
Nesvellir eru samvinnuverkefni Reykjanesbæjar, Dvalar-

heimilis aldraðra á Suðurnesjum, ríkisins og Nesvalla ehf. 

Á Nesvöllum er rekin þjónustumiðstöð og útivistarsvæði 

fyrir almenning og íbúðir fyrir 55 ára og eldri. Þar býðst 

fólki að búa sér heimili og njóta lífsins við einstaklega 

góð skilyrði með góða þjónustu innan seilingar.  

Reykjanesbær veitir lögbundna almannaþjónustu á  

Nesvöllum en Nesvellir ehf. sjá um að byggja upp  

þjónustusvæðið, skipulag þess og ráðstöfun íbúða. 

Efnisyfirlit
Þjónustan á einn stað  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  4
Ný hugsun í samfélagsuppbyggingu  . . . . . . . . . . . . .  5
Nesvellir í Reykjanesbæ  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  6
Þjónustumiðstöð  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  8
Verið velkomin á Nesvelli  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  9
Skemmtilegra en að sitja við sjónvarp  . . . . . . . . . . . .  9
Gott að búa á Nesvöllum  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  10
Öldrunarþjónusta Reykjanesbæjar  . . . . . . . . . . . . . . .  14
Félagsleg heimaþjónusta fyrir aldraða  . . . . . . . . . . . .  16
Hef ekki yfir neinu að kvarta  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  17
Dagdvöl aldraðra  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  18
Félag eldri borgara  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  20
Tómstundastarf eldri borgara  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  22
Um að gera að njóta lífsins  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  24
Nýjung í heilsurækt  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  26
Neskaffi  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  28
Elegans hársnyrtistofa  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  30
Heilsutengd þjónusta á Nesvöllum  . . . . . . . . . . . . . . .  32
Snyrtistofan Laufið  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  34
Heilsuþjónusta Lyfja og heilsu   . . . . . . . . . . . . . . . . . .  36
Að skapa heild með lifandi byggingum   . . . . . . . . . .  40

Útgefandi: Reykjanesbær
Ábyrgðarmaður: Hjördís Árnadóttir
Umsjón: Helga Harðardóttir
Hönnun og umbrot: Víkurfréttir
Ljósmyndir: Ellert Grétarsson o.fl.
Prentvinnsla: Prentun.com

Nesvellir ehf., 
Njarðarvöllum 4 • Sími 420 3400
nesvellir.is • nesvellir@nesvellir.is

������������

��
��
��
��
��
��
��

�����

��������
������������

����������������



4

Hvað mun nýtt húsnæði á Nesvöllum 
þýða fyrir eldri borgara í Reykjanes-
bæ?
Það mun fyrst og fremst hafa þau 
áhrif að þjónustan færist öll á einn 
stað s.s. dagdvöl aldraðra, mötu-
neyti og tómstundastarf sem gerir 
það að verkum að eldri borgarar 
ná betur að tengjast því starfi sem
og annarri þjónustu sem verður í 
boði á Nesvöllum, eftir því sem fólk 
treystir sér til.
Á Nesvöllum er einnig lögð áhersla á 
ýmsa þjónustu s.s. heilsurækt og hár-
greiðslu- og snyrtistofur, sem aldr-
aðir nota mikið en þeir geta pantað 
tíma þegar þeir eru í húsinu.
Nýja húsnæðið mun jafnframt hafa 
í för með sér aukið hagræði fyrir 
starfsfólk sem þarf ekki lengur að 

hlaupa á milli staða með sitt haf-
urtask. Starfsfólkið hefur þar af 
leiðandi betri yfirsýn yfir þarfir ein-
staklinganna og á auðveldar með 
að meta þörf þeirra á þjónustu og 
leiðbeina.
Hver er aðkoma Reykjanesbæjar að 
verkefninu?
Hugmyndin er Reykjanesbæjar. Ég 
hef tekið þátt sem verkefnastjóri fyr-
ir hönd Reykjanesbæjar og átt sæti 
í stýrihópi sem hefur unnið að fram-
gangi þessa máls samkvæmt Fram-
tíðarsýn Reykjanesbæjar 2006-2010. 
Bæjarstjóri hefur einnig verið mjög 
virkur í öllum undirbúningi og öt-
ull talsmaður þess að sjá þessa nýju 
hugsun í þjónustu við eldri borgara 
verða að veruleika og að hún standi 
undir væntingum okkar.

Hverju breytir nýja húsnæðið að Nes-
völlum?
Sú þjónusta sem Reykjanesbær veit-
ir eldri borgurum hefur verið rekin 
á mörgum stöðum í bæjarfélaginu 
og hefur það verið erfiðast fyrir þá 
sem starfa að tómstundamálum en 
þau hafa haft starfsstöðvar á fjórum 
stöðum í bænum og þurft að færa 
tæki og tól á milli staða að loknu 
dagsverki. 
Húsnæðið er sérsniðið að þeirri 
þjónustu sem þar á að veita og má 
segja að hugsað sé fyrir öllu. Fyrir 
vikið verður starfsfólkið og þjónust-
an sýnilegri. Félag eldri borgara á 
Suðurnesjum hefur þar aðstöðu og 
að auki nýtast aðrir fundarsalir m.a. 
fyrir starfsfólk heimaþjónustu sem 
áður hefur verið á hrakhólum. Það 

Þjónustan á einn stað

Hjördís Árnadóttir
Framkvæmdastjóri Fjölskyldu- 
og félagssviðs Reykjanesbæjar

Hjördís Árnadóttir er framkvæmdastjóri Fjölskyldu- og 

félagssviðs Reykjanesbæjar og hefur hún tekið þátt í 

undirbúningi Nesvalla sem fulltrúi Reykjanesbæjar. 
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er einmitt mik il vægt fyrir þann hóp 
að hafa sama stað t.d. í byrj un dags 
til þess að skipu leggja og halda utan 
um starf ið. Það skap ar sam heldni 
með al starfs fólks og skil ar sér í 
bættri þjón ustu.
Í þjón ustu mið stöð inni er starf semi 
dagdval ar sem og tóm stunda starf 
eldri borg ara en að auki er borð sal-
ur inn nýtt ur sem mötu neyti. Hug að 
er að samnýt ingu sala og þeir nýtt ir 
undir mis mun andi starfsemi á hverj-
um tíma dags. Einnig verð ur heilsu-
að staða á neðstu hæð samnýtt með 
þjón ustu að il um eins og kost ur er og 
hún leigð út þeg ar Reykja nes bær nýt-
ir ekki að stöð una. Þar er t.a.m. sjúkra-
þjálf un með að stöðu og fólk á öll um 
aldri get ur kom ið þangað þótt að stað-
an sé sér stak lega snið in að þörf um 
eldri borg ara.
Fé lags ráð gjafi býð ur upp á við tals-
tíma á Nes völl um einu sinni í viku 
og eru eldri borg ar ar þeg ar farn ir að 
nýta sér þá þjón ustu. Við bæt ist ýmis 
önn ur heil brigð is þjón usta og heilsu-
rækt og einnig geta þjón ustu að il ar 
kom ið á stað inn og kynnt starf semi 
sína s.s. ferða skrif stof ur.
Úti að stað an er sér stak lega skemmti-
leg en þar er skjól fyr ir norð an átt 
og mun hún tengja þjón ustu mið stöð -
ina við allt íbúða svæð ið og skapa 
þannig eina heild.
Það verð ur gam an að sjá góða nýt-
ingu á þessu glæsi lega hús næði og 
skapa þannig fjöl breytta þjón ustu.
Eitt af því sem okk ur finnst spenn-
andi er að fólk sjái ástæðu til þess að 
líta þarna við. Fjöl skyld an get ur t.d. 
öll borð að þarna sam an og nýtt sér 
þjón ust una.
Mun Reykja nes bær áfram sjá um 
þjón ustu við eldri borg ara í Reykja-
nes bæ?
Reykja nes bær mun áfram tryggja 
öldruð um lög bundna þjónustu. Að-
stað an á Nesvöllum skap ar okk ur 
betri mögu leika á fjöl breytt ari þjón-
ustu við eldri borg ara – sem Reykja-
nes bær mun áfram sjá um.

Með til komu Nes valla er haf in 
upp bygg ing í sam ræmi við áhuga-
verða fram tíð ar sýn fyr ir eldri borg-
ara í Reykja nes bæ. Í þjón ustu á 
svæð inu er lögð áhersla á ör yggi, 
heil brigði, fé lags líf og marg þátt-
aða menn ing ar starf semi. Þessi 
þjón ustu miðja er í hjarta Reykja-
nes bæj ar og leið ir liggja til allra 
átta. Hún er öll um opin, þjón ustu-
líf æð in okk ar ligg ur með fram 
svæð inu.
Í fram tíð ar sýn okk ar er lögð 
áhersla á að við búum við ör yggi 
og sjálf stæði eins lengi og kost ur er. 
Einnig er lögð áhersla á teng ingu 
vand aðs fé lags- og þjón ustukjarna 
við hjúkr un ar heim ili, ör ygg is- og 
þjón ustu í búð ir og heim il is þjón ustu 
fyrir eldri borg ara hvar sem þeir 
búa í bæn um. Þessi hug mynda-
fræði er í sam ræmi við það besta 
sem við þekkj um og get um veitt 
eldri borg ur um í nú tíma sam fé lagi. 
Sam starf Reykja nes bæj ar við DS, 
ráðu neyti mála flokks ins og Nes-

Ný hugs un í sam -
fé lags upp bygg ingu

velli ehf. er dæmi um vel heppn aða 
sam vinnu op in berra að ila og einka-
að ila sem sam an geta marg fald að 
ár ang ur við hag kvæma og vand-
aða upp bygg ingu á þjón ustu.
Það eru áhuga verð ir tím ar fram-
und an í Reykja nes bæ. Allt sam-
fé lag okk ar mun njóta þess sem 
býðst á Nes völl um.

Árni Sig fús son,
bæj ar stjóri
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Öldrun er hluti af þroskaferli hvers 
manns og við ættum að njóta þess að 
taka virkan þátt í því skeiði sem og 
öðrum með farsæld að leiðarljósi.
Okkar markmið er að gera Nesvelli 
að vettvangi fyrir farsæl efri ár, 
þar sem fólki bjóðast valkostir í bú-
setu og aðgangur að þjónustu sem 
gerir þeim mögulegt að að búa sem 
lengst á eigin heimili. Við bjóðum 
fjölbreytta möguleika á íbúðum sem 
skipulagðar eru um kjarna við þjón-
ustumiðstöð og útivistarsvæði. Þar 

viljum við skapa lítinn miðbæ með 
tilheyrandi líf i, þjónustu, menningu 
og viðburðum, jafnt innandyra sem 
utan. Þangað viljum við að allir bæj-
arbúar geti átt erindi, til að rækta lík-
ama, sál, sérþarfir, eða til afþreying-
ar. Við sjáum Nesvelli sem stað þar 
sem fjölskyldur geta átt góðar stund-
ir, eða sem stað sem gaman verður 
að hittast á, til að taka þátt í sam-
félaginu, iðka áhugamál og sækja 
þjónustu, eða fræðslu. 
Á Nesvöllum höfum við það að leiðar-

ljósi að hver og einn geti haldið áfram 
búsetu í samræmi við eigin lífsstíl 
eða mótað sér nýjan þegar nær dreg-
ur eftirlaunaaldri. Í raðhúsum bjóð-
ast sérbýli í nálægð við þjónustu og  
öryggi sem hægt er að sækja í þjón-
ustumiðstöðina. Í öryggisíbúðum  
bjóðast möguleikar á minni eining-
um með stórri sameign, í beinum 
tengslum við þjónustumiðstöðina, 
útivistarsvæðið og aðra þjónustu. Í 
framtíðinni verður boðið upp á bú-
setu í minni og stærri fjölbýlishús-

Nesvellir í Reykjanesbæ 
- Staður til að njóta 

farsældar á efri árum
Okkar markmið er að gera Nesvelli að vettvangi fyrir farsæl efri ár, þar sem fólki 

bjóðast valkostir í búsetu og aðgangur að þjónustu sem gerir þeim mögulegt að 

njóta þess að búa sem lengst á eigin heimili.

