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Fagleg og heildraen pjonusta
i heimilislegu andramslofti

Lj6sid hefur ad markmidi ad efla lifsgaedi folks med krabbamein. Bodid er upp a sjukra-, idju- og
markpjalfun, salfraedividtol, naerlngarraégjof og fleira. Ahersla er a pverfaglega vinnu og folk er
hvatt til ad nyta sér pjonustu a fleiri stddum ef Ljosid getur ekki sinnt 6llum peirra pérfum. =2
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Framhald af forsidu =

egar folk kemur i Lj6siod i
p endurhafingu pa byrjar pad

apviad faviotal vid ioju-
pjalfa og sjakrapjalfara. Helga
Jona Sigurodardottir, i0jupjalfi og
fjolskyldumeoferoarfraedingur hja
Ljosinu, segir ad idjupjalfar hafi
sérpekkinguiad lita a daglega idju
mannsins.

,Vio sérhaefum okkuri pvi sem
folk innir af hendi i daglegu lifi til
ad annast sig og vinna ymis storf
sem nytast samfélaginu og njota
pess sem lifio hefur upp a ad bjéoa.
Margir lita 4 endurhafingu sem
eitthvad sem er bara likamlegt,
en heilsan er metin ut fra likam-
legum, salreenum og félagslegum
pattum. Vid leggjum mikla aherslu
a a0 endurhaefa lika salfélagslega
peetti eins og ad vinna ur tilfinn-
ingum, taka pattifélagslegum
samskiptum og skipuleggja og
mota sitt lif,“ segir Helga Jona.

»Pegar manneskjan er heilbrigd
pa sinnir hin vel 61lum sinum
hlutverkum eins og méour- eda
fodurhlutverkinu, vinnunni eda
60ru. En pegar f6lk greinist er
svolitid eins og pad missi fotanna,
pad neer ekki ad sinna 6llu eins
og aour og feernin skertist. Félk er
alltieinu komid i nytt hlutverk.
Hlutverk sjuklings sem pu kannt
ekkert 4. Pao er alveg skiljanlegt
enda feerou enga handb6k um
pad. Vio bjodum upp a morg og
fjolbreytt namskeid med dherslu a
freedslu fra fagadilum og umreaedur
me0d jafningjum, sem hjalpa til vid
ad efla heilsuna og par afleidandi
lifsgeedin®, segir Helga Jona.

Lj6sid byour einnig upp a fjol-
skylduraogjof. Helga Jona segir
fjolskylduradgjofina leggja dherslu
4 ad vandi einstaklingsins hefur
ahrifa alla fj6lskylduna. ,Vio
litum a okkur sem fjélskylduhas,
svo vio sinnum bzdi peim veika og
fjolskyldumedlimum. Lj6sid bydur
upp a adstandendaviotél sem folk
getur komio i sem einstaklingar
eda fjolskyldan i heild. Vid erum
lika med adstandendanamskeio
sem eru sérsnidin baedi fyrir full-
orona og fyrir born fra sex ara
aldri,“ segir Helga J6na.

Ymis hreyfitrraedi

Gyoa Ran Arnadottir, sjukrapjalf-
ari hja Lj6sinu, segir ad markmioio
me0d likamlegri endurhafingu hja
peim sé ad draga ar neikveedum
ahrifum sem fylgja krabbameini
og krabbameinsmeofero. ,Vio
hjalpum folki ad byggja upp fyrri
getu eins og haegt er og tryggjum
pannig ad einstaklingurinn

hafi sjalfstaeoi i sinni heilsu og
porfum.“

Hja Ljoésinu starfa sex sjukra-
pjalfarar og tveir iprottafraedingar.
Lj6sid byour ad mestu leyti upp a
hoppjalfun en allir fa p6 einstakl-
ingsmidada endurhafingaraztlun.
,Vi0 bjodum upp a alls konar leik-
fimi og hreyfiarraedi,” segir Gyoa
Ran. ,Krabbamein getur verio svo
mismunandi og hver og einn er &
6likum stad i meoferoarferli og
med mismikla hreyfigetu.”

Pao er mikilvaegt fyrir krabba-
meinssjuklinga ad stunda baoi
polpjalfun og styrktarpjalfun.
Lj6sid er meo baodi kvennahopa og
karlahépa prisvar sinnum i viku.
Einnig er bo0iod upp a jafnvaegis-
tima, jogatima og gdnguferoir i
nagrenni Ljossins.

,Vid vinnum lika i samstarfi
vio Hreyfingu i Glasibe. bar
erum vio a0 bjéoa upp 4 pol- og
styrktartima sem eru fyrir pa sem
eruaodeins lengra komnir i sinni
endurhafingu eda hafa alltaf
verid mjog virkir og purfa meira
krefjandi pjalfun. bar eru opnir
timar fyrir alla aldurshopa og sér-
hépar fyrir ungt f6lk a aldrinum
20-45 ara. bvi madur finnur ad
pao parfoft 6druvisi aherslur hja
yngra f6lkinu,” segir Gyda Ran.

Hja Ljésinu er einnig bodiod

Utgefandi: Torg ehf
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Matti Osvald Stefansson, markpjalfi
hja Ljosinu, hjalpar folki ad koma
ut ar medferd sem sterkari mann-
eskjur. FRETTABLADID/ANTON BRINK

upp a likamsmeelingar i sér-
stoku taeki par sem folk getur séd
hvernig hlutf6ll voova og vokva i
likamanum skiptast. ,Vid notum
melingarnar vio ad fylgjast meo
hvernig likaminn fer i gegnum
krabbameinsferlid. En krabba-
meinsmeoferd getur haft mikil
ahrifa folk,“ segir Gyoa Ran.

Umbreytingartimabil

Matti Osvald Stefansson mark-
pjalfi segir ad aherslur i mark-
pjalfun hja Ljésinu séu svolitio
60ruvisi en annars staoar. ,bao er
afall a0 greinast. F6lk lendir oft i
pviad hugsa ekki skyrt og sja ekki
moguleika. En pad versta sem folk
gerir er ad stoppa og gera ekki pad
sem pad getur. Markpjalfun snyst
um ao hjalpa folki a0 hlusta a sjalft
sig og finna hvao er mikilvaegt
fyrir pad og hvaoa skrefbao parf
ad taka til a0 komast pangad. Hja
krabbameinssjaklingum snyst
han oft um ad reyna ad komast
aftur til fyrra sjalfs, na heilsu aftur
ogjafnvel na einhverri feerni upp
anytt.”

,Pad kemur fyrir a0 ég spyriji folk
iLjésinu hvort pao veri tilbaid ad
fara til baka i nakveemlega sama lif
og bad 1ifdi 4dur en pao greindist
en man ekKki til pess ad neinn hafi
svarao pvijatandi,“ segir Matti.
»begar folk veikist byrjar pad

a0 endurhugsa lif sitt og hvao er
mikilvaegt. Petta er umbreytingar-
timabil og ég geri allt sem ég get

til a0 adstoda f6lk afram svo pad
komi jafnvel at tr krabbameins-
meoferdinni ekki bara reynslunni
rikara heldur sterkari manneskjur
me0d skyrari attavita.“

Matti nefnir ad honum finnist
dnaegjulegt ad karlmenn jafnt sem
konur saki Lj6sio. En framan af
voru par konur i miklum meiri-
hluta. ,Okkur hefur tekist a0 fa
karlmennina inn og stundum eru
fleiri karlmenn en konur i hdsinu.
Okkur hefur tekist ad bj6da upp a

endurhefingu a peirra forsendum.

En b6 konur og karlar séu vissu-
lega lik a margan hatt er einhver
munur 4 pvi hvad karlmenn purfa
til ad vera tilbanir a0 koma.”

1 Lj6sinu eru freedslufundir fyrir
karlmenn sérstaklega par sem
kemur fagfolk og folk sem talar
afeigin reynslu um sjukdéminn.
,Paod er virkilega mikilvegt fyrir
karlmenn a0 geta mett og deilt
reynslu sinni med 60rum karl-
monnum,” segir Matti.

Min gaefuspor i ferlinu
Oddfriour Ingvadottir greindist

med brjéstakrabbamein i juni arid
2018. Upphaflega tladi htin bara
ad klara petta krabbamein, eins og
han ordar pao, og halda svo afram
me0 lif sitt. Hin stladi ekki ad
koma nalaegt svona stddum eins og
Ljésinu pvi hun hélt ad pad myndi
bara minna hana a veikindin.

»En svo var ég bara komin a
faetur fyrir klukkan 10 4 morgnana
ogallur dagurinn eftir og ég hugs-
adi bara hvad geri ég ntina,” segir
Oddfriour.

Huin akvad pviao hringjaiLjdsid
og athuga hvort hin matti koma i
tekjasalinn par. Henni var sagt ad
fyrst pyrfti han tima hja sjakra-
pjalfara og var bodio ad koma og
kikja a stadinn. Oddfridur meetti
astadinn barameod padihugaao
nyta sér sjukrapjalfunina og tekja-
salinn og sér ekki eftir pvi enda
segir han gledi og afslappad and-
ramsloft einkenna Ljo6sio.

»,Pad vorumin gefuspor i pessu
ferli. Eg fékk otralega godar mot-
tokur, pad var svo mikil virding,
keerleikur og skilningur hja folkinu
parna. Eg fékk tima hja sjukra-
pjalfara og svo voru baer duglegar
a0 kynna fyrir mér alltannad sem
varibodiiLjésinu.”

‘ Sélumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656

i Ljésinu er

bodid upp a
margs konar
handavinnu.

Oddfridur taladi vid idjupjalfa
sem for yfir daginn med henni,
hin nytti sér salfreedipjonustuna
og hefur sétt ymis ndmskeio a
vegum Ljéssins. ,Eg for 4 namskeiod
sem heitir Heilsuefling i pinum
hondum, navitundarnamskeio,
hefadeins farid i jogatima og nina
er égaleirnamskeioi.”

Oddfriour for einnig 4 namskeid
fyrir f61k sem nylega hefur fengio
greiningu sem hun segist hafa
verid mjog anaegd med. bar leeroi
hiin ymsa praktiska hluti allt fra
pvihvada réttindi hun hefur til
hvada tannkrem sé gott ad nota.
Eftir ad hun lauk medfero fér han
anamskeio sem heitir Aftur til
vinnu eda ndms sem er hugsad
pannig a0 folk sé betur i stakk buid
til a0 meeta aftur til vinnu, nams
eda nyrra verkefna ad veikinda-
leyfiloknu.

,Eg furda mig 4 hvernig starfs-
folkiod i Lj6sinu neer ad veita svona
frabeera, faglega og heildraena
pjoénustu fyrir allt betta folk, og
megnid af naimskeidunum er
okeypis. Eg hefoi ekki viljad hafa
endurhafinguna mina i einhverj-
um 60rum héndum eda a 66rum
stad,” segir Oddfriour.

‘Veffang: frettabladid.is
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Margpatt og
malanlegt

innbjorg
Skafta-
deéttir, .

deildarstjori
dagendurhef- \
ingar 4 Hrafn-
istuiLaugarasi,
segir mikilvaegt ad
veita pjonustupegum studning
sem geri peim kleift ad auka og
vidhalda ferni til Aframhaldandi
sjalfsteedrar busetu eins lengi og
unnter.

,Urraoiod er hugsad fyrir folk
sem byr heima og parf a endurhaf-
ingu ao halda vegna margvislegra
astaeodna, er kannski ao styrkja
sig til deemis eftir adgerodir eda
veikindi. Hingad kemur f61k sem
hefur fario i hjartalokuaogerdir, er
a0 jafna sig eftir brot eda er bara
ao kljast vio félagslega einangrun,”
atskyrir Finnbjorg.

