingar komi
vida ad. ,Innlognum af braoda-
deildum sjukrahassins a Akureyri
er forgangsradao, til demis af
lyfleekningadeild og skurdlaekn-

ur fyrir berklasjuklinga.

ingadeild i kjolfar veikinda og
slysa en einnig koma tilvisanir ar
heilsugaeslu baoi fra Akureyri og
narsveitum og i raun upptoku-
svaedi Sjukrahussins a Akureyri.
Sjuklingar fa einstaklingsbundna
pjonustu en einnig er ahersla

a hopastarf. Starfraektir eru
lifsstils- og lungnahdpar auk
virknihépa par sem unnid er

med langvinna verki. Freeosla er
mikilveegur pattur i hépavinn-
unni. Einstaklingar sem taka patt
ihopastarfi koma i skipulagda
dvol en lengd endurhafingar hja
peim sem koma beint af sjikra-
hadsinu er mislong. Fjoldi beidona
ario 2019 var 241 fyrir endurhaef-
ingarsvio og 147 fyrir 6ldrunar-
leekningasvio. Einstaklingar sem
fengu pjénustu innan 6ldrunar-
leekninga 4 drinu 2019 var 126 og &
endurhefingarsvioi 184. Komur &
dagdeild endurhafingarleekninga
voru 289.%

Arna segir ad starfsfolkio sjai
mjog oft godan drangur. ,Vissulega
birtist hann mishratt en batinn er
pad sem gledur okkur og nerir alla
daga. Stodugt viohald 4 spital-
anum er sdmuleidis endalaust
verkefni sem lykur sennilega aldr-
ei enda er betta gomul og merkileg

bygging.“

S/EBJUGNAHYLKI FYRIR HEILSUNA
NYJAR UMBUPIR

Arctic star szebjagnahylki
innihalda yfir fimmtiu tegundir af
naeringarefnum, og eru pekkt fyrir:

info@arcticstaris - www.arcticstar.is
Sidumali 31 - 108 Reykjavik - S:562-9018 / 898-5618

Arctic Star

Hatt proteininnihald og lagt fituinnihald
A0 minnka verki i lidum og lidamotum
Ad byggija upp brjosk og draga ar tidni
lidsskemmda

Ad bzeta onzemiskerfid

Ad auka blooflaedi

Ad koma i veg fyrir @dakolkun

Ad auka orku likamans, studla ad
myndun hidpréteins og insilins

ISLENSK FRAMLEIDSLA, Framleidandi er
Arctic Star ehf. Allar nanari upplysingar
fast a www.arcticstar.is

Arctic Star saebjagnahylki
Varan faest i flestum apotekum,
heilsubidum og hagkaupum.

FIARPJALFUN -

BAKLEIKFIMI

Leidbeinandi: Dr. Harpa Helgadattir, PhD. Sjukrapjalfari og
sérfreedingur i greiningu og medferd a hrygg og Gtlimalidum.

Upplysingar og skraning:
https://bakskolinn.com/

BREIPU BOKIN

https://bakskolinn.com
bakskolinn@bakskolinn.com

Fylgja pér fra voggu til grafar

Sjukrapjalfarar fylgja okkur fra vékudeild inn a éldrunar-
heimilin og starfa med folki a breidu getusvidi, allt fra
pbeim sem geta vart hreyft sig til afburdafoélks i iprottum.

jukrapjalfarar koma gjarnan
Ssnemma inn i endurhaef-

ingarferlid. beir starfa meoal
annars a gjorgaeslu sjukrahdsanna
og koma a0 allt fra akuat tilfellum
til langtimameohoéndlunar,” segir
Unnur Pétursdoéttir, formadur
Félags sjukrapjalfara.

Hopurinn sem leitar til sjakra-
pjalfara einhvern tima a lifs-
leidinni er glettilega stor. I fyrra
komu 55.092 einstaklingar i pjalf-
un eda meofero til sjakrapjalfara
sem er ramlega 1/6 hluti pj60ar-
innar. Pa erum vio eingdngu ad
tala um almenning sem misstigur
sig, lendir i bilslysi eda finnur til
ibakinu. Pa eru 6taldir peir sem
njota pjonustu sjakrapjalfara a
spitélum, 6ldrunarheimilum og
endurhafingarstofnunum.”

Fagio hefur tekio breytingum
iarannaras, en sjukrapjalfunar-
fagio sem slikt vard tili Evrépu vid
lok seinni heimsstyrjaldarinnar
og a Islandi i kjolfar menuveiki-
faraldursins 1955. Gridarmiklar
framfarir i leeknisfraedi endur-
speglast i sifellt vaxandi porf fyrir
hagaeoda endurhafingu og sérheef-
ing er pvi talsverd innan fagsins.
,begar ég hof storfsem sjukrapjalf-
ari fyrir 30 arum var endurhzfing
peirra sem leknudust af krabba-
meini litil. b4 var bara spurning
hvort sjuklingur 1ifdi eda dé. En
idager endurhefing peirra sem
greinast meo krabbamein gjarnan
lykilatrioi i bvi a0 folk 60list lifs-
gaediany.

baod kemur einnig sifellt betur i
1j6s a0 hugi og likami eru sidur en
svo adskilin fyrirbeeri. Afleidingar
andlegra kvilla eru oft hreyfingar-
leysi og léleg likamleg heilsa. Og ad
kljast vio stookerfis- og verkja-
vandamal getur haeglega valdio

slemri andlegri lidan.“ A0 s6gn
Unnar eru sterstu heilbrigois-
askoranir framtidarinnar af
voldum lifsstilssjakdéma og 6ldr-
unar pjédanna og i peim efnum er
lj6st ad gott adgengi ad pjonustu
sjukrapjalfara mun veroda lykilat-
rioi i heilbrigdispjonustu fram-
tioarinnar. ,LyKkillinn i okkar starfi
er ekki endilega ad bata arum vio
lifid heldur ad beeta lifi vio arin.”

Ny askorun

Nyjasta askorun stéttarinnar er

a0 taka a moti f6lki sem nzer sér
seint og glimir lengi vio eftirkost
COVID-19 sjukd6émsins. , Einnig
hafa aukist tilfelli bar sem f6lk pja-
ist af stookerfisvandamalum vegna
hreyfingarleysis af voldum ymist
endurtekinna sottkvia eda lang-
vinnrar heimavinnu. Onnur tilfelli
stafa af pvi ad pjonusta vio fatlada

Unnur Péturs-
dottir, for-
madur Félags
sjakrapjalfara,
segir ad nyjar
askoranir hafi
komid upp i
kjolfar farald-
ursins.

ogaldraoda hefur fallid nidur vegna
faraldursins, eda a0 einstaklingar i
ahattuhopum ottast smit og sekja
sér pvi ekki naudsynlega pjonustu.
Pao er ekkert verra fyrir likamann
en hreyfingarleysi og ramlega og
pvibryntad peir sem eru pessa
dagana mikio heima vid hugi vel
ao pviad stunda alla pa hreyfingu
sem peir eiga kost 4. AG sama skapi
a0 peir sem hafa veikst hugi vel ad
pviao fararélega af stad og eetli sér
ekkium of.
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Vio erum til stadar fyrir pig

Audur Elisabet Johannsdéttir, hjukrunarfraeedingur hja Krabbameinsfélaginu, segir greiningu og
medferd a krabbameini fela i sér margpaettar askoranir fyrir pann sem greinist og adstandendur.

vi fylgir mikio afall ad
p greinast meo krabbamein.

»A0 takast 4 vio krabbamein
og meoferd vio pvi er krefjandi,
ekki bara likamlega heldur einnig
salrent og félagslega. beim sem
greinist meo krabbamein og hans
nanustu er kippt ut ar hinu venju-
bundna lifi inn i heim veikind-
anna,” segir Auour.

»EOli sjakdémsins, medferdar-
innar og einstaklingsbundnir
peettir hafa alltaf mismunandi
ahrif hja hverjum og einum. Ohzett
er bo a0 fullyrda ao ner alltaferu
ahrifin veruleg a daglegt lif vio-
komandi.”

Studningur mikilvagur

Auour segir endurhafingu gegna
lykilhlutverki i bataferli krabba-
meinssjuklinga. ,Endurhaefing er
mikilvaegur pattur i pvi a0 félk nai
aftur sem bestum bata og lifs-
gedum. Ymislegt er haegt ad gera
til a0 draga ar eda jafnvel koma i
veg fyrir akvedin likamleg og and-
leg vandamal.“

ba sé brynt ad bregdast vio
breyttu og baettu landslagi vegna
peirra framfara sem naost hafa
ileeknavisindum undanfarin ar.
,Nu leeknast mun fleiri af krabba-
meini en 40ur auk pess sem fleiri
lifa meo 6leeknandi krabbamein i
lengri tima en a0ur hefur pekkst.
Pessar jakvaou framfarir leida b6
til bess ad aukinn fjoldi tekst a vio
einkenni og fylgikvilla til lengri

tima vegna krabbameins eda
krabbameinsmeodferoar. betta er
pvi stekkandi hépur og pad eykur
porfina & studningi.”

borfsé a aframhaldandi
studningi, jafnvel pott meofero sé
lokid, en skrefin geta reynst bung.
»2Rannsoknir syna ad einstaklingar
sem greinast med krabbamein og
aostandendur hafa rika porf fyrir
studning baedi i veikindunum
og eftir ad krabbameinsmeoferd
Iykur. Fyrir marga er pad hins
vegar oft erfitt og stort skrefad
leita eftir peirri adstod sem byost.“

Til stadar fyrir pig
Hja Radgjafarpjéonustu Krabba-
meinsfélagsins stendur peim
sem greinast meo krabbamein
ogaostandendum beirra til
boda ymis pjénusta. Studningur,
fraedsla og raogjof, beoi i formi
vidtala og simaradgjafar, nam-
skeio, fyrirlestrar, hopastarfog
djapslokun. , Allt starfid miodar
4 einn eda annan hattad pviaod
veita einstaklingunum adstod vio
ad takast a vid peer tilfinningar,
hugsanir, streitu, likamleg ein-
kenni og fleira sem algengt er ad
komi upp hja peim sem greinast
med krabbamein, bdi medan a
veikindum og meodfero stendur en
lika i kjolfario,” skyrir Audur fra.
»Hja Radgjafarpjonustunni
starfa hjukrunarfreedingar, sal-
fredingur, félagsradgjafi, leeknir,
Iyoheilsufreedingur og kyn-

Audur Elisabet, hjukrunarfredingur hja Krabbameinsfélaginu, segir
endurhafingu krabbameinssjukra margpatta. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR

fraedingur og er naer 61l pjonustan
ibooi an endurgjalds. Undanfarin
misseri hefur pjonustan verio efld
til muna & landsbyggdinni og er na
ibodia fimm stodum 4 landinu;
Reykjavik, Akureyri, Austurlandi,
Selfossi og Sudournesjum.”

Haegt ad s®kja namskeio og
fyrirlestra af ymsu tagi
Audur segir 6tal moguleika i bodi
fyrir bau sem leita til Radgjafar-
pjonustunnar. ,bau ndmskeid og

freeodslufyrirlestrar sem booio er
upp 4, eruaf ymsu tagi og i sumum
tilfellum i samstarfi vio adildar-
félog. Ma bar nefna namskeid um
nuvitund, einbeitingu og minni,
preytu, hugrzana atferlismeo-

fero, j6ga nidra og svefn. Einnig
hreyfinamskeio (FysioFlow) gegn
verkjum, streitu og stifleika og nam-
skei0id Min leid sem er fyrir konur
sem hafa lokio meofero vio brjosta-
krabbameini og er i samstarfi vio
Landspitala og Brj6staheill.”

Vio tokum vel a moti
pér - kiktu vio!

M Radgjafarpjonusta Krabba-
meinsfélagsins i Reykjavik er
a0 Skogarhlid 8 og er opin alla
virka daga fra kl. 9.00-16.00.
Simaradgjof er a opnunartima
i sima 800-4040. Timabokanir
og fyrirspurnir ma senda a
radgjof@krabb.is eda hafa
samband i sima 800-4040.

M Austurland: Timaboékanir og
fyrirspurniri sima 831-1655
eda a austur@krabb.is.

B Akureyri: Timabodkanir og
fyrirspurniri sima 461-1471
eda a kaon@krabb.is.

M Selfoss og Sudurnes. Tima-
békanir og fyrirspurnir a
radgjof@krabb.is eda i sima
800-4040.

Pjonustan er pa ekki bundin
vio héfudborgarsvadio. ,Krabba-
meinsfélog a landsbyggdinni
bjoéda einnig upp a ymislegt, til
deemis stendur Krabbameinsfélag
Akureyrar og nagrennis fyrir fjol-
breyttum namskeidum og fraedslu,
m.a. fyrir bérn, auk pess sem
starfsemi 4 Austurlandi, i Arnes-
syslu og & Sudurnesjum hefur eflst.
Kraftur byour medal annars upp
a Fitonskraft sem er hreyfing og
ativist fyrir ungt f6lk a aldrinum
18-40 ara.”

Faerri veikindadagar og minni dvissa

Adstod til atvinnugetu er nytt og hvetjandi Grraedi Vinnuverndar, fyrir pa sem eiga a haettu ad
geta ekki sinnt starfi sinu vegna veikinda til styttri eda lengri tima, til ad koma peim til heilsu a ny.

rredid midar ad pviad
U greina og koma einstakling-

um iréttan farveg til betri
heilsu, sama hvort um er ad reda
stookerfiseinkenni, andlega lidan
eda onnur einkenni sem hafa ahrif
agetu til starfs og patttdoku i dag-
legu lifi.

,Vio finnum vel ad pao er
almennt mikill vilji hja fyrir-
teekjum ad hlda sem best a0 starfs-
folki sinu. Hins vegar vantar oft
vioeigandi drradi sem na utan um
einstaklinginn heildreent,” segir
Gunnlaugur Mar Briem, sjukra-
pjalfari hja Vinnuvernd. Hann
hefur mikla reynslu afpvi a0 starfa
me0 fyrirtekjum og mannauds-
teymum ao heilsufarslegum
malum starfsmanna og fyrirtaekja
iheild sinni.

,Urreedi sem 1bodi eru geta verid
dreifd a milli margra mismunandi
stada og eins getur verio erfitt a0
komast ad til a0 fa svor vegna bio-
lista. bao getur haft veruleg ahrif
og tafio fyrir pviad einstaklingar
fai vioeigandi adstod sem fyrst. bar
afleidandilenda peir i meiri haettu
4 a0 missa atvinnugetu eda detta
alveg ut af vinnumarkadi,“ segir
Gunnlaugur.

Oll pjénustan veitt a sama
stao og sama tima

Vinnuvernd hefur baid til nyja
pjonustuleid sem byggir & pverfag-
legri nalgun. Par er tengd saman
sérfreoipekking sjukrapjalfara,
lzekna, hjakrunarfraedinga og
salfreedinga sem mynda atvinnu-
teymi Vinnuverndar.
»Sjukrapjalfari sinnir skodun

og greiningu stodkerfiseinkenna
asamt freedslu um hreyfingu og
®fingaval. Sérstok ahersla er &
stoOkerfiseinkenni sem geta haft
ahrifa getu til atvinnupatttoku,
sama hvort um radir verki eda
adrar hreyfiskeroingar,” upplysir
Gunnlaugur.

Salfredingur med mikla
reynslu i almennri salfredi og
atvinnutengdum malum annast
greiningu og mat a andlegrilidan
og styour vio einstaklinginn a pvi
svioi.

»Pa sér hjukrunarfraedingur eda
leeknir um ad meta adra heilsufars-
petti og hvort frekari rannsékna

Til a0 lagmarka
ovissu leggjum vio

y

aherslu a hraoa og gooa
pjonustu, pvi 6vissa
getur haft mikil ahrif,
ekKki sist andlega.

sé porf. Einnig er fario yfir svefn
ogneringu par sem 16g0 er dhersla
aao na heildraent utan um ein-
staklinginn og adstoda hann vio

Gunnlaugur
Mar Briem er
sjukrapjalfari
hja Vinnuvernd.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

a0 koma malum i godan farveg,”
atskyrir Gunnlaugur.

Hann segir 6vissu geta haft
mikil ahrif 4 einstaklinginn, ekki
sistandlega.