Sigurður Garðarsson
framkvæmdastjóri Nesvalla
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félagsstarf, átt fundi, borðað sam-
an og fengið upplýsingar. 

• Veita einstaklingsmiðaða þjón-
ustu sem gerir fólki kleift að njóta 
lífsins þótt ýmsar athafnir daglegs 
lífs verði erfiðari.

Nesvellir eiga að vera staður þar sem 
lífsgæði einstaklinga vega þyngst. 
Draumur okkar er að fólkið sjálft 
skapi menninguna og tilfinninguna
sem skiptir mestu máli. Hún felur í 
sér virðingu fyrir náunganum, hlýtt 
viðmót, vilja til þátttöku, kærleika 
í hjarta og orku sem bíður þess að 
leysast úr læðingi. Tilfinningin snýst
um fólkið og fólkið sjálft á að knýja 
hana áfram. Tilfinningin er góð þeg-
ar við ráðum ferðinni sjálf og höfum 
fulla stjórn á lífi okkar.
Framundan eru mörg stór framfara-
skref sem þarf að stíga í átt að far-
sælli öldrun og það er verkefni sem 
Nesvellir vilja taka þátt í að móta. 
Nýsköpun í öldrunarmálum er for-
senda fyrir því að framfarir geti átt 
sér stað. Nesvellir í Reykjanesbæ er 
nýsköpunarverkefni sem er skref í 
áttina að umbreytingu sem er hafin.
Með þessu framfaraskrefi viljum
við leggja okkar af mörkum til að 
gefa íbúum í Reykjanesbæ kost á að  
njóta farsældar á efri árum.  

um og raðhúsum á skipulögðu svæði 
Nesvalla. Þannig ættu allir að geta 
valið sér búsetu sem hentar aðstæð-
um og lífsstíl.
Nesvellir bjóða búsetukostina, aðstöð-
una og þjónustuna og í framhaldi trú-
um við því að íbúar í Reykjanesbæ 
muni bæta því við sem á vantar – en 
það er menningin og lífið.
Öll aðstaða og umgjörð á Nesvöllum 
miðar að því að styðja við sjálfstæði 
íbúa þannig að þeir eigi kost á því 
að lifa líf i af gæðum, á eigin forsend-
um. Ef vel tekst til getur fólk mótað 
sinn eigin lífsstíl, eða aðlagað hann 
eftir aðstæðum hvers tíma.
Það er okkar mat að leiðin að þessu 
takmarki sé að bjóða upp á valkost 
með öruggri, þægilegri og fyrir-
hafnarlítilli búsetu fyrir þá sem eru 
tilbúnir að minnka við sig í vinnu, 
eða eru nú þegar farnir að njóta eftir-
launaáranna. Með því móti sköpum 
við grundvöll til að fólk geti valið 
hvar og hvernig það hagar sinni  
búsetu. Þannig getum við aukið lík-
urnar á því að fólk njóti lífsins til 
fulls, og farsældar á efri árum. 
Við hjá Nesvöllum getum ekki lof-
að því að allir njóti lífsins til fulls, 

en við getum lofað því að gera það 
sem í okkar valdi stendur til að fólk 
hafi tækifæri til að njóta lífsins.  Það
munum við að gera með því að:
• Vinna náið með þeim sem veita 

almannaþjónustu og aðstoða við 
skipulagningu hennar þannig að 
hún nýtist þegar þörf er á.

• Byggja og reka þjónustumiðstöðv-
ar þar sem fólk getur komið saman 
á einum stað og notið þjónustu, 
tekið þátt í tómstundum, stundað 
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Þjónustumiðstöðin á Nesvöllum er 
miðpunkturinn í byggðakjarna Nes-
valla í Reykjanesbæ. Hún er staðsett í 
miðju bæjarfélagsins við lífæðina sem 
liggur þar í gegn og því er aðgengi að 
henni gott hvort sem komið er akandi, 
gangandi, hjólandi eða með strætó.
Þangað er spennandi að koma hvort 
sem það er til að njóta fjölbreyttra 
tómstunda eða nýta þá þjónustu sem 
í boði er á Nesvöllum. Þjónustan er 
opin öllum bæjarbúum þótt áhersla sé 
lögð á að veita þjónustu til eldri íbúa. 
Það er von okkar að þjónustumið-
stöðin á Nesvöllum verði að miðbæ 
þar sem fólk getur sótt samveru, 
skemmtun og þjónustu.
Hluti af fjölskyldu- og félagsþjónustu 

Reykjanesbæjar er til húsa í þjónustu-
miðstöðinni og stór hluti tómstunda-
starfs aldraðra ásamt dagdvöl aldr-
aðra. Þá mun starfsemi félags eldri 
borgara hafa aðstöðu í glæsilegum 
húsakynnum Nesvalla.
Stór og bjartur veitingasalur er á 
fyrstu hæð þjónustumiðstöðvarinnar 
þar sem boðið er upp á heimilismat. 
Þar verður einnig aðstaða fyrir ýmsar 
uppákomur, veisluhald og skemmtan-
ir. Gengið er út á verönd á fyrstu hæð 
þjónustumiðstöðvarinnar og þar er 
skjólgott og fallegt útivistarsvæði með 
púttvelli, göngustígum og skrúðgarði.
Á Nesvöllum er boðið upp á ýmsa 
lífsstíls- og heilsutengda þjónustu. 
Má þar nefna móttöku frá Heilsu-

Þjónustumiðstöðin

Þjónustumiðstöðin á Nesvöllum er staðsett í hjarta Reykjanesbæjar, á besta stað í bænum. Hún er 

staður til að hittast á, gleðjast saman, fræðast og njóta þeirrar þjónustu sem í boði er á Nesvöllum. 

Þjónustumiðstöðin er opin fyrir alla bæjarbúa og í góðum tengslum við almenningssamgöngur.

verndarstöðinni ehf., hársnyrtistof-
una Elegans, snyrtistofuna Laufið, 
heilsuþjónustu Lyfja og heilsu, Veit-
ingastaðinn Neskaffi og Heilsulind-
ina Átak, en þar er líkamsrækt og 
sjúkraþjálfunarstöð. 
Nesvellir eru skemmtilegt samfélag 
þar sem öll aðstaða, þjónusta og um-
gjörð er til þess gerð að notendur 
þjónustunnar skapi þar í samstarfi
við starfsfólk einstaka menningu 
– Nesvallamenningu.
Við bjóðum ykkur öll velkomin í líf-
ið og fjörið hjá okkur á Nesvöllum, 
hingað eru allir velkomnir! 
Sími á þjónustuborði Nesvalla er: 
420 3400. Rekstrarstjóri þjónustumið-
stöðvar er Inga Lóa Guðmundsdóttir. 

Inga Lóa Guðmundsdóttir
rekstrarstjóri þjónustumiðstöðvar

á Nesvöllum
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Handa vinna af hvers kyns tagi hefur alltaf ver ið ær og 
kýr Sig rún ar Sig urð ar dótt ur. Sig rún, sem er 81 árs, býr á 
Vall ar braut 6, að eins stein snar frá þjón ustu mið stöð inni 
á Nes völl um og þarf því ekki að fara langt til að leggja 
stund á þetta tóm stundagam an sitt, sem hún sinnir 
tvisvar í viku. Hún seg ist afar ánægð með þá að stöðu 
sem eldri borg ur um er búin á Nes völl um.
Sig rún vinn ur að al lega með gler og tré en hún hef ur 
sótt út skurð ar nám skeið hjá Ein stök um, sem nú eru 
komn ir með góða að stöðu í nýrri listasmiðju á Vall ar-
heiði.
Sig rún býr ein og seg ist sækja bæði í góð an fé lags skap 
og skap andi tóm stundagam an á Nes völl um. Hún seg ist 
ekki vera mik ið fyr ir spila mennsk una, handa vinn an sé í 
fyr ir rúmi.
Hún hef ur tek ið þátt í hand verks sýn ing um í Sel inu og 
seg ir það mjög skemmti legt.
„Mér finnst skipta miklu máli að hafa þetta allt á ein um 
stað held ur en að þeyt ast þetta út og suð ur, ekki síst 
þeg ar færð in er slæm á vet urna. Ég er mjög ánægð með 
þetta,” svar ar Sig rún að spurð hvern ig henni lít ist á nýju 
að stöð ina á Nes völl um. 

Sig rún Sig urð ar dótt ir við vinnslu á gler verki 
á Nes völl um.

Sig rún Sig urð ar dótt ir unir sér við handa vinnu:

Skemmtilegra en að  
sitja við sjón varp

Sig rún hef ur ásamt gler inu og út skurð in um ver ið að 
vinna með plast. Þá gerir hún nokk uð af því að teikna 
og mála á dúka og silki. 
„Mað ur verð ur að hafa eitt hvað við að vera, ekki síst 
þeg ar mað ur er svona einn og börn in dreifð hing að og 
þang að, í út lönd um og hvað eina. Ég nenni ekki að sitja 
og glápa á sjón varp ið,” seg ir hún og hlær. 

Þeg ar geng ið er inn í þjón ustu mið stöð ina, þá blas ir 
við hárautt þjón ustu borð í miðju húss ins. Þjón ustu-
borð ið er eins kon ar kjarni þjón ustu mið stöðv ar inn ar 
en því er ætl að að vera upp lýs inga veita fyr ir starf-
sem ina sem fram fer í hús inu. Eygló Al ex and ers dótt-
ir, þjón ustu full trúi starfar á þjón ustu borð inu og tek ur 
hún á móti öll um þeim sem þang að leita og að stoð ar 
fólk við að nálg ast þá að ila sem í hús inu starfa. „Það 
er mitt mark mið að þeir sem koma á Nes velli fari héð-
an glað ir og sátt ir“, seg ir Eygló og bros ir.
Þjón ustu borð ið ann ast síma flutn ing um hús ið og 
tíma bók an ir fyr ir ýmsa þjón ustu að ila. Að auki ann-
ast þjón ustu borð ið vakt þjón ustu fyr ir íbúa Nes valla. 
Sím inn á þjón ustu borð inu sem er jafn framt sími Nes-
valla er 420 3400.

Ver ið vel kom in á Nes velli

Eygló Alexandersdóttir
þjónustufulltrúi
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Við erum þess full viss að bú seta á Nes-
völl um sé góð ur kost ur, hvort sem lit-
ið er á gæð in eða verð ið. Bú seta á Nes-
völl um er tæki færi til að hefja nýj an 
lífs stíl og við erum sann færð um að 
íbúða hverfi sem þetta sé ákjós an leg ur 
kost ur sem gæti mætt þörf um eft ir-
launa þega í fram tíð inni. Á Nes völl um 

er ver ið að hanna um gjörð utan um 
sam fé lag fólks. Um gjörð sem hef ur 
það að mark miði að auka lífs gæði og 
þæg indi þeirra sem þar búa.

Sjálf stæð bú seta á eig in 
for send um
Með fjöl breytt um bú setu kosti er ver-

ið að tryggja það að fólk geti búið 
sem lengst á eig in heim ili. Okk ar mat 
er að sjálf stæði sé öllu fólki mik il-
vægt, en með bú setu á Nes völl um er 
hver og einn á sín um eig in for send-
um, en hef ur samt sem áður að gang 
að að stoð eða þjón ustu ef á þarf 
að halda. Í mörg um til fell um get ur 
það ver ið að stand end um hug arró að 
vita það að heim ili þeirra nán ustu er 
hluti af stærra sam fé lagi.
Hver og einn íbúi vel ur sér bú setu-
kost eft ir því sem hon um hent ar og 
hug ur hans stend ur til. Þar get ur við-
kom andi búið svo lengi sem hann 
vill, en ef að stæð ur breyt ast á ein-
hvern hátt, er mögu leiki á að flytja 
sig til inn an svæð is ins í þá hentugri 
íbúða kost. 

