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H el ISU bO rg Bru a milli likamsraektar og heilbrigdiskerfis

4 Vio litum a Heilsuborg sem lifsstilsbreytingastd.

Okkur finnst pad komast nzest pvi ad na yfir pa pjénustu

sem vid erum ad veita,” segir Hildur R. Kristjansdéttir,

framkvaemda- og markadsstjoéri Heilsuborgar.

«Folk reynir gjarnan ad setja okkur i ramma
sem pad pekkir fyrir og spyr hvort Heilsuborg
sé likamsraektarstdd, sjukrapjalfunarstdd eda
leknastd”.

Fyrir hverja er Heilsuborg?

.Heilsuborg er i stuttu mali fyrir pa sem vilja na betri
tékum & sinu lifi og njéta lifsins betur. Pad er svo
margt sem folk getur gert sjélft fyrir heilsuna, ekki

sist ef pad feer leidségn. Pjdnusta okkar hentar mjog
breidum hépi. Hun hentar peim sem vilja fyrirbyggja
heilsubrest og stunda likamsraekt i rélegri og vandadri
likamsraektarst6d med eda an rédgjafar fagadila.

Hun hentar einnig peim sem vilja vinna med sin
heilsuverkefni en pau verkefni geta verid zdi misjofn.
Sumir vilja léttast, adrir purfa adstod sjukrapjélfara, enn
adrir eru ad kljast vid svefnvandamal og streitu og svo
meetti lengi telja. Félk veit oft hvad parf ad gera til ad
baeta heilsuna en kemst ekki af stad. Sumir eru lika ad
fa misvisandi skilabod baedi innan heilbrigdiskerfisins
og utan og eru ekki vissir um hvada skref peir eiga ad
taka neest. Vid reynum ad adstoda félk vid ad atta sig &
bvi hvada leidir henta best stédu peirra i dag”.

Hver er sérstada Heilsuborgar?
.Sérstada okkar felst i pvi ad hér starfa margir fagadilar
og heegt er ad fa drlausn heilsutengdra verkefna &
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einum stad. Vid adstodum okkar folk vid ad greina
vandann, finna bestu lausnirnar og vinna sidan med
vandann & heildraenan hatt. Vid leggjum meginéherslu
4 ad fyrirbyggja sjukdéma. Einnig vinnum vid med pa
sjukdéma sem lifsstill hefur mest ahrif . Pvi fyrr sem
tekid er a verkefninu pvi betra en pad er pé aldrei of
seint ad breyta lifsstilnum pé heilsumein séu komin upp
og verkefnid virdist dyfirstiganlegt. Pad parf hinsvegar
ekki ad gera allar breytingarnar i einu”.

Hvad er svo i bodi i Heilsuborg?

,/Vid bjédum upp a fjdlbreytt og véndud
likamsraektartaeki. | peim er medal annars lyklakerfi par
sem pjalfari getur sett inn einstaklingsmidada aaetlun
sem leidir viokomandi i gegnum pjélfunina. Mérgum
finnst petta mjdg hjalplegt, baedi peim sem eru vanir
likamsraektarteekjum og peim sem hafa fordast pau

i lengstu 16g. Haegt er ad fa adhald eda einkapjélfun
fyrir b sem pad purfa og vilja. Hoppjélfun er sidan
mjog gédur kostur fyrir pa sem vilja adstod og adhald
bjalfara en samt zefa i skemmtilegum félagsskap. Sidan
eru mérg spennandi ndmskeid i bodi (sja lista bls.

7). Heilsutengda pjonustan er sidan okkar sérstada. |
bodi eru stakir vidtalstimar vid fagadila og ndmskeid
eins og til deemis Heilsulausnirmnar fyrir pa sem vilja
|éttast, stodkerfishdpur fyrir pa sem glima vid verki eda
stodkerfismein”.
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Hvert er fyrsta skrefid?

,Best er ad maeta & stadinn eda kikja 4 heimasiduna,
www.heilsuborg.is, og skoda hvada leidir eru i bodi.

Einnig er haegt ad fa radgjof hja hjdkrunarfraedingi

i Lifsstilsmottokunni til ad velja bestu leidina,” segir

Hildur ad lokum og hvetur félk til ad koma vid.
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Erum 16g0 af stad i ferdalag
med haleit markmio i farteskinu

Erla Gerdur Sveinsdéttir laeknir og annar af stofnendum Heilsuborgar atti

sér pann draum fyrir nokkrum arum ad vinna a stad par sem bodid veeri

upp a heildstzaeda heilsupjénustu fyrir likama og sal. Draumurinn raettist og

Heilsuborg hefur ni verid starfandi i taep tvo ar og pé leidin 4 4fangastad

virdist stundum 16ng hefur margt dunnist & pessum stutta tima.

.Stefna okkar i Heilsuborg hvad vardar géda heilsu
hvilir & fjérum hornsteinum sem eru regluleg hreyfing,
gdd neering, gédur svefn og jafnveegi i andlegri lidan.
Hraust félk parf ad hafa petta i huga til ad halda gédri
heilsu og fyrirbyggja heilsubrest. Peir sem komnir

eru med einhverskonar heilsumein purfa ad huga

ad pessum pattum til ad geta tekist & vid sjikddma
eda heilsuverkefni eins og vid kjésum ad kalla pad.
Heilsuborg er aetlad ad vera stadur par sem haegt er
ad vinna med alla pessa paetti samhlida og fa adstod
vid ad lagfeera daglegar venjur pannig ad peer studli
aod betri heilsu”.

Margir fagadilar & einum stad

Ad ségn Erlu kviknadi hugmyndin ad Heilsuborg
pegar draumar hennar og Onnu Borg sjikrapjalfara
og mégkonu hennar runnu saman i eitt fyrir

nokkrum arum. ,,Anna atti sér pann draum ad

opna likamsraektarstdd par sem ahersla veeri 1698

4 forvarnir og par sem haegt veeri ad brda bilid milli
likamsraektar og sjukrapjalfunar. Minn draumur snérist
um stad sem geeti veitt hverjum einstaklingi heildraena
bjénustu margra fagadila - stad par sem heaegt veeri
ad adstoda einstaklinga vid ad na tékum 4 lifi sinu.
Eins og heilbrigdispjénustan hefur verid byggd upp
er hver fagadili ad vinna sina vinnu vel en er fyrst og
fremst ad vinna med ,sinn” hluta. Hver einstaklingur
hefur pannig oft verid ad velkjast & milli stada og

att erfitt med ad fa heildstaeda pjonustu fyrir likama

Velkomin i Faxafen 14:

og sél eins og akjosanlegt er. Aherslu & forvarnir

er dbdtavant og litil dhersla hefur verid 1698 4 ad
adstoda einstaklinginn i sinu daglega lifi vid ad gera
bad sem hann sjalfur getur lagt af mérkum vid ad efla
sina heilsu. Sem starfandi heimilislaeknir til margra ara
fann ég vaxandi porf fyrir stad & bord vid Heilsuborg
en pannig dreymdi mig um ad vinna. Heilsugeeslan
gerir sitt besta til ad vera s4 samnefnari sem han & ad
vera og tekst oft vel til en hun neer ekki utan um eins
stort svid og seskilegt vaeri. Draumarnir okkar Onnu
fengu ad vaxa og dafna og urdu ad veruleika fyrir
taepum tveimur arum pegar vid opnudum Heilsuborg
i Faxafeni og héfum vid fengid til lids vid okkur
frabaeran hop af folki til ad veita pessa pjonustu. i
dag starfa ég einnig sem yfirleeknir & Heilsustofnun
Néttdruleekningafélagsins i Hveragerdi og hef par
teekifeeri til ad vinna skemmtilegt starf med félki

sem pangad kemur til ad baeta heilsu sina og lidan &
heildreenan hatt.

Piramiti heilsunnar

,Ef likja mé nélgun okkar i Heilsuborg & heilsu vid
piramita,” segir Erla ,pa mynda hornsteinarnir fjérir
grunninn eda nedsta lagid i piramitanum. Pad lag

er alltaf naudsynlegt hvad svo sem ofan & pad er
byggt. | bessu nedsta lagi rimast margskonar nalgun
a0 beettri heilsu. Par parf hver einstaklingur ad finna
sinn farveg og getur notad til pess ymsar adferdir. [
laginu fyrir ofan beetist ymis konar adstod vid til ad
vinna med heilsuna. Par mé nefna sjukrapjalfun ef
vid verdum fyrir meidslum, sélfreediadstod ef andleg
mein gera vart vid sig og margt fleira. A toppnum
situr sidan sérhaefd medferd, inngrip 4 bord vid
skurdadgerdir og lyf. Okkur heettir hinsvegar til ad
snda pessum piramida & hvolf. Vid leitum fyrst i lausn
lyfjanna eda annarra inngripa par sem vid sjalf purfum
sem minnst ad leggja af mérkum en sinnum [itid
beim pattum sem eru grunnforsenda gédrar heilsu.
Utkoman verdur pvi oft ekki st besta sem vl er &.
Markmid okkar i Heilsuborg er ad styrkja grunnstodir
heilsunnar hvort sem porf er 4 ad nota lyf eda adrar
sérhaefdar lausnir samhlida. Pannig eflum vid heilsuna
og hamérkum lifsgaedi hvers einstaklings”.

Engin ein rétt leid

Erla segir enga eina rétta leid til ad vinna med
heilsuna og beetir vid ad pad sé nd pad skemmtilega
vid petta allt saman. ,Flest getum vid fundid eitthvad
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i okkar fari sem vid viljum bazeta og stundum langar
okkur ad kidvenda hlutunum. Oft setlum vid okkur of
miki® og pa er audvelt ad gefast upp & verkefnunum.
Pegar gera 4 breytingar er mikilveegt ad leggja af
stad fra peim stad par sem madur er staddur. Okkar
markmid er svo ad adstoda einstaklinga vid ad finna
sina leid ad betri lifshattum”.

Marmkidid er ad njéta lifsins

~Markmidid med dllu pessu ,heilsubrdlti” er audvitad
ad njéta lifsins sem best. Ein steersta forsenda pess
ad geta notid lifsins er ad hafa géda heilsu pannig ad
betta helst i hendur. Hver einstaklingur ber abyrgd

a sinni heilsu. Par med er ekki verid ad segja ad vid
radum alltaf hvada heilsuverkefni vid faum i hendur
en vid rdédum hins vegar hvernig vid bregdumst vid
og vinnum med pé stédu sem upp kemur. Pad getur
verid stort hlutverk ad bera pessa dbyrgd og pa getur
verid gott ad fa til pess adstod og hana veitum vid
fuslega”.

Adstod fagadila

Homsteinar heilsunnar;

Regluleg hreyfing - God nmring
Gatur svefn - GA4 andleg lidan
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Hugraen atferlismedferd ofpyngd - heilbrigsur lifsstill

beir sem hafa tileinkad sér pessa nalgun hafa verid mjog anaegdir og margir  Asrar meaferdarnalganir sem studst er vid & namskeidinu og hafa
reynst vel:

talad um ad peim finnist sem peir hafi loksins byrjad & réttum enda.
bjalfun svengdarvitundar (Appetite Awareness training) sem felst

i pjélfun i ad fara eftir merkjum likamans um svengd og seddu og
verda medvitadri um hvort um sé ad raeda raunverulega svengd eda
Jtilfinningasvengd”.

[ Heilsuborg hefur veri®d bodid uppa namskeidid
Hugreen atferlismedferd og heilbrigdur lifsstill sidan
i desember 2009. Patttakendur hafa verid mjég
anaegdir med namskeidin en alls hafa niu hépar lokid Gjorhygli (Mindfulness) par sem m.a. er zft ad borda haegt og med
grunnnamskeidi. Framhaldsnamskeid fér af stad sl. athygli.