»Tilad lagmarka 6vissu leggjum
vi0 aherslu a hrada og goda
pjonustu. bvi er midad vio ad
einstaklingur hitti atvinnuteymi
Vinnuverndar i einni heimsékn
og ma pvisegja a0 6ll bjonustan
sé 4 sama tima a sama stad,” segir
Gunnlaugur.

Aukin p6rf a arredum

Urraeoid Adstod til atvinnugetu
er hugsad sem snemmbeer ihlutun

par sem meginahersla er 16go0 a
greiningu og fredslu med mogu-
leikum a eftirfylgd eftir b6rfum
hvers og eins. Pa er sama hvort
adalvandamalid tengist andlegum
pattum eda likamlegum.

»A0 lokinni greiningu og mati
fer teymio saman yfir st6ou
einstaklingsins og metur afram-
haldandi parfir og hvad muni
gagnast honum best. Par sem
Aosto0 til atvinnugetu er ekki
hugsad sem langtima meoferoar-
arraedi munum vio styodja og
mela meo slikum trreedum fyrir
einstaklinginn, sé pess borf,” segir
Gunnlaugur.

I starfi sinu hefur hann fundio
fyrir aukinni porfa trredum fyrri
ferlinu par sem haegt er ad adstoda
einstaklingana a0ur en vanda-
malin parfnast pungra inngripa.

,Pad er ad miklu a0 keppa par
sem langvarandi fjarvera af vinnu-
markadi hefur synt sig a0 geta haft
verulega neikvaed ahrifa atvinnu-
getu til lengri tima. Pad er mikil-
vaegt ad fyrirtaeki og einstaklingar
hafi verkfeeri til ad bregoast fljott
ogvel vid. bvi ad pvi fyrr sem vio
bregdumst vid, bvi betur gengur ad
leysa vandamalin. Pad er mark-
mio0 okkar ad arrraedid Adstoo til
atvinnugetu geti hjalpad fyrir-
teekjum ad faekka veikindadégum
ogdraga ar dvissu i starfsmanna-
malum,” segir Gunnlaugur.

Vinnuvernd eriHoltasmara 1. Simi
578 0800. Allar nanari upplysingar
avinnuvernd.is og a netfanginu
vinnuvernd@vinnuvernd.is
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Margpaett og mikilvaegt hlutverk

Steinunn Bergmann, félagsradgjafi og formadur Félagsradgjafafélags islands, og Sveindis Anna
Johannsdottir, félagsradgjafi a Reykjalundi, segja starf félagsradgjafa i endurhaefingu margpaett.

peettir ad haldast i hendur

til a0 meoferdin beri sem
bestan arangur. Félagsraogjafar i
endurhzfingu starfa til verndar
félagslegu og andlegu heilbrigdi
ogvinna i pverfaglegu samstarfi
vio annao fagfolk, en pannig faest
viotaekari syn 4 adstaeodur skjol-
steodingsins og moguleika hans,”
atskyrir Sveindis.

Steinunn segir marga adila og
stofnanir koma ad malaflokknum.
»~Endurhefing snertir allmérg
pjonustukerfi og reynir a ad
mynda samfellu i pjénustu, en bad
er engin ein stofnun meod yfirsyn,
eda sem tryggir samramingu og
samfellu i endurhafingu.

I endurhafingu purfa fj6lmargir

Styrkleikanalgun
og valdefling

bad getur verio flokio a0 fota

sigi pessum adstaedum ad s6gn
Sveindisar. ,Félagsraogjafar veita
studning i persénulegum malum
ograogjof um félagsleg réttindi og
arra0i til skjolstaedinga og oft fjol-
skyldunnar. Studningsnet er kort-
lagt og beitt er styrkleikanalgun og
valdeflingu. Félagsraogjafar hafa
milligbngu um og eiga samstarfvid
stofnanir og samrama pjénustu,
auk pess ad vinna a0 trlausnum
sem tengjast fjarmalum, busetu,
menntun, atvinnu, fjélskyldu og
fleiru.”

Sveindis segir namio baeodi
yfirgripsmikio og starfsmioao.
,Félagsraogjafar bua yfir vidtaekri
pekkingu og beita fjolbreyttum

I T - &

Fagvitund
Framsakni

Frumkvad:

Félagsradgjafafélag
[slands

Sveindis Anna Johannsdéttir og Steinunn Bergmann. FRETTABLADID/VALLI

, Rannsoknir syna
ad of mikil ahersla
hefur verio a a0 einstakl-
ingsva0a vanda tengdan
streitu og kulnun og pvi
parfad beina sjonum a0
salfélagslegu starfs-
umhverfi peirra fag-
stétta sem eruiahaettu.

gagnreyndum adferdum i vinnu
sinni. Nam peirra er fimm ara
haskélanam og peir geta ad loknu
nami sott um 16ggild starfsrétt-
indiifélagsraogjof til embeettis
Landlaknis og leyfi til ad reka heil-

brigoispjonustu hja sama embeetti.
Sérstakt pverfaglegt diplomanam
istarfsendurhefingu er einnig i
booi og hafa margir félagsradgjafar
beett bvi vid til ad sérhefa sigenn
frekar.”

Heildarsyn a margpatt kerfi

Steinunn segir starfio krefjast vio-
tekrar pekkingar 4 ymsum mala-
flokkum. ,Félagsraogjafar hafa
heildraena pekkingu 4 arredum
velferoarkerfisins, greina félags-
legan vanda, sja um malastjérn,
meta porfa trredum og sinna
medferdarvinnu med bérnum og
fjolskyldum. Jafnframt hafa peir
pekkingu a sifja- og velferoar-
16ggjof, asamt pekkingu a svioi
stjérnsyslulaga.”

Sveindis segir ekki sidur mikil-
vaegt ad félagsradgjafar geti veitt
skjolstaedingum sinum radgjof
um pa paetti sem snua ao fjar-
malum vidkomandi og leidbeina
med hvort einstaklingar eiga rétt
aveikindagreioslum, sjukradag-
peningum, endurhfingarlifeyri,
lifeyrisgreioslum, fjarhagsadstoo
sveitarfélaga eda annarri félags-
legri adstoo.

Fjolskylduradgjof

og handleidsla

,Margir félagsradgjafar hafa
batt vid sig menntun til ad veita
sérhefda meodfero, par meo talid
fj6lskyldumedferd, en rann-
soknir syna a0 fjolskyldumeo-
ferd samhlida annarri meofero
baetir arangur og leidir pannig til
sparnadar til lengri tima litio. Ao
baki kvida og/eda punglyndi eru
oft flékin fjolskyldumal sem vinna
parfar, eda ao erfidar fjolskyldu-
adstaeour trufla endurhafingu
verulega og eru jafnvel astaedan
fyrir brotthvarfi ar vinnu,” segir
Steinunn.

Hun segir sérstaklega brynt ad
hlda a0 bérnum sem bua vio erfio-
aradstadur. ,Bérn sem alast upp
vio vanrakslu og/eda ofbeldi eru
oftiporffyrir endurhafingu sidar
alifsleioinni og fjolskylduradgjof
eda meofero. [ endurheefingu parf
einnig ad hafaihuga ad konur eru
oftikrefjandi umoénnunarhlut-
verki innan fj6lskyldu, sem hefur
dhrif 4 endurheefingu peirra.”

Sveindis tekur undir. ,,Hand-

leiodsla er forvorn og viobragd vid
einkennum streitu og kulnunar
etti ad veraibooi fyrir peer fag-
stéttir sem vinna naid med folki
en kennarar, hjukrunarfraedingar
og fleiri fagstéttir hafa sott i rikum
meeli i endurhafingu hja Virk.
Stydja parffyrirtaeki og stofnanir
vid innleidingu & handleioslu-
kerfum og préa jakvada vinnu-
stadamenningu. Rannséknir syna
a0 of mikil ahersla hefur verid a ad
einstaklingsveeda vanda tengdan
streitu og kulnun og pvi parfad
beina sjonum ad salfélagslegu
starfsumhverfi peirra fagstétta
sem eruiahattu.”

Afleidingar COVID-19

Steinunn segir hlutverk félags-
radgjafa sjaldan hafa verio jafn
adkallandi. ,Peir bua yfir vitn-
eskju um beer afleidingar sem
félagslegur vandi hefur fyrir ein-
staklinga og fyrir efnahag pj60a
og geta lagt mikio af moérkum til
lausnar. Vio stondum na frammi
fyrir fordeemalausum timum
vegna COVID-19. Félagsrao-
gjafar eru heilbrigoisstétt og eru
itengslum vid ba sem eruihvad
vidokvamastri stdou i samfélaginu,
pa sem eiga a haettu atilokun og
einangrun vegna faraldursins.
Félagsradgjafar gegna lykilhlut-
verki 4 naestu misserum pegar
kemur a0 pvi ad mata afleidingum
faraldursins 16ngu eftir ad buid
verour ad rada nidurlégum hans,
pvi salfélagslegar afleidingar vara
lengi eftir pao.”

Létta folki lifio meo réttum taekjum

Hjalpartaekjaleiga Sjalfsbjargar var stofnud arid 2017 og er leidandi a sinu svioi. Par eru til leigu
vondud taeki sem folk parf a ad halda til ad audvelda sér lifid, til deemis eftir slys eda veikindi.

kkur fannst naudsyn-
OIegt a0 allir geetu sott sér

hjalpartzeki a h6fudborgar-
svaedinu, en 4 pessum tima voru
tvaer hjalpartaekjaleigur ad haetta
a markadnum. Til okkar kemur
folk alls stadar ad a landinu,” segir
Davio0 b. Olgeirsson, umsjonar-
madur Hjalpartakjaleigunnar.

,Vi0 byrjudum med nokkra

hjélastola og gdngugrindur en
héfum vaxio mikid sidan pa, erum
idag til demis meo 40 hjolastola,
fimm sjiakrartm, 20 gdngugrindur
og fimm rafskutlur. Bedi er haegt
a0 leigja til skemmri og lengri tima.
begar hjalpartakinu er skilad sott-
hreinsum vio pao og yfirféorum,
adur en vid setjum pad eins og nytt
afturileigu. Vio leggjum mikiod
upp tr pvi ao 61l hjalpartaekin séu
vel sotthreinsud og yfirfarin pegar
folk leigir pau. Sérstaklega nina a
COVID-timum,” segir Davio.

Naudsynleg taeki
Hjalpartaekin eru mérgum braod-
naudsynleg. ,Oft og tidum er
vidkomandi 4 sjukrahisi en pad a
ad senda hann heim. b4 er nu gott
a0 geta hringt i okkur og fengio
leigt til deemis hjolastél, sjukra-
ram eda gongugrind. Einnig ef
folk er ad ferdast innanlands jafnt
sem utan, pa kemur pad til okkar
og getur fengiod hjolastdl sem gott
er a0 ferdast med, par sem pad er
mjog baegilegt ad fella pba saman.
Islendingar hafa lika verio duglegir
ad taka rafskutluri einn dag eda
meira,” segir Davio.
Vidskiptavinir Hjalpartaekja-
leigunnar eru allir peir sem hafa

,Vio leggjum mikid upp ar pvi ad 6ll hjalpartakin séu vel sé6tthreinsud o

T

g yfirfarin pegar folk leigir pau. Sérstak-

lega niina a COVID-timum,“ segir David, umsjonarmadur Hjalpartakjaleigunnar. FRETTABLADID/VALLI

Margvisleg
hjalpartaki
eruibodi hja
Hjalpartaekja-
leigu Sjalfs-
bjargar.

veikst eda slasast. I raun og veru
geta allir oroid okkar vidskipta-
vinir, ef hagt er ad segja sem svo.
Vio sinnum 6llum sem purfa

a hjalpartekjum ad halda. b6
koma fleiri til okkar sem eru med
skammtimaaverka til demis
vegna f6tbrots eda handleggsbrots.
Vio erum lika meo allt fra barna-
hjoélast6lum og upp i prjar staerdir
afhjoélastélum fyrir fullorona,
pbannig ad allir ettu ad geta fundid
sér st6l vio heefi. bad er ofbods-

, Vio byrjudum meo

nokkra hjolastola
og gongugrindur en
héfum vaxio mikio
sidan pa, erum i dag til
damis meo 40 hjola-
stola, fimm sjukraram,
20 géngugrindur og
fimm rafskutlur.

lega gott ad geta adstodao folk vio
pessar adstaour. Vid hofum lika
verio i samskiptum vio Reykja-
vikurborg og adstodum bau meo
hjo6lastoéla pegar pbad eru kosningar
iborginni,” greinir Davio fra.

,Pa hefur Hjalpartakjaleigan
leigt storum fyrirtaekjum og stofn-
unum hjélastéla, sem vioskipta-
vinir peirra geta fengio ad lani,”
segir hann.

En hvert snyr f6lk sér sem parfa
hjalpartaekjum ad halda? ,Ein-
faldast er ad fara 4 siduna okkar,
hjalpartaeki.is, og senda okkur
sidan t6lvupost i hjalpartaeki@
sjalfsbjorg.is. Vid svorum alltaf
fljott og vel. bad ma lika hringja i
sima 550-0118. bad er opid a milli
10.00-14.00 a virkum dégum en
pao er lokad um helgar,” segir
Davio.
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Ornamskeid fyrir 14-17 ara i samstarfi vid Dale Carnegie

FYRIR UNGMENNI SEM HAFA GREINST MED KRABBAMEIN 06 PAU SEM ERU ADSTANDENDUR

| samstarfi vi® Dale Carnegie bjédum vid 14-17 ara ungmenni sem greinst hafa med
krabbamein, eda eru adstandendur, velkomin a tveggja skipta namskeid i Ljosinu.
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A namskeidinu setjum vid raunhaef markmid fyrir veturinn og métum framtidina 4 okkar
eigin forsendum. Vid skodum styrkleikana okkar og finnum eldmddinn sem parf til ad na
sem mestum arangri. Vid pjalfumst i ad lita & askoranir sem teekifeeri til pess ad efla okkur

og na lengra.

Namskeidid er patttakendum ad kostnadarlausu og fer fram i hisnadi Ljéssins ad
Langholtsvegi 43, 1. og 8. oktéber milli 19:30-21:30.

Skraning fer fram | mottoku Ljossins i sima 961-3770
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Studningur vegna endurhaefingar

Endurhaefingarlifeyrir er studningur til endurhafingar fyrir folk sem er évinnufaert vegna sjuk-
doéma eda fétlunar. Hann er aetladur peim sem hafa lokid 6drum réttindum i kjélfar veikinda.

eginskilyroi fyrir veitingu
M endurhefingarlifeyris er

ad umsakjandi taki patt
iendurhafingu i umsjon fagadila
me0 starfshaefni ad markmidi.
Reglugerd um framkvamd endur-
heafingarlifeyris samkvamtl6gum
um félagslega adstoO var sett i jani
2020.

Herdis Gunnarsdottir, fram-
kvaemdastjori réttindasvios
Tryggingastofnunar, segir a0 til ad
geta sott um endurhafingarlifeyri
burfi ad uppfylla viss skilyroi.

»+Umsakjendur purfa ad eiga
16gheimili 4 fsland og vera a
aldrinum 18-67 ara. Einnig purfa
einstaklingar sem hyggjast sekja
um endurhafingarlifeyri ad hafa
lokio daunnum veikindarétti sinum
fra atvinnurekanda og greidslum
sjukra- eda slysadagpeninga fra
stéttarfélagi og vatrygginga-
félogum. Tilgangurinn er pvi ad
veita studning til einstaklinga
sem hafa lokio 60rum réttindum
ikjolfar veikinda eda sjukdoma,
til a0 astunda i endurheefingu i
umsjon fagaodila meo starfshaefni
eda aukna ferni ad markmioi,“
atskyrir han.

So6tt er um endurhefingarlif-
eyri med bviaod fylla at umsokn
4 Minum sioum hja TR. Med
umsokn parfad fylgja leeknis-
vottord, endurhafingarazetlun

Herdis Gunnarsdottir segir ad mjog mikil aukning hafi ordid i umséknum
um endurhafingarlifeyri a undanférnum arum. MYND/SVEINN SPEIGHT

og tekjudaetlun. Endurhefingara-
etlun er alltaf gerd i samvinnu vio
meodferdaradila eda radgjafa, til
demis hja VIRK, starfsendurheef-
ingarstoovum, sérfraedileknum,
sjakrapjalfurum, salfredingum,
starfsfolki heilbrigdisstofnana eda
félagspjonustu. Herdis utskyrir ad
daetlunin sé gerd og undirritud af

umsakjanda og peim meodferdar-
aodila sem heldur utan um endur-
heafinguna og veitir studning og
eftirfylgd.

