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Verkpattur A
. Markhdpaskipting

Meginmarkmid verkpattar A - verkefnis

Greina stodu lifstilspatta sem hafa ahrif & velsaeld og velferd ibua Gardabaejar. bessi greining mun gefa
styrindpi pad stodumat sem leggur grunn ad velsaeldarstefnu Gardabaejar. Enn fremur mun su stefna draga
fram hvada adgerdir er seskilegt ad gripa til i peim tilgangi ad efla velsaeld medal ibua Gardabaejar.

Markmid og utfeersla

Ad greina nuverandi aldurssamsetningu ibua i Gar8abae og hvernig best er ad skipta peim nidur i pa markhdpa
sem unnid verdur med pegar stefna er sett fram og adgerdir skilgreindar.

Til ad nd pessu markmidi er naudsynlegt ad skipta ibdunum nidur i afmarkadri hdpa, og pannig na betur utan
um hvern hop fyrir sig til pess ad fa vitneskju um mikilveegustu ahrifapaetti velsaeldar hja hverjum hépi.

Tillaga okkar er ad skipta fbdum nidur i 5 hépa Ut frd aldri. [ hépi 2 er pydinu skipt nidur tvo undir hdpa.

Héparnir eru eftirfarandi:
1. 17 ara og yngri
Folk @ aldrinum 18 4ra til og med 44 ara (18-29 ara og 30-44 4ra)
Midaldra folk 45 4ra til og med 66 ara
Eldri borgarar 67 ara til og med 80

oA W

Enn eldri borgara 81 ara og eldri

Fj6ldi [slendinga og Gardbaeinga eftir markhépum og hlutfall Gardbaeinga af [slendingum

Studst er vid tolur fra Hagstofu fslands um fjolda slendinga eftir aldri. Télurnar eru frd pvi  lok ars 2019 og
eru Ur poéstnumerum 220, 225 og fyrir allt landid.

https://px.hagstofa.is/pxis/pxweb/is/lbuar/lbuar mannfjoldi 2 bygedir Byggdakjarnarhverfi/MAN03200.px

Samkveemt pessum gognum fra Hagstofunni er iblasamsetning | Gardabae mjog sambeerileg og
ibuasamsetning [slensku pjédarinnar arid 2019 og mé sja petta munstur vel 8 mynd |, mynd Il og téflu I. bessi
stadreynd gefur tilefni til ad atla ad haegt sé ad nota nidurstddur lydheilsu rannsdékna (Heilsa og lidan
[slendinga) sem framkvaemdar hafa verid & landsvisu til ad segja til um stédu malflokksins medal ibua
Gardabeejar.


https://px.hagstofa.is/pxis/pxweb/is/Ibuar/Ibuar__mannfjoldi__2_byggdir__Byggdakjarnarhverfi/MAN03200.px

Fjoldi Gardbaeinga eftir markhopum

0TIL17 18TIL44 45TIL66 67 TIL8O 81+

w Karlar = Konur

Mynd [. Synir hvernig iblum Gardabaejar er skipt nidur i pa hdpa sem unnid er med i pessu verkefni

(17 4ra og yngri, 18 ara til og med 44 ara, 45 4ra til og med 66 4ra, 67 4ara til og med 80 og 81 ars og
eldri).

Tafla I. [ toflunni sjdum vid hvernig iblar Gardabaejar skiptast nidur { pa hdpa sem unnid er
med i pessu verkefni (17 ara og yngri, 18 ara til og med 44 ara, 45 ara til og med 66 ara, 67
ara til og med 80 og 81 ars og eldri).

Hlutfall af heildarfjolda Hlutfall af heildarfjolda
Gardbainga [slendinga

Aldursbil |Karlar Gard % |Konur Gard % |Karlar Is| %| Konu sl %
0til 17 25,54 24,48 22,88 23,17
18 til 44 35,10 33,38 42,06 40,06
45 til 66 26,61 27,41 23,60 24,31
67 til 80 9,66 11,01 8,91 9,73
81+ 3,09 3,72 2,56 2,73

Fjoldi isl og Gardbaeinga eftir markhépum
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Mynd II. Synir fjélda slendinga og Gardbaeingar eftir markhépum.
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Hlutfall Gardbaeinga af heildarfjolda [slendinga 2019

Mynd Il og tafla Il syna fjoldi Gardbaeinga og hlutfall af 6llum landsmoénnum.