Ferlio er einfalt og faglegt. ,Allir
sem koma hingad til okkar gera
pad i gegnum leekna eda hjikrun-
arfreedinga sem leggja fram beidni
par sem fram kemur hvad pad er
sem barfao styrkja og hverju folk
parfaao halda.“

Meoferoin er einstaklingsmioud
ogséd er um ad koma pjénustu-
pegum a milli stada. ,Hver og einn
feer stundatoflu. beir einstaklingar
sem koma til okkar biia heima hja
sér og eru sottir heim ad morgni
ileigubil og keyroir heim seinni-
partinn.”

ba fer einnig fram markvisst
stoOumat, badi vio upphafog
endi medferoar. ,Svo taka sjakra-
pjalfararnir vio og taka viotol vio
folkid, gera stoOumat og athuga
hvad purfi ao styrkja. Vio lok
meoferdar, sem er ad hamarki tiu
vikur, er aftur gert sto0umat og pa
nanast undantekningarlaust hefur
folk nao ao styrkjast. bannig ad
pad er svona melanlegt.”

Dyrmaetir endurfundir

og vinatta

Finnbjorg segir félagslega pattinn
ekKki sist mikilvaegan. ,Folk er oft
mjog einmana, treystir sér ekki
til bess ad fara tit og er veikt. bad
purfa allir ad vera ordnir 67 ara,
elsti er alveg upp i 94 4ra eins og
er.“ ba hafa verio fagnadarfundir
ogvinatta oroio til. ,Mikio af
pessu folki er af somu kynsl60 og
pekkist. F6lk er a0 hitta kannski
gomul skolasystkini og pad eru
mjog nain samskipti og folk er ad
styoja hvert annao.”

,Pad var ein kona sem var hja
okkur sem sagoi: Pad er tvennt
sem er svo gott vio pessa deild,
fyrir utan margt annao, pao er
a0 allir eru meo nafnspjold a sér,
pannig a0 ég get alltaf avarpad folk
meo nafni, og svo er stutt & milli
st6la ao ég kemst ekki hja pviad
tala vi0 sessunautinn.”

Eftir ad trradinu lykur er reynt
ao fylgja skjolsteedingum eftir.
,Vio reynum ao finna videigandi
arreedi sem henta hverjum og
einum og bar feer f6lk gjarnan
tekifeeri til pess ad halda afram a0
rakta vinskapinn.“

Finnbjorg segir mikla anzegju
hafa rikt meoal skjolstaedinga dag-
endurhafingarinnar. Ein peirra,
Palina Jonsdottir, var svo himin-
lifandi og pakklat fyrir pjénustuna
ad hun sa sig knina til pess ad
koma 4 framfeeri dneegju sinni og
feer hiin pvi ordio.

,betta er frabert arreedi fyrir
aldrada sem geta med studningi
buid heima hja sér og hugsad um
sig, en finna fyrir pvi ad orkan og
framtakssemin minnkar og sumir
finna lika fyrir tilbreytingarleysi
og einsemd,” segir Palina. Han
segir arangurinn sem htn hafi nao
otviredan. ,Eftir nokkurra vikna
dvol hafoi styrkur minn aukist svo
ad ég kunni mér ekKki leti, en ef
hann minnkar aftur pa er haegt ad
sakja aftur um dvél eftir halft ar
og hressa upp 4 likama og sal.

Fjo

\ .

Dvalar- og hjukrunarheimili Hrafnistu i Laugarasi er eitt af sj6 heimilum sem rekin eru undir hatti Hrafnistu.

Ipaett og
fagleg trraeoi

Hrafnista bydur upp a ymis Grraedi fyrir aldrada sem
mida ad pvi ad studla ad baettum lifsgeedum. Hér er
varpad nanara ljosi a prju olik urraedi. Vidmalendur eru
allar deildarstjorar sem styra endurhaefingarurraadum.

Alhlida pjalfun arangursrik

stjori sjukrapjalfunar a

Hrafnistu i Reykjanesbz,
leggur aherslu a mikilvaegi alhlida
pjalfunar, sem neer til likamlegra,
andlegra og félagslegra patta.

»Markmid sjakrapjalfunar
fyrir okkar hop skjolstedinga er
ad viohalda, baeta og pjalfa upp
likamlega feerni, minnka verki
ogauka lifsgaedi,” segir Sigurdis.
,LOg0d er ahersla a teymisvinnu til
a0 efla einstaklinginn til virkni og
samveru og mikio er lagt upp tur
jakvaou viomoti og vingjarnlegri
framkomu.”

Pjonustan er baedi lausna- og
einstaklingsmiduo. ,Vio leggjum
rika aherslu a a0 leysa farsallega ur
malum, adlaga sig ad adstedum og
porfum og veita personubundna
pjonustu par sem 16g0 er ahersla
avirdingu fyrir einstaklingnum
ogreynt a0 hvetja til athafna sem
hafa gildi fyrir viokomandi.“ ba
eru viohofo fagleg vinnubrogd
vio skipulagningu og framkvemd
meodferda. ,Sannreynd visindi eru
ho6fo ad leidarljosi vio meoferd og
ahersla a alhlioa pjalfun, likamlega
jafnt sem andlega og félagslega.”

Sigurdis Reynisdottir, deildar-

Olikur bakgrunnur

Flestir skjolstaedingarnir eru
busettir a hjakrunarheimilum, en
ekKki allir. , Ibaar hjakrunarheimil-
anna eru steersti hluti peirra sem
nyta sér pjonustu sjukrapjalfara
en a0 auki seKkja einstaklingar ar
pjonustuibtidum og neerumhverfi
pjonustu sem er i booi hja sjtukra-
pjalfurum heimilanna.”

Sigurdis segir pjonustupega

koma af ymsu tilefni. ,Margvis-
legar astedur liggja ad baki komu
pessara einstaklinga til sjukra-
pjalfara, t.d. endurhafing eftir
brot, skert jafnvaegi, skert athafna-
prek, vellidan vid ad hreyfa sig og
svo framvegis.”

Meoferdirnar sem bodid er upp
4 eru affjélbreyttum toga. ,Ibaum
stendur tilboda almenn efinga-
meoferd i sal, gonguferdir eda
onnur sérhefoari medfero sjikra-
pjalfara, til deemis verkjameofero,
nalastungur og jafnveaegispjalfun,
allt eftir porfum hvers og eins.
Mikil ahersla er 16g0 a virka
alhlida pjalfun, p.e. feerni-, jafn-
vaegis-, styrktar- og lioleikazfingar
en jafnframter reynt ad samtvinna
bjalfun vio vilja einstaklingsins,
dhuga hans og gildismat.“

Sigurdis segir afar mikilvaegt
ad a0stoda pjonustupega vid ad
viohalda sjalfstaoi. ,Sjalfstaedi er
okkur 6llum mikilveegt. b6 feerni
hraki geta litlu hlutirnir skipt
miklu mali til ad upplifa okkur
sem sjalfsteeda einstaklinga. bvi
er mikilvaegt a0 einstaklingar a
hjikrunarheimilum fai teekifeeri til
a0 gera pa hluti sem peir geta. bad
a0 geta sinnt daglegum ath6fnum
eykur fyrst og fremst lifsgedi og
lifsgleoi.”

Hreyfing er mikilvaeg og
notkun hjalpartaekja gagnleg
Rik dhersla er 16gd a likamsraekt.
»Hreyfing hefur fjolpeett gildi fyrir
unga sem aldna. Ranns6knir hafa
synt ad almenn hreyfing batir bol,
eykur vodvastyrk, baetir svefn,
minnkar likur 4 ymsum sjtk-

démum, eykur
andlega og
likamlega feerni
og fleira.”

Me0 aldr-
inum minnki
oft hreyfing en
arangurinn af mark-
vissri hreyfingu er umtalsverour.

,Oft dregur ur hreyfingu med
aldrinum og eru aldraoir einnig oft
a0 glima vio sjukdoma og 6nnur
likamleg einkenni og pvi getur
pbekking sjukrapjalfara og ann-
arra fagadila studlad ad auknum
lifsgeedum sidustu eviarin fyrir
pennan hop. Avinningurinn af
sjukrapjalfun getur verid marg-
vislegur par sem markmid eru
misjofn eftir borfum hvers og eins
m.a. minni verkir, minni lyfja-
notkun, betri setstada, aukin
gongugeta, betra jafnvaegi o.f1.“

Pa er notkun hjalpartakja einn-
ig gagnleg og geta pau haft veruleg
ahrifalifsgaedi folks. ,begar likam-
legri feerni hrakar geta hjalpartaeki
gefio einstaklingnum teaekifaeri
til a0 halda afram ad taka patt
idaglegum ath6fnum par sem
hjalparteeki geta aukio sjalfstaeoi,
bett feerni, aukio vellidan og aud-
veldad uménnun séu pau notud
rétt,“ atskyrir Sigurdis. ,Hjalpar-
teeki eru morg og fjdlbreytt, t.d.
spelkur, griptangir og sessur en i
starfi sjakrapjalfara a Hrafnistu
eru algengustu hjalpartekin hjola-
stélar og gongugrindur. Vegna
fjolbreytts trvals hjalpartekja er
mikilvegt ad meta getu og parfir
hvers einstaklings fyrir sig og
endurmeta reglulega.”

Sakja styrk ur
samfélaginu

arpa Bjorg-
vins-
dottir, P

deildarstjori
i0jupjalfunar
a Hrafnistu

i Hafnarfiroi,
segir mikilvaegt ad

rjufa félagslega einangrun meoal
aldrada. bad hefur medal ann-

ars verio gert meo pvi ad virkja
narumhverfio.

»Markmio idjupjalfunar a Hrafn-
istu er ad efla og vidhalda faerni vio
pbaidju sem einstaklingurinn vill
geta sinnt og skiptir hann mali. Vid
leggjum aherslu a einstaklingsmio-
ada pjonustu, ad finna arreaeoi fyrir
hvern og einn sem midast tt fra
ahugasvidi og vilja einstaklingsins
med parfir hans og 6skir ao leidar-
ljosi,” utskyrir Harpa. ,Vio teljum
mikilvegt ad einstaklingurinn
getiverid sjalfstaedur i sinni idju
eins lengi og mogulegt er og til bess
notum vio pjalfun, hjalpartaki og
6ll moguleg trraedi til ad adstoda
okkar heimilismenn.”

bjonustan sem bodio er upp
aer margbatt ogieinhverjum
tilfellum jafnvel nystarleg. ,Vid
héfum mikio af arreedum i booi
4 okkar heimili og ma par nefna
ymsan skynérvunarbanad
eins og meodferdarkisur etladar
einstaklingum meo heilabilun,
tonlistarmeoferodir, hitameoferoir,
handapjéalfun, minningavinnu,
félagsfeernipjalfun og fleira.“

, , bo faerni hraki geta
litlu hlutirnir skipt

miklu mali til ad upplifa
okkur sem sjalfstaeda
einstaklinga.

Hugmyndarikar nalganir

ba hafa pau einnig att i samstarfi
vio leik- og grunnskola. Sam-
starfio hefur vakid eftirtekt og
borid goédan arangur. ,Til bess ad
vidhalda samfélagslegum tengslum
erum vid i samvinnu vio fjéra
leikskdla i neerumhverfi okkar

sem koma i heimsékn einu sinni
imanuodi og a hver leikskoéli sina
vinadeild & heimilinu,“ segir Harpa.
,Vid erum einnig meo samstarfs-
verkefni vid Vidistadaskéla sem vio
kollum lestrarvini sem er pannig
byggt upp ad nemendur 6. bekkjar
koma til okkar einu sinni i viku og
lesa fyrir sinn lestrarvin og ma til
gamans geta a0 betta verkefni hlaut
Hvatningarverdlaun Heimilis og
skola sioastlidio vor.”