.l endurhafingaraztlun purfa
ad koma fram upplysingar um
langtima- og skammtimamarkmio
endurhefingar, asamt greinar-
g60ri lysingu 4 innihaldi hennar.

ALLTAF OPID

a Minum sidoum TR

Vid pokkum gddar undirtektir vid aukinni fjarpjonustu TR & undanférnum
vikum og hvetjum vidskiptavini til ad halda afram ad nyta Minar sidur i
samskiptum vid okkur.

Vid veitum radgjof og adstod i sima 560 4400, netfangid okkar er tr@tr.is.

TRYGGINGASTOFNUN

TRAUST - SAMVINNA - METNADBUR

TR I
\
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Fra pvi fyrir tiu
arum, skommu

y

eftir bankahrun ario
2010, hefur fjoldi
umsakjenda um endur-
heefingarlifeyri tvo-
faldast.

Mikilvagt er ad starfshaefni eda
aukin feerni sé hofo ad leidarljosi i
endurhefingu og endurhafingara-
@tlun pvi byggd upp meo dherslu
d mogulega endurkomu a vinnu-
markad,” segir Herdis.

Proun i fjolda umsékna um
endurhafingarlifeyri

Herdis segir a0 4 sidastlionum
aratug hafi einstaklingum meo
nygengi endurhafingarlifeyris
aukist um 143%, eda ar um 700
einstaklingum arid 2010 upp i
1.700 4riod 2019. A pessu ari stefnir
iaoriflega 5.000 einstaklingar fai
sampykktan endurhefingarlif-
eyri.

,Fra pvi fyrir tiu a&rum, skémmu
eftir bankahrun, ario 2010, hefur
fjoldi umsakjenda um endurhzef-
ingarlifeyri tvofaldast. Nt eru mun
fleiri einstaklingar a vinnualdri,
18-67 ara, 6vinnufzerir af heilsu-
farsastaoum en voru fyrir einum
aratug. Midao vio naverandi spa
fyrir arid 2020 stefnir i um 10 pro-
senta aukningu i umsé6knum um
ororkulifeyri fra sidastlionu ari. b6
berad benda a ad nyjum umsoékn-
um, sem og fjolda nyrra umsakj-
enda um ororkulifeyri, er ad fakka
milli &ra en umséknum um endur-
mat a 6rorku fjélgar. Arlegur voxtur
ifjolda endurheefingarlifeyrispega
sioustu ar hefur verio a bilinu 15-20
prosent. I ar er dzetlad ad um 42
prosentum fleiri einstaklingar fai
sampykktan endurhafingarlif-
eyri en & sidasta ari, sem er gifurleg
fjolgun,” upplysir han.

,Mun fleiri konur en karlar
piggja réttindi vegna endur-
hefingar- og 6rorkulifeyris hja
Tryggingastofnun. begar skodadir
eru sjukdémar, hvort sem er hja
endurhafingarlifeyrispegum eda i
nygengishoépi drorkulifeyrispega,
sést nd sem fyrrad geod- og stod-
kerfissjukdomar eru langalgeng-
ustu heilsufarsastedur fyrir pvi ad
missa starfsheefni. Ungt folk med
kvida, punglyndi, taugaproska-
fravik og vefjagigt er viokveemur
hépur 4 vinnumarkadi og ljost er
a0 an sérhaefora medferdar- og
endurhafingardrraeda mun pessi
sjuklingahépur fara stekkandi sem
hlutfall 6vinnufeerra lifeyrispega.

Herdis segir athyglisvert ad
pegar kynjahlutfall yngsta aldurs-
hépsins 4 vinnualdri, 18-29 ara,
er skodadur ma sja ad karlar eru
heldur fleiri en konur.

,Helsta skyringin er ad i yngsta
aldurshépnum eru fleiri karlar
en konur eru med alvarleg fravik
eda fotlun og hafa hlotio mat fyrir
ororku til frambuaoar. Hinn hluti
pessa unga f6lks er i peirri st60u ad
hagter ad hafa ahrifa starfsgetu
med meoferd og endurhaefingu
pétt arraedi kunni ad skorta, sér-
staklega hja peim sem baa utan
héfudborgarsveaedisins. Veruleg
fjolgun hefur ordid i umséknum
um endurhefingarlifeyri fyrir

yngstu aldurshépana. bad er
pviljost ad fjoldi ungs folks meod
skerta starfshafni hefur margfald-
ast a sidasta aratug.”

Arangurinn af
endurhafingarlifeyri

Tryggingastofnun hefur undan-
farin tvo ar tekio pattisamvinnu-
verkefni um ad auka virknihlutfall
og lifsgaedi ungs folks med skerta
starfshafni. Stefnt var ad lekkun
nygengis 6rorku hopsins um
fjéroung.

,Pad er anzegjulegt ad greina
fra pviad pad tokst. Enn er po
ekki komid a daginn hvernig
lengri tima ahrif ataksins skila
sér, sérstaklega iljosi pess ad
veruleg vontun er & heppilegum og
fjolbreyttum endurhefingarar-
reoum fyrir pennan afmarkada
hép ungs folks,”“ segir Herdis.

Hlutfallslega hefur feekkao
meira i hopi peirra sem fa sam-
pykktan érorkulifeyri i saman-
buroi vio pa sem fa sampykktan
endurhafingarlifeyri. bad er
visbending um aukna dherslu a
ao latareyna a arangur afendur-
hafingu og auka pannig mogu-
lega starfsgetu a ny, eda auka og
vidhalda fyrri feerni. I yngsta
aldursflokknum, 18-30 ara, hefur
24 proésentum umsokna verio
synjaod a bessari forsendu a bessu
ari. Ario 2019 var hlutfallio 28
prosent og ariod 2018 16 prosent.
bessar tolur endurspegla aukna
aherslu Tryggingastofnunar a ad
endurhafingarmoéguleikar pess
hluta ungra umseekjenda sem baett
getur sto0u sina med medfero,
heafingu og endurhafingu, veroi
fullnyttir 4dur en til 6rorkumats
kemur. Einn lidur i pvi er 4DX
verkefni félagsmalaraduneytisins,
sem midar ad pvi ad auka lifsgaeoi
og virkni ungs f6lks meo skerta
starfsgetu a aldrinum 18-29 ara
med aukinni samvinnu pjénustu-
kerfa. Auk Tryggingastofnunar
taka Vinnumalastofnun, Heilsu-
gaesla hofudborgarsveadisins,
Félagspjonustan i Reykjavik og
VIRK batt i verkefninu.

Framtidarsyn og stefna i
malefnum endurhafingar

,Iryggingastofnun er ein sinnar
tegundar 4 landinu, fer meo ein
vidokvemustu mal einstaklinga og
veltir st6rum hluta af fjarlogum
rikisins. Verkefni TR eru vel skil-
greind en mjog umfangsmikil par
sem vio pjonum yfir 70 busund
vioskiptavinum arlega. Mikil-
vaegt er a0 pjonustan sem snertir
velfero og réttindi einstaklinga

sé areidanleg og traust. Hja TR
starfar 6flugur hépur sérfraedinga
sem leggur metnad i ad veita gooa
pjonustu. Vio hja TR erum i pvi
vandasama hlutverki ad upplysa
almenning um fjoélbreytt réttindi
sem honum stendur til booa. Vio
erum stéougt ad leita leida til ad
bata pjonustuna, midla upp-
lysingum og auka samvinnu vio
okkar helstu hagsmunaadila,”
segir Herdis.

Huan segir afar mikilvaegt ad
stofnanir og fagadilar a svidi
velferdar- og heilbrigdisméla sam-
peetti pjonustu til ad stydja vio
parfir ungra einstaklinga 4 vinnu-
markadi sem og annarra er glima
vio langvinn veikindi.

,»Slikt samstarfer pegar hafio
ogny stefna um endurhafingu a
vegum stjérnvalda er mikilveeg
varoa a peirri leio. Jafnframt er
mikid og gott samstarfmilli adila
ivelferdar- og heilbrigdispjonustu
lykillinn ad pvi ad beeta pjonustu
vid hop einstaklinga er geta notio
avinnings af endurhefingu.”
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Svanlaug Jo6-
hannsdoéttir og
Orn Helgason
eru eigendur
OsteoStrong

i Borgartani.
Folk a 6llum
aldri hefur
notid pess ad
ahrifarikt kerfi
OsteoStrong
hjalpi pviad
batasigialls
kyns hreyfingu.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR ARI

Otrulegur arangur a stuttum tima

OsteoStrong er byltingarkennt kerfi sem hjalpar folki ad styrkja védva, minnka verkiilidum og
stodkerfi, styrkja bein og auka jafnveegi med godum arangri. Astundun tekur 10 minatur a viku.

61k maetir i efingar i Osteo-
FStrong ivenjulegum fétum,

tekur 4, svitnar ekki en getur
fylgst mjog vel med styrktaraukn-
ingu. ,Styrktaraukning er mjog
hroo hérna og f6lk er ad meoaltali
ad baeta sigum 73% a ari. Eftir ad
hafa gert @fingar i 10 mindatur er
folki svo booid ad leggjast a PEMF
bekki i slokun, sem eykur bl6d-
fledi og dregur ar bolgum i likam-
anum,” segir Orn Helgason, annar
eigandi OsteoStrong a Islandi.

Daglegar arangursségur
»Flestir koma til okkar af pviad
peir vilja losna vio verki og styrkja
sig. bad er fatt jafn gefandi eins og
ad heyra peer, ad petta hafi tekist
og hvernig @fingarnar hafa breytt
lifi f6lks. bPad er merkilegt hvad pao
erurosalega margir sem upplifa
mikla verki a hverjum degi en tekst
samt svo fallega a0 brosa framan i
lifio,“ segir Svanlaug J6hannsdéttir,
hinn eigandi OsteoStrong. ,Vio
hoéfum tekid a moéti 3.600 manns
hérnaiBorgartininuaarinu og
nuna stunda 450 manns OsteoStr-
ong vikulega. Sumir koma bara
inokkra manuoi og purfa ekki
meira, peir sem vinna ad uppbygg-
ingu beina purfa allavega ad vera
hja okkur i eitt til prja ar. Aorir
hafa akve0id ad gera astundun ad
hluta af heilbrigdum lifsstil. Pad
hefur lika verio dnzagjulegt hversu
mikid af f61ki ur heilbrigdisgeir-
anum hefur kynnt sér starfsemina,
eins og leeknar, hjukrunarfraeding-
ar, sjukrapjalfarar og adrir sem lata
sig heilbrigdi varda,” beetir Orn vio.

Hradari uppbygging

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong bydur upp 4, félk a
6llum aldri, 6hao likamlegri getu.
Med pvi a0 setja dlag 4 likamann
hvetjum vio hann til pess ad
styrkja sig. Meo astundun péttast
bein, voovar, sinar og lidbond.
Teki OsteoStrong gera medlimum
kleift ad yta fra sér fleiri kiloum
en er mogulegt annars stadar.
»Pess vegna gerast hlutirnir oft
hraodar hérna heldur en vid adra

Var buain ad reyna allt

,Egvar buin ad vera mattlausi
haegri feetinum i fjdgur ar. Eg var
buin ad fara til ymissa lekna

i sneidmyndatdku, rontgen-
mynd og ekkert sast. Eger med
spengingu nedst i bakinu vid
spjaldhrygginn ogjarnin trufla
myndirnar. Pad sast ekkert og

ég fékk enga skyringu en var

bara sagt ad pjalfa mig. Eg for i
sjukrapjalfun, nudd, stundadi
xfingaritaekjasal ogforupp alla
stiga sem ég komsti—en ekkert
hefur virkad, alltaf var égjafn
mattlaus i feetinum. Svo kynntist
ég OsteoStrong og a nokkrum
vikum breyttist petta bara-pad
er magnad! Nu get ég gengid upp
stiga an pess ad toga migupp a
handridinu. Svona vegferd fylgja
alls konar askoranir og mér finnst
pad hafa bjargad mérad koma
hingad vikulega. Eg get gert eitt-
hvad fyrir mig—sem égaad vera
ad gera. Eg rekta sjalfa migiro-
legheitunum og fae pennan styrk
i leidinni. Egfinn fyrir &fingunum
virka i 6llum likanum. bad er lika
rosalega gaman ad koma i Osteo-

Medlimir geta att von
aao:

B Auka jafnvaegi

B Auka styrk

B Minnka verkiibaki oglida-
motum

B Lxkka langtima blédsykur

B Auka beinpéttni

M Baeta likamsstoou

B Minnka likur & alagsmeidslum

hreyfingu. F61k finnur i framhaldi
oft fyrir minni verkjum, betra jafn-
vaegi og meiri orku. b4 er svo miklu
skemmtilegra ad vera til,“ segir
Svanlaug.

Betra jafnvaegi

bad ma buast vid pvi ad jafnvaegio
batni hratt. Eftir adeins fimm
skipti er f61k ad meodaltali btiid

Erla Sigurdardottir finnur mikinn
mun a sér eftir ad hun byrjaodi
afingar hja OsteoStrong.

Strong. Pad eru allir svo paegilegir
iviomoti, mér leid ekki eins og
égvariad mata 6kunnugu folki,
heldur ad ég hefdi alltaf pekkt
folkid hja OsteoStrong,” segir Erla
Sigurdardottir.

ad batasigum 77%. Fyrir suma
pyoir pad ao peir eru betri i golfi,
eda stoougri i jogatimum. Fyrir
adra pydir betta a0 peir geta sleppt
gongugrindinni, eda att audveld-
arameo ad ganga.

Miklu orkumeiri

,Eg greindist med vefjagigt um
tvitugt og er 48 ara i dag. Helstu
einkennin hja mér hafa verio hof-
uoverkjakost sem likjast migreni-
koéstum, flensueinkenni eins og
beinverkir, svefnvandamal, pung-
lyndi, orkuleysi og veegur hiti. Eg
heffario i gegnum endurhafingu
nokkrum sinnum hja mismunandi
meoferdarstofnunum sem hjalp-
udu mér mikio. bad er full vinna
ad halda heilsunni pokkalegri og
oft erfitt a0 halda afram fullum
dampi i 6llu pvi sem madur lerir
iendurhafingunni pegar vinnan

Jafnvaegi eykur lifsgaedi

»Sidastlidin fimm ar hef églagt
mikid upp ur pviad finna leidir til
pess ad baeta jafnvaegid. Eg tok
medal annarsifyrra pattirann-
sokn & jafnvaegi a Landakoti sem
stod i prja manudi. ba gerdi madur
sjalfur &fingar i 15 minutur a dag
og for vikulega til sjukrapjalfara,
pad reyndist mér vel. Eger pess
vegna ordin mjog medvitud um
virkni og ahrif jafnvaegisaefinga. Eg
var pvi rosalega hissa eftirad hafa
farid i prufutima hja OsteoStrong
ad finnaad égfannstrax mun a
jafnvaeginu! Einungis fjdgur taeki

i stutta tima med hlutfallslega
litlu ataki pratt fyrir hamarksafls-
beitingu. Eg fann einniga érfaum
vikum hvernig petta hafdi jakvaed
ahrif 4 allt stodkerfid. pad eru lifs-
g®0iad vera med gott jafnvaegi,”
segir Magny Johannesdéttir.

betist vid. Eg nee ad halda mérgum
einkennum téluvert niori meo
hreyfingu en orkuleysio hair mér
mikid og mig langar svo oft ad gera
alls kyns hluti sem ég hef hreinlega
ekKki orku til.

Eg var bain ad sja umfjéllun um
OsteoStrong nokkrum sinnum
ibléounum og var nu ekki alveg
viss um aod petta virkadi, adeins
10-15 minttur einu sinni i viku!