Algengt er ad félk zetli sér um of pegar markmidid
er ad |éttast/taka upp heilbrigdari lifsstil. Sett

eru éraunhaef markmid med stréngum og oft
Ssveigjanlegum reglum. Pegar svo ekki tekst

ad fylgja pessum strongu reglum fullkomlega
deema margir sig hart, gefast upp og fara aftur i vor.
gamla hegdunarmynstrid. Sem deemi ma nefna
ef einstaklingur hefur bordad eitthvad sem hann
a®tladi sér ekki, geta vaknad gagnrynishugsanir

bjalfun samkenndar (Compassion-Mind Training) sem gengur m.a. Ut &
ad minnka démhérkuna i eigin gard. Einnig er lifsstilshringur metinn en
hann inniheldur 10 paetti sem allir hafa innbyrdis ahrif og ahrif & lifsgeedi

Némskeidid byggir adallega & adferdum hugraennar
atferlismedferdar en i peirri nalgun er unnid med

sem geta ordid til pess ad hann bordar enn meira,
lidur verr og finnur fyrir uppgjof. bvi er mikilveegt
aod leera adferdir til ad takast & vido démhorkuna i
eigin gard og hvetja sig 4fram pegar gengur haegar
en stefnt var ad. Ennfremur er mikilveegt ad vinna
med adrar daeskilegar hugsanir sem geta vidhaldid
gamla hegdunarmynstrinu s.s. ,ég byrja ad borda
heilsusamlega seinna,” ,ég get ekki stadist pessar

kraesingar,” ,ég get alveg eins klarad petta fyrst ég er

byrjadur” o.s.frv.

hugsanir, hegdun og lidan og tengslin par & milli. |
medferdinni feer einstaklingur i hendur verkfeeri til ad
greina & milli pessara patta og skilja hvernig peir virka
4 hvorn annan. A pann hatt uppgétvar hann hvernig
heaegt er ad hafa ahrif 4 lidan sina (og par med oft
hegdun) med pvi ad taka eftir, skoda og vinna med
hugsanamynstur sitt. Einnig eru notud verkfeeri til ad
skoda hegdun og ahrif hennar & lidan og hugsanir.

hugraennar atferlismedferdar.

Leidbeinendur hafa lokid sérnami i hugraenni atferlismedferd fra H.I.

Ll hjakrunarfraedingur.

Valgerdur Margrét Magnusdéttir,

sélfraedingur.

Helma Rut Einarsdattir,

Lykillinn ad hollu mataraedi

Bryndis E. Gunnarsdéttir, hjikrunar- og naeringarfr.

Engin ein faedutegund, hversu holl sem hun er
talin, inniheldur &ll naudsynleg naeringarefni i
heefilegum hlutféllum. Til ad vid faum &l pau
neeringarefni, sem likaminn parf 4 ad halda, er
gott rdd ad borda sitt |itid af hverju enda veita
mismunandi faeedutegundir mismikid af ymsum
hollefnum. Mikilveegt er ad velja fyrst og
fremst matvaeli sem eru rik af neeringarefnum,
svo sem graenmeti, dvexti, groft kornmeti,
belgjurtir, fituminni mjélkurvorur, fisk,
borskalysi, magurt kjot og fleira. Gott er ad
hafa i huga ad nzeringarinnihald matveela er
a0 6llu j6fnu meira pvi neer uppruna sinum
sem varan er og pvi attum vid ad leitast vid
ad borda litid unnar vérur. Pegar bordud er
fidlbreytt feeda er oftast dparfi ad taka inn
feedubdtarefni, p.m.t. vitamin og steinefni

en Islendingar, eins og adrir sem bua &
nordlaegum slédum, purfa ad taka D-vitamin

aukalega ad vetri til. D-vitamin feest t.d. med
einni teskeid (5 ml) af porskalysi.

Skiptir mali hversu oft vid bordum?

Pad er grundvallaratridi ad borda reglulega
yfir daginn. Adalmaltidirnar prjar settu ad

vera fastur lidur & hverjum degi og fyrir flesta
hentar auk pess ad fa sér tvo til prja millibita
yfir daginn. Morgunmatinn ma pé med nokkru
sanni kalla mikilveegustu maltid dagsins. Faedi
peirra, sem borda morgunmat, er almennt
naeringarrikara en peirra sem sleppa pessari
fyrstu méltio dagsins. Morgunmaturinn skerpir
athyglina og byr félk betur undir daginn auk
pess sem peir, sem borda morgunmat, virdast
sidur eiga i vanda med likamspyngdina.

Bryndis er nyr lidsmadur Heilsuborgar og
veitir radgjéf um nzeringu og lifsstil.

Reynslusaga

Gudbjorg Olga Kristbjérnsdéttir

Hvenzer byrjadir pa hja Heilsuborg og hvad
vard til pess ad pu tékst pad skref?

.Eg tok petta skref vegna pess ad ég var ordin
leid & neikvaedninni sem fylgir pvi ad vera of
bung. Mér haetti til ad detta i sjélfsvorkunn

og fannst allt neikvaett og erfitt. Eg vildi lika
vera heilbrigdari og hraustari. Eg frétti af
némskeidinu Heilsulausnir 3 hja Heilsuborg og
byrjadi i mars 2010".

Hvernig var likamlegt (og jafnvel

andlegt) astand pitt pegar pa byrjadir i
Heilsulausnum?

.Eg gerdi mér eiginlega ekki grein fyrir

bvi hversu pung ég var fyrr en ég byrjadi 4
némskeidinu sem var gott mal pvi pad hvatti
mig enn frekar til d4da. Eg var og er sem
betur fer hvorki med nein sérstok likamleg eda
andleg vandamal. Eg var 152 kg i byrjun og er
komin nidur i 130 kg ndna”.

Hvad telur pu ad hafi hjalpad pér mest?
.Pad sem hjalpadi mér mest var starfsfolk
Heilsuborgar, alveg 100%! Pad rann upp ljés
fyrir mér pegar Erla Gerdur sagdi ad pad
veeri ekkert bannad vardandi mat, heldur
pyrfti bara ad geeta jafnveegis og hugsa um
innihald faedunnar. Mér fannst lika mjég gott
ad fa alla freedsluna og leidbeiningar fra
pjalfurunum vardandi pad ad sefa rétt. Eg fér
einnig i hugraena atferlismedferd par sem ég
leerdi ad vera medvitud um hugsanir minar
og dkvardanir. Pad ad vera i hép hjalpar lika
pvi allir eru ad keppa ad sama markmidi sem
skapar mikinn studning”.

Myndir pi mzela med Heilsuborg og pa af
hverju?

.Ja, ég meeli med Heilsuborg vegna pess ad
petta er afslappadur stadur med fullt af flottu
fagfélki sem hjalpar manni. Uppéahaldstimarnir
minir niina eru Zumba. Mér finnst snilld ad
dansa i klukkutima an pess ad taka eftir pvi ad
ég sé i raun ad reyna mikid & mig”.

okkar og heilbrigdi. A namskeidinu eru allir pessir paettir skodadir
en meginéhersla 16gd & hreyfingu og neysluvenjur med verkfaerum
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Apotekid pitt

i gamla Hédinshusinu vid Seljaveg 2.

Reykjavikur Apotek er

sjalfsteett starfandi apotek sem

Fri heimsendingarpjonusta til
eldri borgara og oryrkja.

leggur aherslu a personulega
bjonustu og hagsteett

verd. Apotekio er i gamla

Hedinshudsinu vio Seljaveg 2.
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Lifsstilsmoéttaka Heilsuborgar

i haust opnar Lifsstilsméttaka Heilsuborgar, ny pjénusta sem felst i

pvi ad allir sem kaupa kort med arsbindingu eiga kost a vidtali vid
hjakrunarfraeding an endurgjalds. bar er farid i stérum drattum yfir
stéduna & heilsunni, skodad er mataradi, hreyfing, andleg lidan, streita,

svefn og dhaettupaettir fyrir hjarta- og sedasjukdéma. Adrir sem vilja

koma i slika radgjof eiga pess einnig kost gegn vaegu gjaldi. i vidtalinu

er leitast vid ad finna hentuga leid med hverjum einstaklingi til ad sinna
heilsu sinni sem best pvi 6ll erum vid élik og parfir okkar sémuleidis.

Ef p&rf er & nanari greiningu & heilsunni er haegt ad fa Heilsumat hja
hjakrunarfraedingi og radgjéf hja nzeringarfraedingi, markpjalfa, laeknum,
sélfreedingum, sjikrapjalfurum eda pjalfurum til ad finna hvad hentar
hverjum einstaklingi best. bad er von okkar ad med pessari auknu
pjénustu geti sem flestir fundid hentuga leid til ad sinna heilsu sinni vel,

nai arangri og finni fyrir auknu jafnvaegi og lifsgledi.

Zumba og Salsa Fijsr i Heilsuborg
Eva Suto, pjalfari

{ timunum Zumba Fitness® og Salsa Fitness er bodid upp & mikla Fjolbreytt atak med mismunandi sporum

brennslu med skemmtilegri tonlist. Sporin eru létt svo audvelt er Grennir og métar likamann

ad fylgja peim eftir. Markmidiod er ad skemmta sér og dansa i takt Losar um streitu

vid liflega sudur-ameriska ténlist, losa sig vid stress og gleyma Salsa Fitness nytist einnig idkendum til ad dansa salsa

amstri dagsins. almennt par sem pad byggist & grunnsporum og
mjadmahreyfingum pessa latneska dans.

Skemmtilegt ndmskeid fyrir alla sem vilja hreyfa sig og njéta Naudsynlegur utbinadur er paegileg 6t og ipréttaskér.

frabaerrar tonlistar!

, urity — erbs
Islenste, /za'ifd/‘u/(y/(ﬁ"a/nlei%/w

Betri lidan — betra lif

Vodvaolia

100% NATTURULEGT

Nuddolia sem hitar og eykur bl6dstreymi til vodva

Lioverkjaolia

100% NATTURULEGT

blek www.blekhonnun.is

Afeitrar, dregur Ur bélgum og verkjum
nrn‘.ﬂrﬁh'mhr_ : :
o eykur Biodstreymi 4
PrigyHrhs - Fotakrem

EiEe— - ; 100% NATTURULEGT

Einstaklega gott krem vid fétapirringi, preytu
og kulda. Mjog graedandi a sprungna hala

' 159% AFSLATTUR

af Fotakremi Purity Herbs i Heilsuborg Faxafeni 14
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Komum i veg fyrir
Oparfa vandamal i

Fjdlgun kyrrsetustarfa, einhaefar vinnustédur og skortur 4 hreyfingu studlar ad
stodkerfismeinum hja mjég mérgum.

Einhaefar st6dur geta valdid rangri likamsstédu og likamsbeitingu og
4 endanum leitt til dlagsmeidsla. Vid langvarandi rangar stédur raskast
jafnveegi milli védvahépa. Védvarnir verda ymist stuttir og stifir eda
slappir, “latir” og teygdir. Likamsbeiting verdur réng og élag & lidi of
mikid. Mikilvaegt er ad védvarnir haldi okkur uppi en ekki lidirnir.

Daemi “Rakjustellingin”

Pessi likamsstada er alls ekki gleesileg
og padan af sidur heilsusamleg.
Vodvar ad framan verda stuttir, vodvar
ad aftan latir og dndun getur ordid

of grunn pannig ad likaminn feer ekki
pad surefni sem hann parf. Einnig
verdur alagid & hryggjarlidi 6aeskilegt
og getur t.d. endad med brjdsklosi.
Hradinn i nutima pj6dfélagi hefur leitt
til pess ad sifellt fleiri pjast af offitu, sykursyki, hjarta- og &edasjukdémum
og streitu. Pessi préun & lifsstil og venjum sem oft skapast vegna
timaskorts og neikvaedra skilaboda er ekki heppileg fyrir heilsuna.
Stédvum pessa préun, hugsum um likama okkar og heilsu og komum
pannig i veg fyrir éparfa vandamal 48ur en pad er um seinan. Ef vid
hoéfum ekki heilsuna er erfitt ad njéta annarra hluta.

(] v d ° ~
Hreyfing, lifsgledi og arangur
Regluleg hreyfing er lykillinn ad pvi ad halda géori heilsu og njéta lifsins. Mérgum reynist pé erfitt ad innleida
hreyfingu i daglegt lif.