Hlutfall Gardb=einga af heildarfjolda islendinga 2019
Karlar 4,48% Konur 4,84%

= 20.000 40.000 60.000 80.000 100.000 120.000 140.000 160.000 180.000 200.000

Konur isl Karlar isl Konur Gard. Karlar Gard.

Mynd Ill. Fjoldi Gardbaeinga eftir kynjum 2019, konur 4,8% og karlar 4,5% af heildarfjolda islendinga.

Tafla 1. Fjoldi Gardbaeinga { markhépum og fjéldi [slendinga i markhépum.

Hlutfall af markhopi

Aldursbil | Karlar Gard | Konur Gard |Karlar% af isl|Konur% af isl| Karlar isl | Konur isl
0 til 17 2065 2013 5,01 5,14 41.324 39.384
18 til 44 2838 2745 3,96 4,27 75.977 68.080
45 til 66 2152 2254 3,92 4,33 42.624 41.320
67 til 80 781 905 4,82 5,07 16.095 16.529
81+ 250 306 4,84 5,25 4.618 4.635
Samtals 8.086 8.223 180.638 169.948




Il. Greiningar a ahattupattum heilbrigdis
Adalmarkmid og utfzersla

Greiningu a stodu helstu dhrifapatta heilbrigdis hja pessum fimm markhdpum er gerd skil hér og er gerd grein
fyrir mikilvaegustu & haettupattum heilbrigdis medal ibda Gardabaejar.

Vid greiningu a stodu aheaettupatta heilbrigdis medal ibla Gardabaejar fyrir aldurshépinn 18 ara og eldri var
fyrst og fremst studst vid rannséknina ,Heilsa og lidan islendinga“ sem var framkvaemd af Embaetti Landlaeknis
arid 2016. Heilsa og lidan Islendinga er spurningalistakdnnun sem var 16gd fyrir islenska rikisborgara, 18 4ra
og eldri, med busetu & [slandi. Urtakid var 8000 einstaklingar af 6llu landinu. Vid greiningu 4 gdgnum hefur
beim verid skipt nidur i prja hdopa A. 18-44 ara; B. 45-66 ara; C. 67 ara +).

Vid skodun & dhattupattum heilbrigdis fyrir aldurshépinn 18 ara og yngri er fyrst og fremst studst vid
upplysingar fra rannséknarverkefninu , Heilsuhegdun ungra Islendinga“.

Vid greiningu og tulkun 4 goégnum frad pessum tveim rannséknum (Heilsa og lidan [slendinga og
Heilsuhegdun ungra [slendinga) pa var skimad fyrir m.a. fimm mikilvaegum dhaettupattum heilbrigdis hja
pessum fjorum aldurshépum, en pessir ahaettupaettir heilbrigdis eru:

= Holdafar (ofpyngd og offita),
= Hreyfimynstur,

= prek og/eda kyrrseta,

= Andleg lidan,

= Streita og svefn.

[ lysingu og tulkun & nidurstddum ba er i faestum tilfellum einblint & mun 4 milli kynja, pbar sem i flestum
tilfellum er litill munur & kynjunum. Aftur & méti par sem er marktaekur og/eda ahugaverdur kynjamunur pa
eru nidurstodur fyrir baedi kynin kynnt og reedd.

I1l.  Nidurstédur - aldurshdpurinn 17 ara og yngri

Hja pessum aldurshop er fyrst og fremst studst vid upplysingar fra rannsdknarverkefninu ,Heilsuhegdun ungra
[slendinga“. Heilsuhegdun ungra [slendinga er langtimarannsékn 4 stédu heilbrigdispatta ungra islendinga og
tengsl peirra vid svefn, hreyfingu og skdlaumhverfi.

Markmid rannsdknarinnar er ad skoda stodu og langtimabreytingar a hreyfingu, svefni, preki, kyrrsetu,
andlegum pattum og heilsufarspattum islenskra ungmennavid 7,9, 15 og 17 ara aldur. Sérstok ahersla er 16g0
a ad skoda svefnvenjur pessara ungmenna og skoda mogulegar breytingar 4 peim fra 15 ara til 17 4ra aldurs.
Rannsdknin er unnin af visindaménnum vid Haskdla slands. Hér verdur i mjog stuttu mali greint fra broti af
fyrirliggjandi nidurstédum vid 15 &ra aldur og sidan nokkrar breytingar fra 15 &ra til 17 ara. | pessum
rannsoknarnidurstodum er éverulegur munur @ nidurstodum Ut fra kynjum.