Pjonustupegar nj6ta einnig lid-
sinnis ur dyrarikinu. ,Vio eigum
lika i goOu samstarfi vid Rauda
krossinn og fium meoal annars til
okkar heims6knarvin meod hund a
Bylgju- og Baruhraun, og er verid
ad vinnaipviao fa pann prioja
sem mun koma a Sjavar- og Zgis-
hraun.”

»Nylega fengum vio svo okkar
eigin hund a deildina sem fylgir
eiganda sinum, sem er idjupjalfi,
istarfi hans hluta dagsins. Hin
heitir bruma, er priggja manaoa
Schnauzer tik og er hvers manns
hugljafi. Hain mun fylgja ioju-
pjalfa Olduhrauns til a0 byrja
me0 4 medan hin er i adlégun hja
okkur en pegar fram lida stundir
mun hin fara 4 milli deilda,” segir
Harpa.

»Sioast en ekki sist erum vid
me0d vinnustofu par sem adstodar-
menn i0jupjalfa taka & méti okkar
folki og adstoda medal annars
vio0 peirra handverk og i myndlist
dsamt pviad vid bjodum upp &
oflugt félagsstarf. Eru pessi trraeoi
medal annars hluti af pviad rjafa
félagslega einangrun meo pviao
skapa adstaedur fyrir okkar folk til
ad geta sinnt sinni idju og ahuga-
méalum og yta undir patttoku
peirra.“
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Betur ma ef duga skal

Endurhaefing peirra sem greinast med krabbamein parf ad vera meiri og markvissari enda
syna rannsoknir ad hun getur baett lifsgedi og skilad verulegum samfélagslegum avinningi.

iklar framfarir i greiningu
M og meoferd hafa leitt til

pess ad stoougt fjolgar
peim sem leknast af krabba-
meinum eda lifa med krabbamein
sem langvinnan sjukdém. Na eru
um 15.000 fslendingar a lifi sem
einhvern tima hafa greinst meo
krabbamein.

Afleidingar krabbameina og
krabbameinsmedferda eru hins
vegar margvislegar. Vandamalin
eru ekki einungis timabundin
heldur geta pau varad 16ngu eftir
ad meofero Iykur. Oft er um fjol-
peaettan vanda ad reda sem getur
haft vidvarandi ahrif a lifsgaeoi
einstaklingsins og adstandenda
hans, svo sem likamlega, andlega
og félagslega erfidleika, til deemis
iformi verkja, preytu, kvida og
punglyndis.

Rannsoknir leida sifellt betur i
lj6s a0 markviss og 6flug endur-
heefing getur dregio baoi tr tima-
bundnum og sidbtinum auka-
verkunum. Han skilar sér ekKki sist
ipviao folk er betur i stakk btiid
til ad takast a vio daglegt lif, byr
vio betri lifsgaedi og er auk bess lik-
legra til ad geta snuio fyrr en ella
aftur til vinnu. Ljést ma pvivera
ad endurheefing skilar verulegum
avinningi, ekki baraipéagu ein-
staklinganna sjalfra og adstand-
enda, heldur einnig samfélagslega.

Raunin er b6 st1ad of fair fa
vidunandi endurhafingu og pad

Rannsdknir leida i ljos ad markviss og 6flug endurhafing getur haft verulega
mikid ad segja og dregid badi ur timabundnum og sidbunum aukaverkunum.

er tilviljunarkennt hverjir fa hana.
Sé endurhafing undanskilin pegar
lyfjameofero, geislameofero eda
skurdadgero a sér stao, er ekki
verio ad veita pa pjonustu sem
vitaod er ad skilar bestum heilsu-
farslegum arangri.

Enn langtiland

b6 framfarir hafi 6neitanlega
ordid i endurhafingarmalum
krabbameinsgreindra a Islandi
ma gera mun betur. Umbzatur

eru stort hagsmunamal, ekki sist
fyrir samfélagio i heild. Félog og
stofnanir sem koma ad endurhaf-
ingu krabbameinsgreindra hafa
undanfarin tvo ar tekid héndum
saman um ao gera endurhafingu
aod sjalfs6gdum og orjufanlegum
hluta krabbameinsmeoferdar.
L6go er ahersla a ad allir sem
greinast med krabbamein fai mat
a endurhafingarporfvio grein-
ingu og sé strax visad i videigandi
arradi. Starfshopur fagaoila

Hafou samband

B Radgjafarpjonusta Krabba-
meinsfélagsins bydur 6llum
sem greinast med krabba-
mein ogadstandendum
peirra radgjof og studning.
Haegt erad panta vidtal i
télvuposti, radgjof@krabb.
is, eda hringja i sima 800 4040
alla virka daga.Nanari upp-
lysingar ar krabb.is.

B Kraftur sinnir ungu félki med
krabbamein a aldrinum 18-40
ara ogadstandendum beirra.
Nanari upplysingar fast a
heimasidunni kraftur.org,
med pviad senda télvupoést
a kraftur@kraftur.org eda
hringja 866 9600.

B Krabbameinsfélag Akureyrar
og nagrennis bydur studning
og fraedslu. Nanari upp-
lysingar fast & heimasidunni
kaon.is, i sima 461 1470 eda i
netfangi kaon@krabb.is.

B Onnur adildarfélég Krabba-
meinsfélagsins vida um
landid veita upplysingar um
studningisinni heimabygga.

hefur unnio ad aztlanagerd og
lagt fram tillégur um hvernig
petta geti komio til framkvaemda.
I honum eru fulltriar fra Endur-
hafingarteymi Landspitala,
Heilsustofnun NLF{, Krabba-

meinsfélaginu, Krafti, Ljésinu og
Reykjalundi.

Pao var pvi fagnadarefni pegar
heilbrigodisyfirvold tilkynntu
nyverid a0 auka atti dherslu a
endurhzafingu og motud yroi sér-
stok stefna um endurhafingarmal
aIslandi. briggja dra samningur
vio Ljosio, endurhafingarmio-
sto0 fyrir krabbameinsgreinda
ogaostandendur beirra, endur-
speglar vidurkenningu yfirvalda a
pessari porf. betta hljota a0 teljast
skrefirétta attpo enn sé langt i
land med a0 allir sem greinast meo
krabbamein fai endurhafingu viod
heefi, allt fra upphafi meoferoar
—ogad allir hafijafnt adgengi ad
slikri pjonustu.

Vid erum til stadar fyrir pig

Krabbameinsfélag Islands og adild-
arfélég pess, t.d. Kraftur, Krabba-
meinsfélog Akureyrar og nagrennis
og Arnessyslu veita krabbameins-
greindum og adstandendum likam-
lega- og salfélagslega endurhafingu
meoal annars i formi radgjafar,
studnings, hreyfingar og fraedslu

an endurgjalds. Einnig er booid

upp a namskeio og fyrirlestra, og
fyrirlestrum i Skogarhlio er streymt
anetinu.

Greinina skrifa Hulda Hjalmars-
déttir, framkvamdastjori Krafts,
og Sigran Elva Einarsdaéttir, sér-
freedingur i freedslu og forvornum
hja Krabbameinsfélaginu.

VID LETTUM PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp a heildarlausnir i endurhzefingar-, hjukrunar- og hjalparteekjum.
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Enginn einn finnur lausnina

VIRK starfsendurhaefingarsjodur var stofnadur af helstu samtékum stéttarfélaga og atvinnurek-
enda a vinnumarkadi arid 2008 til pess adstoda folk inn a vinnumarkadinn eftir veikindi eda slys.

arkmid okkar hja VIRK
M eravalltad bjéda upp a

faglega pjonustu af bestu
gedum og sem skilar arangri fyrir
einstaklinga og samfélag,“ segir
Vigdis Jonsdottir, framkvaemda-
stjori VIRK.

beir sem eiga rétt & pjonustu
VIRK eru einstaklingar sem ekki
geta sinnt starfisinu ad hluta til
eoda 6llu leyti, eda tekid patta
vinnumarkadi af voldum heilsu-
brests. Framvisa parfbeioni eda
vottordi fra lekni og hafa ad mark-
mioi a0 verda virkur patttakandi
eda ad auka patttoku sina & vinnu-
markadi.

,Einstaklingar sem purfa a
starfsendurhafingu ad halda eru
undantekningalitid ad glima vid
flokinn vanda og floknar adsteo-
ur. bad kallar 4 a0 mismunandi
fagstéttir vinni saman ao pvi ad
veita medfero og finna lausnir, auk
pess sem naudsynlegt er ad 6likar
stofnanir velferdarkerfisins vinni
saman ut fra peim fjolbreyttu
poérfum sem einstaklingarnir
hafa,” segir Vigdis.

Fjolbreyttur hopur

Avegum VIRK starfa ramlega
fimmtiu sérhaefoir raodgjafar stao-
settir hja stéttarfélogum vida um
land. Peir eru notendum pjénust-
unnar til hvatningar og eftirfylgni
allan starfsendurhzfingarferilinn.

,VIRK a i miklu og g60u sam-
starfi vio pjonustuadila um allt
land, leggur aherslu 4 ad nyta fag-
folk a hverju svaeoi fyrir sig og proa
arraedi sem henta peim fjolbreytta
hépi sem nytir sér pjonustu VIRK,*
segir Vigdis.

Nu erurdamlega 2.600 ein-
staklingar i pjonustu VIRK og allt
stefniriad a arinu 2019 baetist vid
metfjoldi nyrra einstaklinga.

,Ppeir sem leita til VIRK eru med
fjolbreyttan bakgrunn og koma
ar 6llum starfsstéttum. Annars
er sama hver bakgrunnurinn er;
um 80 présent peirra sem til VIRK
koma glima ymist vid gedraena
kvilla eda stodkerfisvandamal.
Reyndar hangir petta tvennt oft
saman og yfirleitt er vandinn
margpettur,“ upplysir Vigdis.

Hja VIRK hefur verid byggdour
upp pverfaglegur starfsendur-
hefingarferill og persénuleg rao-
gjof og pjonusta sem préud hefur
veri0 i takt vio reynslu og drangur
undanfarinna ellefu ara, sem og
rannsoknir hér heima og erlendis.

»A peim ellefu 4rum sem VIRK
hefur starfad hafa ramlega 16.700
einstaklingar nytt sér starfsendur-
heafingarpjénustuna og um 9.800
peirra atskrifast. bar af hafa riflega
7.500 farid afram i vinnu, atvinnu-
leit eda nam ao lokinni starfs-
endurhefingu,” segir Vigdis.

VelVIRK

VIRK f6rifyrra af stad meo for-
varnarverkefnio VelVIRK.

»,Meo pvi viljum vid vinna gegn
brottfalli af vinnumarkadi vegna
heilsubrests, einkum og sér i lagi

’ Ljoster ad til
stadar eru 6tal
tekifaeri i atvinnulifinu
fyrir einstaklinga med

skerta starfsgetu ef
tryggour er viounandi
studningur og pjonusta.

Vigdis Jonsdottir

vegna alagstengdra einkenna.
Horft er til einstaklingsins, til bess
sem hvert okkar parfad huga a0,
til vinnustada og samfélagsins i
heild, umraodunnar ogandans i
samfélaginu,” atskyrir Vigdis.

VelVIRK samanstendur
af fjorum pattum
yVitundarvakningin ,Er brjalad ad
gera?“ vekur f61k til umhugsunar
4 gamansaman hatt um mikil-
vaega hluti eins og samskipti &
vinnustaod, areitid i samfélaginu og
mikilvaegijafnvaegis a milli vinnu
og einkalifs,“ upplysir Vigdis.

Annar pattur verkefnisins er
umfangsmikil ranns6kn a astaeod-
um brottfalls af vinnumarkadi og
sa pridji gengur at & heilsueflandi
vinnustaoi sem er samstarfsverk-
efni VIRK, Embettis landleknis
og Vinnueftirlitsins.