Hér koma nokkur rad sem geta hjalpad til:
e Ekki fara i ,atak”. Atak merkir alltaf einhvern afmarkadan tima og pad segir sig sjalft ad honum lykur.

e Mikilveegt er ad fara rélega af stad og byrja par sem pu ert staddur. Haegari drangur verdur miklu frekar
varanlegur.

e Veldu pér hreyfingu sem pér finnst skemmtileg. Ef pér finnst engin hreyfing skemmtileg, veldu pa pad
sem pér finnst minnst leidinlegt.

e Vertu i félagsskap. Ad vera i gédum félagsskap er oft mikilveegsti patturinn i pvi ad gera hreyfingu ad
hluta af daglegu lifi. Hradinn i pjédfélaginu veldur pvi ad vid purfum oft og tidum ad forgangsrada
tima okkar og oft verdur samvera vid vini og fjélskyldu itundan. Gé9d leid er ad sameina hreyfingu og
samveru.

e Ekki festast i sdmu rutinunni allan &rsins hring. Ef pu ert i raektinni fardu reglulega it og fadu hreyfingu
uti i nattdrunni. Ad vera uti i gudsgraenni natturunni er gott fyrir andlega heilsu og er ein besta leidin til
ad fyrirbyggja streitu.

e Settu pér markmid. Ef pu veist ekki hvert pu stefnir er haetta a pvi ad pu komist ekkert &fram. Skortur a
markmidum pegar tekist er & vid ny verkefni er likt og ad halda af stad i ferdalag &n pess ad vita hvert &
ad fara. Markmid geta verid margskonar. Pé svo ad margir vilji fylgjast med fituprésentunni og vigtinni
hefur hreyfingin ahrif 4 svo marga adra paetti, par ma nefna aukid pol og uthald, betri svefn og minni
verki. Mikilvaegt ad markmidin séu sett til ad efla heilsuna. Bzett tlit er svo bara bénus!

o Gledstu yfir drangri. Ad sja arangur er einn mikilvaegasti patturinn i pvi ad endast i hreyfingu. Aran-
gur getur verid metinn 8 margan hatt en vid gleymum oft ad gledjast yfir peim breytingum sem auka
lifsgaedi s.s minni verkir, betri svefn, aukin fzerni og meiri vellidan. Einnig felst drangur i pvi ad stoppa
pyngdaraukningu fyrir pa sem eru ad pyngjast hratt og oft er pad fyrsta skrefid i att til lifsstilsbreytinga.

e Mundu ad 8ll hreyfing telur og pad er aldrei of seint ad byrja.

Pjonusta Heilsuborgar:

Vilt pu 2efa einn eda i minni hép? e Streitustjérnunarnamskeid
o Sjalfstaedar afingar i tekjasal e Hugraen atferlismedferd
o Lyklakerfi - Einkapjalfari i (HAM)
formi lykils e HAM - Betri sjalfsmynd
e Vikulegt adhald og radgjosf * HAM - Ofpyngd
fra pjalfara ¢ Hugleidsla
¢ Einkapjalfun e Daleidslusldkun
e Héppjalfun 2-8 i hépi o Salfreedimedferd
e Sjukrapjalfun - Sérhaefd ad- e Fraedslufyrirlestrar hja Sirry

stod vid pjalfun
R&dgjof, vidtdl og heilsumat

Vilt pu 2=fa i g6dum félagsskap? o Lifsstilsméttaka,

e Morgunhanar ¢ Heilsumat hjikrunarfraedings

e Hadegisprek e RA&dgjof leeknis

e Zumba fyrir byrjendur og * R&dgjof neringarfraedings
lengra komna e R&dgjof

e HB hépur, framhald e sjukrapjélfara

e Kvennaleikfimi e R&dgjof salfredings

e Stodkerfishépur e Vidtal vid markpjalfa

e Stafganga

e M&mmumorgnar Onnur pjénusta

o Bakleikfimi e R&dgjof grasalaeknis

e 60 ara og eldri e Heilsunudd

o Heilsulausnir - Léttara lif e Fétaadgerd
e Hentar peim sem glima vid ¢ Heilsuferdir til Spanar

offitu, hjartasjukdéma eda
sykursyki begar pu ert ekki viss um hvad
hentar pér!
Andleg vellidan og endurforritun e Lifsstilsméttaka - Radgjof

hugans hjikrunarfraedings vardandi
* Namskeid um streitu og naestu skref i att ad betri
svefntruflanir heilsu

Samstarf Heilsuborgar og
MFM midstédvarinnar

Heilsuborg og MFM midstddin, sem er medferdar- og freedslumidstdd
vegna matarfiknar og atraskana, héfu nyverid samstarf sem midar ad
bvi ad auka pjénustuna og audvelda heilsueflingu sinna skjélsteedinga
enn frekar. Mikilveegt er ad hver einstaklingur finni pa leid sem hentar
best til ad sinna heilsunni og markmidid med samstarfinu er ad gera
einstaklingum pessa leit audveldari. Matarfiknimidstédin sem nylega
flutti 7 nytt hisnaedi i Sidumdila 6 (SIBS husinu) veitir radgjsf og kynningu
4 leidum til lausna fyrir b4 sem greinast med matarfikn og &traskanir par
sem m.a er studst vid 12 spora kerfid. Sem fyrr er hreyfing naudsynleg til
ad efla heilsuna og Heilsuborg mun adstoda vid ad komast af stad med
hreyfingu og finna heppilegustu leidina. Fraedsla er avallt mikilvaegur
battur pegar skoda parf hvad hentar til ad efla heilsu og munu pessi
fyrirtaeki koma ad fraedslu hvort hja 6&ru.

= BAUERFEIND

Fjolbreytt urval studningshlifa

e Godur studningur

¢ Einstok honnun

e Vandadur vefnadur

e GO0 O6ndun

e Vidurkennd gaedi

Fagleg radgjof sjukrapjalfara

Timapantanir

i sumar er opid virka daga fra kl. 9 - 18 « Stérhdfda 25 « Simi 569 3100 * eirberg.is a



Heilsumat

Mzlingar og mat a st6du heilsunnar

Marianne Csillag, hjukrunarfraedingur

asamt radgjof um leidir i rétta att

Til ad geta sinnt heilsunni sem best er mikilvaegt ad vita hver stada
hennar er, medal annars til ad &tta sig & hvada skref getur verid
naudsynlegt ad taka. Heilsumat er gé0 leid til ad atta sig stédunni og fa
hjélp vid ad finna leidir til ad baeta heilsuna. Heilsumatid er gott framhald
af radgjafarvidtali hjukrunarfraedings i Lifsstilsméttkunni og gefur

itarlegri upplysingar um pig og pina stédu.

i heilsumatinu er likamssamsetning maeld med par til gerdu taeki. Meelt er

ad teknu tilliti til aldurs og kyns. Orkupérfin er sidan metin og
gobodar radleggingar gefnar um hvad hentar vardandi matarzedi, s.s.
innihald, magn, dreifingu orkunnar og fleiri paetti sem audvelda
félki ad styra matareedinu og efla par med heilsuna. Um heilsumatid
sja hjukrunarfraedingarnir Marianne Csillag og HéImfridur Margrét

Bjarnadéttir. Paer maela einnig blédprysting, pdls og mittismal auk pess
ad yfirfara helstu dhaettupaetti og finna leid sem hentar hverjum og einum

til ad vernda hana.

hlutfall fituvefs, pyngd, vé&vamagn, vékvamagn og likamspyngdarstudull

reiknadur. V6&vamagn likamans reedur miklu um grunnnefnaskipti
einstaklingsins og haegt er ad reikna pau Ut fra likamssamsetningunni

bjalfun félks med bakverki

Heilsumat er haegt ad velja eitt og sér eda med annarri pjénustu en
Heilsumatid er avallt hluti af Heilsulausnum Heilsuborgar.

bad gilda ekki somu reglur vid pjalfun félks
med bakverki og félks sem hefur enga verki.
Almenn styrktarpjalfun getur aukid verki og

meinsemd i hryggnum hja félki med bakverki.

Bakverki ma oftast rekja til rangrar likamsstédu

og hreyfimynstra. Petta veldur endurteknu og
langvarandi dlagi sem er éedlilegt fyrir vefina og
veldur smam saman vefjaskemmdum og sérsauka.

Til ad hindra pessa préun verdur ad leidrétta

baedi likamsstéduna og hreyfimynstrin og beeta
stédugleika i lidum. Pannig minnkar ertingin a vefina
og sarsaukinn dvinar. bPvi er mikilveegt ad pjalfa
sarsaukalaust og ordatilteeki eins og “enginn sarsauki,
engar framfarir” eiga ekki vid bakpjalfun.

[ upphafi parf ad greina truflanir & hreyfimynstri hvers

og eins og leidrétta. Kenna parf i fyrsta lagi rétta
stédu mjadmagrindar, hryggjar og axlargrindar og
hvernig feera ma &lagid fré bakinu yfir 4 mjadma- og
hnjalidi med godri likamsbeitingu. [ 6dru lagi parf ad
freeda um hvildarstédur, ahrif kyrrstédu og mikilvaegi
hreyfingar til ad studla ad edlilegu blédfleedi og draga
ar einhaefu alagi. [ pridja lagi er mat & vinnuumhverfi.
Géda likamsstédu, likamsvitund og hreyfimynstur vid
hinar ymsu athafnir parf ad pjalfa upp og samtvinna
inn i daglegt lif. Mikilveegt er ad nota ekki hrada,
snerpu eda kraft vid pjélfun 4 medan verkir eru til
stadar.

Hefdbundnar styrktareefingar fyrir kvid- og bakvédva
geta aukid bakverki. Hinsvegar er mikilveegt ad efla
virkni og Gthald védvanna sem stydja vid hrygginn
og ad gaeta pess ad vinna peirra sé i samraemi vid
bad alag sem er til stadar & hverjum tima. Rannséknir
syna aod rétt virkni og Uthald pessara védva skiptir
meginmali til ad draga ur verkjum en ekki styrkur
védvanna.

Harpa Helgadéttir, sjikrapjélfari, PhD
Sérhaefing: Greining og medferd & hrygg og
Gtlimalidum (Manual Therapy).
www.bakleikfimi.is

Reykl eysi Hluti af heilbrig8um lifsstil

Sigridur Olina Haraldsdéttir
Lyf- og lungnalaeknir

Nikétin er avanabindandi efni og hefur svipud ahrif
4 heilann og kdkain og herdin. Pess vegna er svo
erfitt ad haetta ad reykja og best er ad byrja aldrei.
Sidustu fimmtiu &r hefur verid vitad ad reykingar
valda sjukdémum og étimabaerum dauda en
reykingamenn deyja ad medaltali tiu drum fyrr en
adrir. Hér & landi latast & milli 300 og 400 manns
arlega vegna reykingatengdra sjukdéma og kostnadur
samfélagsins vegna reykinga er um 30 milljardar.

[ tobaksreyk eru yfir 7000 efnasamboénd, hundrud
peirra eru skadleg og vitad er ad a.m.k. 69 eru

beinlinis krabbameinsvaldandi. Vid hverja innéndun
sogast pessi efni nidur i lungu og berast med
blédinu til nanast allra liffeera likamans. Reykingar
valda hjarta- og &dasjikdémum, krabbameinum,
lungnasjukdémum og fjéImérgum 8drum sjukdémum
og kvillum. Reykingar hafa ahrif 4 friésemi karla

og kvenna, geta valdid fyrirburafaeedingum, lagri
feedingarpyngd og véggudauda. Reykingar valda
kélkun i 22dunum og par med skerdist bl6dflaedi
um a@darnar og getur pad valdid kransaedastiflu,
heilablédfalli og jafnvel getuleysi hja karlménnum

Mikid mal?

SagaPro faest i heilsuvoruverslunum, apotekum,
stormarkudum og Frihofninni.

Nattaruvorur Gr islenskri atihvonn

Minna mal med SagaPro

Tid naeturpvaglat eru heilmikid mal fyrir
marga karlmenn. SagaPro er néttdruvara
ur islenskri setihvonn zetlud peim sem
eiga vid petta vandamal ad etja.

Med SagaPro faekkar naeturferdum a
salernid og par med faerdu betri hvild.

[
SAGAMEDICA

www.sagamedica.is

vegna &hrifa 4 aedar i getnadarlim. Ahrif 4 lungun
eru alvarleg, en skadleg efni i reyknum valda
bélgum i slimhidum éndunarvega og eydingu

4 edlilegri byggingu lungna, sem pa kallast
langvinn lungnateppa eda lungnapemba. Um

90% lungnakrabbameina eiga rét sina ad rekja til
reykinga og hér 4 landi greinast um 140 manns med
lungnakrabbamein ar hvert.