Holdafar (ofpyngd og offita)

= pegar notast er vid likamspyngdarstudul pa er um 22% 15 dra ungmenna of pung eda of feit arid 2015
og ad medaltali 4 kg byngri en 15 dra unglingar arid 2003. Pessar tidni tdélur er mjog sambaerilegar vid
adrar rannséknir fra Embaetti landlaeknis og erlendar rannsoknir.

Hreyfimynstur
= Um 65% 15 dara islenskra ungmenna hreyfdu sig 4x i viku eda oftar.
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= Um 70% stunda iprottir med iprottafélogum.

= Hreyfing islenskra barna minnkar um c.a. 7% a hverju ari fra 9 ara aldri en su minnkun byrjar fyrr hja
stulkum. Sambeaerileg préun er i 6llum 6drum erlendum rannsdknum.

Prek
= Pprek ungmenna minnkar um c.a. 1,5-2% a hverju ari, samhlida minnkandi hreyfingu og aukinni
kyrrsetu.
Kyrrseta

= Skjatimi og kyrrseta islenskra 15 ara ungmenna er ad medaltali 6 klst./dag, heaerri hja drengjum en
stulkum (6.2 v.s. 5.5). Pessar nidurstdodur er mjog sambeerilegar vid erlendar rannsoknir.

Andleg lidan
=  Um 15% 15 dra islenskra ungmenna eru med einkenni punglyndis, kvida og eru med 6nnur salraen
Opaegindi.
Svefn
= 15 araislensk ungmenni sofa ad medaltali 6 kl.st. @ sélarhring & virkum dégum, en radlagdur svefntimi
er 8 kl.st.

= Ppau fara seint ad sofa, vakna snemma og mikill breytileiki og 6regla er a svefnlengd og hattatimum.
petta leidir til minni hreyfingar, meiri kyrrsetur, 6hollara mataraedis og neikveedrar
likamssamsetningar.

Heilsuhegdun ungra [slendinga - breytingar fra 15 4ra til 17 4ra

[ bessu stutta yfirliti er dregnar fram nokkrar breytingar frd maelingu 2015.

e Badi kyn eru ad pyngjast & milli dranna.

e Hreyfing drést saman um 13% milli dranna tveggja og prek minnkadi um 2%.

e Hreyfing 4 virkum dégum drdst saman um 20% en engar breytingar urdu a hreyfingu um helgar.

e Datttaka i ibrottum og/eda heilsuraekt & eigin vegum drost saman um 25% milli aranna tveggja.

e Um helmingur 17 dra ungmenna segjast stunda ipréttir eda hreyfa sig reglulega.

e Svefnlengd unglinga styttist ad medaltali um 25 min 4 néttu milli 15 og 17 ara.

e A skdladégum féru unglingarnir seinna ad sofa 17 dra midad vid 15 &ra en ekki var marktaekur munur
a pvi hvenzer unglingarnir féru a feetur.

e Atveimur arum jokst breytileikinn enn frekar i svefni unglinganna.

e Meiri breytileiki var & svefni peirra nemenda sem greina fra meiri skjatima og peirra sem maelast med
minni hreyfingu, sérstaklega medal drengja.

Sja frekari upplysingar & heimasidu: heilsuhegdun.hi.is

IV.  Nidurstdodur - aldurshoépar (18-44 ara; 45-66 ara; 67 ara og eldri)

Vid greiningu a stodu dhaettupatta heilbrigdis fyrir aldurshdpinn 18 ara og eldri er gdgnunum skipt nidur i prja

hopa A. 18-44 ara; B. 45-66 ara; C. 67 ara og eldri og hér er studst vid nidurstddur fra , Heilsa og lidan

[slendinga“ sem var framkvaemd af Embaetti Landlaeknis 4rid 2016. | pessu yfirliti er fyrst og fremst leitast vid

ad bera saman pessa prja aldurshdopa og minni dhersla 16gd & ad lysa kynjamun, nema par sem kynjamunur er
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aberandi mikill. Ekki er heldur mogulegt ad skipta upp mismunandi aldurshdpum i smeerri einingar eins og t.d.
67 ara og eldri, i 67 til 79 ara og 80 ara og eldri.