Gott að búa á Nes völl um
Á Nes völl um er ein stök að staða til þess að mæta ósk um þeirra sem eru 

komn ir yfir miðj an ald ur, vilja minnka við sig og kom ast í þægi legt íbúða-

hverfi með sam ferða fólki og vera laus ir við áhyggj ur og fyr ir höfn vegna 

rekstr ar og við halds á fast eign.

„Góð líð an og lág marks fyr ir höfn”
„Það var kom ið að við haldi á gömlu íbúð inni þeg ar við ákváð um að setj ast 
að hérna á Nes völl um. Það er þungu fargi af okk ur létt að vera laus við 
við hald ið og kostn að inn sem fylg ir því að halda við hús eign inni. Leigu-
form ið er sann gjarnt og eng ir gall ar við það, finnst mér. Svo erum við með 
svo góða ná granna”. 

Guð rún Em ils dótt ir

Helga Harðardóttir
markaðs- og sölustjóri
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Að leigja í stað þess að eiga
Íbúð irn ar og rað hús in að Nes völl um 
eru leigu í búð ir með bú setu rétti sem 
þýð ir að fólk legg ur inn bú setu gjald 
í upp haf i leigu tím ans (þetta bú setu-
gjald er áfram eign íbú ans sem hann 
fær til baka í lok leigu tím ans) og síð-
an er mán að ar leg leiga greidd fyr ir 
hús næð ið og grunnþjón ustu. Í mán-
að ar leigu er inni fal in hús um sjón, við-
halds þjón usta, um hirða lóð ar, fast-
eigna gjöld, lóð ar leiga og trygg ing ar 
af hús næð inu. Bú setu gjald ið trygg ir leigu taka bú setu svo lengi sem hann 

kýs, en hann get ur sagt upp leig unni 
hvenær sem er og er upp sagnar frest-
ur 6 mán uð ir. Í lok leigu samn ings fær 
leigj and inn bú setu gjald ið end ur greitt 
ásamt verð trygg ingu að frá dregnu 
2% ár legu end ur nýj un ar gjaldi sem er 
not að til að end ur nýja það sem þarf 
í íbúð inni fyr ir næsta leigj anda. Við 
höf um tek ið sam an kostn að við að 
eiga eign og reka hana sjálf ur og bor-
ið það sam an við að leigja eign hjá 
okk ur. Nið ur stað an er sú að ef fólk 
sel ur eign og nær að ávaxta fjár muni 

„Þetta kem ur vel út 
fjár hags lega”
„Eins og stað an er í dag kem ur 
þetta vel út fjár hags lega ef fólk á 
ágæta skuld lausa eign sem það get-
ur selt og ávaxtað mis mun inn. 
Í þjón ustu mið stöð er mik ið hag-
ræði fólg ið í því að sækja sér mat ar-
þjón ustu og ann að sem þar er.” 

Jón Ís leifs son

sem losna við það, er mögu leiki að 
sú ávöxt un geti fjár magnað leig una 
að stór um hluta og í sum um til fell um 
að fullu.

Sérbýli – íbúðir með 
þjónustu
Skipu lag Nes valla ger ir ráð fyr ir fjöl-
mörg um út færsl um á íbúð um í sér býli 
og í fjöl býli. Fjöl breytn in er hugs uð 
til að end ur spegla ólík ar þarf ir fólks, 
getu og efna hag. Gæði íbúða á Nes-
völl um mið ast við að gengi og skipu-
lag sem hent ar sér stak lega fyr ir eldri 
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sig hús næði og kom ast í hent uga 
stærð af sér býli. Í boði eru tvær stærð-
ir af rað húsa í búð um, 95m², tveggja 
her bergja sér býli með bíla stæði og 
125m², þriggja her bergja sér býli með 
bíla stæði og bíl skúr. Öll hús in eru 
með sér inn gangi að fram an og um 
þvotta hús og sal erni á bak lóð og inn-
gangi frá ver önd. Ver önd er harð við-
ar klædd og lagt er fyr ir heit um potti 
á bak lóð. Garð ur er full frá geng inn 
með gróðri, hellu lögn og úti lýs ingu.

Ör ygg is í búð ir
Ör ygg is í búð ir á Nes völl um eru til val-
inn kost ur fyr ir þá sem vilja minnka 
við sig hús næði, sem vilja njóta sjálf-
stæð is í eig in hús næði, vilja eiga auð-
veld an að gang að þjón ustu mið stöð 
eða vilja njóta ör ygg is um fram hefð-
bundn ar íbúð ir. Ör ygg is í búð ir eru 52 
til 125 m² að stærð með svöl um, í fjög-
urra hæða húsi með kjall ara og stórri 
sam eign. Í sam eign eru með al ann ars 
setu stof ur, gesta í búð ir, hjóla geymsl-
ur, sorp geymsla, bíla stæði, garð ur og 
fleira. Í ör ygg is í búð er auk þess að-
gang ur að síma vakt all an sól ar hring-
inn og ör ygg is hnapp ur fyr ir þá sem 
það vilja. Inn an gengt er frá ör ygg is-
 íbúð um í þjón ustu- og fé lags mið stöð.

Þetta er al veg dá sam-
legt”
„Hér er allt á einni hæð og 
þægi legt að fara út á pall inn og 
opna út. Heim il is tæk in eru fín 
og allt í góðri vinnu hæð. Svo er 
auð velt að þrífa alla íbúð ina. Mér 
finnst líka kost ur hvað hverf ið er 
ró legt.” 

Anna Svein björns dótt ir

íbúa. Með að gengi er t.d. átt við að 
hafa all a kantsteina á gönguleiðum 
ut andyra í lág marki. Göngu stíg ar 
inn an hverf is ins verða upp lýst ir og 
snjó brædd ir. Gang ar eru tvö fald ir að 
breidd og hurð ir eru stærri en venja 
er. All ir gólf flet ir eru án þrösk ulda og 
sjúkra kall kerfi er lagt í ör ygg is í búð ir. 
Gæð in fel ast í vönd uð um frá gangi, 

gól f efn um, inn rétt ing um og hurð um 
sem eru úr spón lagðri eik. Gólf hiti 
er í öll um her bergj um. Vönd uð heim-
il is tæki s.s. ís skáp ur, upp þvotta vél, 
ör bylgju ofn, þvotta vél og þurrk ari 
fylgja öll um íbúð um.
Í fyrsta áfanga sem lauk vor ið 2008 
voru tek in í notk un 23 rað hús og 59 
ör ygg is í búð ir. Hvað verð ur byggt í 
næstu áföng um og hvenær ræðst af 
eft ir spurn þeirra eigna sem við höf-
um til ráð stöf un ar í dag.

Rað hús
Rað hús in á Nes völl um eru til val inn 
kost ur fyr ir þá sem vilja minnka við 
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Öldrunarþjónusta
Reykjanesbæjar

Það er stefna Reykjanesbæjar að bjóða öfluga félagslega heima-

þjónustu sem stuðli að því að gera öldruðum, fötluðum og sjúkum kleift 

að búa sem lengst heima.

Kolbrún Jónsdóttir
öldrunarfulltrúi

Framkvæmd og umsjón öldrunar-
þjónustu er hjá Fjölskyldu- og félags-
sviði Reykjanesbæjar. Félagsleg 
heimaþjónusta er stærsti þáttur öldr-
unarþjónustunnar en hún skiptist í:  

• Heimilishjálp 
• Heimsóknarþjónustu 
• Innlit
• Heimsendingu matar 
• Dagvist aldraðra
• Mötuneyti aldraðra

Heimilishjálp
Beiðni um heimaþjónustu berst til 
stofnunarinnar beint frá viðskipta-
vininum sjálfum, ættingjum, spítöl-
um, félagsráðgjöfum eða heima-
hjúkrun.
Viðskiptavinurinn er heimsóttur og 
þjónustuþörf metin í samráði við 
hann. Gerður er við hann þjónustu-
samningur þar sem farið er yfir hvað
hann á erfiðast með að gera og hvað 
hann getur gert sjálfur. Einnig fær 

hann möppu þar sem allar upplýsing-
ar um þjónustuna koma fram og af-
rit af þjónustusamningnum.
Starfsmenn heimaþjónustunnar gera 
nánast allt fyrir viðskiptavininn að 
undanskyldum stórhreingerning-
um og vinnu utanhúss s.s. almenn 
helgarþrif, skipt á rúmum, ísskápur 
þrifinn, straujað, tekið til í skápum, 
gluggaþrif og annað sem til fellur á 
hverjum stað.
Þjónustan er veitt hálfsmánaðarlega 
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tvær til fjórar klst. til að byrja með 
og síðan endurmetin eftir þörfum. 
Fyrir þjónustuna er greitt gjald sem 
er 2% af óskertum grunnlífeyri ein-
staklings samkv. Tryggingastofnun 
ríkisins hverju sinni.

Heimsóknarþjónusta
Markmið heimsóknarþjónustu er 
að rjúfa félagslega einangrun fólks, 
halda sambandi við hinn aldraða og 
gera fyrir hann þau viðvik sem þörf 
er á hverju sinni svo sem útrétting-
ar í verslanir, stofnanir, banka, heil-
brigðisstofnun o.fl. Þjónustan felst í
stuttum en tíðum heimsóknum.

Innlit
Innlit felst í stuttum heimsóknum 
seinnipart dags og um helgar.

Félagsráðgjöf
Félagsráðgjaf i er með viðtalstíma á 
Nesvöllum alla þriðjudaga kl. 10:00-
11:00. Tímapantanir eru þar.

Matarsendingar
Heimsendur matur í hádegi er fyr-
ir þá sem ekki geta annast matseld 
sjálfir.

Mötuneyti aldraðra
Þar geta aldraðir komið og borðað 
saman heitan mat í hádeginu.

Dagvist aldraðra
Dagdvölin er stuðningsúrræði fyrir 
aldraða einstaklinga sem eiga erfitt
með að dvelja einir heima yfir dag-
inn. Þjónustan felst meðal annars í 
flutningsþjónustu til og frá heimili
og aðstoð við böðun. Í dagdvöl er að-
staða til léttra líkamsæfinga og hvíld-
ar auk tómstunda.
Öll þessi úrræði stuðla að því að aldrað-
ir geti búið sem lengst í heimahúsum.

Kolbrún Jónsdóttir 
öldrunarfulltrúi.

Elsa B. Kjartansdóttir
verkstjóri heimaþjónustu
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Félagsleg heimaþjónusta
fyrir aldraða

Félagsleg heimaþjónusta fyrir aldraða hefur í gegnum árin verið einn af 

stærstu þjónustuþáttum Fjölskyldu- og félagssviðs Reykjanesbæjar.