Eg akvaod samt ad gefa pessu séns
ogao ég keemi pessum stutta

tima sem petta tekur 6rugglega
fyrir. Eftir tima tvo for égad finna
breytingu. Eg var téluvert orku-
meiri en vissi ekki hvort petta
vaeru nokkrir g6oir dagar hja mér
eda ad OsteoStrong veri ad virka.
Nuna er ég btiin meo fimm tima
og orkan sem ég fann fyrir eftir
timana tvo hefur haldio 4fram. Eg
hef ekki att svona marga g60a daga
imjoglangan tima.

Annad sem breyttist lika var
svefninn. Eg er flj6tari ad sofna
ogvakna uthvildari og a pvibetra
me0 ad vakna. Eg tla pvi hiklaust
ad halda afram hja OsteoStrong
og meeli med pviad folk profi,”

™
Magny Johannesdottir vid
afingar hja OsteoStrong.

segir Ingibjorg Eiriksdottir sem er
ein peirra fjolmoérgu sem stunda
@fingar hja OsteoStrong.

Einmitt pad sem parf

Folk sem stundar OsteoStronger &
6llum aldri og mjég mismunandi
a sig komid. Margir nota petta sem
vidbot vio adra pjalfun, en fyrir
suma er petta pad eina sem peir
geta stundad.

,Pao er ekki meiningin ad vio
séum eina hreyfingin sem folk
stundar. Vid hvetjum folk endi-
lega til a0 gera allt sem pvi bykir
skemmtilegt. Fyrir suma erum vio
bad fyrsta sem beir geta gert eftir
a0 hafa dottio ut ur hreyfingu i
langan tima eda lentialvarlegum
af6llum. Fyrir adra erum vio ein-
mitt hjalpin sem parf, til bess ad
na markmidum sinum i pripraut-
inni,“ beetir Orn vio.

OsteoStrong bydur upp a okeypis
prufutima a fimmtudégum og
féostudégum i Borgartuni 24.
Ahugasamir geta skrad siga ost-
eostrong.is eda i sima 419 9200.
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| fararbroddi endurhafingari 75 ar

Reykjalundur er steersta endurhaefingarstofnun landsins og pjénar 6llu landinu. Par fer fram
pverfagleg endurhaefing sem midar ad pviad baeta lifsgaedi, feernio
I _

einkennist af samvinnu

margra fagstétta sem mynda
atta sérhaefd meoferdarteymi.
Markmidio er ad sjuklingar endur-
heimti fyrri getu sina eda baeti
heilsu sina. Umhverfi Reykjalund-
ar, a0stada og bunaour styour vio
ad arangur endurhefingarinnar
verdi sem mestur.

A Reykjalundi starfa teplega
200 starfsmenn med mikla reynslu
og 100-120 skjolstaedingar njota
pjonustunnar & degi hverjum.
Nueruum 1.500 a biolistainn a
Reykjalund en 1.000-1.200 manns
faraigegnum medfero a ari. Flestir
eruifjérar til sex vikurisenn. A
Reykjalundi eru 60 gistirymi i boodi
fyrir folk aflandsbyggoinni eda
folk sem af 60rum asteedum kemst
ekki heim til sin i lok dags.

Reykjalundur er heilbrigdis-
stofnun i eigu Sambands islenskra
berkla- og brjostholssjaklinga
(SIBS). A pessu ari fagnar Reykja-
lundur fagnar 75 ara afmeeli sinu
en starfsemin hofst ario 1945.

Endurhzefing Reykjalundar

————

g

Fyrstu 15 arin dvéldu adeins
berklasjaklingar & Reykjalundi en
um 1960, begar berklaveikin for
ad lata undan siga, varo ljést a0
ekki veeri lengur porf a endur-
hefingu fyrir pennan sjuklinga-
hop i sama meli og 4dur. A nastu
arum breyttist starfsgrund-

A Reykjalundi er rekin heilsurakt par sem medal annars er sundlaug.

g sjalfsbjargargetu folks.

vollur Reykjalundar og dhersla i
endurhafingu vard fjolbreyttari.
Reykjalundur breyttist i alhlida
endurhafingarmidst60. Nybygg-
ingar og vidhald 4 husneeoi
Reykjalundar eru ad meginhluta
fjarmognuod med hagnadi fra
Happdrztti SIBS.

Bara Sigurdardottir deildarstjori idjupjalfunar. FRETTABLADID/ANTON BRINK

A0 taka pattiioju
stuolar ad heilsu

/ 4

Reykjalundi fer fram skjol-
Astaeéingsmiéuf) idjupjalfun.

bao byoir ad einstaklingur-
inn hefur ahrif a sina eigin pjalfun.
beir sem koma til endurhafingar i
kjolfar veikinda eda slysa eiga oft
erfitt ad meo ao sinna sinni dag-
legu idju eins og adur.

,Vid reynum ad mata hverjum
og einum einstaklingi og koma til
mots vid hann vardandi langanir,
reynslu og pad umhverfi sem hann
kemur ar. [ upphafi er fernin
metin. P4 notum vid matstaekin
meling a feerni vio idju og/eda
mat a eigin ioju. Pannig getum
vio greint hver idjuvandinn er og
einblint 4 pbau atridi sem skjol-
steedingurinn vill vinna meo {
endurhafingu,” atskyrir Bara
Sigurdardottir, deildarstjori idju-
pjalfunar.

A Reykjalundi starfa um 19
iojupjalfar og prir adstodarmenn,
sem sinna pjénustu vio 6ll teymi
stadarins. Starfsadstadan er goo og
meoferdarrymin fjolbreytt. I0ju-
pjalfun a Reykjalundi gengur ata
a0 hjalpa einstaklingum ao verda
sjalfbjarga og radandi i eigin lifi.

,Vid erum med vinnutengd rymi
sem vi0 kollum verksteeodi, par sem
hagt er ad vinna/leysa verkefni,
leidrétta vinnust6ou, skoda vinnu-
lag/athald og 6rva sképun,” segir
Bara.

,Vid erum einnig med rymi sem

tengjast heimilum folks. Flest
eigum vio heimili og pratt fyrir
veikindi, skerdingar og annad
slikt purfum vid ad sinna ymsum
verkum sem tengjast pvi a0 reka
heimili.”

I endurhafingu kemur sér-
pekking idjupjilfa ad gagni til
ad viohalda og/eda auka feerni
vidkomandi, bannig ad hann geti
o0last eins sjalfsteett lif aftur og
mogulegt er. Jafnframt er oft porf
4 ad beeta og adlaga umhverfio og
idjuna. Folk fer fraedslu, radgjof
og pjalfun i ymsum ath6fnum
daglegs lifs en einnig er bo0id upp
astarfsendurhafingu. I starfs-
endurhafingunni er unnio at
fra pviao einstaklingurinn sé ad
farainam eoa starf eftir endur-
hafinguna.

L10jupjalfun er mjog stér hluti
afendurhafingu,” atskyrir Bara.
,Pad er svo margt sem bu parftad
geta gert til a0 geta sinnt daglegri
i0ju og verid virkur patttakandi i
lifinu og mikilvaegt ad finna mis-
munandi leidir ad pvi markmioi.”

Huin baetir vio ad idja sé 61lum
naudsynleg. ,Lif mannsins hefur
einkennst af pérfhans til ad
stunda idju af margvislegu tagi.
bad ad vera patttakandiiioju, pad
studlar a0 heilsu. Ef f61k getur ekki
sinnt peirri i0ju sem pad langar til
og er mikilvaeg fyrir paod, pa hefur
pad ahrifalidan og heilsu f6lks.“

Saga sjukrapjalfunar a
Reykjalundi spannar 60 ar

eru i lykilhlutverki i med-

ferd skjolstedinga og starfa
ipverfaglegum teymum med
60rum heilbrigodisstéttum. Sjakra-
pjalfarar veita skjolstaedingum
pjonustu sem miodar ad pviad
bata, viohalda og endurheefa
hreyfifarni til aukinna lifsgaoa.
bjonustan felur i sér greiningu og
meoferd likamlegra einkenna,
pjalfun ogleidsogn til sjalfshjalpar
ogvinnu vio forvarnir gegn frekari
heilsubresti.

Sjukrapjalfun er starfsgrein
a heilbrigdissvidi sem byggist a
pekkingu a stookerfi og hreyfi-
kerfi likamans. Starfio felst i ad
koma i veg fyrir eda draga tur
afleidingum averka, alagsein-
kenna, sjukdéma og lifsstils, sem
meo truflun a hreyfingu getur
raskad lifi einstaklingsins. Verk-
efni sjukrapjalfara eru fjolbreytt
par sem hreyfigeta likamans,
hreyfihegdoun einstaklingsins og
umbhverfiod sem sjaklingurinn
hreyfir sig i er orjufanleg heild.

»L upphafi medferdar sjiakra-
pjalfara er stadan tekin meo itar-
legu viotali, upplysingadflun um
likamlegt astand, skodun og mel-
ingum. [ samvinnu vio skj6lstaeo-
ing er svo ger0 einstaklingsmiouo
aetlun um naestu skref. Markmio
meodferdar sjukrapjalfara getur
veri0 ad auka likamsvitund, draga
ar dlagi a 1i0i og voova, minnka
verki, auka styrk og uithald, draga
ar byltuhattu, vidhalda lidleika og
mykt védva, atskyrir Asdis Kristj-
ansdottir deildarstjori sjukrapjalf-
unar a Reykjalundi.

Meoferdin felur i sér ymis
handték, notkun rafmagnstekja,
freedslu, sérteka pjalfun og til-
sogn. Einnig almenna pjalfun
til a0 draga ar ahrifum 6likra
sjukdémseinkenna og veikinda
og auka moguleika til patttoku i
daglegu lifi. Notast hefur verio vid
medferdarformio hoppjalfun a
Reykjalundi allt fra arinu 1980.

»Meoferd i h6pum er mjog
mikilvaeg og ekki sidur skemmti-
legt fyrir skjolstaedinga ad fa ad
reyna sig meo 60rum. baod eru

Siﬁkrabjélfarar a Reykjalundi

, ’ Mikil ahersla er

16g0 a hvatningu
og raogjof varoandi
hreyfingu og likams-
pjalfun ad endurhaefingu
lokinni.

margir pjalfunarhéparibooia
Reykjalundi svo sem vatnsleik-
fimi, gongur, jafnvaegis- og feerni-
bjalfun, likamsvitund, hreyfiflaeoi
og brekpjalfun i hjélasal svo eitt-
hvad sé nefnt,“ segir Asdis.
»Skjolsteedingar okkar eru oftast
imeoferd 4 Reykjalundi fimm daga
vikunnar i fjorar til sex vikur og
Iykur endurhafingunni meo mati
aarangri endurhafingarinnar.
Med pessu fyrirkomulagi naest

Asdis Kristjans-
dottir deildar-
stjori sjukra-
pjalfunara
Reykjalundi.

oft g6our arangur a stuttum tima.
Mikil ahersla er 16go & hvatningu
ograogjof varoandi hreyfingu og
likamspjalfun ad endurhafingu
lokinni.“

Hreyfiseoill hefur verid i booi
aReykjalundi sidan haustio
2015. Tveir hreyfistjorar vinna &
Reykjalundi en peir eru menntadir
sjakrapjalfarar. Vio atskrift af
Reykjalundi fa skjolsteedingar oft
hreyfisedil, sem er einfalt medferd-
ardrraedi sem styour vid hvern og
einn ao halda sinni hreyfidetlun
afram.

A Reykjalundi starfa alls 19
sjukrapjalfarari 22 stodugildum
og skiptast nidur a dtta medferoar-
svid. Adstooarfolk sjukrapjalfara
og sundlaugarverdir eru fimm. Ad
jafnaoi eru d annad hundrad skjol-
steedingar i meofero hja sjukrapjalf-
urum Reykjalundar a degi hverjum,
en einnig er par rekin gongudeild
og heilsuraekt fyrir tatskrifada skjol-
steedinga Reykjalundar.
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Karl Kristjans-
son, yfirleknir
hjartateymis.

bverfagleg samvinna er
lykilatridi i endurhaefingu

jartateymi Reykjalundar er
H eittaf atta sérhaefoum meo-

ferdarteymum. bad sinnir
adallega pvi sem er kallad annars
stigs hjartaendurhafing. bad er
endurhafing fyrir einstaklinga
sem hafa fengid hjartaafall eda
farid i hjartaadgerd. Karl Krist-
jansson, yfirleknir hjartateymis,
segir a0 sjaklingarnir fari yfirleitt
inokkur skipti upp a Landspitala i
fyrsta stigs endurhafingu aour en
beir koma a Reykjalund.

SYfirleitt erulidnar sex til atta
vikur fra afalli eda adgero pegar
pau koma. Vid erum med alhlida
hjartaendurhzafingu par sem vio
byrjum a a0 tala vio f61k, skoda
pao og gera ymsar profanir. Vid
gerum meodal annars polprof og
hjartalinurit til a0 meta hvar folk
er statt, beedi hvao vardar prek og
athald og likamlega og andlega
heilsu,” segir Karl.

Mikil teymisvinna fer fram
innan hjartateymisins par sem
margir faghépar hittast 4 fundum
reglulega og fara yfir hvert mal
og gera a@tlun. bar er, a grund-
velli viotals og préfana i byrjun,

, Vio erum meo

alhlioa hjarta-
endurhzfingu par sem
vio byrjum a a0 tala vio
folk, skooa pad og gera
ymsar profanir.

metid hvaoda dlag hentar i pjalfun
og hvada fraedslu og studning hver
ogeinn parf. Innan teymisins er
breidur hépur fagfolks, laeknar,
hjakrunarfraedingar, sjukrapjalf-
arar, félagsraogjafi, idjupjalfi,
salfreedingur, neringarfraeo-
ingur, heilsupjalfi og sjikralioi og
adgangur ad talmeinafraedingum.
Karl segir a0 pverfagleg samvinna
sé lykilatrioi.

,Pa hafa allir sému upplysing-

arnar. Folk getur komio fram med
sina sérpekkingu og bodleidirnar
eru stuttar. bPad er pess vegna hagt
ad veita pa pjonustu sem parf
strax. Pegar madur byrjar ad vinna
isvona teymi pa finnur maour
hvad pad er paegilegt og skilvirkt
fyrir einstaklinginn.”

Yfirleitt er byrjaod rélega a
endurhafingunni en Karl segir
mikilvaegt ad folk ofgeri sér ekki i
byrjun.

»Alagid er svo aukid eftir pvi
sem lidur a timann. Folk fer i
athalds- og styrktarpjalfun hja
sjakrapjalfurum og svo er fraedslu-
prégramm bar sem er 16go dhersla
alifsstilsbreytingar. beer eru mjog
mikilvaegar og oft sem {61k parf
ad taka til par. Til demis a0 haetta
ad reykja, taka i gegn matarzoid,
minnka streitu, baeta svefn og taka
a einkennum kvida og depurdar.”

begar lidur a0 utskrifteru
melingar sem gerdar voruibyrjun
endurteknar, svo folk sjai arangur.
Ad bviloknu er gert ttskriftarplan
og bao fer radgjof um hvernig folk
heldur afram a0 byggja sig upp
eftir a0 heim er komio.

Arna Elisabet Karlsdéttir, deildarstjori a hjarta- og lungnarannséokn stod-
pjonustu, sem vinnur pvert a medferdarteymin. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Rannsoknirnar

gegna veigamiklu

hlutverki

y 4
hjarta- og lungnarann-

As()knarstofu Reykjalundar
fara fram ymsar rannsoknir,

sem allar mida a0 pviad bata

gadi pjonustunnar vio sjaklinga i

endurhafingu.

Arna Elisabet Karlsdottir er
deildarstjori a hjarta- og lungna-
rannsokn, sem er stodpjonusta sem
vinnur pvert 4 medferdarteymin.
Hun segir ad meginvidfangsefni
deildarinnar séu alagsprof, 6nd-
unarrannsoknir og svefnskimanir.
Rannsoknirnar gegna veigamiklu
hlutverki i endurhefingunni og
tryggja a0 han verdi nakvamari,
Oruggari og arangursrikari.

»Allir sem koma hingao i hjarta-
og lungnaendurhafingu undir-
gangast alagsprof vio komu. Til
a0 meta arangur bpjalfunarinnar
fara pau svo i sambzrileg prof vid
atskrift,” atskyrir Arna.