Holdafar (ofpyngd og offita)

Pegar notast er vid likamspyngdarstudul og pegar heildar tidni ofpyngdar og offitu hja hdpnum i heild er
skodud kemur i 1jés ad 65% patttakenda eru annad hvort of pung eda of feit. begar tidni offitu er skodud kemur
i ljos a0 um 25% i baedi yngsta og elsta hopnum er skilgreind of feit, en haesta tidnitala eda um 30% i
aldurshopnum 45-66 ara.

Hreyfimynstur

patttakendur voru spurdir hversu oft i viku peir hreyfdu sig rosklega i 30 minUtur. Svarmoguleikar voru 7 eins
og vikudagarnir. pegar svarmoguleikinn par sem patttakendur segjast hreyfa sig 4 sinnum eda oftar i viku eru
skodadir kemur i ymisleg frédlegt i 1jos.

= [yngsta aldurshépnum (18-44 ara) er um 40%,
=  A45-66 dra er um 44%,
= 67 ogeldrierum 47% sem hreyfdu sig 4 sinnum eda oftar i viku.

Fyrir allt pydid var um 44% patttakenda sem hreyfdu sig 4 sinnum eda oftar i viku.

Kyrrseta
Pegar spurningin vardandi kyrrseta i 8 klukkustundir eda meira & virkum dégum er skodud kemur i ljos ad:

= Um 40% patttakenda i yngsta aldurshopnum (18-44 dra) tilheyrir pessum hop,
= 28% a aldrinum 45-66 ara eru i kyrrsetu @ hverjum degi,

= Eingdngu 16% beirra sem eru 67 ara og eldri sitja eda eru i kyrrsetu a hverjum degi.

Andleg lidan

patttakendur voru bednir um ad meta sina eigin andlegu lidan og pa kom i ljos ad;

= 26% a aldrinum 18 til 44 ara matu sina andlegu lidan frekar sleema eda [élega.

= 16% i aldurshopnum 45 til 66 ara,
= 18% fyrir 67 ara + aldurshopinn.

Nokkur munur er @ kynjum en tidnitolur fyrir konur eru yfirleitt 6 til 10% haerri samanborid vid karla a 6llum
aldurskeidum. Einnig er athyglisvert ad tidnitolur fyrir mat einstaklinga & eigin andlegri lidan er mjog tengd
menntunarstigi pess, en um 34% folks med grunnmenntun, 19% med framhaldsmenntun og 16% med
haskdlamenntun matu sina andlegu lidan frekar sleema eda lélega.

Streita

Rumlega einn af hverjum fimm (22%) fullordnum finnur oft eda mjog oft fyrir mikilli streitu i daglegu lifi arid
2017. Teepur pridjungur folks & aldrinum 18 til 44 ara segist oft eda mjog oft upplifa mikla streitu i daglegu lifi
en adeins 11% peirra sem eru 55 dra og eldri. Pegar aldurshdpurinn 65 ara og eldri er skodar kemur i 1jés ad
eingdng 7% peirra finna oft eda mjog oft fyrir mikilli streitu. Nokkur munur er a kynjum en tidnitolur fyrir konur
eru yfirleitt 8 til 12% heerri samanborid vid karla a 6llum aldurskeidum.
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Einmanaleiki

[ heildina segjast rim 7% fullordinna finna oft eda mjog oft fyrir einmanaleika en 70% sjaldan eda aldrei. Félk
i yngsta aldurshépnum finnur mun oftar fyrir einmanaleika en eldri aldurshépar. Athyglisvert er ad 22% karla
og 15% kvenna a aldrinum 18 til 24 ara segist finna oft eda mjog oft fyrir einmanaleika. betta pydir ad naestum
bvi fjérdi hver karlmadur 4 aldrinum 18 til 24 ara finnur oft eda mjog oft fyrir einmanaleika. Aftur 8 méti er
eingdngu u.p.b. 6% félks a aldrinum 45 til 65 ara og um 3% 65 ara og eldri sem segjast finna oft eda mjog oft
fyrir einmanaleika.