,Fjordi pattur Vel VIRK er vef-
sioan velvirk.is bar sem finna
ma upplysingar og gagnlegrao i
forvarnarskyni, um jafnvaegi og
vellidan i lifi og starfi. A vefsidunni
er einnig leitast vid ad styodja viod
bakid a stjornendum og leidtogum
avinnustéoum, par ma finna
fraedslu um gooda stjornunarhaetti
og ymis verkefni sem stjornendur
geta nytt sér. Einnig er b6 nokkud
af upplysingum a velvirk.is sem
snua ao vellidan og hvernig vid
getum haldio streitu i skefjum
me9 til demis nattarukortinu og
streitustiganum,” upplysir Vigdis.

VIRK atvinnutenging

Strax i upphafilagoi VIRK mikla
dherslu 4 ad byggja upp godan, ein-
staklingsmidadan starfsendurhaef-
ingarferil sem uppfyllir tilteknar
faglegar viomioanir i samstarfi vid
fagaoila um allt land.

,Pessi uppbygging hefur verid
arangursrik og skilad stérum hépi
einstaklinga meod aukna vinnugetu
ivirka atvinnupatttéku,” segir
Vigdis.

»Aundanférnum premur &rum
hefur sidan verid préoud mjog
markviss pjonusta, VIRK atvinnu-
tenging, sem midar ad aukinni
atvinnutengingu i starfsendur-
hefingu. Raonir hafa veriod inn
sérhafoir atvinnulifstenglar sem
adstooda einstaklinga vid ad finna

Jaforagi §
Tifimu

o —

Vigdis Jonsdaottir er framkvamadastjori VIRK starfsendurhafingarsj6ds. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

storfvio heefi i lok starfsendur-
hefingarferilsins oglitio er 4 bessa
pjonustu sem hluta af starfsendur-
hefingarferlinu. Hian stendur
peim einstaklingum til boda sem
ekki hafa getu til a0 finna sjalfir
starfa vinnumarkaodi i lok starfs-
endurhefingar,” upplysir Vigdis
um VIRK atvinnutengingu sem
skilad hefur mjog g6oum arangri.

Hr
brjalad

ad
dgora?

,Pao hefur verio sérstak-
lega anaegjulegt ad vinna med
fyrirteekjum um allt land i bessu
verkefni. Ljdst er a0 til stadar eru
otal tekifeeri i atvinnulifinu fyrir
einstaklinga med skerta starfsgetu
eftryggour er vidunandi studn-
ingur og bjénusta. bad er enginn
einn sem finnur lausnina heldur
neast arangurinn fyrst og fremst i

samstarfinu par sem framlag allra
er mikilvaegt og mikilvaegast af
6llu er ad hlusta a einstaklinginn,
hvetja hann og styoja til aukinnar
virkni og sjalfshjalpar.”

VIRK starfsendurhafingarsjédur
eriGudrunartani 1. Simi 535 5700.
Sja nanar a virk.is

Vitundarvakningin Er brjalad ad gera? vekur félk til umhugsunar um mikilvaga hluti begar kemur ad jafnvaegi a milli vinnu og einkalifs. A velvirk.is ma finna ymsar upplysingar og gagnleg rad.



6 KYNNINGARELAD ENDURHAFING

FRETTABLADID

18. OKTOBER 2019 FOSTUDAGUR

Hjalpa folki ut i lifio a ny
Grensasdeild sinnir afar mikilvaegu starfi vid ad hjalpa folki til sjalfsbjargar a ny eftir erfid veik-
indi, alvarleg slys eda é6nnur afoll. Peir sem saekja pjonustu Grensasdeildar eru a 6llum aldri.

Sigriour Inga F
Sigurodardottir «
sigriduringa@frettabladid.is

spitalans gengur dagsdaglega

undir nafninu Grensasdeild
at af stadsetningunni. Vid erum
imidju héfudborgarsvaedisins
en husid stendur & gomlu tani,
efst & Grensasha0d meo atsyni til
allra atta. Grensasdeildin varo
upphaflega til sem hluti af gamla
Borgarspitalanum arid 1973. Allt
fra upphafi hefur endurhafing
verio raudi pradurinn i starfsemi
hussins. Steersti hluti peirra sem til
okkar koma eru einstaklingar sem
hafa fengid sjukdoma eda averka i
taugakerfi. Par eru heilablodfalls-
sjaklingar langstearsti hépurinn,
en einnig koma margir vegna
heilaaverka, manuskada, fjol-
averka, ymissa adgeroa, utlima-
missis eda annarra alvarlegra
veikinda. bessi pjonusta er edli
malsins samkvaemt, hluti af gang-
verki Landspitalans og langflestir,
sem hingad koma, koma beint af
deildum spitalans,” segir Stefan
Yngvason, yfirleeknir a Grensas.

A pessum 46 arum hefur starf-
semin breyst og proast i takt vid
natimann, nyja teekni og breyting-
ar i lyoheilsu og sjukdémsmynstri
folks. Hlutverk deildarinnar er
nu sem fyrr ad gefa folki taeki-
feeri til ad 60last & ny sem mest af
fyrriferni og adlagast breyttum
adstedum.

»Hatt160 ram voru a Grensasi
darum adur en nuna eru bau 20
talsins. Aftur 4 méti erum vid med
stora dagdeild. Fjoldi rama setur
deildinni vissar skordur og undan-
farin tvo ar hefur heegt 4 starfsemi
hennar. I pvi arferdi sem hefur rikt
hefur reynst erfitt ad atskrifa folk,
hvort sem er 4 hjukrunarheimili
edaiadrabusetu. Med fleiri
hjakrunarheimilum og steerri og
styrkari sveitarfélogum horfir bad
p6 til betri vegar. I krafti staerdar-
innar ettu sveitarfélogin ad vera
betur istakk buain til ad taka vio
sinu folki, sem er ad takasta vio
breyttar adstaedur i lifi sinu,” segir
Stefan.

beir sem s@kja pjonustu Grens-
asdeildar eru 4 6llum aldri, eda allt
fra 18 ara og upp tur en meodalaldur-
inn er a milli 55-60 ar. Um 400 ein-
staklingar koma arlega 4 dagdeild

Endurhzefingardeild Land-
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Starsta askorunin sem er framundan er ad bata adbunad sjuklinga og staekka husnadid med vidbyggingu. FRETTABLADID/VALLI

og a s6larhringsdeild. A deildinni
starfar breitt teymi fagfélks, svo
sem leknar, hjukrunarfraedingar,
salfraedingar, sjakrapjalfarar,
idjupjalfarar, félagsradgjafar og
talmeinafraedingar.

,Vid faum einnig adstoo fra peim
fagh6pum sem vio purfum, hvort
sem pad eru stootekjafredingar
hja einkafyrirtaekjum eda neer-
ingarfraedingar Landspitalans.
Algengast er a0 folk komi fyrst a
solarhringsdeildina og ferist sidan
yfir a dagdeild pegar bad getur
verid heima hja sér sjalft. Sidan
160sum vio f6lk afram ut i sam-
félagid og bao fer jafnvel i pjalfun
annars stadar,” upplysir Stefan.

, ’ beir sem koma

hingad eru margir
illa slasadir eftir slys og
meo mikla averka. A
Grensasdeild er folki
hjalpad til sjalfsbjargar
og utilifio a ny.

Stefan Yngvason

AD LATASLAG STANDA!

29. oktober 2019 k1.16:30-18:00
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Hjalpad til sjalfsbjargar

beir sem purfa a pjonustu Grensas-
deildar ad halda eruilangflestum
tilfellum ad takast a vio breyttan
veruleika og hefur i raun verid
kippt at tr daglegu lifi.

,Peir sem koma hingad eru
margir illa slasaoir eftir slys og
med mikla dverka. A Grensasdeild
er f6lki hjalpao til sjalfsbjargar og
at11ifid a ny. Vio endurhafingu er
horft til feerni pess og getu og tekio
tillit til pess hvad folk vill sjalft
vardandi endurhafingu. Staerstur
hluti peirra sem koma a Grensas er
a vinnufaerum aldri og vill komast
aftur til vinnu. Sumir baa einir og
purfa ad leera a0 bjarga sér alveg
sjalfir, medan adrir hafa mikinn
studning fra fjolskyldu. betta
skiptir allt mali vardandi endur-
hefingu,” segir Stefan.

P4 hefur starfsemi gongudeild-
arinnar farid vaxandi undanfarin
ar. ,Eins og kom fram i sjonvarps-
pettinum Kveik nylega glima
margir vio alvarlegar afleidingar
hoéfudhogga. Gongudeildin tekur
t.d. 4 moéti peim sem hafa fengio
hofudhogg en vio faum beidnir
badi fra Braidamottékunni og
heilsugaeslunni. Folk gerir sér &
betur grein fyrir pvi hvad h6fuo-
hogg geta verio alvarleg. bau geta
gert folki mikinn 6leik, jafnvel
ovinnufeert, bott pad sjaist ekki
utan 4 pvi. bess vegna er mikilvaegt
a0 adstooda f6lk og upplysa svo pad
fariiréttar adstedur og ofgeri sér
ekki,“ upplysir Stefan.

En hversu naudsynleger deild d
bord vid Grensds d Islandi?

yEndurhefingardeildir eru
fastur hluti af natima heilbrigois-
pjonustu og eru audvitad sjalf-
sagdar, bad vita allir. Sem betur
fer er gott framboo af fjdlbreyttri
endurhefingarpjénustuilandinu,
sem er fagnadarefni. bad sem vid
gerum hér a sjukrahdasi er auo-

vitad sérheefdara og snyr ad peim
sem hafa mestu feerniskerdinguna
ogeru a0 fast vid nyjar adstaedur.
begar folk utskrifast fra okkur

er gottad vita ad pad eru morg
arraedi parna uti i framhaldinu

og vid reynum ao halda samfellu i
endurhefingunni,” svarar Stefan.

Vidbygging a teiknibordinu
Grensasdeild nytur mikils velvilja
og goovildar i islensku samfélagi
og hafa liknarfélég og einstakling-
ar lagt henni lid. Fyrir nokkrum
arum voru samtoékin Hollvinir
Grensass stofnud og segir Stefan
pau frabzeran lidsauka, sem hafi
m.a.adstodad vio tekjakaup.
»Staersta askorunin sem er fram
undan er ad baeta adbunad
sjaklinga og steekka htisnadid
med viobyggingu. bad er algjor-
lega naudsynlegt a0 fara i slikar
urbetur, enda er hasna0io 16ngu
oroio allt of brongt utan um starf-
semina. Herbergin og adstadan a
solarhringsdeildinni er hénnun
fra 1970 en fj6lga barf einbylum
og salernum. bPad vantar lika
miklu steerra og betra pjalfunar-
hasneeodi. Baio er ad teikna upp
grunnmynd af bvi hvernig su
viobygging geeti litid at og fa
sampykKki i deiliskipulagi Reykja-
vikurborgar.

Fyrir nokkrum arum var haldin
landssoéfnun fyrir vidbyggingu
og safnadist toluvert fé en Stefan
segir a0 rikio veroi lika a0 koma
a0 boroinu til ad haegt sé ad hefjast
handa og steekka Grensasdeild.
Hann er bjartsynn a ad pao verdi
ao veruleika innan tioar.

,Viobyggingin myndi tengja allt
@fingasva0io vio sundlaugina
og um leid myndi adstada fyrir
sjuklinga batna, einbylum fjélga,
sem og herbergjum. bad yrdi algjor
bylting a0 fa pessa steekkun,” segir
Stefan ad lokum.
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Starfsfolk Hefis er sérfradingar a ymsum é6likum svidum og byr yfir gridarlegri reynslu. Pau vinna saman ad pverfaglegri endurhafingu ut fra pérfum sjuklinga. FRETTABLADID/ANTON BRINK

Beita pverfaglegri nalgun
ks

vio endurhafingu fol

Endurhaefingar-
st6din Haefi
hjalpar folkiad
na bata eftir
ymiss konar afoll
og veikindi. Par
vinna sérfraed-
ingar a 6likum
svidum saman
til ad meta parfir
sjuklinga og veita
peim videigandi
medferd.