Við sem störfum í öldrunarþjónustu 
þurfum stöðugt að skoða morgundag-
inn með tilliti til stefnumótunar og 
þróunar. Hverjar verða þarfir þeirra 
sem koma til með að njóta þjónustu 
okkar á næstu árum? Til þess að átta 
okkur á því verður að skoða þær 
kynslóðir sem munu á næstu árum 
verða 70-90 ára og reyna að svara 
ýmsum spurningum s.s. við hvaða 
skilyrði ólust þessar kynslóðir upp? 
Fjölskylduhagir, menntun, húsnæði, 
fjárhagur og heilsa skipta þar lykil-
máli. Einnig verður að skoða þær 
samfélagsbreytingar sem hafa átt sér 
stað síðastliðna áratugi.
Sjálfræði og sjálfstæði eru nú orðin 
lykilhugtök í þróun öldrunarþjón-
ustu.
Ýmis úrræði, sem ýta undir sjálf-

stæði, eru líkleg til að aukast sem og 
þátttaka aldraðra í þróun og skipu-
lagi þjónustunnar samhliða því að 
forsjárhyggja gagnvart öldruðum er 
á undanhaldi.
Áhersla er lögð á það í lögum um mál-
efni aldraðra að gera fólki kleift að 
búa sem lengst heima. Áherslan grund-
vallast á niðurstöðum rannsókna þar 
sem kemur í ljós að lífsgæði aldraðra 
sem eiga þess kost að búa heima eru 
betri en þeirra einstaklinga sem búa á 
öldrunarheimilum.
Eldra fólk viðheldur sjálfstæði sínu 
frekar í sínu umhverf i heima við en 
á stofnun en við flutning á stofnun
kemur oft fram kvíði, sorg, uppgjöf 
og ráðaleysi. Heimilið og kunnuglegt 
umhverfi veitir öryggiskennd hjá
öldruðum jafnt sem öðrum aldurs-

hópum. Eldra fólk gerir sjálft meiri 
kröfu nú til dags um að fá að búa 
sem lengst heima, jafnvel þó að það 
sé ekki við góða heilsu.
Öldrunarþjónusta hjá Reykjanesbæ 
er veitt samkv. lögum um málefni 
aldraðra en þar er kveðið á um að 
öldruðum skuli gert kleift að búa eins 
lengi og unnt er við eðlilegt heimilis-
líf og tekur skipulag þjónustu bæjar-
ins mið af því.
Sú þjónusta sem Reykjanesbær veitir 
öldruðum sérstaklega er heimaþjón-
usta, heimsóknarþjónusta, innlit, 
matarsendingar og mötuneyti fyrir 
aldraða, almenn dagdvöl og dagdvöl 
fyrir alzheimersjúka og minnisskerta.
Þá er félagsstarf aldraðra einnig að 
miklu leyti á hendi bæjarfélagsins.
Áhersla hefur verið lögð á að auka 
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Árnína Jóns dótt ir hef ur not ið heima þjón ustu og 
mötu neyt is bæði á Suð ur götu og Nes völl um og 
seg ir að sér hafi lík að það afar vel. „Þetta átti mjög 
vel við mig og mat ur inn var virki lega góð ur,“ seg ir 
hún að spurð um upp lif an sína af þess ari þjón ustu.
„Fyr ir nokkrum árum var ég í dagdvöl inni hjá 
henni Ingu Lóu og lík aði það af skap lega vel. Heima-
til búni mat ur inn hjá stúlk un um var mjög góð ur 
og svo voru þær sjálf ar bara svo elsku leg ar og 
vildu allt fyr ir mann gera,“ bæt ir Árnína við. 
Tvisvar sinn um í mán uði fær hún heim il is hjálp við 
hrein gern ing ar og ber Árnína henni vel sög una. Að 
öðru leyti er Árnína sjálfri sér nóg en hún er orð in 85 
ára. Hún þáði meiri þjón ustu fyr ir nokkrum árum þeg ar 
hún veikt ist um tíma en sér ekki ástæðu til þess núna. 
Seg ist vera al veg þokka lega frísk um þess ar mund ir. 
„Þannig að ég hef ekki yfir neinu að kvarta. Ég er samt 
ekk ert á leið inni á Nes velli, ég ætla að vera hér á Vestur-
göt unni á með an ég get kom ist upp stig ann. Þeg ar 
þar að kem ur að ég kemst ekki upp stig ann, þá mega 
börn in koma mér ein hvers stað ar fyr ir,“ seg ir Árnína og 
hlær. Að spurð seg ist hún þó eng an veg inn kvíða því. 

Árnína Jónsdóttir:

Hef ekki yfir neinu að kvarta

Árnína fer ferða sinna á eig in bíl og mæt ir tvisvar 
sinn um í viku í leik fim ina á Nes völl um hjá Eygló. 
„Það er svo óg ur lega gott. Eygló er ein af þess um 
mann eskj um sem gef ur svo mik ið af sér og gott er 
að vera ná lægt. Ég er búin að vera hjá henni frá 
fyrsta degi fyr ir átta árum. Við sitj um mest á stól um 
og ger um létt ar æf ing ar. Þessi reglu lega hreyf ing er 
mjög góð fyr ir skrokk inn og ger ir manni svo gott“. 

mennt un og end ur hæf ingu starfs-
fólks í öldr un ar þjón ustu með nám-
skeið um og fyr ir lestr um.
Einnig er lögð áhersla á gott og 
þver fag legt sam starf við aðra að ila 
sem þjón usta aldr aða s.s. starfs fólk 
heima hjúkr un ar o.fl.
Í mars 2008 voru 1182 íbú ar Reykja-
nes bæj ar 67 ára og eldri. Í ört stækk-
andi sam fé lagi fjölg ar fólki á öll um 
aldri. Reykja nes bær legg ur áherslu á 
að mæta þess ari þró un, sama hvaða 
ald urs hóp ur á í hlut. Til þess að við 
get um ávallt stað ið sem best að þjón-
ust unni vilj um við fá ábend ing ar frá 
not end um henn ar um hvað bet ur má 
fara.
Starfs fólk heima þjón ustu bæj ar ins 
er stað sett á Nes völl um eins og ann-
að starfs fólk öldr un ar þjón ustu bæj ar-

ins og vil ég nota þetta tæki færi og 
hvetja ykk ur til að vera í sam bandi 
við okk ur. Þannig náum við sem 
best um ár angri.

Kol brún Jóns dótt ir 
öldr un ar full trúi.
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Dagdvölin var sett á laggirnar árið 
1992 og var hún rekin að Suðurgötu 
12-14 þar til nú að starfsemin fær-
ist til Nesvalla. Tryggingastofnun 
ríkisins greiðir daggjald fyrir hvern 
einstakling en að auki greiðir hver 
dvalargestur ákveðið gjald.

Dagdvöl aldraðra

Dagdvöl aldraðra er ætluð öllum 67 ára og eldri sem búa í Reykjanesbæ og er 

hún liður í því að gera öldruðum kleift að búa sem lengst á eigin heimili.

Markmið dagdvalarinnar er eftirfar-
andi:

✓ Að viðhalda sjálfstæði einstak-
lingsins eins lengi og kostur er með 
því að styrkja líkamlega og vitsmuna-
lega hæfni hans og þannig stuðla að 

því að hann geti búið sem lengst 
heima.
✓ Að rjúfa félagslega einangrun og 
efla þátttöku í daglegum athöfnum.
✓ Að hver dagur verði þægilegur og 
ánægjulegur.
✓ Að efla sjálfstraust, draga úr van-
líðan og vanmáttarkennd.

Starfsfólk leitast við að veita þeim 
sem þjónustuna þiggja öryggi og 
sinna þörfum hvers og eins. Opnun-
artími er frá kl. 8:00-16:00 alla virka 
daga nema föstudaga en þá er opið 
til kl. 15:00.
Forstöðumaður dagdvalarinnar er 
Inga Lóa Guðmundsdóttir.

Starfsfólk dagdvalarinnar

Að viðhalda sjálfstæði 
einstaklingsins
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Hrefna Sig urð ar dótt ir á aldr að an föð ur sem nýt ur 
þess að vera í dagdvöl inni:  
„Mér finnst þetta frá bært. Það kom mér mjög á óvart hvað hon um lík ar 
vel að vera þarna. Í fyrstu ætl aði hann aldrei að fást til þess að fara en svo 
ákvað hann að prófa þetta. Núna hlakk ar hann til þess á hverj um degi. 
Hann var rosa lega fast held inn á sitt og var orð inn mjög ein mana en hann 
býr einn. Ég kom til hans í há deg inu alla virka daga og gaf hon um að 
borða en svo var hann mik ið til hætt ur að fá sér að borða á kvöld in. Dag-
dvöl in hef ur því gert af skap lega mik ið fyr ir hann. Hann er mjög ánægð ur 
með að vera þarna og kom ast út á með al fólks. Einnig var þetta létt ir fyr ir  
okk ur syst urn ar því mað ur hafði orð ið áhyggj ur af því hvað hann var orð-
inn ein mana.”

Guð rún Emilsdótt ir á 
maka sem nýt ur þjón-
ustu dagdval ar inn ar:
„Þetta ger ir al veg rosa lega mik-
ið fyr ir okk ur og ekki síst fyr ir 
hann. Þeg ar hann er heima um 
helg ar vill hann helst halda kyrru 
fyr ir í rúm inu en þarna fær hann 
alla þjálf un og þjón ustu og er 
al sæll með sig. Hann er í dagdvöl-
inni alla virka daga frá kl. hálf níu 
til fjög ur og það ger ir mik ið fyr ir 
hann.  Þetta létt ir líka af skap lega 
mik ið á mér því ég er líka orð in 
sjúk ling ur.  Þjón ust an í dagdvöl-
inni er al veg til fyr ir mynd ar og 
sam skipti við starfs fólk ið mjög 
góð. Hann dýrk ar al veg þess ar 
kon ur þarna sem hugsa um 
hann. Ég veit al veg að hverju ég 
geng þeg ar ég þarf sjálf á þess ari 
þjón ustu að halda.”

Starfsfólk Selsins
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Engin lognmolla í starf inu
Guðrún Ólafsdóttir er formaður Félags eldri borgara (FEB). Félagið hefur nú 

flutt starfsemina að mestu á Nesvelli. „Þetta er svo rúmgott, yndislegt, bjart og

fínt. Það er mjög skemmtilegt að hér geti verið margir hópar undir sama þaki 

í einu þannig að það verður svo mikið líf í húsinu. Mér finnst bara yndislegt að

vera hérna,“ segir Guðrún aðspurð um hug hennar til þessara breytinga. 

Guðrún Ólafsdóttir
formaður Félags eldri borgara

Félag eldri borgara:

Margvíslegt starf fer fram innan vé-
banda FEB. Félagið er nokkuð stórt, 
félagsmenn telja um 1350. Að sögn 
Guðrúnar er FEB á Suðurnesjum 
öflugt félag og næst stærsta félagið
innan Landssambands aldraðra. 

Umfangsmikið starf
Til að gera umfangsmikið starfið 
markvissara eru skipaðar nefndir 
til að halda utan um ákveðna þætti 
þess, s.s. ferðanefnd, skemmtinefnd, 
leikhúsnefnd, spila- og bingónefnd 
og fleira. Ekki má gleyma því að

tvisvar í viku er frítt í sundleikf imi. 
Á Guðrúnu er að heyra að engin logn-
molla sé í kringum starfið og góður 
andi sé í félaginu.

„Það eru fyrirhuguð ferðalög um 
landið, t.d. Húnavatnssýslurnar. Svo 
er danshópurinn að undirbúa ferð til 
Kanarí í nóvember og Eldeyjarkór-
inn er mjög virkur. Þetta er svona 
fyrir utan þetta reglubundna starf 
við tómstundir og íþróttir, s.s. boccia 
og púttið. Núna stendur til að stofna 
sérstakt íþróttafélag innan félagsins. 
Með því fyrirkomulagi er vonast til 
að íþróttaiðkun eldri borgara verði 
öflugri og aðgengi að íþróttahúsinu
betra. Það er margt í boði á vegum 
félagsins og allir ættu að geta fund-
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ið þar eitthvað sem rímar við þeirra 
áhugasvið,“ segir Guðrún.  
Hún bætir því við að í mörg ár hefur  
félagið sent út kynningarbæklinginn 
„Aftanskin“ til allra sem eru 60 ára og 
eldri. Þar getur fólk lesið dagskrá tóm-
stundastarfsins og vonandi nýtt sér 
hann. „Félagsmönnum hefur fjölgað 
mikið síðan við sendum út bæklinginn 
síðast í október, þannig að við þurfum 
að minna reglulega á félagið.“
Fyrir utan ýmiskonar dægradvöl, 
s.s. spilavist, dans og boccia, stend-
ur FEB fyrir tómstundanámskeiðum 
af ýmsu tagi. Guðrún segir það hafa 
komið til tals að stofna leiklistarhóp 
innan félagsins og ekki sé ólíklegt að 
af því verði með haustinu. Hún seg-
ir það breyta miklu að starfið sé að 
mestu komið undir eitt þak.