Ahrif 6beinna reykinga

Ahrif 6beinna reykinga eru 6umdeild. Pad er
heilsuspillandi ad anda ad sér reyk fra logandi
sigarettu og reyk sem reykingamadur andar fra sér.
Hér sem og erlendis hafa reykingar 4 almannafaeri
verid skertar verulega. [ Bandarikjunum er ni

sums stadar bannad ad reykja & utikaffihdsum, i
almenningsgérdum og 4 badstrondum. Vida i Evropu
hefur pol gagnvart 6beinum reykingum minnkad
verulega, nu er verid ad tala um ad banna reykingar
4 svolum fjolbylishisa, i bilum par sem bérn eru

og & leiksvaedum barna. Hér & landi hefur hlutfall
reykingamanna farid jafnt og pétt minnkandi, en betur
mé ef duga skal og markmid tébaksvarna i dag er ad
engum detti i raun i hug ad byrja ad reykja, vegna
pess heilsuskada sem vitad er ad reykingar valda.

Kvennaleikfimi

Gamla géda leikfimin fyrir allar konur
sem vilja styrkja sig og lida betur.
Styrktaraefingar, litil hopp og zefingar
fyrir maga, rass og leeri.

* Hefst 5. september

* Kennsla &8 man, mid og fost kl. 16.30

* Pbjalfari er Péra Sif Sigurdardéttir,
ibréttafradingur

Verd kr. 13.900 fjérar vikur
(&skrift kr. 9.900 & man)

1

HEILSUBORG

begar p vilt fa pad besta it dr lifinu!

Faxafeni 14 www.heilsuborg.is




Hreyfing og adgengi ad fagfolki

Vilborg Traustadéttir, sem er med MS sjikdéminn,
segist finna sterk tengsl verkja og hreyfingarleysis
og vill gera allt sem i hennar valdi stendur til ad auka
hreyfigetu og baeta lifsgaedi.

|éttir mér lifid

.Eg kom fyrst i Heilsuborg i névember 2010. Astaedan
fyrir komu minni pangad var sd ad ég er med MS
sjukddminn og hefur hann smam saman verid ad
herda tokin. Eg sa fram & ad enda i hjdlastdl fljdtlega
ef ég gerdi ekkert til ad vidhalda hreyfigetu minni og
bad kom ekki til greina i minum huga ad liggja bara
og leyfa sjukdémnum ad taka véldin”.

Tengi verkina vid kyrrsetu og hreyfingarleysi

»Hjad mér koma einkennin i késtum par sem versnun

4 sér stad sem gengur svo til baka ad mismiklu leyti.
Eg lamadist alveg vinstra megin i sleemu kasti 4rid
1998 en pegar kastid gekk til baka nadi ég smam
saman nokkrum bata. Eftir stendur pé ad vinstri
féturinn er méattlausari og ég nota i dag staf til ad
komast um gangandi. Adur en ég byrjadi i Heilsuborg
var polid ordid mjdg litid og ég 4tti erfitt med ad
komast stuttar vegalengdir, t.d. Gt i bil. Eg var slaam

i mjédmum og mjdbaki og med verki hingad og
bangad um likamann. Pessa verki tengi ég i dag vid
kyrrsetu og hreyfingarleysi. Einnig var ég oft dépur og
kvidin an pess ad gera mér grein fyrir hvers vegna. |
dag tengi ég pad einnig vid hreyfingarleysid”.

Samstarf Heilsuborgar og
Kvennadeildar Landspitala

Medgangan er timabil pegar sérstaklega mikilvaegt

er ad huga ad gé6dum lifshattum og heilsu badi fyrir
médur og barn. Heilsuborg og kvennadeild Landspitla
eru ad hefja samstarf sem midar ad pvi ad audvelda
6friskum konum i yfirpyngd og eda med sykursyki

4 medgongu ad na tékum & baettum lifsstil og finna
hentuga hreyfingu. Sjiukrapjalfari i Heilsuborg veitir
radgjéf um hreyfingu an endurgjalds og einnig verdur
veitt freedsla um matara=di og lifsstilsbreytingar. beer
konur og fjélskyldur peirra sem vilja hefjast handa vid
bad skemmtilega verkefni ad baeta heilsuna i framhaldi
af radgjéfinni geta sidan valid pa leid sem pau telja
heppilegasta .

Adgangur ad pekkingu léttir r6durinn

,Pad hjalpar mér mikid ad komast i pjalfun hja
sjukrapjalfara og lika hversu teekin eru audveld i
notkun. Einnig er adhald i sambandi vid matarraedi
og vigtun naudsynleg i minu tilfelli par sem ég

mé hreinlega ekki vid pvi ad hlaupa i spik. Eg &
négu erfitt med ad komast ferda minna an éparfa
aukakiléa. Petta er audvitad stodugt verkefni og ég
ber dbyrgdina sjalf en adgangur ad pekkingu i peim
efnum sem &8rum léttir mér rédurinn”.

. dag lidur mér mun betur en pegar ég byrjadi hja
Heilsuborg, verkir i likamanum eru litlir sem engir og
hreyfigetan almennt betri. P6 svo ad sjikddémurinn
malli alltaf undir nidri og herdi tdkin finn ég hvad
bad gerir mér gott ad vinna markvisst i pvi ad halda
i horfinu. Pad ad fa erfidan ferdafélaga pydir ekki ad
ég bjooi honum sjalfkrafa bilstjéraseetio. Pvert 4 méti
sit ég par sjalf og set hann i farpegasaetid. Audvitad
rifur hann i styrid af og til en pa er pad 4 mina dbyrgd
ad halda bilnum & veginum. Heilsuborg og frabeer
adstadan par dsamt gédu adgengi ad fagmenntudu
félki audveldar mér lifid i peirri glimu”.

Anna Résa Rébertsdéttir
grasalaeknir hefur nyverid
opnad stofu i Heilsuborg og
gefur uppskrift ad einfaldri
teblondu sem tilvalid er fyrir
gigtarsjuklinga ad drekka sér
til hressingar & hverjum degi.

Allar jurtirnar eru settar i
750 ml hitabrisa og sj6dandi
vatni hellt yfir. Siid jurtirnar
fra pegar hellt er i bolla

en setjid paer svo aftur i
hitabrasann og l4tid liggja

i allan daginn. Drekkid einn
hitabrisa a dag.

Ummeaeli:

Gudmundur Bjarnason

Eg er nG buinn ad vera fastagestur

i Heilsuborg i eitt ar. Mér likar
stadurinn mjog vel og hef pvi pegar
gert samning um annad &rid. Stodin
er afar vel teekjum buin og umhverfi
og andrdmsloft baedi notalegt og
rélegt og pad likar mér mjég vel.
Hér starfar baedi vel menntad heilbrigdisstarfsfélk
og frébeerir pjalfarar med margvislega pekkingu
og reynslu og pvi audvelt ad leita sér radlegginga
og adstodar pegar porf er 4. Eg var nykominn Gr
bakadgerd pegar ég héf hér afingar, fékk gédar
leidbeiningar og aefingaprégramm og finn vel
hvad pad hefur styrkt mig og aukid prek og pol. |
Heilsuborg er gott ad vera.

Erling Aspelund

Reglulegar zfingar i Heilsuborg eru
heilsubét. Télvulykillinn sem Anna
Borg Utbjé fyrir mig i upphafi leidir
mig i gegnum afingarnar. Sidast-
lidna &tta manudi hefur likamspyngd
min laekkad um 8 kg. Jafnframt
hefur likamsburdur ordid mikid
betri. Vidmoét starfsfélks og hreinleeti & stadnum er til
fyrirmyndar.

Aldis Gudmundsdéttir
Heilsulausnir 3

Eg breytti um lifsstil og breytti
alveg mataraedinu, fér ad

borda reglulega, sérstaklega
morgunmat. Fyrirlestrarnir voru
mjoég gagnlegir og allt starfsfélk
Heilsuborgar hjalpsamt og
persénulegt. Eg hef préfad ymsar skyndilausnir en
nuna finnst mér ég hafa breytt lifsstilnum til frambddar.
Eg missti 10 kg. & ndmskeidinu en hef misst 5 kg. til
vidbotar eftir ad pvi lauk. Mér lidur svo miklu betur
baedi likamlega og andlega.

Ulfhildur Gudmundsdéttir
Heilsulausnir 3

Eg hef alltaf verid dugleg ad fara i
gdngutira og borda hollan mat en
komst ad pvi ad ég bordadi of litid
og of sjaldan og purfti ad beeta vid
annarri hreyfingu en géngunni til ad
baeta vid mig védvum. Nuina hef ég
fundi® leid sem hentar mér. Eg hef nad tékum & minni
byngd og a teepum premur manudum léttist ég um 8
kg og lidur svo miklu betur.

bPéra Magnea Magnusdaéttir
Heilsulausnir 3

Pad er alveg yndislegt folk i
mottdkunni, sem er ekki sama um
mann. Eg léttist um 7 kg & 12 vikum
og alls 15 kg & einu &ri. Pad var
gaman ao sja allar télur fara nidur
nema poltéluna, han fér mikid

upp. Pad er traustvekjandi hvad pad koma margir
fagadilar ad namskeidinu sem nyttist mér mjég vel,
t.d. sjukrapjélfari, hjukrunarfreedingur og leeknir. Pad
er blid ad kenna mér nyjan lifsstil og mér l[idur miklu
betur.

Helga Olgeirsdéttir
Morgunhanar

Némskeidid var mjog persénulegt
og pjélfarinn sendi okkur oft
frédlega og hvetjandi pésta

& netinu. Timarnir voru mjég
fidlbreyttir og pjalfarinn var

med ymsar askoranir dsamt
markmidsetningu. Mér finnst frabaert ad geta komid
pbegar mér hentar og samt verid med einkapjalfarann i
vasanum med lyklapjalfuninni.




Stafganga

Judit Ran Esztergal

Stafganga eykur strefnisupptéku
umfram venjulega géngu um allt ad 46%.

Stafganga hefur notid vaxandi vinseelda hér & landi &
sl. drum. Vinseeldirnar ma helst rekja til pess hversu
haegt er ad na mikilli brennslu og alhlida styrkingu

med litlu dlagi & lidi med stafgdngu svo hin hentar
Sllum aldurshépum og félki i misjofnu likamsastandi.
Stafgangan hentar pannig t.d. mjég vel fyrir pa sem
eru yfir kjérpyngd eda med vandamal i hnjam og
mj6dmum.

Beetir stafganga einhverju vid hefdbundna géngu?
Ju, stafganga eykur surefnisupptoku umfram
venjulega géngu um allt ad 46% og brennslu um allt
ad 20% auk pess sem hun eykur hreyfigetu i axlarlid,
styrkir védva i kvid, lendum, leerum, kélfum, dxlum,

brjésti, upphandleggjum og baki og eykur bl66flaedi.

Stafirnir auka einnig stédugleika og minnka alag &

hné og adra lidi i fétleggjum auk pess ad draga ur
verkjum i hals og herdum. Rannséknir hafa ennfremur
synt ad stafganga hefur reynst géd fyrir pa sem pjast
af gigt (s.s. vefjagigt), bakverkjum, hjartasjukdémum,
langvinnum verkjum, offitu, beinpynningu og
punglyndi.

Hvernig ber félk sig ad vid stafgéngu?

Audvelt er ad stunda stafgdngu hvar sem er og
hvenzer sem er en mikilveegt er p6 ad fa gédar
leidbeiningar og kennslu i stafgdngutaekninni 4dur en
haldid er af stad. Hja Heilsuborg eru i bodi ndmskeid i
stafgdéngutaekninni.

Ummaeli:

Ingigerdur Sigmundsdéttir:

Eg var med aform um ad hreyfa mig en ég var ekki
manneskja i brjalada leikfimi, ad vera pind afram.
Svo gekk ég parna inn og pad var bara farid rélega
i sakirnar, farid upp ad sérsaukamdrkum og smam
saman gat ég alla hluti. Eg sagdi vid Erlu um daginn
ad ég 6fundadi folk af pvi ad hafa porf fyrir ad fara i
reektina, nu finn ég pessa porf hja mér lika.

Sigurdur Hafsteinsson, golfkennari:

Sem golfari og golfkennari maeli ég hiklaust med pjélfun hja Heilsuborg.
Eg sotti namskeid sl. vetur dsamt 63rum golfurum og komst ad raun
um ad su alhlida pjalfun sem par var 16908 ahersla 4 skiladi sér ekki bara
i almennt betra likamlegu astandi heldur einnig i baettri frammistédu

i golfinu. Aukinn lidleiki, stédugleiki, styrkur og pol hafdi mikil ahrif &
sveifluna hja mér. Eftir gott sumar i golfinu hlakka ég til ad hefja aftur
pjalfun i Heilsuborg.