@fi hof starfsemi sina
H 1.januar 2018 oger til hiisa

iEgilsholl i Grafarvogi. Hja
fyrirteekinu starfa leeknar, sal-
freedingar og sjukrapjalfarar, alls
sextan manns, sem sinna badi
heféobundinni meoferod og pverfag-
legri endurhafingu.

»Starfsfolk Heefis er allt fagfolk
sem sumt hvert hefur aratuga
reynslu a svidi pverfaglegrar
endurhafingar, sem nytist vel i
starfsemi okkar,” segir Asa Déra
Konradsdeéttir, framkvaemdastjori
Hefis. ,Ma par nefna endur-
hafingarlekni, beklunarlaekni,
gigtarlaekni, sjukrapjalfara og
salfredinga. Ef porfkrefur vinna
pessir sérfraedingar saman i teymi

med pad a0 markmiodi a0 hamarka
feerni sjuklinga.

Vid bjodum upp a einstaklings-
meoferdir eins og almenna sjukra-
pjalfun, hopa og ymiss konar
fraedslu,“ segir Asa. ,Ma bar nefna
hreyfifleodi, bakleikfimi, vatns-
leikfimi og hugrana atferlismeo-
ferd vio langvinnum verkjum.

Vid erum meo pjonustusamning
vid Vinnumalastofnun og h6fum
hjalpad ungum atvinnuleitendum
vid markmidasetningu og erum
nu ad hefja tilraunaverkefni
med Heilsugeeslu hofudborgar-
sveedisins vegna einstaklinga med
langvinna verki,” segir Asa.

Mata sjuklingum a
beirra forsendum
»Hlutverk sjakrapjalfara hja Hefi
er ao aostooa folk vio ad bata
hreyfigetu og virkni sina til ad pad
geti sndid aftur i paer athafnir sem
pad kys, til deemis ipréttaidkun
edavinnu,” segir Guony Bjorg
Bjornsdottir sjukrapjalfari. ,Vio
meatum hverjum einstaklingi par
sem hann er staddur og vinnum
me0 markmio sjaklinga i sam-
vinnu vio pa. Vio sinnum félki a
6llum aldri og getustigum. Hug-
myndin er a0 auka faerni folks {
samrami vid ventingar pess sjalfs.
Vid aukum faerni folks i gegnum
ymiss konar &fingar, fium pad
a bekkinn hja okkur par sem vio
vinnum til demis med ao lioka
stifalidi, mykja voova og nytum

alls konar tzeki og tol,“ segir Guony.

»Sjukrapjalfarar nota bad sem
kallao er gagnreyndar meoferdir,
en pad byoir ad a bak vid paereru
visindi og rannsoknir.

Pagd er lika mikilvagur hluti
af medferdinni ad sinna fradslu,
til deemis um hreyfingu, likams-

, bao skilar miklu
ad koma inn meod
pverfaglega endurhzaef-
ingu snemma, pvi pa er
hagt ad vinna a verkjum
aour en peir versna.

Gunnar Kr. Gudmundsson

beitingu og langvinna verki,” segir
Guony. ,Vid sjaum einnig um alls
konar hopastarfsem vio njtum
mikio til a0 stydja vid pad sem er
gertieinstaklingsmedferdum.

Sjukrapjalfarar hja Heefi taka
einnig patt i pverfaglegu mati
skjolsteedinga med flokin stod-
kerfisvandamal sem unnid er
samstarfi vio Heilsugaesluna,*
segir Guony.

Salfraedilegi patturinn oft stor

»Hlutverk salfredinga hja Hefi
er bripeaett,” segir Lilja Sif bor-
steinsdottir salfreedingur. I fyrsta
lagi sinnum vio hefdobundinni
einstaklingsmidadri pjonustu viod
skjolsteodinga, i 60ru lagi tokum
vio0 batt i pverfaglegu mati a sjakl-
ingum, sem er hluti af tilrauna-
verkefni sem vid erum ad vinna
med Heilsugaeslunni, og i pridja
lagi sjaum vio um namskeidahald
og fredslu.

Heimilisleeknar geta sent okkur
beidni og ba metum viod parfir
sjaklinga,” segir Lilja. ,Salfraeoi-

lega hlidin 4 langvinnum verkjum
er oft mjog stor, baedi sem einkenni
og orsOk, bannig ad vid reynum ad
sja hvort haegt sé ad nyta einhver
salfraedileginngrip. Baoi til a0
vinna a orsok verkjanna og lika til
ad hjalpa folki a0 hondla verkina
sjalfa eda fylgifiska beirra, en lang-
vinnir verkir valda oft andlegu
alagi.

Vid sjaum svo um reglulega
fyrirlestra, badi um langvinna
verki og bjargrad og um svefn og
bjargrad og vio stondum lika fyrir
namskeidinu Sterkari til baka, i
samvinnu vio Vinnumalastofnun,*
segir Lilja. ,Namskeioio er fyrir
folk & aldrinum 18-30 ara sem er
a atvinnuleysisskrd, en fékusinn
er a markmidasetningu, salfélags-
lega fraedslu og ahugahvot. betta
er hluti af arslongum samningi
sem vid erum meo vid Vinnu-
malastofnun og namskeioid hefur
fengio rosalega goda déma. bad
eru margir sem eru svo hrifnir ad
peir vilja endilega koma vinum
og ettingjum 4 sama namskeid.

A nastunni férum vid svo lika af
stad med hopanamskeid um lang-
vinna verki.”

Stydja og veita radgjof
»Hlutverk lekna hja Haefier
tvenns konar,” segir Gunnar Kr.
Gudmundsson endurhafingar-
leeknir. ,Annars vegar eru leknar
eins og ég, sem byrja a a0 taka
stdOuna og sja um eftirfylgd og
annaod slikt, d&samt pvi a0 halda
utan um pverfaglegu vinnuna
okkar, sem vio kollum leknis-
freodilega endurhafingu. Svo eru
leeknar sem eru radgefandi, eins og
baklunarlaeknir og gigtarleknir,
sem varpa betra ljosi a asteour
fyrir verkjum til a0 bata heildar-

syn okkar a vanda sjuklinga.

Pad sparar mikinn tima ad geta
fengio radgjof hja pessum leknum
innanhuss og vonandi getum vio
batt vid sérfredingum a naest-
unni,” segir Gunnar. ,Vio stydjum
svo lika vio starfannarra sérfraed-
inga fyrirtaekisins med alls kyns
raogjof, ekki sist sjakrapjalfara.

Sidast en ekki sist er pad hlut-
verk okkar ad vera tengilidur fyrir
heimilisleekni i tilraunaverkefninu
sem vid erum ad vinna ad med
Heilsugaslunni,“ segir Gunnar.
,Verkefnio virkar pannig ad ef
heimilisleeknar telja porfa geta
peir sent beidni og visao folki til
okkar. borfbeirra er svo metin og
pau fa adstod ut fra pvi.

Verkefnio er enn i undirbtiningi
en vio e&tlum ad gefa okkur ar til
ad skoda afraksturinn af pessari
vinnu,“ segir Gunnar. ,Hugmyndin
er a0 adstoda heilsugeasluleekna
sem eruivandredum med ao eiga
vid langvinna verki. Markmioio er
ad hjalpa peim a0 starfa betur og
veita sjaklingum betri adstoo.

Pao skilar miklu ad koma inn
me0d pverfaglega endurhaefingu
snemma, pvi pd er haegt ad vinna
dverkjum aour en peir versna,”
segir Gunnar. ,bverfagleg vinna
eriraun kjarninn i starfi okkar og
asteedan fyrir ad vio komum Heefi
af'stad.”
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Oldrunarendurhafing a Heilsustofnun

Fj6lbreytt fraedsla er i bodi a Heilsustofnun fyrir aldrada, medal annars um mikilvaegi pjalfunar,
varnir gegn byltum, minnispjalfun, svefn, kvida, punglyndi og mataradi sem gefist hefur vel.

irna Guomundsdattir, fram-
Bkvaemdastj()ri leekninga hja

Heilsustofnun i Hveragerai,
segir a0 Oldrunarendurhzfing
midist vid sjotuga og eldri. F6lk
dvelur oftast i fjorar vikur. ,betta
er hopur sem er mjog mismunandi
til heilsunnar og med mismun-
andi parfir. Allir koma til ad efla
heilsuna a einn eda annan hatt,
til deemis eftir erfid veikindi eda
slys, vegna gigtarsjukdoma, offitu,
sykursyKki, hjarta- og lungnasjak-
doéma eoda til pjalfunar i sambandi
vio lidskiptaadgeroir svo eitthvad
sé nefnt,“ segir htin og batir vid ad
toluverdur hopur aldradra komi
vegna andlegra veikinda svo sem
punglyndis og kvioa, eftir maka-
missi eda 6nnur afoll.

»Meginaherslan i 6ldrunar-

endurhzafingu hja okkur eins og
iallri annarri endurhafingu a
stofnuninni er pverfagleg ein-
staklingsmidoud medferd. Ahersla
er16g0 4 ad allir fai gott hreyfi-
programm eftir getu hvers og eins.
beir sem hafa mjog skerta getu
fara til deemis i jafnvaegisaefingar,
stolaleikfimi oglétta vatnsleikfimi
eOda einstaklingsmedfero i vatni.
ba fara flestir i einstaklingsmidaoa
pjalfun i teekjasal og i daglegar
atigongur sem eru hopaskiptar
eftir erfidleikastigi. Pad er mjog
mikilveegt ad beeta vodvastyrk og

, Nanast undan-

tekningarlaust
gengur endurhzfingin
vel og folk fer fra okkur i
betra formi andlega og
likamlega.

jafnveegi eldra f6lks til ad feekka
byltum og beinbrotum. I upphafi
dvalar er gert byltumat og gongu-
prof'sem sidan er endurtekio i lok
dvalar. Pess ber lika ad geta ad po
nokKkrir & pessum aldri geta verio
italsvert kroftugu hreyfipro-
grammi med yngra folki.
Samhlida pjalfun er dhersla a
gott mataraedi og er naeringar-
freedingur meo sérstaka fyrirlestra
um naringu aldradra auk freedslu
fyrir {61k med sykursyki og offitu.
ba er sérstok 6ldrunarfraedsla og
minnispjalfun fyrir ba sem bess
purfa og hugad ao svefni og slokun.
Margir purfa a sjukrapjalfun ad
halda en ymis verkjavandamal
og feerniskeroing fer vaxandi med
aldri. Sjukranudd hjalpar mérgum
og sumir fara i nalastungur, i0ju-
pjalfun, salfraediviotol eda ymsar

Birna Guo-
mundsdaéttir
er fram-
kvaemdastjori
lekninga

hja Heilsu-
stofnun.

hjikrunarfraedinga og lekna,”
segir Birna.

»Mikilvaegt er ad allir haldi afram
ieinhverri hreyfingu daglega eftir
heimkomu og peir fa radleggingar
fagfolks par ad latandi og eru oftast
nestadir med heimaafingum ad
auki. Sem betur fer geta flestir nytt
sér pad ao fara it ad ganga en peir
sem eru mjog gigtveikir eiga auo-
veldara med a0 hreyfa sigivatni og
sem betur fer hafa flestir a Islandi
gottadgengi ad sundlaugum. Vio
notum baohtisio hér mikio, erum
med inni- og utisundlaug, heita
potta, vixlbdo, svokalladar kneipp
bunur, gufub60 og kaldan pott.