Góð samskipti við bæjar-
yfirvöld í Reykjanesbæ
Að sögn Guðrúnar býr félagið vel að 
því að eiga góð samskipti við bæjar-
yfirvöld í Reykjanesbæ sem og á Suð-
urnesjum öllum, sem er félagssvæðið. 
„Þetta er nefnilega ekki svona gott 
alls staðar. Samvinnan er sérstaklega 
góð við fulltrúa bæjarins sem vinna 
að málefnum aldraðra, sérstaklega 
að tómstundarstarfinu. Það er líka til 
fyrirmyndar hvað samvinna er góð 
hér í Reykjanesbæ milli þeirra sem 
starfa við heimaþjónustu og heima-
hjúkrun en hún tilheyrir ríkinu. Ólaf-
ur Ólafsson, sem lengi var landlæknir 
og þekkir vel til þessara mála, lét þau 
orð falla að hvergi á landinu sé þetta í 
betra lagi en hér á Suðurnesjum. Þótt 
mikið sé gert fyrir þá sem eru frískir 
vantar okkur tilfinnanlega hjúkrunar-
heimili fyrir sjúka aldraða sem fyrir-
hugað er að byggja hér á Nesvöllum.  
Þessar stelpur sem vinna að þessum 
málaflokki hjá Reykjanesbæ eru 
alveg sérstakar og allar af vilja gerð-
ar. Þessi góða samvinna og jákvæðu 
samskipti hafa svo gríðarlega mikið 
að segja,“ sagði Guðrún. 



starfi eldri borgara og bjóðum m.a.
upp á leikf imi, dans, boccia og billi-
ard svo eitthvað sé nefnt og eru 
námskeiðin mjög vinsæl. Við teljum 
mikla forvörn fólgna í hreyfingu en 
að auki fær starfsfólk ýmsa fræðslu 
um heilsutengd málefni s.s. næringu, 
sjúkraþjálfun, iðjuþjálfun o.fl. sem
það miðlar áfram til þeirra sem taka 
þátt í starfinu.
Vetrardagskrá er kynnt á hverju 
hausti og þar er boðið upp á fjölda 
námskeiða bæði sem snúa að hreyf-
ingu og heilsu og eins handmennt 

Tómstundastarf
eldri borgara

Íþrótta- og tómstundasvið Reykjanesbæjar skipuleggur tómstundastarf eldri borgara í sam-

vinnu við önnur félög eldri borgara á Suðurnesjum. Tómstundastarfið hefur farið fram á ýms-

um stöðum í bæjarfélaginu s.s. Hvammi, Selinu, Smiðjunni, Íþróttahúsinu við Sunnubraut og 

víðar. Með tilkomu Nesvalla mun starfsemin að mestu fara fram þar sem er mikil hagræðing 

auk þess sem frekari möguleikar til samstarfs í þjónustu við eldri borgara skapast.

Markmið með skipulögðu tómstunda-
starfi er að efla lífsgæði eldra fólks
og þeirra sem eiga við langvinnan 
heilsuvanda að stríða. Dæmi um 
þætti sem efla lífsgæði eru viðhald
og efling heilsu, líkamlegrar getu og
vellíðunar með heilsusamlegum lífs-
háttum og ráðgjöf, ástundun áhuga-
mála sem efla lífsorkuna og síðast
en ekki síst mannleg samskipti enda 
skiptir höfuðmáli að gleðjast í góð-
um hóp.
Forstöðumaður Tómstundastarfs 
eldri borgara í Reykjanesbæ er  

Jóhanna Arngrímsdóttir. Í starfinu 
er reynt að stuðla að fjölbreyttu tóm-
stundastarfi þannig að allir geti fund-
ið eitthvað við hæf i.
„Við tökum vel á móti öllum og 
hlustum á þarfir hvers og eins.  
Einnig finnst okkur mikilvægt að
starfsemin sé aðlaðandi þannig að 
fólki þyki eftirsóknarvert að taka 
þátt“ segir Jóhanna.
Hvað býðst öldruðum í tómstundum 
sínum?
„Við höfum í síauknu mæli lagt  
áherslu á hreyfingu í tómstunda-
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Jóhanna Arngrímsdóttir
forstöðumaður Tómstundastarfs 
eldri borgara
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ýmis konar, s.s. tréskurð, hannyrðir 
og leir- og glerbrennslu. Árangur af 
starfinu má svo sjá á handverkssýn-
ingu eldri borgara sem haldin er ann-
að hvert ár. 
Meðal fastra liða má nefna þátttöku 
í landsmóti UMFÍ þar sem m.a. hef-
ur verið keppt í línudansi, boccia 
og pútti. Einnig taka eldri borgarar 
þátt í sýningaratriðum sem eru leik-
f imi og dansar. Þá má nefna ferðir 
í önnur sveitarfélög þar sem skoð-
að er það helsta sem þar er á döf-
inni, sem og sýningar og keppt er 
við aðrar félagsmiðstöðvar í pútti 
og boccia. 
Íþróttadagur eldri borgara er haldinn 
árlega, einnig er farið í sameiginleg-
ar leikhúsferðir og haustferð með 
Félagi eldri borgara, jólaferð í höfuð-
borgina og ekki má gleyma árlegri 
aðventuhátíð í Stapanum.“
Alls starfa fimm starfsmenn við Tóm-
stundastarf eldri borgara.
Vefsíða Tómstundastarfs eldri borg-
ara var opnuð sumarið 2004 og hægt 
er að skoða frekari upplýsingar um 
starfið á slóðinni: reykjanesbaer.is/
aldradir.
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Hjón in Mar inó Har alds son og Eva Finns dótt ir eru fasta-
gest ir í dans tímun um á Nes völl um. Þau hafa alltaf haft 
gam an af því að dansa og gerðu svo lít ið af því að fara 
á dansi böll á árum áður. Þau segj ast að vísu ekki telj ast 
til meiri hátt ar dans ara en það sé ekki aðal mál ið held ur 
að hafa gam an af og njóta. Auk þess feli dans inn í sér 
góða og holla hreyf ingu sem sé bráð nauð syn legt að 
stunda til að við halda góðri heilsu. Þau eru einnig dug-
leg að fara út í göngu ferð ir í sama til gangi.
Þau hjón in eru virk í öðru starfi eldri borg ara og 
stunda t.d. boccia og leik fimi. Mar inó stund ar auk þess 
hið sí vin sæla pútt og þyk ir nokk uð lunk inn í þeirri 
göf ugu íþrótt. Hann er einn fárra karla sem mæta í 
dans tím ana. Þá mun eitt hvað hafa bor ið á karl manns-
skorti í kór a starf inu. „Þeir eru meira fyr ir pútt ið og 
billj ar dinn,” út skýr ir Mar inó, sem fer stund um og tek ur 
billj ar dleik við fé lag ana. 
Mar inó og Eva eru sam mála um að hægt sé að hafa 

nóg fyr ir stafni og hald ið sé vel utan um starf ið af 
frá bæru starfs fólki Nes valla. „Þær eru svo já kvæð ar og 
vilja allt fyr ir mann gera,” seg ir Eva og Mar inó tek ur 
und ir það. „Það er mik ill mun ur að hafa allt þetta starf 
und ir einu þaki í svona fal legu, björtu og rúm góðu hús-
næði, sér stak lega fyr ir fólk ið sem dvel ur hérna,” segja 
þau og eru sam mála um að fólk á þeirra aldri eigi að 
njóta lífs ins. Hins veg ar eigi fólk það til að ein angra sig 
þeg ar eft ir laun aldr in um er náð og kannski ein göngu 
vegna þess að því finn ist erfitt að koma sér af stað í 
fé lags starf. Það sé aft ur á móti ekki svo erfitt þeg ar 
upp sé stað ið, í orðs ins fyllstu merk ingu.
Þau hjón in tóku þátt í lands mót i í boccia og pútti 
síð ast lið ið sum ar og höfðu gam an af. Í haust er fyr ir-
hug uð ferð á al þjóð legt dans mót eldri borg ara sem 
hald ið verð ur á Kanarí eyj um. Á bil inu 50-60 manns 
héð an hafa í hyggju að mæta á mót ið og ætla þau 
Mar inó og Eva að að sjálf sögðu að slást með í för. 

Marinó Haraldsson og Eva Finnsdóttir:

Um að gera að njóta lífsins 
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Sjúkraþjálfun:
Sjúkraþjálfun er lögvernduð starfs-
grein sem sérhæfir sig í endurhæfingu. 
Nám í sjúkraþjálfun er á háskólastigi 
og felur í sér umtalsverða menntun 
á sviði líffærafræði, lífeðlisfræði, eðl-
isfræði, sjúkdómafræði og þjálfunar-
fræði. Margir sjúkraþjálfarar sérhæfa 
sig að loknu námi og tekur slíkt yfir-
leitt tvö til þrjú ár til viðbótar. Hjá 
Átaki starfa sjúkraþjálfarar með víð-
tæka reynslu á sviði sjúkraþjálfunar 
og einn er með sérmenntun á sviði 
liðfræði eða Manual Therapy. 

Nýjung í heilsurækt
- Sjúkraþjálfun - Heilsurækt

Sjúkraþjálfunarstöðin Átak býður upp á nýjung í heilsurækt á Íslandi 

þar sem þekking sjúkraþjálfara er nýtt þegar stunduð er líkamsrækt og 

endurhæfing. Einnig býður stöðin upp á nudd hjá sjúkraþjálfara, nála-

stungur og ráðgjöf ýmis konar fyrir almenning.

Ásamt allri venjubundinni sjúkra-
þjálfun rekur fyrirtækið hjarta- og 
lungnaendurhæfingu í samvinnu 
við Hjartaheill. Stöðin mun gera sér 
far um að vera ávallt með mjög fært 
fagfólk á sínu sviði og lögð verður  
áhersla á forvarnarstarf. Átak mun 
gera sér sérstakt far um góða samvinnu 
við Heilbrigðisstofnun Suðurnesja 
og Landspítala háskólasjúkrahús. 
Einnig er Átak í samvinnu við Heilsu-
verndarstöðina, sérstaklega varðandi  
hjarta- og lungnaendurhæfingu.  
Fyrsta og annars stigs hjarta- og 
lungnaendurhæfing verður nú sem 

fyrr samkvæmt beiðni og einstak-
lingsmiðuð, sérstaklega sniðin að 
þörfum þeirra sem nýverið hafa farið 
í aðgerð eða fengið áfall. Samkvæmt 
nýgerðum samstarfssamningi stöðv-
arinnar við Hjartaheill og Heilsu-
verndarstöðina verður þriðja stigs 
endurhæfing á því formi að þeir 
sem hyggjast nýta sér þjónustuna 
munu greiða hóflegt árgjald og geta  
þannig stundað þjálfun í tækjasal/
hópæfingasal undir leiðsögn og eftir-
liti fagaðila og mun árleg eftirfylgni 
og álagsmæling hjá hjartasérfræðingi 
fylgja í pakkanum. Hjartasérfræðing-

Starfsfólk Átaks-sjúkraþjálfunar
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ur er ábyrgðaraðili og ráðgefandi 
fyrir fagaðila stöðvarinnar. Sjúkra-
þjálfunin starfar einnig í samvinnu 
við aðra lækna Heilsuverndarstöðv-
arinnar s.s. endurhæfingalækni, sér-
staklega þegar í hlut eiga öryrkjar 
sem hug hafa á því að komast aftur á 
vinnumarkað að hluta eða öllu leyti. 
Sjúkraþjálfunarstöðin mun leggja 
metnað í markvissa og stefnumiðaða 
endurhæfingu.