Heilsulausnir

Godur studningur og adhald sem skilar arangri til lengri tima

Heilsulausnir eru samsettar lausnir fyrir pa sem glima vid offitu, hjartasjikdéma og/eda
sykursyki. Heilsulausnir eru ndmskeid par sem hépur fagadila adstodar einstaklinga vid ad
innleida heilbrigdan lifsstil og komast af stad i hreyfingu. Fraedsla, radgjof og pjalfun er

i héndum fagfdlks & bord vid hjdkrunarfreedinga, ipréttafraedinga, leeknis, sjukrapjélfara,
naeringarfreedings og salfraeedinga. Namskeidid er ekki hefdbundid ataksnamskeid eins og
margir kannast vid heldur er markmidid ad hver og einn finni sinn takt til ad tileinka sér
heilbrigdan lifsstil til frambudar.

A nédmskeidinu einbeitum vid okkur ad pvi ad na arangri til lengri tima, breyta éaeskilegu
lifsmynstri og beeta lidan, jafnt andlega sem likamlega. Med pvi ad setja sér raunhzef
markmid og né ad standa vid pau vinnum vid litla sigra og & endanum verdur sigurinn steerri
en hugurinn pordi ad leita eftir.

Heilsulausnir skiptast i grunn- og framhaldsnédmskeid sem samanstanda af hreyfingu, fraedslu,
adhaldi, maelingum og radgjof. | upphafi fer folk & 2 manada grunnnamskeid par sem ahersla
er 16gd 4 ad kenna rétta likamsbeitingu i eefingum og finna hreyfingu vid haefi og innleida
breytingu 4@ mataraedi. Hjukrunarfreedingar gera heilsumat auk pess sem péatttakendur hitta
sjukrapjélfara og fara i lseknisvidtal.

A grunnnamskeidinu er fraeedsla um naeringu, markmid, heilbrigdan lifsstil og kynning &
hugraenni atferlismedferd. Framhaldsndmskeidid stendur i 10 manudi og par er farid dypra i
bjélfunina, hugraena atferlismedferd, svefn, streitu, hjartasjukéma, sykursyki, offitu og bodid
upp 4 einstaklingsvidtal hja markpjalfa. Hjakrunarfraedingur sér um reglulegar maelingar. |
hverri viku er hélftima studningsfundur med pjélfara, hjikrunarfraedingi, naeringarfraedingi,
markpjalfa eda laekni. Pessir fagadilar vinna markvisst ad pvi ad baeta heilsu og lidan
patttakenda.

Peim sem hafa lokid grunn- og framhaldsnamskeidi hja okkur gefst kostur & ad fara i HL-
klabbinn sem er hépur félks sem sétt hefur pessi ndmskeid hjé okkur. Studningurinn sem
myndast pegar félk med sameiginleg markmid kemur saman skapar enn meira og traustara
adhald. Viljinn til ad vidhalda drangri og baeta um betur eykst og pad sem &dur var erfitt
verdur ad anaegju og skemmtun. [ haust bjédum vid einnig upp & sérstakt grunnnamskeid

i Heilsulausnum fyrir ungt félk & aldrinum 16-25 ara sem glimir vid ofpyngd, offitu og/eda
einkenni fra stodkerfi.

Heilsulausnir hefjast naest 29. 4gust. Nanari upplysingar um namskeidid er 4 heilsuborg.is.
Skraning er hafin i méttéku heilsuborgar i sima 560 1010.

Mammumorgnar Orugg likamsraekt eftir barnsburd

Sigridur Osk Fanndal ipréttafraedingur sér um Mémmumorgna i
Heilsuborg en um er ad reeda ndmskeid sem er hugsad fyrir konur sem
vilja stunda 6rugga likamsraekt eftir barnsburd. Namskeidin byggjast
adallega & polpjalfun og styrktarpjalfun og er mikil dhersla 1690 4 ad
styrkja kvid- og bakvédva pvi peir vinna alltaf saman ad sterkri midju. Svo
er ad sjalfségou unnid med grindarbotnsvédva. Timarnir eru fjdlbreyttir
og samanstanda m.a. af polfimi, péllum, styrktaraefingum, prekhring,
tabata, dansi o.fl. Timarnir henta 8llum nybdkudum maedrum, baedi peim
sem voru i gédu formi fyrir og & medgdngu svo og maedrum sem eru rétt
ad byrja ad hreyfa sig aftur. Mémmurnar geta tekid krilin med sér i tima
og mikil ahersla er [6gd & ad mamman fai sem mest Gt Gr timanum en
hafi & sama tima svigrdm til pess ad sinna barninu, gefa pvi ad drekka eda
sinna & annan hatt.
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Haddy Anna Hafsteinsdottir
verkefnastjéri namskeida hja Heilsuborg
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MFM MIDSTODIN

Medferdar og fraedslumiost6d
vegna matarfiknar og atraskana

Borgartni 3, 105 Rvk, simi 568 3868
www.matarfikn.is

www.matarfikn.is

Esther Helga Gudmundsdattir M.Sc.

Einstaklingsmidoud medferd hja MFM matarfiknarmidstodinni innifelur:
1. Freedslu um offitu, matar/sykurfikn og atraskanir; orsakir og afleidingar.

Radgj6f og kynningu & leidum til lausna, m.a. 12 spora bataleidinni.

Einstaklingsmidada medferd og studning i medferdahdpum og einstaklingsviot6lum.

Leiobeiningu um breytt matareedi og studning vid frahald.

Matreioslunamskeid; leert ad elda fyrir nyjan lifstil.

G g

»Pegar vid vitum i hverju vandamalid felst, er fyrst grundvollur fyrir
a0 na tokum a pvi".

Fra skjolsteedingum MFM midstoédvarinnar:

.Meér finnst alveg frabeert ad pad séu til fagadilar sem taka & pessum kvilla og finnst mér pid vinna frabeert
og mjog svo parft verk. Afram MFM".

. Medferdin hja MFM hefur bjargad lifi minu, hin er einstok og nalgast offituvandann og atraskanir Gt fra
sjonarhorni fiknar. Vonandi lifir og staekkar MFM mddelid i réttu hlutfalli vid vandann sem er vid ad etja i
samfélaginu”.

JFrabeert starf og dnaegdur med pa elsku og umhyggju sem skin i gegn fré ykkur sem starfid parna :-)".

Naestu medferdahopar hefjast 14.-16. og 21.-23. januar
Nyir framhaldshopar hefja gongu sina i byrjun janaar

Peir sem hafa ahuga hafi samband i sima 568 3868
eda sendid post a matarfikn@matarfikn.is




Kvennaleikfimi

byggjast upp & fjclbreytileika en hafa fastan grunn sem felst i léttri
upphitun i byrjun med einféldum hreyfingum eda sporum. Pzer sem vilja

Hentar konum & dllum aldri

svitna meira geta verid blnar ad hita upp & hlaupabrettinu eda hjéli 4dur.

Styrktareefingarnar eru fjdlbreyttar og reyna & alla védvahépa likamans,

béra Sif Sigurdardéttir
iprétta- og heilsufraedingur

Eg hef préad kvennaleikfimina sidastlidin 20 ar og sett saman paer
afingar sem mér pykir henta 6llum konum & 6llum aldri. Pad mé segja
ad petta sé blanda af gémlu gédu ,musik-leikfiminni” sem kennd var
& arum 40ur og peim afingakerfum sem vid pekkjum i dag. Timarnir

med eda an |68a eftir pvi hvad hentar hverjum og einum. Adalaherslan

er 4 stodkerfi likamans eda grunnlaega védva eins og djdpa kvid-, bak-

Erla Gerdur -

Svefnrad Heilsuborgar ... 1
.

Svefninn er okkur mikilveegur og vid getum gert

ymislegt til ad baeta svefninn.

* Regla a svefntima. Mikileegt er ad fara ad sofa &
svipudum tima og vakna & svipudum tima. Lika &
friddgum og um helgar.

e Fordumst daglira. beir sem sofa ekki vel um
neetur purfa ad geeta pess ad falla ekki i pa algengu
gryfju ad dotta yfir sjonvarpinu & kvéldin. Munum ad
athafnir dagsins hafa ahrif & naetursvefn.

* Rélegheit i addraganda svefns. Mikilvaegt er ad
addragandi svefnsins sé rélegur og avallt med
svipudum heetti. Hver og einn parf ad finna hvada
venjur henta best. Mikid areiti fré ljési svo sem tdlvu
og sjénvarpi er ekki hentugt stuttu fyrir svefninn.

e Svefnvaent umhverfi. Svefnherbergid parf ad vera
heefilega dimmt, heefilega svalt og rimid paegilegt.
Stemma parf stigu vid hédvada eda annarri truflun
Ur umhverfinu. Sjénvarp, tdlvur eda handavinna i
svefnherbergi er ekki til pess fallid ad baeta svefn.

¢ Férum framir ef vid getum ekki sofid. Fordumst
mikid ljosareiti, hdldum umhverfi rolegu, lesum,
leggjum kapal, rddum krossgétu eda annad sem dreifir
huganum og férum aftur upp i ram pegar okkur syfjar.

Samstarf vid Virk

Hélmfridur Margrét Bjarnadéttir
hjakrunarfraedingur M.sc. tekur & méti
skjélstaedingum fra Virk endurhaefingarsj6di

Heilsuborg er 6flugu samstarfi vid Virk starfsendurhzefingarsjéd.
Markmidid med samstarfinu er ad auka fjélbreytni og frambod
endurhaefingarirraeda. Pegar einstaklingi er visad til Heilsuborgar hefst
ferlid yfirleitt & heilsumati hja hjtkrunarfraedingi. | heilsumatinu eru
framkveaemdar ymsar heilsufarsmeelingar og veitt radgjof um heilsufar og
mataraedi. Farid er yfir markmid einstaklings til ad finna leidir sem haefa
hverjum og einum. Akvardanataka eda patttaka i eigin medferd hvetur
hann/hana til ad axla 4byrgd og gera sér grein fyrir hvada leidir eru
feerar og/eda henta best. Vidkomandi er bodin patttaka i mismunandi
heilsulausnum Heilsuborgar s.s. stodkerfishépi, Heilsulausn 3, leid A

og B hja sjukrapjélfara, streitundmskeidi eda namskeidi i hugraenni
atferlismedferd. Med fjdlbreyttum lausnum er verid ad taka a flestum
pattum heilsufarsvanda einstaklingsins, vinna ad sjalfseflingu og auka likur
& patttdku & vinnumarkadi.

FJARSTO®

Brifeyhy Foenin  Sirpend

GAGARIN

Laerum slékun. Slékun af ymsum toga getur baedi
hjélpad okkur ad sofna & kvoldin og audveldad
okkur ad sofna aftur ef vid voknum upp um naetur.
Streituhorménin eru fljét ad trufla getu okkar til ad
sofna ef vid latum pirringinn yfir svefnleysinu na
t6kum & okkur.

Regluleg hreyfing a daginn. Dagleg hreyfing
baetir gaedi svefns auk pess ad efla heilsuna
almennt. Hreyfing vinnur gegn ahrifum streitu 4
midtaugakerfid.

Fordumst kaffi og adra drykki sem innihalda
koffin. Koffin er 6rvandi efni og er lengi ad brotna
nidur. Peir sem eru vidkvaemir fyrir svefntruflunum af
voldum koffins verda pvi ad geeta pess ad innbyrda

bad ekki sidla dags.

Afengi og reykingar truflar svefn. Afengi er
deyfilyf og pvi finna margir slékunarahrif pbegar

pbeir nota &fengi og telja pad geta hjélpad til vid
svefn. Nidurbrotsefni afengis valda hinsvegar
streitudhrifum { likamanum og trufla svefn. Reykingar
valda streituéstandi i likamanum sem truflar svefn.

Reglulegar maltidir. Férum heefilega sédd ad sofa

og fordumst punga maltid fyrir svefn. Létt maltid svo
sem fléud mjdlk reynist oft vel.

Dasemd

og grindabotnsvédva auk afinga fyrir axlar- og herdasvaedi. Hver timi
endar 4 teygjusefingum og ljufri slékun. Slékuninni er gefinn gédur timi
med fallegum uppbyggjandi ordum og ljifri tonlist. Eg legg &herslu & ad
timarnir séu orkugefandi og streitulosandi.

Ummaeli:

Halldér b. Sigurdsson

Karlatimar

Eg er mjég anaegdur ad afa i
Heilsuborg pvi teekin hér eru frabeer;
einféld i notkun og alhlida. Pad er
g0 stemning i timunum og mér
finnst mikill kostur hvad Heilsuborg
er midsvaedis. Eg by a Seltjarnarnesi
og begar umferd er litil er ég ekki nema um 10
minatur ad keyra hingad.