,Vio gerum lika mjog mikid
af svefnskimunum til ad greina
kafisvefn og adrar 6ndunartrufl-
anir i svefni. bad ad vera meo
kafisvefn getur haft mikil ahrifa
endurhafinguna og bvi er mikil-
vagtad greina hann.”

Ondunarmelingar eru stor
patturistarfsemi deildarinnar.
Med peim er veriod ad greina og
meta teppusjikdéoma i lungum.

,Vi0 erum pa ad meta stig sjuk-

, ’ Allir sem koma
hingad i hjarta- og
lungnaendurhafingu

undirgangast alagsprof
vio komu.

démsins en svo getum vid greint
aodra sjukdoma sem valda herpu i
lungum,” segir Arna.
Rannsoéknarstofa deildar-
innar er mjog vel teekjum bain. Na
nylega hefur beest vio hjartaém-
teki sem er notad til ad meta
steerd og starfsemi hjarta og meta
hjartalokurnar. Einnig hafa beest
vid s6larhringsmeelingar a hjart-
sleetti til ad skima fyrir hjartslatt-
artruflunum.
»S6larhringsbl6dprystings-
melingar eru lika mikid notadar
hér. Bdi til a0 meta haprysting og
til ad meta lyfjameofero. En eins
og adur kom fram eru meginrann-
sOknirnar sem vid gerum alagsprof,
sem vid notum til a0 mzla prek og
meta likamlegt astand sérstaklega
hjarta- oglungnasjuaklinga, baoi
fyrir og eftir endurhafinguna.”

Taekifaeri til ad sinna breidari

i0gardur er legudeild
Reykjalundar par sem
veitt er s6lahrings-

bjonusta. Deildin er opin um
helgar. Miogarour er hugsuo fyrir
sjaklinga sem purfa meiri hjukrun
ogumoénnun en beir sem geta
verio 4 dagdeildum. A Midgardi

er plass fyrir 16 sjaklinga. bar

eru prettan stofur sem nyttar eru
sem einbyli, en 4 bremur peirra er
mogulegt ad tvimenna.

Ingibjorg Oskarsdottir er hjakr-
unarstjori a Miogaroi. Hun segir
solarhringsdeildina mikilvaega,
par sem deildin gefur taekiferi
til a0 sinna breidari hopi skjol-

Ingibjorg
Oskarsdottir
hjakrunarstjori
a Miogaroi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

hop

, Deildin er vel i
stakk buin til a0
taka a moti sjaklingum
sem purfa mikla adstoo
og par geta sjaklingar fra
6llum meodferdarsvioum
Reykjalundar dvalio.

stedinga, sem hafa oft og tioum
fj6lpaett hjakrunarvandamal.
»Deildin er vel i stakk buin til ad
taka & méti sjuklingum sem purfa
mikla adsto0 og par geta sjukl-
ingar fra 6llum meoferdarsvioum
Reykjalundar dvalio. Vio héfum
einnig moguleika 4 ad taka folk
beint af spitala. Skj6lstedingar &
Miogaroi njota pjonustu sérfraed-
inga i endurhafingu a hverju svioi
fyrir sig, svo sem sjtukra- og idju-
bjalfunar, neringarradgjafar og
salfreediadstooar, svo eitthvad sé
nefnt. Dagskra hvers skj6lstaedings
er einstaklingsmiouo uat fra hans
porfum,” atskyrir Ingibjorg.
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Sérhafd meodfero hals- og bakverkja

Hals- og bakdeild St. Fransiskuspitala, HVE, i Stykkisholmi var stofnud arid 1992 af Josep Bléndal

laekni og Luciu de Korte

Hals- og bakdeildinni er
Aveitt greining og sérhaefo

meoferd vegna vandamala i
stodkerfi, baki og halsi. A deildinni
starfa sjakrapjalfarar, hjakrunar-
freedingar og aorir starfsmenn.
»Markmioio er a0 hjalpa einstakl-
ingum svo beir verdi hafari til ad
fast vid eigin lidan og geti stjornad
eigin verkjum, en lati ekKki stjérn-
astafpeim, og verodi pannig virkari
isinu daglegu lifi,“ segir Lucia,
sem hefur unnid vio deildina fra
upphafi.

»Hingad kemur folk meo verki
fra halsi- og eda baki. Stundum
eftir slys eda annao slikt og hefur
ekki fengid bot sinna meina.
Flestir hafa pjaost aflangvinnum
verkjum sem hafa varad jafnvel
imorg ar. Vid faum til okkar folk
alls stadar ad 4 landinu og jafnvel
fra atlondum,” segir Hrefna
Frimannsdottir, yfirsjukrapjalfari.

Til a0 komast i medferd a Hals-
og bakdeildinni parfad fa tilvisun
fra lekni, sem sidan er metin af
sérfredingum deildarinnar. ,betta
er dagdeild med gistingu og viod
getum tekio vio ellefu einstakl-
ingum hverju sinni. Hér er folk a
hlutlausum stad meo takmoérkudu
areiti og hefur moguleika 4 ad ein-
beita sér a0 sjalfu sér. Um leid feer
folk teekifeeri til ad hugleioa hverju
pad purfiad breyta i sinu lifi. Pad
er nefnilega heegt ad gera eitt og
annad til ad fa meiri geedi i lif sitt,”
segir Lucia.

Einstaklingsmidud medferd

Folk a 61lum aldri hefur notio
pjonustu Hals- og bakdeildarinn-

sjukrapjalfara. par h

A Hals- og bakdeildinni starfar samhentur hopur ad pvi ad bata heilsufar folks og lina verki. MynD/ADSEND

ar. Meoferoin tekur tveer vikur, ad
helgarleyfi undanskildu, sem sagt
tiu daga. Meoferdin er einstakl-
ingsmidud, enda mismunandi
hvad hentar hverjum og einum. A
deildinni er einnig bodiod upp a sér-
haefda meoferd vio hryggskekkju
sem kallast Schroth Best Practice

oger gagnreynd og arangursrik
medferd fyrir bérn, unglinga og
fullordna einstaklinga meo hrygg-
skekkju og/eda kyphosis.

,Flestir sem koma til okkar hafa
purft ad takast a vio verki i nokkur
ar. Vid kennum f6lki liokandi
@fingar og samhlioa pvi ad styrkja

pavoédva sem parfad styrkja til
a0 bata hreyfistjorn og likams-
beitingu. Folk leerir fjolbreyttar
®fingar par sem unnio er med
eigin likamspyngd. Svo eru sumir
sem purfa a0 fara i sérhaefoari
verkjameoferd. Han er i umsjon
Bjarna Valtyssonar laeknis, sem

afa fjolmargir fengid bét meina sinna.

, ’ Markmioio er a0
hjalpa einstakling-

um svo peir veroi hefari

til ad fast vio eigin lidan.

er med mikla reynslu af verkja-
meodfero i kringum hryggsaluna.
Hann starfar i Corpus Medica og
vi0 erum i godu samstarfi. Bjarni
er einnigiverkjateymi Landspital-
ans.“ segir Lucia.

ybar fyrir utan erum vio med
fraeedslu um svefn og streitu, verki
oglikamann i daglegu lifi. Hér
er hopmeoferd, slokun og sund.
Bjarni heldur einnig freedslufundi
fyrir sjaklinga sem sntiast um
verki og verkjamedferd. bao er
ymislegt sem folk getur gert sjalft
til a0 komast Gt ar pessu dstandi,”
segir Hrefna.

beer minna 4 a0 hreyfing sé eitt
af pvi sem skipti mestu mali begar
kemur a0 heilsufari. ,Rannséknir
syna ad almenn hreyfing, svo sem
gbongur, sund, ativist, joga, teygjur
ogjafnvel veidi, valdi minna alagi
og feerri likamlegum einkennum
en ef f6lk stundar enga hreyfingu.
bad er 6llum til g60s ad hreyfa
sig og lioka,” segja beer Lucia og
Hrefna ad lokum.

Stor hlekkur i heilbrigdispjonustu

A endurhafingardeild Grensas Landspitala fer fram pverfaglegt starf med einstaklingum sem
flestir hafa ordid fyrir alvarlegum veikindum eda slysum. Deildin héf starfsemi sina arid 1973.

®tt var vid idu Brogu
R Omarsdottur yfirsjikra-
pjalfara Grensasdeildar.

A Grensas koma einstaklingar
a 6llum aldri sem eiga pad sam-
eiginlegt ad purfa 4 pverfaglegri
endurhaefingu ad halda. ,Hér
hja okkur i sjukrapjalfun hefur
skapast i gegnum tidina mikil
sérhafing i meofero a sjuklingum
med averka eda sjukdéma i mio-
taugakerfinu. Pao geta verio til
deemis heilabl6ofall og averkar a
menu. Einnig sinnum vio pbeim
sem fa fj6laverka i slysum og pbeim
sem missa itlim og eru ad lera ad
ganga a gervifeeti.”

,Oll endurhzafingin a Grensasi
er unnin i pverfaglegum teymum
par sem margar fagstéttir koma ad
meofero.”

Ida segir starfsemina afar pyo-
ingarmikla, en peir einstaklingar
sem purfa a henni a0 halda standa
oftar en ekki frammi fyrir bvi ad
purfa ad adlaga sig ad miklum
breytingum 4 lifi sinu i kjolfar
alvarlegra veikinda eda slysa. Hér
fer fram mikil pjalfun a feerni par
sem folk parfad aolagast alveg
breyttum adsteedum i sinu lifi
og mikilvaegt ad huga ad 6llum
pattum, likamlegum, sdlreenum
og félagslegum.

Gefandi ad sja arangur

Oft er talad um halfgero krafta-
verk i endurhafingu, en Ida segir
ad pao sé ekkirétta ordio til ad
Iysa peim arangri sem sumir nai,
enda feli endurhefing i sér mikla

, ’ [ endurhafingar-
ferlinu sjaum vio
oft gifurlegar framfarir,
pad er ad sjalfsogou mjog
gefandi og gerir starfio
skemmtilegt.

og krefjandi vinnu, auk pess sem
pad er mismunandi 4 milli ein-
staklinga hversu miklum bata er
haegtad na.

,Meér finnst alltaf svolitio erfitt
ad tala um kraftaverk af pviao
sumir sem koma hingad na sér
ad mjog miklu leyti 4 medan ein-
hver annar er med mikinn skada
ogleggur mikio a sig, en byr vio
mjog breyttar adstedur og parfad
adlaga sig peim,” utskyrir hun.

»Endurhafingin er vinna allan
s6larhringinn fyrir pa einstakl-
inga sem dvelja hja okkur. begar
vel gengur reynist starfio afar
gefandi. I endurhzfingarferlinu
sjaum vio oft gifurlegar framfarir,
pad er ad sjalfs6gou mjog gefandi
og gerir starfid skemmtilegt.

Aukin vitund um heilaskada

Bladamaour spyr Idu hvort pau
verdi i sinu starfi vor vio auknar
afleidingar streitu og kuln-
unar sem mikio hefur verio rett
undanfarin ar. , betta er ekki sa
hépur sem vid erum aod sinna

4 Grensasi, en peim er sinnt &
sjakrapjalfunarstofum og 6drum
stofnunum. Aftur 4 moti hefur
or0io aukning 4 ad ungir ein-
staklingar leiti til okkar eftir
afleidingar hofuohoggs. Pao hefur
gerstikjolfar aukinnar umraou
ipjoofélaginu um afleidingar
héfudhogga, iprottafélégin eru ad
gefa pessu meiri gaum og fylgjast
meira med,” segir Ida.

,Pad er alltafad veroa til meiri
og meiri pekking hja fagfolki
um afleidingar h6fudhoggs og
meoferdin ordin arangursrikari.

Umradan er ordin meiri i fjol-
midlum, sem gerir pad ad verkum
ao folk leitar frekar til fagfolks.
Folk hefur kannski ekki alveg
vitao hvert pad tti a0 leita til ad
fa studning aour.”

Staekkun Grensasdeildar

ba segir hun mikla eftirventingu
rikja eftir nyju og endurbzettu
hasnzoi, en st vinna er pegar
hafin. ,Vio erum i gémlu hus-
na0i sem var ekki byggt a sinum
tima fyrir endurhafingu, en nina
sidastliona manudi er hafin vinna

ida Braga segir
mikla eftir-
vantingu rikja
eftir nyju og
endurbattu
hasn=di.
FRETTABLADID/
SIGTRYGGUR

vio steekkun a Grensasi. Vio litum
a petta sem stort framfaraskref i
endurhzfingu. Ahersla verdur &
storbeetta adstoou par sem allir fa
einstaklingsherbergi. Svo verdur
gjorbreytt aostaoda fyrir alla pjalf-
un, stekkuo og baett og hénnud
med parfir endurhaefingar i huga,
segir Ida gl60 { bragdi.

,Vio litum bjértum augum til
framtidarinnar og hlékkum til
ad viobyggingin hérna & Grensasi
ver0i a0 veruleika. a0 er biid ad
bida eftir pessu i svo ofbo0dslega
morg ar.”

“
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Erfitt ad haetta an studnings

Hja SAA getur folk fengid langvinna og pverfaglega medferd og endurhaefingu eftir afengis- og
vimuefnavanda og spilafikn. bar starfa sérfraedingar sem fylgja folkii gegnum allt ferlid.

AA sinnir mikilveegu hlut-
Sverki imeofero peirra sem

glima vio fiknisjakdém, fyrst
og fremst vegna afengis og vimu-
efna, en par er lika veitt meodferd
vio spilafikn. Hja samtékunum
starfar sérhaft heilbrigdisstarfs-
folk og hask6lamenntao fagfolk
sem nota gagnreyndar adferdir og
par er folk stutt i gegnum langa og
pverfaglega meofero, sem eykur
mjog likurnar a arangri.

,SAA er mjog stort fyrirbeeri

en pad snyst um ao hjalpa folki
meo fiknisjukdém og fjélskyldum
peirra a0 6dlast betra lif, veita
bestu medferd sem vl er 4 og
standa voro um hagsmuni pessa
folks,” segir Ingunn Hansdottir,
doktor i kliniskri salfraedi og yfir-
salfreedingur hja SAA. ,Vid erum
med heildrena pjénustu og vid
fylgjum folki fra A-O, allt fra pvi
a0 upp kemur grunur um vanda
og bar til eftirfylgni eftir medfero
er lokio.

Ekki leyst med einni afeitrun

,Vi0 erum meo géngudeild par sem
folk getur pantad viotal ef grunur
er um vanda og fengio raogjof,
sidan erum vid me0 spitalapjon-
ustu a Vogi til ad veita afeitrunar-
meoferd og hjalpa folki ad 60last
innseiivandasinn og dhugaaad
gera breytingar i lifinu,“ atskyrir
Ingunn. ,Svo hefst manadarléng
salfélagsleg meofero i Vik a Kjalar-
nesi par sem folk hefur nadi til ad
atta sig a hlutunum. { kjélfar pess
erum vio meod gongudeild sem
fylgir folki eftir, fyrst tvisvar i viku
og svo einu sinni eftir pad. Pannig
a0 meoferdarsamfellan er alveg
heilt ar.

Fiknisjakdomurinn er langvinn-
ur og er ekKki leystur med einni
afeitrun. Pao parfheilmikla vinnu
til ao breyta lifi sinu og mikinn
studning. Til pess er SAA,* segir
Ingunn. ,Vid horfum lika ekki bara
aeinstaklinginn sem er veikur
heldur lika umhverfi hans, pannig
a0 vio erum meo salfredipjonustu
fyrir born sem bua vio fiknisjuk-
dom og fjolskyldudeild sem sér
um freedslu fyrir foreldra sem eru
med ungmenni med fiknisjukdom.
[ dag hefst einmitt nytt namskeid
par sem vio hjalpum foreldrum
ad takast a vid ungmenni med
fiknivanda. Svo erum vid med
adstandendanamskeio par sem vio
hjalpum fjolskyldunni i heild a0
na betri lifsgeedum og nd bondum
utan um sina lidan.”

Erfio verkefni en litil hafni

Vidir Sigranarson er yfirleknir &
Vogi, en pangad fer folk i afeitr-
unarhluta meoferdarinnar.