Líkamsrækt:
Átak hefur ákveðið að marka sér 
sérstöðu með því að vinna meira að 
forvörnum en tíðkast hefur á þess-
um vettvangi og leggja áherslu á að 
upplýsa almenning og veita honum  
aðgang að sérfræðikunnáttu sjúkra-
þjálfara. Sjúkraþjálfari er nokkurs-
konar verkfræðingur um mannslík-
amann og sérsvið hans er að greina 
frávik og vandamál sem orsakað geta 
vanlíðan og óvirkni í stoðkerfinu. 
Markmiðið er að hvetja fólk til hreyf-
ingar og breytinga á lífsstíl. Þeir sem 
eru hikandi að fara af stað geta feng-
ið einkaráðgjöf sjúkraþjálfara í sal 
líkt og gert er með einkaþjálfurum 
innan almennra líkamsræktarstöðva 
þá hvort heldur í einstaklingstímum 
eða tveir saman. Einkaþjálfun hjá 
öðrum fagaðilum verður einnig í 
boði. Boðið verður upp á námskeið 
s.s. tækjaþjálfun fyrir eldri kynslóð-
ina og mun öllum námskeiðum og 
einkaráðgjöf fylgja góður afsláttur 
af árskorti í tækjasal. Öllum almenn-
ingi býðst að kaupa árskort á verði 
sem sjaldan hefur sést í líkamsrækt-
arstöðvum. Eingöngu verða seld árs-
kort til að halda verði niðri og til 
þess að einstaklingar hætti síður að 

stunda hreyfingu fljótlega eftir að
hún er hafin. Fyrirtækið mun hvetja 
fólk til að nýta sér árskortin að fullu. 
Ætlunin er að bjóða líka upp á ýmis 
námskeið, s.s. bakf imi, hálsf imi, lið-
fimi, pilates, kraftgöngur, stafagöng-
ur og annað slíkt. Stofnaðir verða 
gönguhópar sem hittast munu og 
hópast saman á kaffistofu Nesvalla.
Rannsóknir sýna að aldrei er of seint 
af stað farið og góð breyting á lífsstíl 

skilar sér ávallt í betri andlegri og lík-
amlegri líðan. 
Einnig er stefnt að því að bjóða  
almenningi, fyrirtækjum, stéttar-
félögum og starfsmannafélögum 
upp á heilsufarsskoðun og álagspróf 
hjá hjartasérfræðingi ásamt árskorti 
í tækjasal með afslætti. 
Á heilsuatak.is er hægt að nálgast 
upplýsingar um verð og þjónustu.
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Neskaffi býður hollan og góðan
mat þar sem manneldismarkmið 
eru höfð til viðmiðunar en ekki 
síður er boðið upp á spennandi nýj-
ungar og fjölbreytta rétti í bland 

Neskaff i
Að næra líkamann er ekki síður mikilvægt en að næra andann og til þess höfum 

við opnað Neskaffi sem rekur kaffi- og veitingasölu fyrir alla gesti Nesvalla.

Neskaffi er staðsett á besta stað í húsinu, á fyrstu hæð í þjónustumiðstöðinni

með útsýni yfir garðinn.

við hefðbundinn heimilismat.  
Verðinu verður stillt í hóf, en rétt 
er að minna á að eldri borgarar 
geta fengið niðurgreiðslu á hádeg-
ismat alla daga. Á Neskaffi er boð-

ið upp á heimilismat í hádeginu, 
val um tvo rétti, súpu og salatb-
ar. Á daginn verður svo starfrækt 
kaffihús þar sem hægt er að kaupa
sér brauðmeti og kökur. 

Breiður hópur viðskipta-
vina
Ásbjörn Pálsson matreiðslumeistari 
hefur veg og vanda af veitingaþjón-
ustunni á Nesvöllum. Ási hefur rekið 
fyrirtækið Matarlyst sem hefur boð-
ið upp á matarþjónustu til skóla og 
fyrirtækja. „Ég tel að Neskaffi verði

Ásbjörn Pálsson
matreiðslumeistari
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góð viðbót við veitingahúsaflóruna
í Reykjanesbæ. Þetta verður staður 
þar sem stórfjölskyldan getur hist 
og snætt saman, en einnig verður 
þjónustan miðuð við þá fjölmörgu 
viðskiptavini sem sækja sér þjónustu 
og stundar félagsstarf á Nesvöllum,“ 
segir Ási. Veitingasalurinn er stór og 
bjartur með útsýni yfir garðinn og á
góðviðrisdögum verður hægt að sitja 
við borð úti á verönd og njóta veður-
blíðunnar í hinum skjólgóða garði 
vestan við þjónustumiðstöðina með 
góðan kaffibolla og kökusneið.

Veislusalur til útleigu
Veitingaþjónusta verður án efa 
góður hluti starfsemi Neskaff is en 
hægt er að leigja salinn fyrir stærri 
og smærri viðburði. Neskaff i mun 
þá bjóða upp á veislumat, kaffi-
hlaðborð og smárétti, allt eftir því 
sem óskað er. „Salurinn á Nesvöll-
um verður kærkominn viðbót við 
þá veislusali sem hægt er að leigja 
út í dag, en salurinn tekur um 200 
manns í sæti og getur því nýst til 
ýmiss konar mannfagnaða“ segir 
Ási að lokum.
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Starfsemin
Hársnyrtistofan Elegans hóf starfsemi 
á vormánuðum árið 1985. Þann 10. 
maí það ár hófu tveir nýútskrifaðir 
hársnyrtimeistarar, þær Marta Teits-
dóttir og Ásdís Pálmadóttir, rekstur 
stofunnar með bjartsýni, metnað og 

fagmennsku að leiðarljósi. Í 23 ár hef-
ur starfsemin á Hafnargötu 61 byggt 
á þeim grunni. Árið 2006 dró Ásdís 
sig út úr starfseminni og hefur rekst-
urinn verið í höndum Mörtu síðan.
Þann 10. apríl var síðasti starfsdagur 
Elegans á Hafnargötunni og daginn 

eftir opnaði Elegans nýja og glæsi-
lega stofu á fyrstu hæð þjónustumið-
stöðvarinnar að Nesvöllum. 
Auk Mörtu Teitsdóttur starfa á 
stofunni Guðrún Guðmundsdóttir,  
Málfríður Baldvinsdóttir og hár-
snyrtineminn Elísabet Guðrún  

Elegans Hársnyrtistofa
Stofnuð 1985

Hársnyrtistofan Elegans hefur opnað nýja og glæsilega stofu á fyrstu hæð þjónustumið-

stöðvarinnar að Nesvöllum.  Öll hefðbundin hársnyrtiþjónusta er í boði fyrir alla aldurshópa.  

Nýjustu gæðavörur eru notaðar við alla vinnu svo sem litanir og djúpnæringar.  

Til sölu eru hágæða hársnyrtivörur frá þekktum vörumerkjum.

Starfsfólk Elegans
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Ref lect ion Chroma Riche
Kér asta se hef ur nú sett á 
mark að bylt ing ar kennda nýja 
tækni fyr ir ljóst hár. Lín an er 
sér stak lega ætl uð stríp uðu og 
efna með höndl uðu hári. Um 
60% kvenna eru með lit að hár 
og 60% af þeim eru með stríp-
ur. Lit að hár verð ur stund um 
við kvæmt og miss ir raka og 
lit ur inn eða stríp urn ar missa 
glans.
Polymer er nær ir og mýk ir hár ið, gef ur því 
raka, mik inn glans og end ur spegl un sem 
virk ar eins og filma utan 
um hárstilk inn. Inni held ur 
UV filt er og E vítamín.

Björns dótt ir. Guð rún mun ljúka 
meist ara prófi á þessu ári.

Þjón ust an
Flutn ing ur El eg ans að Nes völl um 
skap ar aukna mögu leika til að þjón-
usta við skipta vin inn sem best. Ný 
og glæsi leg að staða mun styrkja 
enn frek ar það góða and rúms loft 
sem ávallt hef ur feng ið að njóta sín 
á El eg ans. Á El eg ans skipt ir ánægja 
við skipta vin ar ins höf uð máli og per-
sónu leg og góð þjón usta er höfð að 
leið ar ljósi. Ánægð ur við skipta vin ur 
kem ur alltaf aft ur og marg ir hafa 
mætt reglu lega í 23 ár. Mark mið 
El eg ans með opn un stof unn ar að 
Nes völl um er að mynda vett vang 
þar sem kyn slóð ir koma sam an og 
njóta þeirr ar þjón ustu sem í boði 
er. Boð ið er uppá alla al menna hár-
snyrti þjón ustu, lit an ir, greiðsl ur 
og lagn ing ar ásamt djúpnær ing ar-
kúr um, hár leng ing um og ráð gjöf. 
El eg ans býð ur gamla og nýja við-
skipta vini vel komna að Nes völl um.

Intercoiffure
Marta Teits dótt ir hef ur frá ár inu 
1999 ver ið með lim ur í al heims sam-
tök um hár snyrti fólks, Intercoiffure 
Mondi al. Marta hef ur starf að í stjórn 
Ís lands deild ar fé lags ins frá ár inu 
2003. Marg vís leg fag leg starf semi 
fer fram inn an Intercoiffure sam tak-
anna. Tvisvar á ári eru hann að ar 
nýj ar lín ur á veg um sam tak anna og 
sýn ing ar haldn ar. 

Nám skeið og kynn ing ar
Starfs menn El eg ans sækja reglu lega 
nám skeið og á stof unni eru reglu lega 
haldn ar kynn ing ar á vör um og nýj ung-
um inn an fags ins. Allt sem við kem ur 
hári og með ferð þess er efn is við ur 
kynn ing anna. Sér fræð ing ar koma 
að kynn ing un um ásamt starfs mönn-
um stof unn ar. Góð til boð fylgja ætíð 
þess um kynn ing um. Við skipta vin um 
gefst þar ein stakt tæki færi til að fylgj-

ast með því helsta sem við kem ur hári 
og með ferð þess á hverj um tíma.

Hár snyrti vör ur
El eg ans býð ur til sölu há gæða hár-
snyrti vör ur fyr ir döm ur og herra. 

Helstu merk in eru Kér asta se frá 
L’Oréal, Red ken og Tigi. Starfs fólk 
El eg ans veitir fag lega ráð gjöf við val 
á hár snyrti vör um.
Tímapantanir eru í síma 421 4848.
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Heilsuverndarstöðin sérhæfir sig 
á sviði heilbrigðisþjónustu, heilsu-
verndar og vinnuverndar. Stefnan er 
að veita faglega þjónustu, lagaða að 
þörfum viðskiptavinarins með það 
að markmiði að auka lífsgæði fólks.
„Kjarnastarfsemi okkar í dag er þjón-
usta við starfsmenn fyrirtækja sem 
ákveðið hafa að leggja fjámagn í 
heilsu- og vinnuvernd. Þetta er sí-
stækkandi markaður þar sem vitund 
um vinnuumhverfið og mikilvægi 
þess að hlúa að heilsuvernd starfs-
manna er að ryðja sér til rúms á  
Íslandi. Það er virkilega gaman að 

sjá hvað stóru fyrirtækin á Suður-
nesjum hafa tekið vel í heilsuefling-
arverkefnið og lagt sitt af mörkum 
til að starfsmenn þeirra geti notfært 
sér það.“ 
„Starfsfólk Nesvalla fór þess á leit 
við okkur að við myndum sinna 
heilsutengdri þjónustu og okkur  
þótti verkefnið strax mjög spenn-
andi,“ segir Sveinbjörg og bætir 
við að sér þyki verkefnið gríðarlega 
metnaðarfullt og greinilegt sé að 
veita eigi úrvalsþjónustu sem gaman 
sé að taka þátt í. 
Meðal þjónustuþátta eru:

HL-endurhæfingarstöðin 
verður á vegum heilsuverndarstöðv-
arinnar á Nesvöllum og þar er unnið 
í nánu samstarfi við sjúkraþjálfara.
Hjúkrunarfræðingar munu veita ráð-
gjöf og eftirlit í samráði við hjarta-
lækni um ástand skjólstæðings og 
framfarir í endurhæfingu.

Móttaka læknis
Stefnan er að vera með móttöku end-
urhæfingarlæknis, öldrunarlæknis, 
hjartalæknis o.fl. Fyrirkomulagið á
þessu mun skýrast á næstunni. 

Heilsutengd þjónusta
á Nesvöllum 

Heilsuverndarstöðin í Reykjanesbæ sem staðsett er á Nesvöllum er útibú frá 

Heilsuverndarstöðinni við Barónsstíg í Reykjavík. Þar verður boðið upp á heilsu-

farsskoðanir, læknamóttöku, hjartaálagspróf og fleira sem tengist heilsu og er

þjónustan opin fyrir allan almenning.