Sigridur Olafsdéttir

Nyr heimur opnadist fyrir mér

og bjartsyni min jokst pegar ég

var farin ad geta hreyft mig mun
meira en mig éradi fyrir ad ég geeti
nokkurn tima gert. Eg fér ad borda
hollara feedi en adur, kdlesterdlid
laekkadi sem og blédsykurinn auk
bess sem verkir i likamanum minnkudu til muna. |
kaupbeeti léttist ég um tiu kild.

Ragnheidur Thorsteinsson

i oktober 2009 kynntist ég
Heilsuborg og lif mitt hefur tekid
algerum stakkaskiptum. Vido
hreyfinguna hefur heilsan batnad
mikid og er ég verkjalaus meirihluta
arsins. Eg fae enn pé vefjagigtarkost,
en pau standa stutt yfir. Eg sleppi
ekki ad aefa p6 ad ég finni til. Eg hef ad milklu leyti
heett ad taka verkjalyf og ég sef betur og er styrkari
og polmeiri en ég var.

Fétaadgerdastofa Heilsuborg

Fotaadgerdafraedingar eru hluti af heilbrigdiskerfinu og vinna i

samstarfi vio adrar heilbrigdisstéttir. Peir sérheefa sig i medferd

fétameina i yfirbordi hidar og i néglum.

Hvad gera fétaadgerdafraedingar?

e Greina fétamein, klippa, pynna og slipa neglur, hreinsa sigg, fjarleegja vortur, fjarleegja
likporn, laga inngrénar neglur og vidhalda gédu heilbrigdi féta.
e Fétaadgerdafraedingar veita radgjéf og freedslu vardandi fétaumhirdu, fétazefingar og

val a skéfatnadi.

e Utbda hlifar og/eda innlegg til ad minnka &lag vegna skekkju i fétum. Einnig Gtbua peir

spangir & neglur sem parfnast réttingar

Hverjir fara i f6taadgerd?

e Allir - konur, karlar og bérn attu ad fara reglulega til fétaadgerdafraedings til ad athuga

med almennt heilbrigdi fétanna

e Mikliveegt er fyrir sykursjuka, gitgtveika, psoriasissjuklinga, pa sem eru of pungir og
ipréttamenn ad fara reglulega i fé6taadgerd til fétaadgerdafraedings

Lykillinn ad vellidan er géd umhirda féta — hugsid pvi vel um

feetur ykkar, pvi pid faid einungis eitt par !




Farsalt og fj6lbreytt samstarf

.Félagslegi patturinn er ekki sidur mikilveegur en
afingar pegar madur stundar likamsraekt. Um petta
erum vid Anna Borg, sjukrapjélfari og einkapjalfari,
sammala og pvi héfum vid farid af stad med ymislegt
skemmtilegt i Heilsuborg eftir ad ég byrjadi ad zfa
par”, segir fjclmidlakonan Sirry. En samstarf hennar
og Heilsuborgar er farszlt og fjlbreytt og er allt fra
| Esjugéngu til Spanarferdar.

.Samstarf okkar hefur t.d. falid i sér ad ég er med
opna fyrirlestra og ndmskeidin , Ad lada til sin

bad géda” og ,Fylltu & tankinn” annad slagid i
Heilsuborg. Pad hefur verid husfyllir & fyrirlestrunum.
Svo pad verdur framhald & pessu i vetur. Félki sem
aldrei hefur komi®d adur finnst gaman ad kynnast
Heilsuborg med pvi ad kikja & ndamskeid eitt kvold, fa
heilsusnakk, happdrzaettisgladninga og skodunarferd
um stadinn. Og peir sem aefa i Heilsuborg hafa gaman

af ad kynnast , heilsuraektarfélégum” 3 nyjan hatt
og gera eitthvad skemmtilegt og uppbyggilegt eina
kvoldstund”.

.Heilsuborgarndmskeidid okkar 4 Spani

heitir , Komdu léttari heim - Léttari a feeti og léttari
i lund”. Fullt var & sidasta ndmskeid og naesta ferd
verdur farin til Spanar 20. oktdber. Vid fljdgum til
Alicante og erum a glaesilegu, litlu hoteli, sem er
eingdngu fyrir hopinn okkar, vid stréndina sunnan
vid Alicante. Heilsukokkur hefur yfirumsjéon med
matsedlinum og vid erum i génguferdum, hreyfingu,
s6lbadi og slékun fra morgni til kvélds. [ sidustu
ferd voru baedi konur og karlar, einstaklingar, hjén,
vinkonur og pad besta var ad hépurinn var & 6llum
aldri eda fra 25 ara til 80 &ra. Otrdlega gaman,”
segir Sirry brosandi. Hin er med vinszela dagskra i
Spanarferdinni par sem fjallad er um ,Ad lada til sin

pad géda” og ttbua ,Oskaspjald” svo eitthvad sé
nefnt. ,Hver og einn velur fyrir sig hvad hann vill f& Gt
Ur ferdinni og hverju hann vill taka patt i. Madur parf
a0 reekta likama og sél og félagslegi patturinn er ekki
sidur mikilveegur til ad halda i sjalfstraust, jdkvaedni og
gdda heilsu”.

P& héfum vid lika bodid upp & Esjugdngu og neesta
fjallganga verdur sunnudaginn 28. 4gust. P4 maetir
félk bara vid Esjuraetur kl. tvé. Anna Borg sér um
upphitun og teygjur og svo gengur hver & sinum
hrada og fer eins langt og hann vill. { lokin eru svo
teygjur og happdreettisvinningar i bodi Heilsuborgar.
Pad eru allir hjartanlega velkomnir,” segir Sirry.

og aetlar ad maeta strax eftir pattinn sinn ,Sirry &
sunnudagsmorgnum” & Ras 2".

Sjé nanar um ferdirnar & www.sirry.is og www.vita.is

ReynSI UusSa g A  Ppad er aldrei of seint a8 byrja

Edda Gisladéttir

LAllt byrjadi petta med Heilsuborgarferd til Spanar
s.l. vor. Vid rdkumst 4 auglysingu i Mogganum um
vikuferd til Costa Blanca, par sem blandad yroi
saman gdnguferdum, strandzefingum, sjébddum og
sfingum i teekjasal undir stjérn Onnu Borg, dsamt
gefandi og freedandi samskiptastundum med Sirry &
sundlaugarbakkanum,” segir Edda Gisladéttir sem
hefur d&samt Presti eiginmanni sinum stundad zefingar
reglulega i Heilsuborg sidan pau komu heim ar
ferdinni gédu.

LLjaffengur matur reyndist avallt & bordum, og naegur

il a2
Einkapjalfun

- Markviss vinna

Sigurdur Heidar Héskuldsson
ipréttafraedingur

timi til sélbada og skodunarferda i nagrenninu. Parna
hittist félk fré pritugsaldri til rimlega attreeds og nddi
einmuna vel saman. Enginn reyndi meira a sig en hann
treysti sér til.

Hér gerdist pad ad vid hjénin, aldrei pessu vant,
unnum i happdraetti. Vinningurinn reyndist vera 10
vikna frir sefingatimi i teekjasal Heilsuborgar. Varla var
haegt ad segja ad vid hefdum komid néleegt slikum
taekjum fyrr og hdsbéndinn reyndar lengi verid pess
fullviss ad riflega 1 km. dagleg sundidkun med fitjum
& 6llum skénkum gerdi meira en nég i pvi ad fullnsegja

askilegri hreyfingaporf.

En slikt tilbod var ekki haegt ad hunsa, svo ad vid
drifum okkur i Heilsuborg og kynntumst par rélegu,
afsléppudu andrimslofti, par sem rdmt var um alla
skjolstaedinga og taekin reyndust sidan merkilega
audveld vidfangs fyrir folk komid vel & attraedisaldur.
Parna er p6 nokkud um eldri borgara vid aefingar

og teljum vid Heilsuborg henta sérlega vel slikum
aldurshopi. Eitt er vist: pad er aldrei of seint ad byrja”.

Allir sem stiga inn a likamsraektarst6d hafa einhver markmid i farteskinu.
Markmidin geta verid fjélmérg en pegar 6llu er & botninn hvolft er baett

andleg og likamleg heilsa alltaf meginmarkmidid.

Leidin ad settum markmidum getur verid 16ng og stréng og krefst
idulega mikillar vinnu. Med hjélp einkapjélfara er haegt ad gera pessa
vinnu mun markvissari en ella. Einkapjalfari hjalpar skjélsteedingi sinum

Stoodkerfishopur

Hentar peim sem glima vid einkenni fra stodkerfi
svo sem bakverki, eftirstodvar slysa og peim sem
vilja hreyfingu undir leidsdgn sjukrapjalfara.

Pjalfun & man, mid og fost kl. 16.30

¢ 8 vikna namskeid

Pjalfun hja sjukrapjalfara 3x i viku
Mat og radgjof sjukrapjalfara
Kennsla i réttri likamsbeitingu
Frzaedsla um verki, svefn og
heilbrigdan lifsstil

Verd kr. 32.500,- (16.250 kr. 4 man)

HEILSUBORG

begar pu vilt fa pad besta at ur lifinu!

ad setja raunheef en krefjandi markmid og snidur afingadaetlun og jafnvel
mataraaetlun ad poérfum hvers og eins. Pyngdir, lengdir, dlag og akefd eru
atridi sem akvordud eru eftir getu og reynslu hvers og eins. Oll erum vid
misjofn og pad sem hentar einum hentar ekki endilega 6drum. Pad er
bvi i héndum einkapjélfarans ad finna Ut hvernig eefingadaetlun og hvada
afingaadferdir henta hverjum og einum.

Fagleerdir einkapjélfarar pekkja védva- og beinabyggingu likamans
baula og tryggja pvi rétta likamsstédu og likamsbeitingu skjdlsteedinga
sinna. Par ad auki hafa einkapjalfarar hja Heilsuborg beinan adgang ad
sjukrapjélfurum, hjakrunarfreedingum, neeringarfreedingum, séalfreedingum
og leeknum ef p&rf krefur. Fjdlbreytni er eitt af lykilatridum i pjalfun og
zfingasalir og adstadan i Heilsuborg (med sinum heimilisbrag) gerir
einkapjalfurum kleift ad bjéda skjélstaedingum sinum upp 4 gdéda og
skemmtilega pjalfun med miklum fjdlbreytileika.

Hja Heilsuborg eru kjéradsteedur fyrir einkapjélfara. Zfingasalirmir gera
beim og skjélsteedingum bpeirra kleift ad stunda allar peer aefingar sem pa
listir.
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Sersmidadir skor

Lackjargma 340, Halharijibedur
Simi: 533 1314

Skobreytingar
Gidngugreiningar

Jon Gestur Armannsson
Sjkraskismidur



Mattur hugans

Linda Gunnarsdéttir
Sjuakrapjalfari

Madur kemur inn & stofuna til min i fyrsta vidtal. Vid
byrjum ad spjalla og hann segir mér ad honum hafi

verid sagt ad hann muni aldrei losna vid verkina i
halsinum sem hann hlaut eftir aftanakeyrslu fyrir rimu
ari. Hann kemur til min til ad fa hjalp til ad gera verkina
Jbaerilegri”. Annar madur kemur til min i fyrsta vidtalio
sitt, lenti i sama slysi og fékk sama averka & hélsinn. Pessi
madur hefur 4kvedid ad taka verkina i sinar hendur og er
stadradinn i ad na bata. Hvor sjuklingurinn er liklegri til
ad na bata? Sa sem er buinn ad saetta sig vid ad lifa med
verkjum allt sitt lif eda s& sem er stadradinn i ad na bata?
Ekki spurning, sé seinni.

Gefum ekki 63ru félki feeri & ad segja okkur hvad vid
eigum ad upplifa ef vid lendum i slysi eda erum med
verki. Vid eigum ad muna ad vid rddum yfir okkar
likama og stjérnum pvi sjalf hvernig okkar hugarfar
er. Pess vegna er mikilveegt ad medferdaradilar geeti
pess ad setja skjélstaedingum sinum ekki hémlur.
Pad er ekki hlutverk medferdaradila ad draga ar
skjolstaedingum sinum eda gefa peim litla von um
bata.