,Oft kemur fo6lk i meofero af pvi
ad afleidingar neyslunnar eru pad
miklar ad pad sér ekki annan kost
en ao takast 4 vio vandann,” segir
hann. ,Vio undirbaum f6lk fyrir
petta langa verkefni, a0 takast &
vio afleidingarnar, halda sig fra
vimugjéfum og byggja lifid upp
eftir langa og afdrifarika sjtk-
démsgongu.

Flestir peirra sem komainn a
Vog eiga born og a hverju ari fara
foreldrar yfir 1.000 barnainn a
Vog. Pannig ad meoferdin hefur
ahrif a mun fleiri en bara pa sem
sxkja hana og er mikilveegt barna-
hagsmunamal,” segir Vidir.

,Ein adal afleiding mikillar og
langvinnar neyslu er ad tauga-
kerfio verdur mjog vanheeft til
ad takast a vio mikid alag og pao
tekur oft langan tima a0 jafna
sig. bannig a0 fyrstu vikurnar og
manuodina er haettan a bakslagi
mest, pvi alagspolid er minnst. En
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Ingunn Hansdoéttir, doktor i kliniskri salfr2di og yfirsalfredingur hja SAA, segir ad i medferdinni sé folki fylgt fra
A-O, allt fra pvi ad upp kemur grunur um vanda og par til eftirfylgni eftir medferd er lokid. FRETTABLADID/ANTON BRINK
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Vidir Sigranarson, yfirleknir a Vogi, segir ad pegar folk
hatti neyslu fylgi pvi mikid alag og pvi sé hattan a bak-
slagi mikil. Pvi er mjog erfitt ad hatta an studnings.

a sama tima og folk er hvad minnst
heft til pess er bad ad takast a vio
steerstu verkefni lifsins, atvinnu-
mal, fjarhaginn, fjélskyldumal og
heilsufarsvanda,” atskyrir Vioir.
,Pessar adstedur eru mjog erfidar
og gera bad mjog erfitt ad haetta

neyslu an studnings. bPess vegna er
svo mikilvaegt ao folki fari i med-
ferd og eftirmedferd.”

Stéoug proun

»Allt betta starfbyggir a gagn-
reyndum meoferdum og vio

Torfi Hjaltason, dagskrarstjori i Vik, segir ad medferdin
séstoougt ad proast og ad pad sé aukin ahersla a ad
taka tillit til afallaségu skjolstedinga.

vinnum pverfaglega i siauknum
meeli,” atskyrir Ingunn.

,»Vio horfum mikio til fram-
tidar og pad er margt nyttad
gerast,” baetir Vioir vio. ,Vid erum
med aukna barnapjonustu og
meiri dherslu a salfredipjonustu

, Fiknisjakdomur-

inn er langvinnur
og er ekKi leystur med
einni afeitrun. bPao parf
heilmikla vinnu til ad
breyta lifi sinu og mik-
inn studning.

ogerum ad auka og préa ymsa
pjonustu. Vio erum aod nttima-
veda pjonustuna i takt vio kréfur
samfélagsins.”

Undir petta tekur Torfi Hjalta-
son, dagskrarstjori i Vik, meo-
ferdarst6d SAA a Kjalarnesi.

»Pao er stdoug proun og viod
fylgjumst vel meo pvi sem er ad
gerast erlendis i pessum efnum,
sérstaklega i Bandarikjunum, en
pad er hefo fyrir heilmiklu sam-
starfi vio fagf6lk par,“ segir hann.
,A sidustu arum hefur lika verio
mikil umraeda um afoll i tengslum
vio fiknisjiikdéma og meoferdin
okkar midast ntivio a0 skjolsteo-
ingar hafi oft langa og erfida afalla-
sdgu ad baki sem er tekio tillit til.“

Laera ad takast a vio lifio

.1 Vik starfa salfredingur og
afengis- og vimuefnaraogjafar og
hingao koma karlar og konur i
kynjaskipta 28 daga meofero, en
pad hafa alltaf verid feerri konur
sem leita sér meodferdar en karlar,”
segir Torfi. ,Hér fer fram fraedsla
um viofangsefnid, sem er nokkuod
fjolpaett. Pad eru beinar likamlegar
ogandlegar afleidingar af neyslu
og gjarnan lika félagslegur vandi
sem folk glimir vio. Hér feer folk
verkfeerin til a0 takast a vio 1ifid an
pess ad nota vimuefni.”

,Pad ma segja a0 salfélagslega
endurhafingin i Vik sé okkar
ahersla, hin snyst um ad hjalpa
folki ad na utan um tilfinn-
ingarnar sinar, breyta vidhorfum
og atta sig a hvao pad pydir ad
lifa edru lifi. Vid reynum lika ad
koma til méts vio parfir hvers og
eins til ad studla ad betri bata,”
segir Ingunn. ,Vio hjalpum folki
ad greina proskulda i batanum og
leggjum lika mikla aherslu & sam-
skipti og tjaningu i h6pmeofero.
Folkifiknivanda notar efni til ad
sla a slemar tilfinningar og takast
avid vandamal, pannig ad oft barf
pad ao leera ad takast a vio lifio.
Vio viljum auka feerni folks til ad
taka pattisamfélaginu og vinnu og
til pess parfao leera ymislegt.

Meoferdin snyst ad miklu leyti
um ad koma i veg fyrir bakslog
ogao gera folk undirbuaid fyrir
bakslog ef pau koma, sem er ekki
dalgengt,” segir Ingunn.

Vilja hjalpa foélki

ad fa betra lif

,Vi0 viljum na til peirra sem

purfa hjalp, hvort sem pad er
adstandandi eda sa sem er meo
fiknisjukd6ém. Vio vitum aod neysla
avimuefnum er alltaftil stadar
isamfélaginu og a timum eins
ognuna, pegar pad er aukid alag
og erfioleikar, pa parffélk oft ad
endurskooa batann sinn og fa
stuoning afram,“ segir Ingunn.
,Vid viljum a0 f6lk leiti til okkar
ogliti a okkur sem sina ,heilsu-
gaeslu“. Vio viljum lika ad pau sem
eru ad glima vio petta i einangrun
muni eftir okkur. bad er allt opid
hja okkur eins og hegt er og vid
bjédum lika upp a aukna fjar-
pjonustu vegna COVID. Vio viljum
hvetja folk til ad koma til okkar og
60last betra lif."
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i hjalpartaekjadeild Stodar starfar fagfolk sem veitir hlylega og persénulega pbjonustu. Fra vinstri: Rannveig, Aron, Nanna, Magnus, Heimir, Einar, Bara, Karen og Kristina. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Fagmennska og umhyggja

Stod er traust og rotgroid hjalpar- og stodtakjafyrirtaeki med faglega pjonustu og fjdlbreytt ur-
val af virum sem baeta lifsgadi og fyrirbyggja eda draga ur heilsufarstengdum vandamalum.

agmennska og umhyggja
Feru pettir sem Stod hefur ad

leidarljosi i sinni starfsemi,”
segir Karen Bjarnhédinsdottir,
sjakrapjalfari og deildarstjori hja
hjalpartzkjadeild Stodar.

,Vorur og pjonusta Stodar snt-
ast um heilsu og likama folks. baod
skiptir 61lu ad pjénustan sem fyrir-
taekio veitir sé alltaf a faglegum
grunni, unnin af starfsf6lki sem
hefur til pess bekkingu, reynslu og
menntun,” atskyrir Karen.

»Einnig er mikilvaegt ad hafa
ihuga ad margir vidskiptavina
Stodar eru ad gangaigegnum
erfioleika og af6ll vegna sjukdoma,
slysa, fotlunar eda skertrar faerni.
Vio reynum okkar besta til ad peir
einstaklingar upplifi naergeetni og
umhyggju i samskiptum sinum vio
starfsfolk Stoodar,” segir Karen og
heldur afram:

»Okkur er einnig umhugad um
oryggi og adbuinad aldradra sem
purfa oft ad nota hjalpartaeki sem
gera peim kleift ad buia lengur
heima, meo pvi a0 veita aukio
sjalfstedi og 6ryggi. Sem deemi ma
nefna hjalpartaki a badherbergi,
sjukraram, géngugrindur og hjodla-
stéla.”

Hjalpartaeki veita taekifaeri

Hjalpartakjadeild Stodar byour
fjolbreytt arval hjalpartzkja,

allt fra haekjum og sturtustélum
til flokinna rafmagnshjolastola.
Stod er meo samninga vio Sjukra-
tryggingar Islands sem i mérgum
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Stod byour fjolbreitt urval hjalpartakja eins og hjolastola, gongugrindur og badhjalpartaki fyrir fullordna og born.

tilfellum greida kostnao vio kaup a
hjalpartekjum.

I hjalpartzkjadeild Stodar
starfar hopur fagfélks, svo sem
sjakrapjalfarar, idjupjalfi, proska-
pjalfi og heilbrigdisverkfraeoding-
ur, sem hafa mérg hver aralanga
reynslu afradgjof og pjonustu sem

tengist hjalpartaekjum,” upplysir
Karen.

Hja Stod i Hafnarfiroi er
syningarsalur par sem hagt er ad
skooa og profa flest bau hjalpar-
taeki sem fyrirtaekio selur og fa
raogjof fagfolks vio val og utfeaerslu.
Innan deildarinnar er einnig

verkstaedi sem sér um pjonustu og
vidgeroir tekjanna.

»Hjalpartaeki eruimargra huga
vorur sem enginn vill purfa ad
nota og senda pau skilaboo ad eitt-
hvad ami ad. bessu vidhorfi parf
ad breyta pvi fyrir pann sem notar
hjalpartakid skiptir skdpum ad

’ Hjalpartaki erui

margra huga vorur
em enginn vill nota og
senda skilaboo um ad
eitthvad ami ad. Pessu
viohorfi parfad breyta
pvi fyrir pann sem notar
hjalparteki skiptir
skopum ao hafa hjalpar-
teeki vid heefi.

hafa hjalpartaeki vio hafi. Eda eins
ogeinn af okkar vioskiptavinum
ordadi pao: ,Eg er ekki bundinn
vio hjolastol en ég veeri hins vegar
mjog bundinn ef ég hefdi ekki
hjoélastélinn til a0 komast um.“
Hjalpartaki veita pvi i flest6llum
tilfellum aukio sjalfstaoi, aukin
tekifaeri og baeta lifsgaeoi pess sem
nota bau,” segir Karen.

Stod eriTronuhrauni 8iHafnar-
firdi og a Bildsh6fda 9 i Reykjavik.
Simi 565 2885. Allar nanari upp-
lysingar a stod.is

Vid stydjum pig
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Pad ma ekki gleyma ad lifa lifinu

ér hefur gengid vel ad
sattast vio ordinn hlut
enda ekki undan pvi

skorist a0 halda afram. Madur ma
ekki gleyma a0 lifa lifinu, pao er
svo dyrmett,” segir Hakon Atli
Bjarkason, sem sofnadi undir styri
aleid ar sumarbuistao ario 2009 og
velti bilnum, meo peim afleiding-
um ao prir hryggjarlidir brotnudu

og hann lamadist fyrir nedan mitti.

,Petta var um sj6leytio & sunnu-
dagskvoldi og ég atti stutta leid
eftir heim pegar mikil syfja sotti
ad mér. Eg lagdi pvi bilnum vio
Skalafellsafleggjara og lagoi mig i
korter, eins og talad var um a0 gera
apeim tima, en for svo aftur afstad
halfsofandi og it af veginum. betta
var audvitad mikio afall en pao er
ekkiannad ibooien ad takasta
vi0 bad. Annars eyodileggur maour
bara meira fyrir sjalfum sér.”

Gott ad l=ra af reynslunni

Hakon Atli er rekstrarstjori Pizz-
unnar, ipréttamaodur og kennari i
hjélastélaferni.

,begar ég slasadist var mér
kennd hjolastélaferni af fullfrisk-
um sjakrapjalfurum a Grensasi,
en pad er alltannad ad leera pessa
feerni afkennara sem hefur reynt
allar hindranirnar 4 eigin skinni.
ba er lika audveldara ad atskyra og
syna nemendum hvernig fario er
a0, og sa sem parfad reyna sig vio
feernina trair pvi betur ad pad sé
heegt,“ segir Hakon Atli, sem hélt
sitt fyrsta namskeio i hjolastola-
feerni vio Haskola Islands & dog-
unum, en hefur adur haldid nam-
skeio hér heima og i atlondum.

,beir sem sekja namskeio i
hjo6lastolaferni eru nylega slasad
folk med manuskada og beir
sem nota hj6lastél en vilja leera

wwwLbutte

.;

ad ver0a meira sjalfbjargaisinu
lifi. Pad sem reynist erfidast eru
kantar a gangstéttum og troppur,
ekKki sist bar sem ekkert handrio
er til a0 haldai. betta leerist samt
allt saman og madur getur ordid
100 présent sjalfbjarga a flestum
stooum. bao er alltaf haegt ad

Hakon Atli Bjarkason er tvéfaldur islandsmeistari i bordtennis.

leera grunninn, fara audveldlega
upp og niour kanta og takast a

vio langflestar hindranir. ba er
ekkert mal ad fara niour brattar
brekkur i hjélastél vio venjulegar
adstaedur en erfidarairigningu og
hélku, en pa reynir meira a polen
tekni.”

Fékk bordtennisbakteriuna

Hakon Atli smitadist af boro-
tennisbakteriunni pegar hann var
iendurhafingu a Grensasi.

,bar er bordtennisbord og ég
byrjadi ao spila med fjélskyldunni
til a0 leika mér. Svo kynntist ég
Johanni Ranari Kristjanssyni,
margfoldum Islandsmeistara og
Olympiufara i bordtennis fatlaora,
og hann dr6 mig a &fingar. Padan
ifrabyrjadi égad efaafulluoga
medan ég var enn a Grensasi for
ég a borotenniszfingar hja [FR
(Iprottafélagi fatladra),“ upplysir
Hakon Atli, sem hefur sidan keppt
innanlands og a alpj6olegum vett-
vangi par sem hann hefur unnio til
fjolda verdlauna og hann hefur na
unnio Islandsmotiod tvé ar i roo.

»Ja, bad er mjog mikio ao gera,
enda er um ao gera ad nyta dagana
sina vel. Eg starfa sem rekstrar-
stjori hja Pizzunni og rek sjo staodi.
ba er ég kominn i stjorn Boro-
tennissambands Islands, fyrir
fatlada og 6fatlada, og efi adallega
med 6f6tludum. Eg held i vio flesta
nema pa allra bestu, en i dag efi
ég adallega meo 6f6tludum, par
sem ég er kominn a pad stigad ég
graedi mun meira a pvi. Hér heima
keppi ég & flestum métum sem
eru haldin hja 6f6tludum, sidustu
tvo ar hef ég keppt meo 1idi [FR 1 2.
deild Bordtennissambands fslands
en i vetur mun ég svo keppa meod
lidi HK 1 2. deildinni, sem er alveg
otengt fotludum.” segir Hakon Atli,
um lif sitt og yndi eftir vinnu.

,Eg er mikill ipréttadhugamadur
og elska fotbolta og korfubolta.

Eg stofnaoilid i hjolastélakérfu
ario 2013 og spiladi meo pvi par
tiliarao égpurfti ad hetta vegna
meiosla. Eg fer svo 4 alla heimaleiki
FH i fétbolta enda gallhardour FH-

ingur og held meod b6r i borlaks-
héfn i korfunni, pvi ég er feddur og
uppalinn i borlakshéfn.”

i godu formi gengur betur

Hakon Atli kvedst hafa verid
ovenjufljotur ad adlagast bviad
vera ordinn lamaour.

,Pao gjorbreytir audvitao lifi
manns ao fara i hjolastol. Eg var
strax stadraoinniao ganga a ny,
en i endurhafingunni adlagadist
ég astandinu flj6tt og sa ad pad
var ekki jafnmikio mal og ég hélt*
segir Hakon, sem notar hefo-
bundinn, handstyrdan hjolastél
enda hefur hann mattihéndum og
skrokknum ofan mittis.

»Egnota hjolastol til daglegs lifs
oger me0 annan keppnisstol fra
Wolturnus, sem sérhanna stola eftir
poérfum hvers og eins og hentar mér
betur i borotennisinn. Pann hjola-
stol fékk ég hja Stod. Stélarnir veita
mér allt bad frelsi sem ég parfnast
til a0 lifa lifinu. bad er lykilatridi ad
hjolastollinn sé léttur og meofeeri-
legur svo audvelt sé a0 taka hann
inn og ut ur bil og audvelt sé aod fara
upp og niodur kanta og stiga,“ segir
Hakon Atli, sem er einkar anaegour
med bjonustu Stodar vio hjola-
stélinn sinn.