Sveinbjörg Ólafsdóttir
hjúkrunarfræðingur
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Önn ur þjón usta fyr ir íbúa Nes valla 
er bólu setn ing ar, sára skipt ing ar, 
blóð þrýst ings mæl ing ar, strim la próf 
á þvagi o.fl. 

Hjarta á lags próf
Hægt er að gang ast und ir um fangs-
mikla og ná kvæma heilsu farskönn-
un til að greina heilsu fars lega 
áhættu þætti m.t.t. hjarta- og æða-
sjúk dóma með ráð legg ing um um 
úr bæt ur. Fyrst er tek ið við tal og 
skoð un fram kvæmd af lækni með 
sér fræði þekk ingu í hjarta lækn ing-
um og fram kvæmt áreynslu próf með 
hjarta línu riti. Í fram hald inu ráð legg-
ur lækn ir fram halds eft ir lit og eft ir 
at vik um með ferð í sam ráði við heim-
il is lækni eða sér fræði lækni við kom-
andi. 

Heilsu fars mæl ing ar með 
ráð gjöf
Tek in er stutt heilsu fars saga og fram-
kvæmd ar mæl ing ar á heild ar kó lester-
óli, blóð sykri, blóð þrýst ingi, púlsi, 
lík ams þyngd ar stuðli og fitu pró sentu. 
Ráð gjöf og til vís un vegna heilsu fars- 
og lífs stíls vanda mála eft ir að stæð um 
og nið ur stöðu mæl inga. Gert er ráð 
fyr ir 15- 20 mín út um fyr ir hvern 
þátt tak anda. Fram kvæmd þess ara 
skoð ana fer fram á vinnu stöð um 
en einnig er hægt að panta tíma í 
síma: 420 3400. Þessi skoð un er sam-

bæri leg þeirri sem fram kvæmd er í 
tengsl um við verk efn ið Heilsu efl ing 
á Suð ur nesj um sem stað ið hef ur 
Suð ur nesja mönn um til boða um 
hríð. 

Ít ar leg ar heilsu fars skoð an ir
Ít ar leg skoð un hjúkr un ar fræð ings 
á heilsu fars á standi ásamt fræðslu 
um hvern ig bæta megi eða við halda 
lífs gæð um m.t.t. heilsu fars. Lögð er 
áhersla á að skoða við kom andi og 
veita ráð gjöf út frá nið ur stöð um mæl-
inga og áhættu þátt um er tengj ast 
aldri, sögu og starfi. Við kom andi er 
vís að áfram til sér fræð ings ef nið ur-

stöð ur gefa til kynna og ástæða þyk ir 
til.
Skoð an irn ar taka að jafn aði 50 mín-
út ur. Eft ir far andi heilsu fars þætt ir eru 
skoð að ir: Heilsu fars- og ætt ar saga, 
lík ams þyngd ar stuð ull, blóð þrýst ing-
ur, blóð syk ur og blóð fit ur, heyrn ar-
mæl ing, lungna próf, hjarta línu rit, 
vellíð un ar kvarði (skim un fyr ir þung-
lyndi), stoð kerf is- og tauga skoð un.

Við mun um taka vel á móti öll um 
íbú um Reykja nes bæj ar og ná granna-
sveit ar fé laga sem vilja not færa sér 
þessa heil brigðistengdu þjón ustu í 
glæsi legu hús næði á Nes völl um. 

Heilbrigðisþjónusta Velferðarþjónusta Fyrirtæki og forvarnir
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Laufið er almenn snyrtistofa sem býð-
ur upp á alla almenna snyrtingu s.s. 
andlitsmeðferðir, bæði hefðbundnar 
og lúxus meðferðir, förðun, hand- og 
fótsnyrtingu, vaxmeðferðir, litun og 
plokkun, heilnudd, og brúnkumeðferð-
ir svo eitthvað sé nefnt. Í öllum and-
litsmeðferðum eru notaðar hágæða 
ítalskar vörur frá Comfort Zone, förð-
unarvörurnar eru frá Make Up A sem 
er frekar nýtt merki á Íslandi og eiga 
eftir að slá í gegn. Þessar vörur verða 
einnig seldar á snyrtistofunni.
Snyrtistofan Laufið mun leitast við 
að þjónusta alla bæjarbúa, jafnt 
unga sem aldna og gera allt sem í 
hennar valdi stendur til að fólk komi 
og upplif i einstaka vellíðan, notaleg-

Snyrtistofan Laufið
Á Nesvöllum er Snyrtistofan Laufið ehf., en stofuna rekur Lilja Högnadóttir

snyrtifræðingur. Á snyrtistofunni er boðið upp á alla almenna snyrtingu og 

líkamsmeðferðir í notalegu og hlýju umhverfi.

heit og hlýju. Á snyrtistofunni verð-
ur fagmennska höfð í fyrirrúmi.
Þjónustuborð Nesvalla mun sjá um 
bókanir fyrir snyrtistofuna, þannig 
að sem minnst áreiti sé inn á stofuna 
sjálfa, en að sjálfsögðu verður þó 
hægt að fá persónulega þjónustu og 
ráðleggingar sé þess óskað. Þeir sem 
eru 67 ára og eldri fá 10% afslátt af 
meðferð.
Snyrtistofan Laufið býður upp á 
glæsileg gjafabréf við öll tækifæri.

Andlitsbað: 
Í upphafi andlitsbaðs er húðin yfir-
borðshreinsuð, þá er farði og önn-
ur óhreinindi hreinsuð af. Næst er 
gerð djúphreinsun sem getur verið 

Lilja Högnadóttir
snyrtifræðingur
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Com fort Zone 
eru ítalsk ar há gæða vör ur sem upp fylla ströng-
ustu skil yrði sér fræð inga og neyt enda um gæði, 
ár ang ur, þró un og vellíð an. 
Árið 2005 var fyr ir tæk ið verð laun að fyr ir bestu 
spa vöru línu í Evr ópu.
Með öfl ugri vöru þró un, sér hæf ingu starfs fólks 
og þeim metn aði sem ein kenn ir fag menn [com-
fort zone] er hug sjón fyr ir tæk is ins fylgt eft ir. 
Mark mið ið er ávallt að veita fólki ein staka upp lif un sem eng in önn ur lína 
get ur boð ið upp á. Leit ast er við að örva öll skyn færi við skipta vin ar ins; 
snert iskyn, sjón, heyrn, bragð skyn og lykt ar skyn. Út kom an er sjá an leg 
upp bygg ing húð ar inn ar, and leg vellíð an og slök un, sem byggja upp ein-
stak ling inn bæði að inn an og utan. 
Sér fræð ing ar [com fort zone] vita að húð með ferð er ekki ful kom in nema 
heild ar vellíð an, innri slök un og nær ing fylgi með.

mis jöfn eft ir húð gerð og mark miði 
með ferð ar, en þá er oft ast not að 
korn krem en ef kreista á húð ina er 
við kom andi sett ur í gufu í ca. 15 
mín. til að hita húð ina. Axl ir, bringa, 
háls, and lit og höf uð er svo nuddað í 
ca. 20-25 mín., næst á eft ir er maski 
sett ur á og að lok um loka krem, þ.e. 
augn krem, ser um og dag krem.

Fót snyrt ing:
Byrj að er á því að setja fæt ur í fóta-
bað með sölt um sem leysa upp harða 
húð og mýkja negl urn ar. Negl ur eru 
klippt ar, nagla bönd snyrt, öll hörð 
húð hreins uð burt. Negl ur eru þynnt-
ar ef þess þarf og púss að ar til að 
jafna yf ir borð þeirra og lit. Að lok-
um eru fæt ur nudd að ar að hnjám. 
Einnig er boð ið upp á lökk un sé þess 
ósk að.

Hand snyrt ing:
Í hand snyrt ingu eru negl ur klippt ar, 
þjal að ar og púss aðar. Nagla bönd um 
er ýtt upp og þau klippt ef þarf. Yf-
ir borð naglanna er bón þjal að til að 
jafna lit inn á nögl un um, minnka 
óslétt yf ir borð, auka blóð flæði og ná 
fram glans. Húð hand anna er nudd uð 

með korna kremi sem ríf ur upp dauða 
húð þannig að húð in verð ur mýkri 
og dregur auðveldar í sig kremið. Að 
lok um eru hend urn ar nudd að ar með 
mýkj andi krem um. Boð ið er upp á 
lökk un sé þess ósk að. 
Í lúx us hand snyrt ingu eru hend ur 
sett ar í paraffín vax sem er ein stak-
lega góð með ferð. Á hend urn ar er 
sett ser um og krem og þær svo sett ar 

ofan í 54°C heitt vax og pakkað inn. 
Paraffín ið eyk ur inns í un efn anna 
úr kremun um og hend urn ar verða 
ótrú lega mjúk ar eft ir með ferð ina. 
Paraffín vax er ein stak lega gott fyr ir 
fólk með liða gigt því hit inn á vax inu 
ger ir lið un um gott. 

 Lilja Högna dótt ir
snyrti fræð ing ur.

Á Snyrti stof unni Lauf inu eru not að ar há gæða vör ur í öll um með ferð-
um, sem einnig eru seld ar í versl un stof unn ar. Seld ar eru and lits lín ur 
frá [com fort zone] bæði fyr ir döm ur og herra, einnig lík ams lína frá 
[com fort zone].  [com fort zone] vöru lín an er ein göngu seld á snyrti stof-
um und ir hand leiðslu fag manna.
Förð un ar vör ur sem not að ar eru á stof unni eru frá MakeUp A og eru 
þær einnig seld ar í versl un. Vör urn ar eru frek ar nýj ar á ís lensk um mark-
aði en hafa ver ið hér í ein hvern tíma og not ið gífu legra vin sælda. Hafa 
þær ein göngu ver ið seld ar í EMM School Of MakeUp og ver ið not að ar 
þar við kennslu í förð un. Svala Björg vins dótt ir er and lit merk is ins.
Í versl un snyrti stof unn ar eru einnig seld ar handa- og fóta vör ur frá 
Al ex andro og Ped ix.
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Heilsuþjónusta Lyfja og heilsu mun 
standa fyrir ýmsum uppákomum svo 
sem snyrtivörukynningum og ýmsum 
kynningum sem miða að því að auka 
lífsgæði íbúa Nesvalla. Heilsuþjónusta 
Lyfja og heilsu er í umsjá lyfjafræð-
inganna Ásgeirs Ásgeirssonar og Sig-
urðar G. Gestssonar sem reka apótek 
Lyfja og heilsu í Keflavík af mikl-
um myndarskap. Reiknað er með að 
Heilsuþjónusta Lyfja og heilsu verði 
opin nokkrar klukkustundir á dag á 
fyrirfram auglýstum tíma.

Lyf og heilsa er framsækið þjónustu-
fyrirtæki með starfsemi víðs vegar 
um landið. Í dag rekur fyrirtækið 
tvær keðjur á sviði smásöluverslunar 
með lyf, þær eru Lyf og heilsa ann-
ars vegar og Apótekarinn hins vegar. 
Samtals eru verslanirnar 31 talsins 
og eru þær staðsettar á Höfuðborg-
arsvæðinu, Suðurlandi, Vesturlandi, 
Suðurnesjum og á Norðurlandi. Lyf 
og heilsa leggur metnað sinn í að 
veita viðskiptavinum þjónustu á svið-
um sem tengjast heilsu, heilbrigði og 

lífsgæðum. Lyf og heilsa býður upp 
á tölvustýrða lyfjaskömmtun sem 
hefur í för með sér aukið öryggi við 
inntöku lyfja auk hagræðingar fyr-
ir neytendur og heilbrigðiskerfið í 
heild. 
Göngugreining Lyfja og heilsu miðar 
að því að greina göngulag fólks og 
geta  gripið fljótt inn í ef vart verð-
ur við einhver vandamál. Göngu-
greining Lyfja og heilsu sérhæfir sig 
í stoðkerfisvandamálum og býður 
upp á alhliða þjónustu á einum stað. 