Jékvaedar hugsanir hjalpa likamanum ad lagast en étti
skadar hann. Hugleidsla er mjog géd til pess ad na

= Mikilveegi D vitamins

Sifellt fleiri rannséknir hafa komid fram & sl. &rum um mikilvaegi D vitamins fyrir
likamann og ni er m.a. vitad ad D vitamin er i raun ekki vitamin heldur hormén.

Dr. Michael Holick, préfessor vid Boston héskdla, hefur helgad
sidustu 30 &rum aevi sinnar i ranndknir & D vitamini. Rannsoknir
hans og annarra hafa m.a. leitt i [j6s ad hver einasta fruma
likamans hefur vidtaka fyrir D vitamin. Likaminn framleidir

D vitamin Ur sélarljési og pannig fa flestir megnid af sinu D
vitamini auk pess sem pad er i einstaka mat eins og t.d. feitum
fiski. Med aukinni notkun sélarvarna og minni neyslu a feitum
fiski hefur farid ad bera 4 sifellt meiri skorti & D vitamini Gt

um allan heim, m.a.s. 4 sélrikum st68um eins og Astraliu, og
gengur Dr. Holick svo langt ad segja ad um faraldur sé ad reeda.

Beinkrém og beinmeyra
Alvarlegasta form D vitamin skorts er sjukdémur sem flestir
pekkja sem sjukddm fortidarinnar eda beinkrom. Tilfelli

af pessum sjukdémi hafa p6 verid ad greinast i Astraliu,
Bandarikjunum og vidar & undanférnum &rum i kjélfar aukningar
& D vitamin skorti. Annar sjukdémur en minna pekktur sem

Lyklapjalfun

Med pjalfarann i vasanum

.Pad er mjog peaegilegt ad geta maett pegar mér hentar en vera med

bjélfarann i vasanum ef orda méa pad svo,

" segir Astvaldur Traustason

piandleikari sem hefur nytt sér lyklakerfi Heilsuborgar sem er sérhannad
tdlvutengt pjalfunarkerfi.

,Vid Atli sonur minn dkvadum ad fara saman i raektina en pad sem helst
hafdi aftrad okkur fra pvi ad sefa saman var ad vid vorum i éliku likamlegu
formi og purftum & dlikum aefingum ad halda. Pvi hljdémadi lyklapjalfunin
i Heilsuborg mjég spennandi en i henni felst ad pjalfari hannar einstak-
lingsmidada pjalfunardeetlun og setur & par til gerdan lykil. Vid maetum
svo med lykilinn i taekjasalinn og fylgjum pvi prégrammi sem pjalfarinn
hannadi fyrir okkur. Eg er t.d. med priskipt prégramm og eefingarnar i
hverju peirra mismunandi. pad finnst mér frabeert pvi undir venjulegum
kringumsteedum hefdi ég 6rugglega freistast til ad gera meira og minna
sému efingarnar aftur og aftur”.

Markvissari pjalfun

Eg hef 48ur préfad ad vera i taekjasalnum & eigin vegum og pad kom mér
eiginlega & évart hversu mikill munur er & pvi og ad nota lyklakerfid. Pad
er mun markvissara auk pess sem pad hjalpadi mikid ad pjalfarinn for vel
yfir sefingarnar og rétta likamsbeitingu i upphafi. Eg get svo fengid nytt
préogramm a lykilinn eftir pvi sem getan eykst sem vidheldur fjélbreyt-

ileika sefinganna”.

orsakast af D vitamin skorti er beinmeyra (osteomalacia).
Beinmeyra hefur einnig verid nefnd ,fullordins beinkrém” og
einkennist af oft éljésum verkjum og eymslum i beinum og
voovum auk preytu. Dr. Holick heldur pvi fram ad beinmeyra sé
oft misgreind sem vefjagigt, sipreyta eda jafnvel lidagigt. Hann
hefur metid pad svo ad allt ad 40-60% af peim sem hafa verid
greindir med vefjagigt eda sipreytu séu i raun med D vitamin
skort og pjéist af beinmeyru. Dr. Holick hefur n&d miklum
arangri i medhondlun slikra sjuklinga eftir ad hafa stadfest hja
peim D vitamin skort.

Dr. Holick mun halda erindi & radstefnu um D vitamin
sem haldin verdur i Reykjavik pann 21. oktéber nk. og fa
Heilsuborgarar 10% afslatt af adgangseyri.

tdkum & eigin hugsunum. Pad er gott ad setjast nidur
& hverjum degi og hugleida, tala vid sina innri visku
og hjalpa likamanum ad vinna & verkjunum. Regluleg
astundun hugleidslu dregur Gr streitu og hefur géd
hrif & punglyndi, og kvida.

Bodid verdur uppa hugleidslu i Heilsuborg i vetur an
endurgjalds. Nanari upplysingar &
lindagunn@sjukratjalfun.is og & heilsuborg.is

H61mfridur Magnisdéttir, landslidskona i fétbolta
og leikmadur Islands- og bikarmeistara Vals.

Holmfridur er i sannkdlludu toppformi og
spilar eins og engill. Han velur

hollan,

til ad halda sér i

ferskan og framandi mat 4 SAFFRAN

rd

toppformi.

Vid erum stolt af ad styrkja eina af okkar
fremstu ipréttakonum.
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Markpjalfun i Heilsuborg

Markpjalfun er arangursrik adferd til ad breyta um lifsstil og na settum markmidum.

Haddy Anna Hafsteinsdéttir, ipréttafraedingur og markpjalfi

Hvad er markpjalfun?

Markpjalfun er adferd sem notud er til ad lada

fram pad besta i félki og hamarka getu pess og
frammistodu hvort sem er i einkalifi eda starfi.
Markpjalfun er leid til ad horfast i augu vid sjélfa/n sig
4 jakveedan og uppbyggjandi hatt - meta adstaedur,
setja sér markmid og lata drauma sina reetast.

Fyrir hverja er markpjalfun?

Markpjalfun er fyrir alla pa sem vilja na betri rangri,
baeta frammistodu eda skerpa a framtidarsyn og
stefnu i lifinu.

Hvernig fer markpjalfun fram?

Markpjalfun fer fram med einstaklings- og
hopvidtélum. Med vidtélum og verkefnum virkjar
einstaklingurinn eigin pekkingu og haefni til ad leysa
vandamal og na hdmarksarangri. Bodid er upp 4 60
mindtna einstaklingsviotdl i Heilsuborg.

Er nég ad fara einu sinni i markpjalfun?

Einu sinni er betra en aldrei. Fyrsti timinn fer i ad
kynnast adeins ferlinu og pvi er dkjésanlegra ad fara

i c.a. 3 -5 tima til markpjélfa adur en arangurinn er
metinn. Til ad nd sem mestum arangri i hverjum tima
er mikilvaegt ad nd gédu sambandi vid sinn markpjalfa,

Hvernig gagnast markpjalfun peim sem vilja léttast
eda breyta um lifsstil?

Peir sem eiga i vandraeedum med ofpyngd vita flestir
ad pad getur verid erfitt ad breyta um lifsstil en med
réttu hugarfari eru mun meiri likur 4 ad markmid
okkar naist. Pad gildir hins vegar ekkert eitt um
okkur &ll. Vid erum mismunandi eins og vid erum
marg og pvi parf ad vinna med styrkleika hvers og
eins. Markpjalfun hjélpar félki ad finna og nyta betur
styrkleika sina, skilgreina veentingar og framtidarsyn
og setja stefnuna & sigra. Pannig naum vid arangri.

Orsakir streitu og helstu streituvaldar

Sigrin Asa bérdardéttir, salfraedingur

treysta honum og tala af hreinskilni og einlaegni.

Hvad orsakar streitu og helstu streituvaldar?
Petta kemur 2x, taka ut i seinna skiptid

Streita er astand tilkomid vegna dkvedinna
streituvalda Streituvaldar geta baedi verid innri,
t.d pau vidhorf sem madur hefur um sjalfan sig,
og visar i raun i sjalfsmyndina og hvernig hin er
samansett og ytri streituvaldar t.d alag i vinnu,
missir og adrir ytri erfidleikar.

Abhrif streitu & heilsu

Streituvidbragdid er okkur naudsynlegt, jafnvel
lifsnaudsynlegt. Pegar einstaklingurinn upplifir
streituélag af einhverjum toga fer likaminn i
vidbragdsgir sokum flaedis streituhorména & bord
vid kortisén og noradrenalin sem gera honum kleift
a0 takast 4 vid alagid. Streita parf pvi alls ekki ad
vera neikvaed. Vid polum flest téluvert élag, pd

svo ad préskuldurinn sé vissulega mismunandi milli
einstaklinga. Ef 4lagid er hins vegar vidvarandigetur
farid ad bera & ymsum streitueinkennum sem geta
verid skadleg heilsunni. Rannséknir hafa synt fram
4 ad vid polum &lag mun betur i langan tima ef

vid upplifum ad vid héfum stjérn & adsteedum og
umbhverfi.

Algeng streitueinkenni eru m.a.:
¢ Spennuhéfudverkur
o Of hér blédprystingur
e breyta/sipreyta
e Verkir
¢ Svefnvandamal
o Kvidi
e bunglyndi
e Ofat
e Vannering
e Meltingartruflanir
* Reidi
e Ohéfleg afengisneysla

Hvernig getum vid dregid ur streitu?
Til pess ad draga Ur streitu er mikilveegt ad skoda

vel hvad pad er sem er ad valda streitueinkennunum.

Pad er ekki ndg ad medhéndla einkennin p.e.a.s
blédprystinginn, eda héfudverkinn og lata par vid

sitja. Ef orsakavaldurinn er ekki skodadur pa munu
einkennin ad &llum likindum fljétlega gera vart vid sig
ad nyju. Einnig er mikilvaegt ad atta sig & ad streitan
birtist ekki bara i likamlegum einkennum. Streita
birtist einnig i hugsun, hegdun og tilfinningalegum
vidbrégdum.

Mikilveegt ad halda dagbék
Pad getur verid gagnlegt ad halda dagbdk i um
tvaer vikur, par sem streituvaldar og streitueinkenni
eru skrdd nidur med pad ad markmidi ad 6dlast
betri innsyn i eigin lidan. Med pvi ad halda skra yfir
streituvalda og einkenni koma flestir fljétt auga &
pad sem er ad valda streitu og hversu miklu mali
hugarfarid skiptir, pad talar ju engin
eins mikid vid okkur og vid sjalf.

Pad er pvi mikilveegt ad kikja inn a

vid med pad ad markmidi ad skoda
hvort vid séum mdégulega i einhverju
éparfa héfudbladri i huganum. Oparfa
bladur, einkum neikvaett bladur getur
vidhaldid streituvidbragdinu og pannig
gert okkur meira égagn en vid gerum
okkur grein fyrir. Oft er pad pannig ad
bad eru ekki atburdirnir i sjalfu sér sem
valda okkur mestu streitunni heldur
afstada okkar til hlutanna.

® RA0 vid streitu.

e Pbad er haegt ad gera ymislegt
sem baedi dregur ur og fyrirbyg-
gir neikvaeda streitu:

e Mikilveegt er ad skoda hvernig
vid forgangsrédum i lifinu. Erum
vid mégulega ad eyda of miklum
tima og orku i eitthvad sem er
ekki sérstaklega mikilveegt.

e Hugarfar er mikilvaegt. Neikvaett
héfubladur eykur 3 streitueinken-
ni og skiptir pvi miklu méli ad
reyna ad hugsa jakveett,

e Huga parf ad heilsunni i heild
sinni. Hreyfing skiptir gridar-
lega miklu méli og byggir upp

Héppjalfun - frabaer valkostur

Sveinn Omar Sveinsson, einkapjalfari m

Héppjalfun i Heilsuborg hentar vel peim sem vilja einstaklingsmidada pjalfun i skemmtilegum
félagsskap. Pjélfari gerir dstandsmaelingar i upphafi og lok timabils 4samt pvi ad fylgjast med
byngd reglulega sé pess 6skad. bjalfari adstodar vid markmidssetningu og tryggir ad afingar
séu gerdar rétt og settar saman a pann hatt ad pjalfunin skili sem bestum &rangri.