»Samskiptin eru alltafjafn
gefandi og g60 og par er alltaf tekio
vel d m6ti manni, med alid og fag-
mennsku.”

Ao vera lamaour hefur engin
ahrifa athald og kraft Haikonar
Atla, sem er 6flugur og athafna-
samur i meira lagi.

,Eg held mérilikamlega g6du
standi til a0 geta tekist 4 vio
lémunina. Eg finn svo vel ad pegar
ég er 1 godri efingu er heilsan betri
og orkan meiri og pa gengur allt
betur.”

Yfir hraun a helgan staod a hjélastélnum

-
erfioum tima i endurhaef-
Aingunni a Grensasi, birtist
mér i einum svip fegurd
lifsins og jardarinnar okkar. Sidan
pa hef ég meovitad reynt ad njota
lifsins og bess sem pad hefur upp &
ad bjooa.”
betta segir tonlistarkennarinn
Helga Porarinsdottir sem varo
fyrir meenuskada a halsi pegar leio
yfir hana fyrir utan veitingahas
ario 2012 meo peim afleidingum
a0 han féll i gotuna og lamadist
fyrir nedan brjost.
JYfirleitt er ég frekar létt i
skapi en r60urinn er stundum
pungur. Lifio 4 pad til ad vera
ansi fl6kio og erfitt en ég gleymi
pvijafn6dum pegar ég vel ad
gera eitthvad skemmtilegt. Eg er
heppin ad eiga gd0a vini og ad hafa
dhuga 4 moérgu, en sattin tekur
dalitio langan tima. Eg er 4 leidinni
pangao,” segir Helga.

Hlustar, nytur og ferdast
Helga var vi6luleikari hja Sin-
foniuhljomsveit Islands, pegar
slysio breytti 61lu.

,Eg spila ekki meira & viéluna.
bad er atilokad mal. I stadinn er ég
ténleikagestur ntimer eitt hja Sinfé
ogbara alls stadar, pvi ég fer mikio
atonleika, hlusta og nyt tonlist-
arinnar atiystu @esar,” segir Helga
sem er lika mikill nattaruunnandi.

,Eg geng ekki lengur um fjoll
og firnindi, sem var mitt lif og
yndi, en ég get enn notid nattar-
unnar og fer oft til Pingvalla, pvi
par kemst ég um & hj6lastolnum.
Eg fer lika nordur og almennt
mikio ut, um géngustigana i Ell-
idaardalnum og pott petta sé ekki
beint torfeeruhjoélastoll hef ég
fario a honum yfir hraun oginn i
Skogarkot a bingvollum; audvitad

Helga borarinsdottir er szl i nyja luxushjélastolnum. FRETTABLADID/VALLI

ekki ein en med hjalp vinar sem
er stor og sterkur. Pad er stadur
sem ég elska, ég finn fyrir mot-
unarségunni eins og Jonas lysir {
,Fjallio Skjaldbreidur". Fegurdin
imosanum og hrauninu-pad er
einhver helgi parna.”

A laxusgraeju um allar trissur

Helga er nykomin a splunkunyjan
rafmagnshjolastol fra Stod.

»NVi stollinn er algjor laxusgraja.
bad vantar bara a hann fluggirinn
en pad kemur kannski i nestu
atgafu,” segir Helga og hleer ad

6llusaman. ,I nyja stélnum get ég
stadio upp. Pa set ég upp hnéhlif og
get stadio eins lengi og ég poli og
gert mig breida. bad er dasamleg
tilfinning og mikill 1éttir, pvi pad
er breytandi fyrir bakio a0 sitja
endalaust.”

Helga segir rafmagnshjolastol-
inn hafa opnad sér dyr ad lifinu.
,Eg hef oft hugsad ad hefdi ég lam-
ast fyrir uppfinningu rafmagns-
hjolastolsins leegi ég mest bakk og
osjalfbjarga i raminu. St6linn gerir
mig frjalsari, og gerir mér kleift ad
taka pattilifinu og vera 4 meoal
folks. Eg nota hjolastolinn til ad
ranta um allar trissur pvi mér
finnst naudsynlegt a0 komast tt
undir bert loft og fer idulega feroa
minna um bainn i stélnum til ad
fa friskandi vind i fangio, andlitio
og hario,” segir Helga sem byr i
mioba Reykjavikur.

yPar eru upphitadar gangstéttir
og ég kemst leidar minnar i budir
isnjo. Er svo enga stund ad koma
mér 1 Hoérpu, bj6oleikhiisio og
Bi6 Paradis. Eg fer audvitad bara
4 stadi par sem er gott adgengi,
en pad er badi menningarlegt og
ndtimalegt a0 hafa gott adgengi
fyrir fatlada og mikill dooi ad gera
ekki trbeetur par sem parf.“

Unglingarnir yndislegir
Helga starfar sem tonlistarkennari
vid Ténlistarskola Seltjarnar-
ness og Ténskola Sigursveins og
stjérnar par strengjasveit elstu
nemenda.

»Vio &fum vikulega og ungling-
arnir kynnast tonbokmennt-
unum. Afpvi leidir yndisleg sam-
vera og vinatta. bPad er oskaplega
gaman ad vinna meo unglingum,*
segir Helga.

Strengjasveitin a vinahljom-

sveit i Ameriku og hefur Helga
fario meo henni vestur um hafi
rafmagnshjolast6lnum, rétt eins
og brumugudinn Por a sinum
vagni sem hann beitti héfrunum
Tanngrisni og Tanngnjostri fyrir.
,Eg hefferdast mikio at fyrir
landsteinana 4 hj6last6lnum.
Pannig hef ég meodal annars pvalst
um Rémarborg og Vinarborg,
en begar ég kvaddi gamla raf-
magnshjo6lastélinn minn i sumar
hafodi ég keyrt a honum yfir 9.000
kilémetra 4 fimm arum, sem sam-
svarar p6 nokkrum hringjum i
kringum landio.

Hlakkar til heimsokna i Stod

A ferdalégum sinum um heiminn
hefur Helga hvergi séo jafn flotta
og fullkomna rafmagnshjé6lastola
og huin notar. beir eru senskir, en
Stoo flytur pa inn og sér um ad
breyta pbeim og bjonusta.

,Pao gerir gefumuninn ad hafa
svo gooan rafmagnshjolastol til
umraoda, pvi pott ég hafi matt i
handleggjunum eru hendurnar og
fingurnir kraftlitlir og ég get ekki
ytt mér afram i venjulegum hjéla-
st6l svo vel sé. Petta er mikil l6mun
en ég gleymi pvipegar égeri
st6lnum bvi pa get ég gert pbad sem
égvil og er andlega hress og klar
a 6llu,” segir Helga, sem dasamar
beeoi starfsfolkio og bjonustuna i
Stoo.

»Pegar gamli stollinn var ad
syngja sitt sidasta var ég eins og
grar kottur i Stoo ogihvertsinn
meetti ég somu einstoku ljaf-
mennskunni enda er starfsfolkio
par alveg sérstakt. bvi er alltaf
tilhlokkunarefni fyrir mig ao fara i
Stoo, ég er himinsal meo pjénust-
una og samskiptin, og audvitad
meo stolinn.”
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Axla-maraponhlauparari Sinfé

Pad kemur eflaust einhverjum a 6vartad heyra ad pad se starfandi sjukrapjalfari a vegum Sin-
foniuhljdémsveitar Islands. Kari Arnason hefur starfad innan sjukrapjalfunargeirans um arabil.

Jéhanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@frettabladid.is

amkvaemt Kara er bryn porf
Sé starfandi sjakrapjalfara
me0 atvinnuhlj6ofaeraleikur-

unum. ,betta eruiraun ekkert
annad en atvinnuipréttamenn,
nema ao ipréttin er ténlist en ekki
fotbolti. A0 vera hljooferaleikari i
sinfoniuhljomsveit er mjog likam-
legt starf og pvi fylgja alagsmeidsl
likt ogiipréttum. Pad er margt
sem tonlistin og iproéttir eiga sam-
eiginlegt og eflaust mun meira
en flestir gera sér grein fyrir. Sem
dami pa eru bzdi tonlistar- og
ipréttafélk undir miklu finga-,
keppnis- og tonleikaalagi og pvi
fylgir ohjakvamilega hatt algengi
alagsmeiosla. Baoir hopar somu-
leiois starfa i umhverfi par sem
krofurnar um nanast fullkomna
frammistoou eru avallt til stadar
og pvi fylgir edlilega mikiod andlegt
alag.

begar ég ttskyri eoli malsins
skilur folk yfirleitt fljott porfina.
Margir hafa jafnvel ordio ahuga-
samir i kjolfario um likamlega
pattinn i tonlistarflutningi og
fario ad horfa 4 tonlistarmenn
me9 sjukrapjalfaraaugum.”

Samkvaemt Kara er tonlistar-

Kari Arnason, sjukrapjalfari hja Sjukrapjalfun islands, segist ahugamadur
um axlir, hals og efri utlimi eins og peir leggja sig. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

heimurinn b6 talsvert a eftir
ipréttunum pegar kemur ad
ndtimapjalfunarfraeoi. ,bad er
stundum ansi langtiland a0
brjota upp aldagamlar venjur
sem stangast margar hverjar a
vid nutima pjalfunarvisindi. Pad
er ekki mjog langt sidan pad var i
raun sampykkt innan ténlistar-
heimsins ad pao veeri aeskilegt ad
tonlistarmenn stundudu iproéttir
eda einhverja hreyfingu samhlioa
tonlistinni,” segir Kari.

Kari hefur kennt namskeidio
»Likami, list og heilsa“ vid ton-

listardeild Listahaskdlans i fimm
ar. ,bann vettvang nota ég ospart
til pess ad planta heilsueflingar-
freeinu. bPar kynni ég nemendur
fyrir téfrum styrktarpjalfunar og
hvernig lifid og sérstaklega hljoo-
feeraleikurinn verour audveldari
med sma kjot 4 beinunum. Eg er
mikill dhugamadur um hollar
@fingavenjur, pjalfunarsalfraeoi
og hvernig vio getum notao alla
pa pjalffredipekkingu sem vio
héfum fra ipréttunum til pess ad
bua til eins hrausta tonlistarmenn
og vid mogulega getum.”

, bao er ekkert grin
ad halda hand-

leggjunum uppiieina til

tveer klukkustundir.

Sameinar tvo heima

Sérsvid Kara er fyrst og fremst
tengt iprétta- og beklunarsjiakra-
pjalfun, en hann er sérfraedingur
ibaklunarsjukrapjalfun. Hann
lauk meistaragradu i Performing
Arts Medicine fra University Col-
lege London haustid 2016, med
sérhafingu i medhoéndlun tén-
listarmanna og dansara. ba hefur
hann starfad sem sjtukrapjalfari
hja ymsum ipréttalidoum. ,Eg reyni
ad yfirfeera nyjustu pekkingu ar
ipréttavisindunum og adlaga eftir
bestu getu a0 ténlistarheiminum.
Eg er lika mikill dhugamadur um
axlir, hals og efri atlimi eins og
peir leggja sig og pvi kemur sér pao
vel ad starfa meo hljodferaleikur-
um bvi nag er notkunin 4 pessum
likamsportum vio hljooferaleik.”
Kari tok vid Sinfoniuhljomsveit
Islands haustid 2016. ,Okkar fyrsta
verkefni var a0 taka alla sveitina
istookerfisskimun sem var mjog

skemmtilegt og gaf mér gott taeki-
feeri til pess ad kynnast sveitinni
og pessum klassiska heimi. Sam-
starfi okkar er pannig hattad a0
hlj6oferaleikarar leita tilmin &
stofuna sem ég starfa a pegar pau
purfa a ad halda.”

b6 ao flestir hljoofzeraleikarar
purfia honum a0 halda tekur Kari
b6 eftir a0 strengjaleikararnir
purfi sérstaka athygli umfram aora
ténlistarmenn. ,Eg er farinn ad
kalla pau axla-maraponhlaupara
en pau spila alveg 6gurlega mikid
ogerugjarnan ad allan timann sem
sveitin er a svidinu. Pad er ekkert
grin a0 halda handleggjunum uppi
i 1-2 klukkustundir.“

Fjor a tonleikaferdalégum

»Si0an arid 2018 hef ég farid meod
peim i tonleikaferdalég og par ma
segja ad hlutverk mitt sé meira
f6lgid i pvi ad slokkva elda svo ad
syningin geti haldid afram. Fyrsta
ario flokkudum vio i 3 vikur um
Japan sem var algjorlega meiri-
hattar evintyri. I fyrra tokum vio
svo viku i Austurriki og byska-
landi og i febraar forum vio i tiu
daga rant um Bretland. A pessum
ferdalégum hef ég purft ad bregda
mér i alls konar hlutverk, eins og
a0 hlaupa utiapotek rétt fyrir
ténleika og graeja einhver lyf, enda
getur ymislegt komid upp a.“

- PSR - hog

Jurtate er til i svo mérgum bragdtegundum ad pad ®ttu allir ad geta fundid

eitthvad vid sitt hefi. Pad er badi gott heitt og kalt. myND/GETTY

Drykkir sem hakka blodsykur litid

ad eru margir, ekKki sist sykur-
psjﬁkir, sem purfa ad vanda

valid pegar kemur ad drykkj-
arféongum og geta ekki drukkio allt
petta seta gos og orkudrykki sem
er svo vida ibodi. En bad eru gooir
drykkir sem pau geta notio og pad
erlika haegt ad bua til sina eigin
bragdgodu drykki sem fara ekki illa
meo bléosykurinn.

Vatn er audvitad besti kosturinn
ogpad er gott ad hafa alltaf vatns-
flosku vio hendina til ad tryggja ad
maour fai neegan vokva og freistist
siour til ad gripa eitthvad 6hollara.

Jurtate er annar géour kostur
ogpad er tili svo mérgum brago-
tegundum ao pao ttu allir a0 geta
fundio eitthvao vio sitt haefi. Ef folk
vill gera bad seetara er haegt ad baeta
teskeio af seetuefninu stevia ati.
Jurtate er gott heitt og lika kalt, en
pa getur lika verio gott ad kreista
sitrénu Gt i pad.

Osykrud méndlumjolk og kokos-
mjolk getur lika verio godur kostur i
stadinn fyrir venjulega mjolk. Fitan
hagir lika 4 hekkun a bl6osykri.

Til ad fa trefjarikjan drykk
me0 sikkuladibragoi, sem inni-
heldur litio af kolvetni er haegt ad
profa pessa uppskrift. Holl fitan
og trefjarnar ettu ao hjalpa til
vid aod halda jafnveaegi a blodsykr-
inum.

Trefjarikur sikkuladi-
og berjahristingur

Halft avokadé

1 matskeid af hrau kakédufti

1 bolli af frosnum berjum (eftir
smekk)

1 bolli af 6sykradri mondlu- eda
kékosmjolk

Stevia eftir smekk

Vatn eftir smekk 4 medan pa
blandar. Minna vatn gefur bad-
ingsafero en ef pao er sett meira
verour petta likara smoothie.

Setjio allt saman i blandara
og blandid. Batio viod vatni eftir
smekk til ad fa réttan pykkleika.
Nog i einn hristing.

Geodfraedsla skiptir sképum

Félagid Hugran var stofnad 2016 af nemendum Hi til ad

auka umraedur um gedheilsu framhaldsskélanema.
_ Al 'l' ‘.--l-'!".

edrzen vandamal geta hafist
G hvenzr sem er a lifsleidinni

en koma oftast fram a aldr-
inum 14-24 ara. Pao parfad hefja
fraedslu snemma svo pad megi
gripainnifyrr. Opnari umrada
um lidan, gedraskanir og gedheil-
brigdi er almennt af hinu gooa
og dregur dr fordomum, eykur
likur & ad f61k leiti sér adstodar og
getur dregio dr alvarleika ef vandi
kemur upp, segir Athena Neve
Leex, markadsstyra Hugranar.