Heilsuþjónusta

Lyf og heilsa hefur opnað Heilsuþjónustu Lyfja og heilsu á Nesvöllum á 1. hæð

í þjónustumiðstöðinni. Þar geta íbúar fengið margvíslega heilsuþjónustu. Seldar eru 

helstu hjúkrunarvörur sem og vítamín og nokkrar algengar apóteksvörur. Í samstarfi

Heilsuþjónustunnar við apótek Lyfja og heilsu Keflavík mun lyfjafræðingur apóteksins

verða til ráðgjafar um lyfjanotkun og lyfjagjöf.

Ásgeir Ásgeirsson og 
Sigurður G. Gestsson
lyfjafræðingar

Lyfja og heilsu
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Þar er hægt að panta stoð kerf is grein-
ingu ásamt því að stoð tækja fræð ing-
ar, sjúkra þjálf ar ar og ann að sér hæft 
starfs fólk veit ir fag lega ráð gjöf varð-
andi val á vör um. Starfs menn göngu-
grein ing ar eiga einnig gott sam starf 
við bækl un ar lækna og aðra sér fræð-
inga inn an heil brigð is stétt ar inn ar 
sem leiðir til þess að viðskiptavinir 
okkar fá bestu þjón ustu sem völ er 
á.
Lyf og heilsa rek ur gler augna versl an-
ir víða um land. Þar er boð ið uppá 
mik ið úr val þekktra merkja, s.s. 
Dies el, Emper io Armani, Dior, Gucci 
og Elisa bet Arden. Sjón tækja fræð ing-
ar bjóða uppá sjón mæl ing ar þar sem 
rétt ur styrk leiki gler augna er met inn 
og ef þörf er á eru í fram haldi af 
því heppi leg gler augu smíð uð fyr ir 
hvern og einn.
Starfs menn Heilsuþjónustu Lyfja 
og heilsu hlakka til að þjón usta við-
skipta vini þjón ustu mið stöðv ar inn ar 
og von ast til að vel tak ist til við að 
byggja upp góða þjón ustu á Nesvöll-
um í góðu sam starfi við við skipta-
vini þjón ustu mið stöðv ar inn ar.

Inga Lára Hauks dótt ir
sölu- og mark aðs stjóri.

Lengi vel tíðkaðist að apótek framleiddu sín eigin krem og áburði. Sú 
hefð hefur að mestu leyti lagst af, en Gamla Apótekið byggir framleiðslu 
sína á þessum gömlu uppskriftum sem nú hafa verið þróaðar áfram í 
samstarfi við lækna og lyfjafræðinga.
Húðvörurnar frá Gamla Apótekinu eru vandaðar vörur sem eru lausar við 
litar- og ilmefni. Þær eru því einstaklega góður kostur fyrir alla, sérstak-
lega þá sem þola illa aukaefni í kremum eða eru með þurra húð.

Komin er á markaðinn lína sem ber heitið Andlitið. Línan er eins og nafnið 
gefur til kynna, sérhönnuð fyrir andlit kvenna jafnt sem karla. Um er að 
ræða 5 vörutegundir: Andlitshreinsir, Andlitsmjólk, Andlitsvatn, Dagkrem 
og Næturkrem. Vörurnar eru gerðar úr hreinum og einföldum efnum sem 
næra, vernda og byggja upp húðina. Vörurnar innihalda hvorki ilm- né 
litarefni og henta öllum húðgerðum.



Reykjanesbæ - Reykjavík

Þökkum gott samstarf við Nesvelli ehf, fjölda 
verktaka og aðra sem hafa komið að uppbyggingu 
svæðisins. 

Dot er góður punktur
fyrir þá sem vilja heyra vel.

Þessi punktur er agnarsmátt heyrnartæki
sem með nýjustu tölvutækni bætir við heyrnina
þeirri tíðni sem notandinn hefur tapað.
Hringdu og láttu okkur fræða þig meira um
þessa undraverðu tækni.

HEYRNARMÆLINGAR

HEYRNARTÆKI

HEYRNARVERND

RÁÐGJÖF

Heyrnarþjónustan Heyrn ehf. Hlíðasmára 11, 201 Kópavogur, sími 534 9600, heyrn@heyrn.is

HEYRNARÞJÓNUSTA

Fagleg þjónusta heyrnarfræðings 
heyrnarmælingar og ráðgjöf.

Nýjustu gerðir heyrnartækja 
frá danska framleiðandanum Resound.

Hvert heyrnartæki stillt og sniðið
að þörfum þess sem  notar það. 

Heimsins minnstu heyrnartæki, Dot
frá Resound með ótrúleg tóngæði.

Heimsækjum íbúa Reykjanesbyggðar 
reglulega á Nesvöllum.

Hringdu og kannaðu hvenær við 
erum næst á ferðinni. 

Upplýsingasími og tímapantanir 534 9600
á www.heyrn.is getur þú einnig séð

hvað við höfum að bjóða.

Heimsækjum íbúa Reykjanesbæjar
reglulega á Nesvöllum.

Hvert heyrnartæki stillt og sniðið
að þörfum þess sem notar það.



Reykjanesbæ - Reykjavík

Þökkum gott samstarf við Nesvelli ehf, fjölda 
verktaka og aðra sem hafa komið að uppbyggingu 
svæðisins. 
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Að skapa heild með  
lifandi byggingum

Freyr Frostason arkitekt

Byggingarnar á Nesvöllum hafa vakið verðskuldaða athygli fyrir að vera frumlegar en 

ekki síður fallegar. Við hönnun húsa og svæða er alltaf eitthver hugsun sem liggur að 

baki og því lék okkur forvitni á að vita um hugmyndafræðina sem liggur að baki hönn-

unar þjónustumiðstöðvarinnar og bygginganna á Nesvöllum.

Freyr Frostason
arkitekt
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THG arkitektar hafa í samstarf i við 
stjórn Nesvalla staðið að hönnun og 
útliti bygginga og útivistarsvæðis á 
því 6 hektara svæði sem bærinn hef-
ur lagt til fyrir eldri borgara í Reykja-
nesbæ. Að sögn Freys Frostasonar 
arkitekts sem hefur borið hitann og 
þungann af þessu verkefni var byrj-
að að leggja drög að skipulagningu 
svæðisins fyrir 3 árum síðan en þá 
fengu þeir heildarsvæðið í hendur 
sem var óvenju stórt sem einstakt 
verkefni.

Þjónustumiðstöðin hjarta 
svæðisins
„Það var alltaf gert ráð fyrir að  
hjarta svæðisins yrði þjónustumið-
stöðin, þar yrði miðpunkturinn og 
þar yrði aðkoma gesta að svæðinu. 
Sérstaða Nesvalla er að byggðin í 
kring er skipulögð út frá þjónustu-
miðstöðinni. Út frá henni áttu síðan 
að koma annars vegar hjúkrunaríbúð-

ir og hins vegar öryggisíbúðir“ segir 
Freyr. Síðan myndi íbúðabyggðin 
byggjast í kring og lögð var áhersla 
á að mynda skjólgóða garðvasa sem 
snúa í suður, fyrir íbúa svæðisins. 
Opin garðrými skipa stóran sess, þar 
er gert ráð fyrir leikvöllum, púttvöll-
um og fleira. Öll svæðin tengjast svo
saman með göngustígum.

Hönnun óháð getu fólks
THG hafa hannað töluvert af híbýl-
um og þjónustumiðstöðvum fyrir 
aldraða hér á landi m.a. fyrir Hrafn-
istu og Eir. „Íbúðirnar þurfa að henta 
öllum og uppfylla ákveðna staðla og 
þá sérstaklega gagnvart þeim sem 
eru bundnir við hjólastól. Þú verður 
að geta snúið þér í hjólastól inni í 
eldhúsi og inni á baði. Einnig er oft 
betra að vera með rennihurðir í þess-
um íbúðum og innréttingar verða að 
vera þægilegar, þannig að auðvelt 
sé að opna og loka skápum. Svefn-

Hjúkrunar-
íbúðir

Þjónustu-
miðstöð

Öryggis-
íbúðir Raðhús

„Þetta finnst mér

skipta máli í 

svona húsi þar 

sem þú ert að búa 

til heild. Þú vilt 

vera hluti af 

þeirri heild sem 

er í húsinu...“
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herbergin þurfa að vera af þægilegri 
stærð, þau mega ekki vera of lítil. 
Til viðbótar má einnig nefna að það 
mega ekki vera þröskuldar sem að-
skilja stofu og svalir“, segir Freyr.

Skjólmyndun
Að sögn Freys voru byggingarnar 
notaðar til að veita skjól, en að auki 
var garðurinn við þjónustumiðstöð-
ina grafinn niður að hluta til um  
heila hæð. Það var gert til að opna 
kjallarann að garðinum, þannig að 
hann myndi nýtast heilsulindinni, en  
einnig til að ná fram góðu skjóli.

Litir lífga
Þjónustumiðstöðin og öryggisíbúð-
irnar eru steyptar byggingar klæddar 
flísumsemeruaðsögnFreysviðhalds-
litlar og upplitast ekki. Hvað varðar 
litaval, þá var alltaf hugmyndin að 
það yrði bjart yfir þessum bygging-
um þannig að þær yrðu ekki gráar 
og þunglamalegar. Til að brjóta þetta 
enn frekar upp var litað gler sett á 
svalirnar í öryggisíbúðunum og verð-
ur það endurtekið að einhverju leyti 
í einhverjum gluggum í þjónustumið-
stöðinni. Rauði liturinn endurtekur 
sig svo við þjónustuborðið. „Það var 
ákveðin stefna að hafa þjónustumið-
stöðina nokkuð hlutlausa að innan 

og láta frekar húsgögn og hluti sem 
oftar eru endurnýjaðir koma með 
litina. Þannig á húsið að standast 
betur tímans tönn og verða sveigjan-
legra fyrir vikið“, segir Freyr.

Hvers vegna allt þetta gler? 
Heildar hugmyndafræðin hvað varð-
ar húsið að innan gengur út á það að 
hafa bygginguna eins opna og hægt 
er. Þetta lýsir sér best þegar fólk er 
statt á efri hæðum á skrifstofum eða 
í föndri og horfir niður og fram og 

getur í raun séð nánast allt sem er 
að gerast í húsinu. „Þetta finnst mér
skipta máli í svona húsi þar sem þú 
ert að búa til heild. Þú vilt vera hluti 
af þeirri heild sem er í húsinu. Fólk 
á ekki að þurfa að fara í gegnum ein-
hverja ganga inn á skrifstofur því að 
einnig þar á ekki að fara á milli mála 
að þú sért staddur í þjónustumiðstöð 

Nesvalla. Þannig ertu að upplifa ekki 
bara það sem þú sjálf eða sjálfur ert 
að gera heldur líka það sem er að ger-
ast í kringum þig. Þetta finnst mér
vera hluti af því að gera þetta að 
lifandi húsi“ segir Freyr. Með þessu 
móti fær fólk betri yfirsýn yfir það
sem er í gangi á Nesvöllum.

Ekki hornrétt
Það vekur athygli að farið er óhefð-
bundnar leiðir í gluggum og lögun 
hússins. „Þar fékk maður að leika 
sér svolítið enda húsið eiginlega allt 
á ská og skjön“ segir Freyr. Horn-
skekkjan skapar góða hljóðvist í  
byggingunni. Þessi óhefðbundna leið 
var einnig farin við skipulagningu 
öryggisíbúðanna bæði til gamans en 
einnig til gagns. Til að mynda voru 
svalirnar hannaðar „skakkar“ til að  
hámarka birtuna inn sem skiptir 
miklu máli, sérstaklega í þeim íbúð-

um sem snúa í norður þannig að 
geislar kvöldsólar nái alla leið inn í 
stofu.

Það verður gaman að fylgjast með 
áframhaldandi uppbyggingu á Nes-
völlum og eigum við án efa von á 
fleiri gullmolum frá Frey og félög-
um. 