Sambaerileg vid einkapjalfun en édyrari leid

Fyrir marga er lykillinn ad pvi ad endast i pjalfun og “detta ekki ut"” ad sefa i gédum
félagsskap. Pjalfunin verdur skemmtilegri og hvatningin meiri. Fjorir til atta eru saman i
hép og eru mismunandi dherslur eftir hépum, t.d. hépar fyrir f6lk med stodkerfisvandamal,
sykursyki eda vefjagigt. Einnig hépar fyrir golfara, vinnufélaga, saumaklubba o.fl.
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streitupol
* G639 naering skiptir mali
¢ Regluleg hvild og gédur svefn eru lykilatridi

Pegar vid erum ordin streitt heettir okkur til ad heetta
ad hlua ad pessum mikilveegu pattum i lifi okkar, sem
og ad stunda anaegjulegar athafnir. Anaegjulegar
upplifanir auka hins vegar framleidslu & ymsum
horménum & bord vid endorfin, oxytosin og seréténin
sem vinna gegn streituhormdénum og auka vellidan.
bvi er mjog mikilveegt ad hlta ad peim pattum sem
leysa pessi hormén ar leedingi.

Heitir réttir (kjot eda fiskur)

Mikio urval af salati

Tveer tegundir af supum dsamt nokkrum
braudtegundum

Matarhladboro
FullorOnir

Born 5 -10 ara . 800
Suapa + braud

. 1.590

. 1.000

IELGE:\EL

Stor bakki kr. 950
Litill bakki kr. 750
Supa + braud kr. 750

Opnunartimi
Man - fés
Laugard.

11:30 - 20:00
11:30 -15:00

Utbaum veislur og leigjum ut salinn laugardaga
0g sunnudaga fyrir einkasamkvaemi.



Namskeid fyrir 60+

Likamspjalfun getur haegt a éldrun

L

Helga Sigmundsdéttir

'
=
Lydheilsufraedingur 1

Ekki verdur r pvi dregid ad ahrif likamsraektar & heilsu
og lifsgeedi eldra félks eru mikil. Rannséknir syna
markteekt ad peir sem stunda reglubundna pjalfun
baeta pol, styrk og likamlega getu sem hefur i fér med
sér betri andlega og likamlega lidan. Haegt er ad sja
jakvaed ahrif likamsraektar alveg fram & tirsedisaldur
og bad er aldrei of seint ad hefja pjalfun. Synt hefur
verid fram & ad likamspjalfun geti haegt & éldrun

og verid lykilpattur i pvi ad félk haldi sjalfstaedi sinu
lengur og buid vid paer adstaedur sem pad helst kys.
Samkvaemt skyrslu Alpjédaheilbrigdismélastofnun-
arinnar um fallvarnir eldra félks [WHO, Global report
on falls prevention in older age] eru algengustu slys
hja 65 éra og eldri ad detta eda hrasa. Rannséknir
hafa synt ad f6lk sem stundar jafnvaegisaefingar

haettir sidur vid ad detta. bvi er mikilveegt ad jafn-

veegispjalfun sé einnig partur af pjalfun eldra folks.
Me3d slikri pjalfun eykst einnig samhaefing, félk baetir
likamsstddu sina og likamsvitund.

Heilsuborg bydur upp & sérsnidin namskeid fyrir

60 éra og eldri par sem rik dhersla er 1690 & pol-,
styrktar- og jafnvaegispjalfun. A namskeidinu leera
patttakendur & teekjasalinn sem veitir peim 6ryggi
til ad fara sjalf i salinn pegar peim hentar best.
Félagsskapurinn er einnig partur af namskeidinu
bvi patttakendur setjast gjarnan nidur fyrir eda eftir
timann, spjalla og fa sér kaffisopa.

AJ skipuleggja matmalstima

Balgur med graenmeti

Pad er audvelt ad laga pennan rétt og
heegt ad nota hann sem léttan adalrétt eda
medleeti.

Hraefni:

e 1 bolli balgur

¢ 1 bolli tématsafi eda pynnt tématmauk
¢ 1 bolli vatn

e 1 laukur

e -1 eggaldin

® 2-4 tématar

e Salt og pipar eftir smekk

e Ferskar kryddjurtir ad eigin vali

Skerid greenmetid i teninga og steikid 7 oliu
par til pad hefur mykst adeins. Hellid bdlgur,
tématsafa og vatni Gt & og |4tid suduna koma
upp. L&tid sjéda vid veegan hita skv. leidbein-
ingum & bulgur umbGdum (oftast um 10 min.),

bid eigid eflaust endalaust margar uppskriftir og fégur fyrirheit um ad hrzerid af og til svo ekki brenni. Kryddjurtum
strad yfir.
nota paer en eldid svo alltaf pad sama. Hér koma nokkur hagnyt rad Berid fram med nyju gréfu braudi og salati.

fyrir pa sem hafa litinn tima til ad elda en vilja samt hollan heitan mat.

Skipuleggjum vikuna

Skipulag skiptir verulegu mali. Peer 10 mindtur

sem vario er & sunnudegi i ad skipuleggja matsedil
vikunnar skila sér margfalt til baka i timasparnadi vid
matargerd, innkaup, minni pirringi pess sem & ad elda
og “hvad er i matinn spurningunum” faekkar. Auk
bess verda innkaupin oft édyrari ef pau eru skipul6gd
fyrirfram. Best er ef allir fjélskyldumedlimir taka patt i
ad gera matsedilinn og fai ad koma med sinar tilldgur.

Ekki lata lida langt & milli maltida

Mikilveegt er ad ekki lidi langt & milli maltida. Vio
settum alltaf ad hafa pad sem vidmid ad vera sédd i
tveer kist. eftir hverja maltid. Ekki narta eitthvad sméa
hér og par. Ef meira en prjar kist. [ida milli maltida er
haetta 4 ad likaminn ad draga r brennslunni pvi vid
erum med mjog 6flugt varnarkerfi gegn hungri. Pa
fer meira af peirri maltid sem vid faum okkur naest i
geymslu i fitufrumurnar i stad pess ad likaminn brenni
pessari orku.

Millibitar

Pad krefst skipulags ad hafa millibita til taks. Pvi
getur verid naudsynlegt ad vera med "neydarpakka”.
Geymum mondlur, purrkada dvexti, orkustdng eda
eitthvad annad sem geymist i veskinu, i bilnum eda

skrifbordsskiffunni. Vid getum alltaf fundid pessar
mindtu sem pad tekur ad borda luku af méndlum. Svo
ef vid munum eftir ad undirbua okkur og taka med
ferska avexti eda annad pa er pad audvitad frabeert.

Eldum og eigum mat til géda
P4 daga sem vid hofum tima til ad elda s.s. &
sunnudégum er gott ad elda eitthvad sem endist:

e Eldum stéran skammt af t.d. gullasi eda
fiskistpu
- Frystum eda héfum i matinn fljott aftur

¢ Heilsteikjum einn auka kjukling
- Skerum nidur og notum sidar

e Sj6dum stéra skammta af hydishrisgrjonum eda
byggi
- Frystum i litlum flétum skdmmtum svo pidni fljétt
& ponnu.
- Skellum alls kyns greenmeti med og faum
fyrirtaks medleeti

o Skellum baunum i bleyti ad kvéldi til og sjédum
daginn eftir
- Frystum baunirnar i litlum flétum skémmtum
- Baunir eru prétein- og trefjarikar og tiltélulega
hitaeiningasnaudar
- Gott er ad nota baunir Gt i alls kyns rétti
- Heegt er ad stappa peer til ad byrja med ef vid
erum évon baunum

Mikilveegt er ad auka neyslu & greenmeti og hafa hana
sem fjolbreyttasta. Profum okkur afram, greenmeti

er haegt ad nota & marga vegu, ferskt, sndggsteikt,
bakad, med allskyns kryddi eda Gt i flesta rétti. Heegt
ad nota greenmeti sem buid er ad setja i maukara

ef métstada er gegn graenmeti & heimilinu. Munum
ad pad tekur yfirleitt u.p.b. 10 skipti ad venjast nyju
bragoi!

Reynslusaga

.Eg byrjadi hja Heilsuborg i jani 2010 en ég var

& peim tima ad takast 4 vid veikindi sem komu
skyndilega upp hjé mér eftir langvarandi alag,” segir
Elin Kristin Gudmundsdéttir vidskiptafraedingur.

.Hlutir sem voru sjalfsagdir pegar ég var hraust voru
allt i einu ordnir floknir og dyfirstiganlegir og pé purfti
ég ao leera upp & nytt. Petta var astand sem ég gat
ekki hugsad mér ad yrdi langvarandi og pvi fér ég i
endurhaefingu hja Heilsuborg til ad na m.a. upp preki
og poli. Pjalfunin hja Heilsuborg , sem var adlégud ad
minu likamlega astandi, hefur reynst mér frabzerlega”.

Fer Gt bein i baki

.Eg fékk persénulegar og faglegar méttékur i
Heilsuborg sem skipti mig miklu mali i svona endur-
vinnslu eins og ég orda pad. An alls pess studnings
sem ég hef fengid veeri ég ekki bdin ad na peim
arangri sem ég hef nad i dag. Alltaf hefur verid tekid
& moti mér med glatt hjarta og pétt sumir dagar
hafi verid erfidari en adrir sékum veikindanna pa
fer ég avallt Gt bein i baki. Adstadan og allt fagfélk
4 stadnum er til fyrirmyndar. Eg meeli eindregid
med Heilsuborg fyrir félk sem parf 4 einhverskonar
leidsdgn ad halda eda vill almenna pjalfun par sem
passad er vel upp & madur fari ekki fram dr sér og
fékusinn er alltaf & ad efla heilsuna”.

Easy line taekin

[ taekjasal Heilsuborgar eru vondud taeki af gerdinni Tecnogym sem

gefa mdguleika & mikilli breidd i pjalfun. Teekjunum tilheyrir einnig
sérhannad tolvutengt pjalfunarkerfi (lyklakerfi), par sem einstaklingsmidud
pjalfunardeetlun leidir viskomandi 4fram og leidbeinir um zefingar.

Auk hefdbundinna styrktar- og polpjélfunartaekja er bodid upp & Easy line
stédvahring med aherslu & védvapol og dthald og Kinesis vegg par sem
dhersla er 1690 a stédugleikapjalfun.

Easy line stédvahringur samanstendur af sérhdnnudum aefingataekjum par
sem hvorki parf ad stilla pyngdir né stddur & seetum og par af leidandi
adgengilegur og audveldur fyrir alla. Loftpoumpa myndar métstéduna sem

Fullkominn taekjasalur

Kinesis veggur

haegt er ad likja vid hreyfingar i vatni - pvi meiri kraftur sem er settur i
hreyfinguna pvi meiri métstada myndast. Easy line taekin henta 6llum sem
vilja auka védvapol og Uthald og eru sérstaklega géd fyrir byrjendur og
ba sem eru vidkvaemir i lidum.

Kinesis veggurinn er byggdur upp & fjérum stédvum par sem hzegt er ad
gera nanast allar hreyfingar og afingar med breytilegri métstddu. T.d.
er haegt ad gera sérhaefdar fingar til baeta golfsveiflu og kasthreyfingu

svo eitthvad sé nefnt. Zfingar i Kinesis veggnum mida ad pvi ad beeta
stédugleika og pjalfa upp innra védvakerfi likamans.
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Markmio okkar hja Heilsustofnun NLFi er
a0 efla heilbrigdi, auka andlega og likamlega
vellidan og styrkja einstaklinginn i ad bera
abyrgd a eigin heilsu.

Dv6l i Heilsustofnun NLFi i Hveragerdi er akjosanleg fyrir pa sem
burfa ad beeta heilsufar sitt i fridseelu umhverfi fjarri amstri
hversdagslifsins.

Anersla er 16gd & markvissa hreyfingu, hollt matareedi, slokun og
hvild. Jafnframt er i bodi freedsla og fagleg radgjof hvernig beeta
megi lifsheetti, forvarnir og heilsuvernd einstaklinga. i bodi er
margvisleg heilsuefling, heilsuvernd, nudd, nalarstungur, leirb6d
og heilsubod.

Vegna bidlista og aukinna vinseelda parf ad seekja
timalega um dvol - nanari upplysingar a www.hnlfi.is

e A HNLFi er fagleg pjénusta undir stjorn heilbrigdisstarfsfolks

e Traust heilbrigdispjonusta i 56 dr - Heilsustofnun allra landsmanna

e HNLFI fordast kennisetningar sem ekki standast visindalega gagnryni Berum abyrgd a eigin heilsu
Heilsustofnun NLFi - Greenumork 10 - 810 Hveragerdi - Simi 483 0300 - www.hnlfi.is