Nanast undantekningarlaust
gengur endurhafingin vel og folk
fer fra okkur i betra formi andlega

og likamlega. Me0 betri heilsu

og feerni aukast lifsgaoi
folks og sjalfsbjargar-
geta og bad getur
buio lengur
heima,“ segir

Birna og baetir

vio. ,Eg vero

adsegjaad
lokum ad pad
er afskap-

lega gefandi

fyrir mig ogallt
starfsfolkio ad
vinna ad pessu fra-
beera starfi.“

Hreyfing mikilvaeg fyrir nyrnasjuka

Fraedslufundur Nyrnafélagsins verdur haldinn i Hatuni 10 pridjudaginn 5. névember. Bjérn Por
Sigurbjérnsson einkapjalfari mun halda fyrirlestur um mikilvaegi hreyfingar fyrir nyrnasjuklinga.

fyrirlestrinum syni ég fram
Aé raunverulegan arangur

afhreyfingu fyrir nyrna-
sjuklinga og segi fra nidurstédum
rannsokna sem syna ad hreyfing
hagir a nyrnabilun,” segir Bjorn
bor.

Bjorn segir eitt einkenni
nyrnabilunar vera mikla preytu
og slappleika, pao sé pvi oft stor
hjalli a0 yfirstiga fyrir f6lk ad
byrja ao hreyfa sig. ,En fyrir
pennan hép er hreyfing mjog
mikilveg. GoOu fréttirnar eru
per ad sa nyrnabiladi hefur sému
moguleika og adrir til a0 pjalfa
upp badi pol og styrk, pratt fyrir
sin veikindi.“

begar einstaklingur hefur lengi
verio i kyrrsetu at af sinum sjak-
domi er mikilvaegt ad raofera sig
vio lekni og fara rélega af stao, ad
sdgn Bjorns. , bad er ekki naud-
synlegt a0 fara i likamsraektarst6d
en pad getur verio gott ad byrja
a stuttum gongum. Adalmalid er
a0 hreyfingin fai sinn tima. Sumir
skilgreina bad sem hreyfingu ad
prifa heima hja sér eda brjota
saman bvott, en ég er ekki sam-
mala pvi.“

Reglubundin hreyfing getur
verid, gongur, hjélaferdir, dans
edajoga til deemis. Hreyfingin
getur haldio blédprystingi i
skefjum og spornad vio voova-
nidurbroti og beinpynningu sem
eru afleidingar nyrnabilunar.

»Hreyfing er einn adalorsaka-
valdurinn i pviad halda orkunni
uppi,” segir Bjoérn. ,Eg talaum
pessi atrioi a fyrirlestrinum,
en mér hefur fundist pekking a
mikilvaegi hreyfingar fyrir njrna-
bilada vera af skornum skammti
hér 4 landi. Pess vegna er naud-
synlegt ad auka fraedslu sem
sjuklingar geta leitad i.“

Markmio Nyrnafélagsins er

pes SRS o0 | 2

’ Goou fréttirnar
eru ad sa nyrna-
bilaodi hefur somu mogu-
leika og aorir til a0 pjalfa

upp badi pol og styrk.

| §

ad geta hagsmuna beirra sem
veikjast af nyrnasjukdémum og
adstandenda beirra. bao er gert
meo pvi ad halda uppi fredslu

til peirra sem eru veikir og halda
uppi fredslu sem forvorn til ad
koma i veg fyrir nyrnasjukdéma.
Adalorsék nyrnabilunar 4 Islandi
er of har blooprystingur og pvi er
hreyfing mikilvaeg sem forvérn

W a0 ™1

-

nyrnasjukdoma sem og annarra
sjukd6éma.

Fyrirlesturinn verour ad Ha-
tani 10, pridjudaginn 5. névem-
ber, klukkan 17.00. Allir vel-
komnir og fritt fyrir félaga.

Allir sem ahuga hafa a ad leggja
malstadnum lio geta oroio félagar
iNyrnafélaginu og hagt er ad skra
sig a heimasidu félagsins nyra.is.

Bjorn bor
| Sigurbjérnsson
. verdur med
fredsluerindi
um hreyfingu.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK
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Stod byo
- stoo-

Stod- og hjalpar-
tekjapjonustan
Stod i Hafnar-
firdi hefur verid
starfandii37 ar.
A pessum arum
hefur ordid mik-
il prounihénn-
un og smioi
pessara mikil-
vaegu txekja.

elsti styrkleiki Stodar er ad
H bjoda badi upp a stodtaeki

eins og spelkur og gervilimi
auk hjalpartaekja eins og hjéla-
stéla, gébngugrinda og badhjalpar-
tekja, en oft burfa vioskipta-
vinir Stodar ad nota hvort tveggja.
Stod byour a einum stad upp a
heildarlausn fyrir vidskiptavini
sina og er med samninga vid
Sjukratryggingar Islands sem i
morgum tilfellum greida hluta
tekja og bunadar. Hja Stoo er
haegt ad finna flestar tegundir
hjalpartakja, spelkur, gervilimi,
prystingssokka fyrir ba sem eru
med mikinn bjug og sérgerda sko.
Einnig byour fyrirtaekid upp &
gongugreiningu, innleggjasmioi
ogviogero a hjalpartaekjum.

Hja Stoo starfa stodtekja-
freedingar, sjukrapjalfarar, idju-
pjalfi, skosmidir, stootaekjasmidir,
proskabjalfi, verkfraeedingar og
fleiri sérhaefoir starfsmenn. bar
ameoal eru beer Karen Bjarn-
hédinsdéttir sjukrapjalfari og
Asta Sigridur Halldérsdottir
stootekjafreedingur. beer segja
Stod leggja dherslu 4 ad vera med
fagleert starfsfolk. ,Hér eru starfs-
menn sem eru bunir ad vera {
pessu fagiilangan tima og margir
hverjir med mikla reynslu.”

Samstarf vid starfsfolk
endurhafingarstofnana
Stod vinnur i nanu samstarfi
vid sjakra- og idjupjalfa 4 helstu
sjukra- og endurhafingarstofn-

Karen Bjarnhédinsdoéttir sjukrapjalfari og Asta Sigridur Halldérsdottir stoétaekiafraeéingun-'. FRETTABLADID/ERNIR
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Helsti styrkleiki Stodar er ad

bjoda badi upp a stodtxki eins og
spelkur og gervilimi en I6ng reynsla
byr ad baki pekkingunni.

unum landsins auk peirra sem eru
sjalfstett starfandi, en starfsf6lk
Stodar er p6 lika i beinum sam-
skiptum vio notendur taekjanna.
,Vid féorum mikio a stadinn og
hittum vidskiptavinina og einnig
kemur folk hingad til okkar. Vio
erum med syningarsal hér til ad
profa vorurnar og fina adst6ou
til a0 taka a moti folki,” segja paer
Asta og Karen.

Fyrir pa sem eru basettir utan
héfudborgarsvadisins veitir
starfsfolk Stodar pjonustu a Akur-
eyri, Selfossi og fleiri st60um eftir
porfum.

(o
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Stod bydur upp a spelkur og gervilimi auk hjalpart=kja eins og hjolastéla,
goéngugrinda og badhjalpart=kja fyrir jafnt fullordna sem bérn.

Fjolbreyttur hopur
vidskiptavina
Stod hefur upp 4 ad bjoda gott irval
afvérum og er hopur vidskipta-
vina mjog fjélbreyttur. ,Til okkar
leitar baedi folk sem parfmikla
pjonustu, og lika f61k meo tima-
bundna averka ogallt pbar 4 milli,”
segir Asta. ,Svo ma nefna ad alltaf
er veriO a0 leggja meiri dherslu a ad
aldradir bai lengur i heimahdsum
og med bvi eykst porfbeirra fyrir
hjalpartzki,” baetir Karen vio.
Sumir vidskiptavinir Stodar
koma til fyrirtakisins mjog ungir
ad aldri,ogerujafnvel hja okkur i

morg ar og aratugi. Vid erum meo
stéran hop af vidskiptavinum sem
vio héfum fengio ad pjonusta i
fjolda ara, jafnvel alveg fra opnun
fyrirtekisins.“ Asta og Karen segja
a0 starfsfolkio fai pvi ao fylgjast
med storum vioburdum ilifi peirra
eins og bradkaupum og barn-
eignum. ,Maour pekKkir vioskipta-
vini persénulega og pad er mjog
anzgjulegt ao fa ad fylgja peim eftir
ilangan tima.”

Prividdarskdnnun
i stad gifsmota
Sifellt fleiri teekninyjungar gera pad

ur heildarlausnir i

Y 4

og hja

Sifellt fleiri tekninyjungar gera pad
ad verkum ad Stod getur veitt betri
og fjolbreyttari pjonustu.

a0 verkum a0 Stoo getur veitt betri
og fj6lbreyttari pjonustu. Gervi-
greind leikur par stort hlutverk
sem og prividdarskédnnun fyrir
sérsmiduo stodtzki. ,Vio erum
byrjud ad nota bunad med gervi-
greind i gervihéndum, gervifotum
og spelkum. Mestu takninyjung-
arnar i hjalpartaekjum eruiraf-
bunadi, sem gera taekin audveldari
inotkun.”

A sidustu tveimur arum hefur
Stod tekio i notkun prividdar-
skonnun og tolvufraesara. ,ba
skonnum vio folk i stad pess ad
taka af pvi gifsmot, sama hvort pad
er fyrir seti i hj6lastola, spelkur
eda gervilimi. Vid notum svo pri-
viddarfraesara til a0 bua til mét
afeinstaklingum. Petta er algjor
bylting i framleioslu a stodtaekjum
og hénnun a spelkum og gervi-
limum fer ntina ad stérum hluta
frami t6lvu,” segir Asta.

Eftir ad honnun hjalparteekja
Iykur fer smioi og framleiosla fram
averkstaeoi fyrirtekisins.

,Vio hvetjum pa sem purfa rad-
gjof vardandi stod- og hjalparteeki
til a0 panta tima hja sérhaefou
starfsfolki Stodar. Stolt og sérstada
fyrirtaekisins byggir 4 heildar-
lausnum, faglegri raogjof og goori
pjonustu,” segja paer Asta og Karen
a0 lokum.
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www.stod.is

Gongugrindur

Léttar - Stédugar - Samanbrjétanlegar

Létt og fyrirferdarlitil.
Til notkunar baedi innan-
og utanhuss. Audvelt ad
leggja saman. Karfa og
stafahaldari fylgja.
Pyngd 7 kg.

Verd: 32.900 kr.

Utigrind med stérum og
mjukum dekkjum. Hentar Uti
a gréfu undirlagi og einnig
innanhuss. Audvelt ad leggja
saman. Karfa og stafahaldari

fylgja.

Verd: 59.800 kr.

‘_ REHASENSE
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Oft porf fyrir endurhafingu
eftir krabbameinsmeofero

Framlag fra Team
Rynkeby er notad
til ad fjarmagna
rannsokn a sid-
banum afleiding-
um krabbameins
sem geta bxdi
verid andlegar og
likamlegar.

10st60 sidbuinna
afleidinga krabbameina
er starfraekt 4 Barna-

spitala Hringsins skv. samningi vio
Styrktarfélag krabbameinssjiakra
barna um fjarframlag fra félaginu.
beim sem fengio hafa krabba-
mein a barnsaldri (4 aldrinum

0-18 ara), allt fra arinu 1981, er
bo0id a0 koma pangad i viotal og
jafnframt ad taka pattirannsokn
um afleidingar krabbameins a
barnsaldri og meoferodar vid pvi.
beir sem koma a miostodina fa
afhent svokallao vegabréf eftir
krabbameinsmeodfero sem inni-
heldur upplysingar um greiningu,
medferd og videigandi eftirfylgd ut
lifid i pvi sambandi.