Steersta verkefni Hugrunar er
a0 ferdast um landid og halda
geofraoslufyrirlestra i framhalds-
skélum, endurgjaldslaust. Félagio
er rekio a frjalsum framlégum,
fjaroflun og styrkjum og rennur
allur 4g60i i freedslu ungmenna um
geodheilbrigoi.

,Vio0 forum yfir gedheilbrigoi,
punglyndi, kvida, atraskanir,
fikniraskanir, bendum a arraedi
sem eruibodi og adstedur
aostandenda. Freedarar Hugrunar
eru ekki fagfolk. betta flokkast
sem jafningjafraedsla. Vio gefum
ekkirad en beinum f6lki afram
eftir bestu getu. bad er mikilvaegt
a0 ungt f6lk sem upplifir erfidar
tilfinningar og einkenni gedrosk-
unar hafi einhvern til a0 leita til.“
Kvidi hja ungu folki hefur verio
mikid til umraeodu. Mikilvegt er ad
hafa i huga ao kvioi er mannleg til-
finning, en ekki gedroskun i sjalfu
sér.,bad er edlilegt ad upplifa
kvida en hann getur oroid vanda-
mal ef hann truflar daglegt 1if.“

Athena og stjéorn Hugranar
benda 4 ad porfsé a nyjum og steerri
ranns6knum a gedheilsu ung-
menna a [slandi. ,Samkvaemt nyj-
ustu kénnunum i framhaldsskélum
4 vegum Embeettis landlaeknis, hafa
33% stelpna og 23% straka hugleitt

%

Stjorn Hugranar fra vinstri: Arny Arnadéttir, Kristin Rés Sigurdardoéttir,
Stefan Mar Jonsson, Ragna Gudfinna Olafsdoéttir, Karen Geirsdoéttir, Athena
Neve Leex og Ylfa Dégg Arnadéttir liggur fremst. A myndina vantar hvort
tveggja paer Sigranu Horpu Stefansdéttur og Birnu Yr Magniasdoéttur.

Alda Lilja er teiknari fra Reykjavik
en byr og starfari Amsterdam. Han
lerdi myndlysingu (e. lllustration)
vid Arts University Bournemouth i
Englandi 2015 - 2018. Han vinnur
med stafraenar teikningar og ker-
amik og bemu a bord vio gedheilsu
og kynhneigd/kynhegdun.

sjalfsvig. Pa hafa 12% stelpna og
7% straka gert tilraun til sjalfsvigs.
NiourstdOur rannséknarinnar
,Heilsa oglidan Islendinga“ benda
lika til hnignunar i gedheilbrigdi
ungs f6lks, en 36,2% a aldrinum
18-24 ara matu andlega heilsu sina
sem semilega eda lélega ario 2017.

Félagio rekur vefsiouna gedfra-
edsla.is. bar ma finna fr6oleik um
gedheilsu og gedraskanir. ,Mark-
mid sidunnar er ao gera fraedsluefni
um geoheilbrigdi og gedraskanir
amannamali og erum vio stolt af
pviad vefsidan er nt1 adgengileg a
islensku, ensku og polsku. Stefnan
er ad pyoda siduna a fleiri tungumal
pvipetta efni a vio alla.”

Haegt er ad fylgjast med Hugrunu
gedfraedslufélagia Instagram:
Gedfraedsla, oga Facebook: Hug-
run-Gedfraedslufélag.
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FAEfingar jafn brynar og lyf

Samtoék lungnasjuklinga sinna hagsmunum peirra og berjast nu fyrir pvi ad gera sjuklingum kleift
ad koma med surefniskuta ivatnsleikfimi, en likamsrakt er peim jafn naudsynleg og lyfjagjof.

amtok lungnasjiklinga voru
Sstofnué ario 1997 aflungna-

sjaklingum og 6drum dhuga-
moénnum um velferd peirra. bau
berjast fyrir velferoar- og hags-
munamalum lungnasjaklinga og
sinna margvislegu starfi pratt fyrir
a0 vera ekKki stor. Heimsfaraldur-
inn hefur bitnad mikid a4 pessum
hopi, en sem betur fer hefur
enginn lungnasjuaklingur veikst
alvarlega svo vitao sé. Eitt helsta
barattumalid um pessar mundir er
ad auka aogengi a0 vatnsleikfimi
meo sdarefniskuta, en &fingarnar
gera sjuklingunum mikid gagn og
almennt er likamsrakt jafn bryn
og lyfjagjof.

Fraedslufundir um lungnasjuk-
doma og mélefni sem tengjast
peim erureglulega a vegum
samtakanna og peir hafa verid vel
sottir. Samtokin gefa lika tt eitt
fréttabréfa ari tengt lungnasjuk-
démum sem inniheldur viotol
vio sérfreedinga og sjuklinga, sem
og baklinginn Lungnapésa, sem
fjallar um lungnasjukdéma og
hvernig haegt er ad lifa med beim.

Litil samtok en
fjolbreytt starf

»Samtokin berjast fyrir hagsmun-
um lungnasjiklinga & ymsan hatt
og beita sér i ymsum malefnum.
Vid erum litio félag, en gerum
samt ymislegt,“ segir Gunnhildur
HI60versdottir, varaformadur
samtakanna. ,Fyrir faraldurinn
vorum viod alltaf med fund einu
sinni i manudi og skiptum pvi upp
ifreedslu einn manudinn, par sem
sérfreedingar komu og mioludu
godum upplysingum til okkar
félagsmanna, og svo fengum vid
skemmtikraft hinn manudinn.
betta hefur gefist mjog vel og
folk er ekki anaegt meo ad pad hafi
ekKki verid fundur sidan i mars, en
fyrir suma er petta fastur punktur
i tilverunni og taekifzeri til ad
hittast,” segir Gunnhildur. ,Vio
erum lika adili ad Oryrkjabanda-
laginu og ymsum innlendum og
erlendum samtékum sem tengjast
lungnasjuaklingum. Vid tékum patt
istarfipeirra og erum almennt
adreyna ao vera synilegri og fa
fleiri félagsmenn inn. Vid hofum
til deemis gert bad med pviad
hafa kynningar a starfseminni a
Reykjalundi einu sinni i manudi.*

«

Audveldara saman
»Sjalf var ég ekki tilbain ad ganga
isamtokin fyrst, mér leist ekkert
a eitthvert sjuklingatal, en ég var
dregin a fund af g6dri vinkonu og
eftir pad daudsa ég eftir ad hafa
verio fordémafull gagnvart pessu
og sa eftir 6llum pessum arum
par sem ég hafoi ekki fario,” segir
Gunnbhildur. ,Eg reyni na eins og
éggetad fafolk tilad koma.

betta er erfidur sjukdémur.
Maour missir allt brek og bol og
morg okkar purfa ad vera tengd
sarefni. Pannig a0 petta er ekki
auovelt, en petta hefst og verour
auodveldara ef folk kemur saman
og hlustar a adra sem hafa verio i
sOmu sporum.”

Faraldurinn mjog erfidur

,Vio hofum sem betur fer ekki
heyrtafpviad neinn lungna-
sjaklingur hafi veikst alvarlega

af COVID-19, en vid erum von

a0 passa okkur gagnvart 6llum
sykingum og férum varlegar en
margir adrir. Morg okkar lokudu
siginni alvegi tvo til prja manuoi {
vor og jafnvel lengur. Allt bendir til
ad bao sé naest a dagskra hja morg-
um, p6 ad vid vonum audvitad
ekki,“ segir Gunnhildur. ,bad getur
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verio erfitt ad vera svona mikio
heima hja sér, sérstaklega ef f6lk er
eitt. Pt hefur engan fastan punkt

i tilverunni og engar fingar og
maour missir mjog mikid mjog
fljott. Hreyfing er naumer eitt, tvo
og brju hja okkur og virkar a okkur
eins ogannao lyf.

Egvar til deemis biiin ad vera
ad byggja mig upp a Reykjalundi {
fjorar vikur rétt aour en faraldur-
inn skall 4,“ segir Gunnhildur. ,Eg
var or0in hress og tilbtiin a0 taka
vel 4 heilsunni, en pa hrundi allt.
bavaralltflj6tt a0 fara aftur i sama
fario.

Pad er hrikalegt a0 missa ba0i
heilsuna og pad sem heldur manni
afloti. beir sem geta hafa reynt
ad baeta pad upp meo heima-
@fingum og géngutirum, en bad
er ekki alltaf audvelt og pad parf
mikinn sjalfsaga til a0 rifa sig upp
a hverjum morgni og faraigoéngu
eOda taka @fingu. En bad eru samt

.

, Hreyfing er namer

eitt, tvo og prju hja
okkur og virkar a okkur
eins og annad lyf.

margir sem gera petta. Sumario
var lika ageett fyrir okkur. Eg nytti
pad til deemis til ad dutla mér i
golfi, sem gerdi mér mjog gott.

En pad er misjafnt hvernig petta
fer i folk og peir sem eru einir eru
almennt verst settir og pad er
mjog slemt pegar pau geta ekki
einu sinni fengio heimsoknir. ba
er heetta 4 ad f61k falli i punglyndi,
sem ma alls ekki gerast,” segir
Gunnhildur.
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Vilja hafa sarefni

i vatnsleikfimi

»Pad barattumal sem er efsta
baugi hja okkur ntina er ad auka
adgengi lungnasjuklinga ad vatns-
leikfimi, en vida geta peir ekki
enn haft stirefniskita meo sér {
vatnsleikfimi, sem er gridarlega
hollt fyrir lungnasjtuklinga,” segir
Gunnhildur.

Vatnsleiksfimi me0 strefni er {
booi 4 Reykjalundi og i Grensaslaug
ogpad er dasamlegt ad efaivatni.
En pad er svo mikil ads6kn & pessa
tvo stadi ad pad er mjog erfitt ad
komast ad. Eg fékk nylega upplysing-
ar um ad sundlaugin i Sjalfsbjargar-
hitsinu { Hatani leyfi sarefniskata
oghefheyrtad sundlaugar ati a
landi séu opnari fyrir pessu,” segir
Gunnhildur. En vio @tlum ad reyna
a0 koma pessuinn vidar a h6fud-
borgarsvadinu og a fleiri st6dum uti
dlandi. Pad ad hafa strefnio gefur
frelsi til a0 gera miklu meira.”

Gunnhildur
Hlédvers-
dottir, varafor-
madur Samtaka
lungnasjukl-
inga, segirad
samtokin geri
ymislegt p6 ad
pau séu ekki
stor. Samtokin
berjast fyrir
hagsmunum
lungnasjuklinga
a ymsan hatt og
beita sériyms-
um malefnum.
FRETTABLADID/SIG-
TRYGGUR ARI

A0 lokum vill Gunnhildur hzla
peirri medferd sem henni byost. ,A
HL-st60inni fer fram endurhaefing
fyrir hjarta- og lungnasjiklinga
sem er yfirleitt framhald af meo-
ferd a Reykjalundi eda folk feer
tilvisun fra lakni. Pangao fer folk
yfirleittitvo dagaivikuiprek- og
styrktaraefingar og petta er 6miss-
andi pattur i lifi margra lungna-
sjaklinga,” segir han. ,bad er
frabzer stadur og bao er einfaldlega
ekki hagt ad dasama starfsemina
par of mikio.

Pao sama gildir um Reykja-
lund og ekki ma gleyma ad nefna
A-3 Gongudeild lungnasjuklinga,
sem hefur reynst okkur lungna-
sjuklingum virkilega vel. Petta eru
fimm stjérnu stadir.

Nanari upplysingar um Samtok
lungnasjuklinga erad finna a
vefnum lungu.is.
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Sundzfingar eru gédar til ad auka
jafnvaegi hja eldra folki sem 60rum.

Fall er alvarlegt

jog mikilvaegt er ad gera
M jafnvaegisefingar med

6ldrudum til ad komaiveg
fyrir fall. Pessar efingar er einfalt
ad gera heima, fai aldradir heim-
sokn fra sjukrapjalfara. Fall medal
aldradra er stort alpjoolegt vanda-
mal. Allt a0 30-40 prosent aldradra
detta a0 minnsta kosti einu sinni a
ari meo alvarlegum afleidingum.
Jafnvaegisafingar hafa reynst
arangursrikar til ad vinna gegn
bessu. bessi slys eru mjog kostnao-
arsom fyrir samfélagio.

Fall getur haft mikil ahrifa
likamlega heilsu. Algengust eru
mjadma- og fotbrot. Slik slys
geta haft varanleg ahrif a gamla
folkio jafnt likamlega sem andlega.
Algengt er a0 aldradir bui heima,
flestir einir. Mikilvaegt er ad koma
iveg fyrir slys { heimahtsum.

Hindber eru holl og g6d i peyting.

Endurnaerandi
orkuskot

ollt matarae0i studlar ad
H beettri heilsu. Avextir og

grenmeti eru statfull af
godum vitaminum og baetiefnum
sem gera kroppnum gott. bad
er hressandi a0 byrja daginn a
friskandi peytingi sem fyllir a
tankinn og hledur orkuna. Hér eru
tvaer gémsaetar uppskriftir.

Epla- og spinatpeytingur

2 lukur af spinati

1 selleristongull

14 butur engifer

100 ml appelsinusafi
1 graent epli

Alltsettiblandara og blandao vel
saman.

Hindberjapeytingur

1 litil dés blaberjaskyr
50 g frosin hindber

1 dl tronuberjasafi
0,5 dl eplasafi

6-8 ismolar

Kisur gera pad — hestar gera pad

11t fra smaestu nagdyrum
Atil sterstu og viroulegustu

kattardyra, vio teygjum
okkur 611 og bao er god asteda
fyrir pvi.

Teygjur er tegund af likamlegri
areynslu par sem einangradur
voovi, vdovahopur eda sin er teygd
af asetturadi til pess ad auka teygj-
anleika og hreyfanleika svadisins
sem og a0 60last heilbrigda tonun
voova. Teygjuzfingar eru einn-

ig notadar i meoferoartilgangi til
pess ad auka hreyfanleika, milda
krampa og bata virkni i daglegum
stérfum. Einnig geta reglubundnar
teygjur komid i veg fyrir meidsl og
alagsmeiosl.

Algengt er aod vio faum 6stjorn-
legaléngun til pess ad teygja
okkur og sveigja, pa dsjaldan
eftir langa setu og oftar en ekKki i
slagtogi vio g6dan og girnilegan
geispa. Margir veigra sér vio a0

lata pad eftir sér af 6tta vio a0
samfélagio demi pad fyrir aod birta
ovart sma hold milli buxnastrengs
og skyrtu. En slikur 6tti er ekki a
rokum reistur pvi hver hefur ordio
verri af bvi ao lita beran 6kkla?
Teygjuaefingar ettu augljoslega
ao vera hluti af daglegri ratinu
okkar allra og vio ettum aldrei
ad stilla okkur um ao gefa eftir i
djusi kalfa- eda axlateygju a skrif-
stofunni.

iy

pad eriedli okkarad teyja okkur.

fastus.is

ENDURHAFING

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp & heildarlausnir i endurhaefingar-, hjukrunar- og hjalpartaekjum.
Sérheeft starfsfélk leggur metnad sinn i ad finna réttu vérurnar fyrir pig.

GONGUBRETTI

GaitKeeper GKS22

* Hannad fyrir endurheefingu

* Vinnur vel med LiteGait upphengi

* Hradi 0,2 — 16 km /klst afram og
0,2 — 5 km/klst aftur a bak

* Halli 0-15%

* Gonguflotur: 142 x 56 cm
» Steerd: 185 x 75 cm

¢ Haed a belti: 18 cm

* Lengd handfanga: 94 cm,
mesta haed 102 cm (stillanleg)
* Faanlegur aukahlutur:
GaitSens hugbunadur til géngugreiningar

Opid man - fim 8:30 - 17:00, fés 8:30 - 16:15
Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

PREKHJOL

Emotion fitness, motion cycle 600

* Hijartaendurhzefing
» Afingadlag 15-500 Wétt i 5 Watta skrefum
* Hradi 20-120 snun/min
* Litaskjar med bakljosi
* Steerd: 120 x 65 x 155¢cm
* Hamarkspyngd notanda 150 kg en
faanlegt med styrkingu fyrir 200 kg notendur

Veit & vandada lausn