Oft porf fyrir endurhafingu
12-14 born greinast a ari hverju
med krabbamein 4 fslandi. Meo-
ferdin er ymist skurdaogero,
lyfja- eda geislameofero, blanda
af tveimur eda 6llum pessum
arreoum. Alltaf er reynt ad laekna
meinid med sem fastum auka-
verkunum en oftast er pad p6

pvi miour svo ad aukaverkanir
verda af meofero og svokalladar
siobunar afleidingar eru algengar.
beer geta verid ymiss konar, baoi
likamlegar og andlegar og margar
hverjar haft veruleg ahrif a lifs-
g®0i. Afleidingar koma ekki alltaf
fram strax og stundum eru pbau
sem glima vio paer a0 sekja sér
adstood og endurhafingu mérgum
arum eftir ad medferd lauk og i
sumum tilfellum einmitt eftir
heims6kn a Midst60 siobuinna
afleidinga krabbameina.

Ollum bodin patttaka
i rannsékn

Styrktarfélag krabbameins-
sjukra barna er foreldrafélag og
avettvangi pess hafdi um arabil
verid reett um porfina fyrir ad
fylgjast betur og skipulegar med
boérnunum eftir ad meofero lauk.
Krabbameinslekningateymio a
Barnaspitala Hringsins var sama
sinnis og ario 2016, eftir ad hafa
kynnt sér hvernig pessum malum
er hattad i ndgrannaléndum
okKkar, og var Vigdisi Viggosdott-

7 I " E

Team Rynkeby er norrant verkefni sem gengur it a ad hjola fra Danmoérku
til Parisar og safna fjarmunum til rannsékna a krabbameinum i bérnum.

ur hjakrunarfraedingi bodio ad
taka ad sér pao verkefni ad byggja
upp midstdd sidbuinna afleidinga
krabbameina vid spitalann.

Hun byrjaodi a pvi ad heimsakja
sambearilegar midstddvar a
Norourléndum og i Bretlandi.
Niourstadan eftir proun mio-
stédvarinnar var ad bjéda 6llum
sem fengu medferd med krabba-
meinslyfjum og/eda geislum ad
koma a miostooina. Innkéllunum
var forgangsradad pannig ad
einstaklingar sem fengu med-
ferd sem talin er geta valdid

hvad alvarlegustum sidbtiinum

afleidingum voru kalladir inn
fyrst. Samhlida pessu nyja verk-
efni var 4kveoio ad gera ranns6kn
og skoda hvernig peim sem hafa
fengid krabbameinslyfja- og/

eda geislamedferd a barnsaldri
vegnar a fullordinsaldri og er
6llum sem stendur til boda ad
koma 4 midst6dina booio ao taka
pattipeirri rannsékn.

Ekki hefur nadstialla sem
stendur til boda a0 koma og er
peim sem telja sig eiga erindi &
miost6oina bent 4 a0 hafa sam-
band, t.d.igegnum netfangid
msa@landspitali.is.

Team Rynkeby

fjarmagnar rannséknina
Fjarhagslegur bakhjarl rannsékn-
arinnar a8 Miost60 sidobuinna afleio-
inga krabbameina er Team Ryn-
keby Island (TRIS). Team Rynkeby
er norraent verkefni sem gengur tita
a0 hjola fra Danmorku til Parisar og
safna fjarmunum tilrannsékna a
krabbameinum i bérnum. Islenskt
1i0 hefur prisvar tekio patt og sam-
tals afhent Styrktarfélagi krabba-
meinssjikra barna um 50 milljonir
kréna sem renna til rannséknar
asiobanum afleidingum krabba-
meina a barnsaldri og medferoar
vio peim.

Peir sem taka pattiverkefninu
purfa ad leggja baedi tima og fjar-
muni af mérkum, stunda stifar
®fingar, safna styrktaradilum
og kynna verkefnio. ba stendur
TRIS fyrir ymsum fjaréflunar-
uppakomum, eins og golfmati,
biésyningum og styrktarkvold-
verOum. Hjdlaferdin sjalf tekur
um viku en fyrst parfad flytja hjol
og ymsan binad til Danmerkur,
koma svo lidinu og bjonustuteymi
pangad adur en ferdin sjalf hefst.
Huan er mikid a&vintyri og sumir
hjola meo ar eftir ar. Baio er ad velja
ihjolalidio fyrir 2020 en beir sem
hafa dhuga 4 a0 taka patt geta fylgst
med umsoknarfresti fyrir 2021 a
heimasidu TRIS, team-rynkeby.is.
ba verdalidin 54, hjélarar um 2.100
0g 500 manns i adstodarlidum.

Hreyfing
lengir lifio

Hreyfing er mjég mikilvaeg heilsunni
eins og flestir vita. Pad a ekki sidur vid
pbegar folk eldist. Sérfraedingar segja
mikilveegt ad eldri borgarar haldi sér
eins virkum og mdgulegt er. Regluleg
hreyfing getur studlad ad langlifi og
hjalpad folki ad vidhalda gddri heilsu.

Sandra Gudrdn
Guomundsdoéttir
sandragudrun@frettabladid.is

2y

vinningur eldra folks af
Ahreyfingu er margs konar.

Hreyfing eykur styrk og
studlar ao pvi ao folk haldi sjalf-
staedi sinu lengur. Hreyfing beetir
jafnvaegid og kemur pannigiveg
fyrir a0 folk detti og beinbrotni.
Hreyfing gefur f61ki aukna orku,
han léttir lundina og hjalpar gegn
punglyndi og kvida. Hreyfing
getur seinkad eda komiod i veg fyrir
sjaukdéma eins og hjartasjukdéma,
sykursyki og beinpynningu.
Hreyfing getur einnig beett heila-
starfsemina.

Hreyfing er i goou lagi fyrir
langflest eldra folk. Jafnvel folk
meo langvinna sjukdéma eins
og hjartasjikdéma, haan bl60o-
prysting, sykursyki og gigt getur

stundao efingar svo lengi sem baer
erumidadar vio getu hvers og eins.
Zfingar getairaun batt marga
pessara sjatkdoma. Folk tti b6
alltafao leita rada hja leekni sé pad
o60ruggt meo ao fara af stad.
Zfingar geta verid bolafingar,
styrktarafingar, jafnvaegisaefingar
og teygjueefingar. bPao er mikil-
vagtad bjalfa alla bessa baetti.
bolefingar eru til demis gongu-
tarar, skokk, dans, sund, hjéla-
tarar, boltaipréttir, ad ganga
upp troppur eda bara garovinna
eins og ad sla grasio. Styrktarzef-
ingar geta til deemis verio a0 lyfta
160um, eda nota &fingateygjur
til a0 pjalfa vodvana. ba er lika
hagt ad nota eigin likamspyngd
vio styrktarefingar eins og pegar
gerdar eru armbeygjur og kvio-
@fingar. Godar jafnvegisaefingar
getaverio ad standa 4 60rum feti,
ganga eftir linu, eda joga. Joga er
lika gott til a0 pjalfa lidleikann

Pad er mikilvaegt ad hreyfa sig reglulega a efri arum. NORDICPHOTOS/GETTY

)) Hreyfing erigodu
lagi fyrir langflest
eldra folk. Jafnvel folk
meo langvinna sjak-
doma getur stundao
@fingar svo lengi sem
paer eru midadar vio
getu hvers og eins.

en einniger til 6grynni af goéoum
teygjuefingum.

Flestar pessar afingar er hagt
ad gera heima hja sér eda tti vio
inerumhverfinu svo folk sem
ekki vill stunda likamsraktar-
stoovar etti ekki ad lata pad
stoppa sigiaod stundareglulega
@fingar. Eldra folk etti ad mida
vid a0 stunda midlungserfioa
hreyfingu i ad minnsta kosti 30
minatur & dag. Haegt er ad skipta
timanum upp i tveer til prjar 10-15
minuatna @fingar yfir daginn. Med
pviaod hreyfa siglengur eda baeta
vio erfidari hreyfingu ma baeta
heilsuna enn meira, pvi er radlagt
ad stunda einnig erfida hreyfingu
um pad bil tvisvar i viku i tuttugu
minatur til halftima i senn. b6 er
mikilvaegt ad ofreyna sig ekki.

begar folk er haett ad vinna

WY
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skapast aukinn timi til likams-
rektar og pad er um ad gera ad
nyta hann. Nokkur einf6ld rao til
ad bezta hreyfingu inn i daglega
ratinu eru aod fara upp tréppurnar
istad pess ad nota lyftu. Leggja
lengra fra afangastad en vanalega
ogganga. Labba eda hjéla styttri
vegalengdir i stad pess ad keyra. Ef
félk a hund er kjorio ad fara meo
hannigéngutira. Svo er hagtad
gera léttar @fingar 4 sama tima og
horft er a sjénvarpio.

Zfingar skila adeins arangri
ef paerlata peim sem stunda pzer
lida vel. Eldra f6lk sem er 6vant
hreyfingu @tti ad byrja rélega og
halda sig vio hreyfingu sem pao er
Oruggt med. A0 byrja haegt kemur
iveg fyrir meiosli. Adur en fario er
af'stad i miklareglulega hreyfingu
er best a0 raofeera sig vio leekni.
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OsteoStrong — fyrir flesta
sem vilja byggja sig upp

OsteoStrong var opnad a Islandii jantar 2019 i Borgartuninu. OsteoStrong er byltingarkennt
aefingakerfi sem byggir & nyrri taekni sem var fyrst notud i Bandarikjunum. Medlimir OsteoStrong

maeta einu sinniiviku og na a innan vid 10 minttum ad styrkja bein, vodva, sinar og lidbénd.

lestir koma til okkar af bvi
Fa(’) peir vilja losna vid verki

og styrkja sig,” segir Svan-
laug J6hannsdéttir, annar eigenda
OsteoStrong. ,bad er fatt jafn gef-
andi eins og ad heyra svo a0 pad
hafi tekist og hvernig pad hefur
breyttlifi folks. Pad er merkilegt
hvao pad erurosalega margir sem
upplifa mikla verki a hverjum
degi en tekst samt svo fallega ad
brosa framan i lifid og lita vel ut,”
beetir han vio.

OsteoStrong er einstakur stadur
par sem vidskiptavinir baeta
heilsuna meo pviao bata grunn-
inn: beinagrindina. Med bvi ad
styrkja beinagrindina getur vio-
skiptavinur att von a ad:
® Minnka verki i baki og lida-

moétum
® Lzkka langtima bl6dsykur
® Auka beinpéttni
® Bzta likamsstoou
® Auka jafnvaegi
® Auka styrk
©® Minnkar likur 4 alagsmeidslum
® Flestir geta nytt sér pad sem

OsteoStrong byour upp 4, félk

a 6llum aldri 6hao likamlegri

getu.
, OsteoStrong
virkar fyrir folk a
6llum aldri 6hao styrk.
Meolimir gera ®fingar
sem taka innan vio tiu
minuatur i hvert skipti.
Mzelanlegur arangur
sést mjog hratt.

Svanlaug Johannsdottir

OsteoStrong byggir a nyrri
teekni sem adeins var byrjad ad
nota utan Bandarikjanna ario
2018. Teeknin 4 bak vio Osteo-
Strong er einstok. Hun byggir a
ranns6knum sem hafa verio til
iyfir hundrao ar en med nyrri
nalgun tekst a0 setja meira alag a
likamann a 6ruggari hatt en adur.

Almenn beinpéttnilyfpétta
bein um 2% a0 medaltali 4 ari en
ranns6knir syna ad OsteoStrong
getur baett beinpéttni ad medal-
tali um 14,7% a ari. Jafnvagi eykst
um 77% a0 medaltali eftir fimm
skipti. Styrkur eykst a0 medaltali
um 73% eftir eitt ar og 290% eftir
fjogur ar.

73% styrking a ari

»Enginn annar moéguleiki sem vid
pekkjum bydur upp 4 ad pétta
bein med svo miklum hrada né
byour upp a svona mikinn styrk
ajafn stuttum efingatima,” segir
Orn Helgason, annar eigenda
OsteoStrong.

OsteoStrong virkar fyrir folk a
6llum aldri 6hao styrk. Meolimir
gera @fingar sem taka innan vio
tiu minutur i hvert skipti. Melan-
legur arangur sést mjog hratt.

»Okkur hafdi dreymt um a0
vinna saman ad pvi a0 beeta lif
folks a einhvern hatt. Pad gerdist
eitthvao pegar vid kynntumst
pessu verkefni. Vio gatum ekki
be0io eftir ad byrja og arangurinn
lét ekKki a sér standa. Nu stunda
um 250 manns OsteoStrong viku-
lega,“ segir Orn.

,Vid bjédum upp a fria prufu-

OsteoStrong byggir a nyrri taekni sem adeins var byrjad ad nota utan

Bandarikjanna a sidasta ari, 2018. Teeknin a bak vid OsteoStrong er einsték. :

OsteoStrong virkar fyrir folk a 6llum aldri 6had styrk. Medlimir gera afingar
sem taka innan vid tiu minatur. Malanlegur arangur sést mjog hratt.

tima fyrir alla. Petta er ny
hugmynd og pad er gaman ad

geta synt f61ki hvao vid gerum.
Flestir koma til okkar med margar
spurningar en fara fra okkur
spenntir, gladir og meo skyra syn

a pao hvernig OsteoStrong getur
hjalpao peim,“ segir Orn.

Frekari upplysingar mafaawww.
osteostrong.is ogisima 419 9200.

imars 2019 vegna mikilla
verkja i mjédmum og mjo6-
i baki. Fannst petta vera frekar
: vandraodalegt par sem éger bara
i 34ara.
A pessum tima var ég i erf-
¢ idisvinnu en ég attadi mig a pvi
i seinna a0 ég hafdi verio a0 beita
i mér vitlaust allt of lengi, baedi i
i vinnu ogilikamsraktinni.
i Astandio var ordio svo slemt
i ao égatti erfitt med ad labba upp
i ogniodur stiga i vinnunni, hjola,
i sinna dottur minni og ahuga-
i malum.
begar ég rakst a OsteoStrong
i var égad leita eftir sjukrapjalfara
i edasjukranuddara en dkvad
i faraiprufutima hja OsteoStrong
i eftir a0 hafa lesido mér adeins til
i um hvao petta veri. Eg afi lika

Y 4
Eg byrjadi hja OsteoStrong

Eigendur Os-
teoStrong eru
Svanlaug Jo6-
hannsdoéttir og
Orn Helgason.
FRETTABLADID/
VALLI

reglulega, ekki minna en tvisvar
til prisvar i viku i likamsrakt.
OsteoStrong hitti i mark hja
mér vegna pess ad ég er mikil
keppnismanneskja og madur
getur fylgst med arangrinum

i hverjum tima. Eg akvad a0
skra mig og maetti einu sinni i
viku i prja manuadi til bess ad sja
hvernig petta myndi hafa ahrifa
verki i baki.

Eftir nokkra tima var ég farin
ao finna fyrir mun.

I mai var ég farin a0 geta hjolad
aftur og gat stundao fjallahjol af
krafti.

betta var frabeer fjarfesting sem
bjargadi mér algjorlega. Eg finn
ekKki fyrir eins mikilli &reynslu i
bakinu eda mjoOmunum og pad a
ég OsteoStrong mikid ad pakka,“
segir Klara Rut Olafsdottir.

Kemst sjalf atibud

. 4
Eg kom i OsteoStrong til pess

ad hvetja vinkonu mina

afram. Eg gat sjalfilla gengio

og purfti a0 hvila mig eftir ad
i ganga nokkur skrefa milli her-
i bergja. Eg fann mjég mikinn

{ mun 4 mér eftir nokkur skipti hja

i OsteoStrong. Fyrst a0 fotapirr-

i ingur minnkadi mikio og ég svaf
i miklu betur. Nd er ég bdin ad

i stunda OsteoStrong i 6 manuoi

{ og munurinn er 6tralegur.

i Nurolti égsjalfatibad og

: ermiklu sjalfstaedari en aour.

i Leeknirinn er buinn ad minnka

i skjaldkirtilslyfin min um helm-
i ing og sykursyKislyfin eitthvao.

Eg er hatt ad stirdna upp i halsin
og 6xlum vid prjonaskapinn og a
sidustu tveimur vikum er ég bain
ad prjona sjo por af ullarsokkum
fyrir fullorona, eina litla ullar-
peysu, brju poér af vettlingum og
ullarhufu. Eg var alltaf endalaust
ad leggja mig en ndna legg ég
mig i mesta lagi einu sinni seinni
partinn.

Eg atti a0 fara i uppskuro ut af
brjésklosii bakinu en mér lidur
bara miklu betur ntina. bad er
verst fyrir pau i OsteoStrong ad
pbaulosna 6rugglega aldrei vid
mig,“ segir Kristjana Kristjans-
dottir og hler.
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List getur skipt skopum

Pad er fatt sem hefur jafn upplifgandi ahrif a mannsandann og list, hvort sem pad snyr
ad pviad njota hennar eda skapa. | listmedferdum er skdpunarkrafturinn virkjadur.

h o)
Hjo6rdis Erna o
borgeirsdottir !
hjordiserna@frettabladid.is |

I istmeoferdir eru af ymsum

toga, enda 6likar parfir meoal

notenda. bessar nalganir hafa
reynst folki & 61lum aldri vel, hvort
sem um er ad reeda born, unglinga
eda fullordna. Oft mida pzer ad pvi
a0 kanna tilfinningar, beeta sjalfs-
alit, stjérna fiknum, 1étta 4 alagi,
bata einkenni kvioa, atraskana og
punglyndis asamt pvi a0 takasta
vid likamleg veikindi eda fatlanir,
svo fatt eitt sé nefnt.

Hugtakio listmedferd kom fram
asjonarsvioio arid 1942 og var
pao breskur listamadur ad nafni
Adrian Hill sem atti heidurinn
afpvi. A medan Hill glimdi vid
berkla, uppgé6tvadi hann kosti
pess ad mala og teikna. A fimmta
aratugnum varo hugtakio list-
meoferd svo & vinsalla meodal
peirra sem unnu meo sjaklingum

B
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Listmedferd getur hjalpad viod tjaningu tilfinninga og aukid badi sjalfstraust og sjalfsstjorn.

Pad ad mala getur verid gefandi.

en huglaeg atferlismeoferd. Myndir
geta sannarlega sagt meira en
pasund ord.

Rannsoknir hafa synt fram a ad
aldradir sem glima vio heilasjuk-
déma na oft goOum arangri med
listmedferdum. bad ao lera nyja
hluti og tileinka sér nyja feerni er
talio styrkja minnio og studla ad
beettri heilastarfsemi. Medferdin
getur til deemis falist i pviad bua
til hluti i hondunum og hlusta a
tonlist. Félagslegi avinningurinn
er oft umtalsverdur. Pau sem hafa

sem glimdu vid gedren vanda- Listskdpun getur Fyrir unga sem aldna upptoku 4 dépamini og hjalpar tekid patt i slikum medferdum
mal. audveldao einstakl- Listmeoferoir hafa til deemis skilad viokomandi pannigad vidhalda segjast upplifa minni einmanaleika

Meoal pess sem notendur list- . .. g60um arangri meodal barna sem einbeitingu. Listskdpun getur en einangrun er algengt vandamal
medferda fast vid er pad ad mala, | 1NZUIN me0 ADHD aod tja glima vio athyglisbrest. Ein af audveldad einstaklingum med medal aldradra. ba eru listmeo-
hvort sem bad er me0 pensli eda lidan sina og koma hugs— helstu astedunum er talin sa ad ADHD a0 tjalidan sina og koma feroir taldar draga ar einkennum
fingrum, bua til skalpttra, teikna, . . skopun listar er 6rvandi en pau hugsunum sinum i ord. Meoferoir punglyndis og lyfjanotkun auk
skrifa, skissa, skera at eda mota unum sinum i oro. sem pjast af ADHD sakja gjarnan afpessum toga hafa i morgum til- pess ad auka baoi félagslega virkni
ur leir. i6rvun vegna pess ad hian eykur fellum skilad jafnvel betri arangri og einbeitingu.

. SJUKRAPJALFUN .

Sigra fagnar!

Savar Omarsson sjikrapjalfari BSc
hefur hafid storf hja Sigra

i Laeknavaktinni Austurveri,

og sinnir allri sjakrapjalfun.

Timabodkanir i sima 556 1300. Stuttur bidlisti.

saevar@sjukrathjalfari.is
sjukrathjalfari.is

i . k™

Sveinn Sveinsson er sjukrapjalfari MTc og einn eigenda

g L ) . 'i‘Fi
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Sigra sjukrapjalfunar. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Pad vilja allir Sigra

P& ad Sigra sjukrapjalfun sé ekki nema rumlega eins ars
eru sjukrapjalfararnir i Sigra med um 50 ara starfsreynslu.

i0 sinnum allri almennri
VSjl‘lkrabiélfun ognaum meo

mismunandi sérhafingu ad
sinna vidskiptavinum okkar sem
allra best,” segir Sveinn Sveinsson,
sjukrapjalfari MTc og einn eigenda
Sigra sjakrapjalfunar sem var
opnud i Leknavaktinni i Austur-
veriiseptember i fyrra.

Sveinn segir sjakrapjalfun vera
samvinnu.

»Bati snyst um ad vinna marga
litla Sigra og Sigrast 4 vandamal-
inu. Nafnio a st60inni kemur at fra
pvi en sjalfur lenti égialvarlegu
umferoarslysi pegar ég var sautjan
ara og purfti ad vera i margra
manada sjukrapjalfun 4 Grensas
par sem ég kynntist sjukrapjalfun
a eigin skinni. Par leeroi ég a0
bati snyst um ao Sigra hindranir.
Styrkja sigiraminu til ad komast i

hjoélastélinn, Sigrast svo a stolnum
og komast a feetur, og Sigra baer
hindranir sem fylgja pvi ad komast
sem nast fullum bata. Svo myndar
fjolskyldan min einnig nafnio pvi
upphafsstafir allra eru SIGRA,“
segir Sveinn og brosir.

Adstadan hja Sigra er frabzer.
,Hisna0id er nyuppgert, rymio
otrulega bjart, efingasalur og
allar stofur storar og sértitbtnar
fyrir okkur sjakrapjalfarana og
leeknana,” upplysir Sveinn um
Sigra sem er opin alla virka daga
fra klukkan atta 4 morgnana.
»Markmio okKkar sjukrapjalfar-
anna i Sigra er ad hafa enga biolista
og bvireynum vio ad koma 6llum
ad med akveonu vinnulagi sem vio
héfum sett upp,” atskyrir Sveinn.
Sjukrapjalfarar Sigra hitta

fyrir f6lk sem glimir vio alls kyns
vandamal. ,bad er einstaklega
gefandi ad hlusta a skjélstedinga
okkar, greina vandamalio meod
peim, utskyra leidir til bata, fa
vidbrogo fra beim, lidka, styrkja,
freda og fylgjast meo peim Sigra
vandamal sin. bad gerir alla daga
einstaka og pott stundum séu tar
og vonbrigodi og bakslog i bataferli
gengur langoftast vel. Pao vilja
allir Sigra,” segir Sveinn.

Sigra sjukrapjalfun er a Laekna-
vaktinnii Austurveri, Haaleitis-
braut 68. Timapantanirisima

556 1300 eda 4 netfanginu sigra@
sjukrathjalfari.is. Opnunartimi
alla virka daga fra klukkan 8 til
16.30. Nanari upplysingar a sjukra-
thjalfari.is.