Svefn

Rumlega tveir af hverjum premur fullordnum Islendingum (68%) fa naegan svefn, sem er svipad hlutfall og
adur. Ekki er munur eftir aldri en fleiri konur en karlar fa naegan svefn a néttu. Ramur fjérdungur fullordinna
(27%) feer of litinn svefn (<6 kl.st.) eda 31% karla og 24% kvenna. Nylega visindarannsoknir hafa synt ad nokkud
erfitt er ad meta og fd areidanlegar visbendingar um svefn og svefnvenjur félks eingdngu ut frd
spurningalistum.

V. Samantekt & stédu ahaettupatta heilbrigdis medal ibla Gardabaejar

Aldurshépurinn 17 ara og yngri

Hreyfingaleysi og offita medal barna og ungmenna er almennt vaxandi heilbrigdisvandamal i heiminum, og
getur hamlad daglegri virkni ungmenna og leitt til vidteekra afleidinga sidar & aevinni. Minnkun i likamlegri
hreyfingu virdist sérstaklega eiga sér stad a unglingsaldri. Kyrrseta er mikil hja ungu folki, andleg vanlidan er
einnig apreifanleg hja stérum hopi ungs folks og megin porri faer ekki naegilega hvild og sefur litid midad vid
radleggingar.

Aldurshépurinn 18 ara og yngri hefur i ndtimapjodfélagi géda moguleika ad stunda likamlega hreyfingu
i gegnum veru sina i skélunum, patttoku i ipréttastarfi o.s.frv. bratt fyrir allt sem gert er fyrir pennan aldurshép
ba syna visindarannsoknir ad vid purfum ad gera enn betur i tengslum vid forvarnir og fyrirbyggjandi adgerdir
hja unga félkinu okkar.

Aldurshépar (18-44 ara; 45-66 ara; 67 ara og eldri)

begar rynt er i nidurstddurnar fra ,Heilsa og lidan Islendinga” og samanburdur gerdur & pessum premur eldri
aldurshopum (18-44 ara; 45-66 ara; 67 ara +) pa kemur margt mjog ahugavert og athyglisvert i ljos.
Aldurshépurinn 18 til 44 ara

Athyglisvert er ad sja hversu bagborin andleg lidan er og mikil streita er hja aldurshépnum 18 til 45 ara. En
bridjungur folks @ aldrinum 18 til 45 dra segist oft eda mjog oft upplifa mikla streitu i daglegu lifi og
fiordungur glimir vid andlega vanlidan. Pessi aldurshopur hreyfir sig minnst og kyrrseta er mest
samanbordid vid hina tvo eldri aldurshépa. Mikill einmanaleiki er hja karlménnum & aldrinum 18 til 26 ara
sem er mikid ahyggjuefni sem verdur einnig ad taka mjog alvarlaga.

Aldurshépurinn 45-66 ara

Hja pessum aldurshoépi eru neikvaedir dhaettupaettir heilbrigdis ekki eins algengir né alvarlegir eins og hja yngri
aldurshopunum en pessir einstaklingar eru engu ad sidur ekki eins vel & sig komnir eins og elsti aldurshopurinn.
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Aldurshépurinn 67 ara og eldri

Ef elsti hdpurinn (67 ara og eldri) er borin saman vid hina tvo (18-44 ara; 45-66 ara) pa kemur hann afgerandi
best Ut 4 flestum aheaettupattum heilbrigdis, pad er ad segja:

e |xgst tidni ofpyngdar og offitu

e hreyfa sig mest/oftast

e sitja minnst og kyrrseta er mjog litil
e |idur best andlega

e streita er ekki teljandi og mjog litil
e sofavel og lengi

e einmanaleiki er ekki teljandi mikill

Stutt samantekt verkpattur A

Pessar nidurstadur gefa til kynna ad neikveedir ahaettupaettir heilbrigdis eru mest daberandi hja tveim yngstu
aldurshépnum { pessum tveim rannséknum b.e. hja 17 ara og yngri og 18 til 44 &ra. [ lj6si pess er augljéslega
er mest porf a drbotum er i tengslum vid dheaettupeetti heilbrigdis hja pessum tveimur aldurshopum.

Pad vekur toluverda athygli ad elsti aldurshépurinn (67 dra og eldri) er best a sig kominn, baedi likamlega, sem
og andlega. Hja aldurshépnum 45-66 dra eru neikvaedir dhaettupaettir heilbrigdis ekki eins algengir né
alvarlegir eins og hja yngri aldurshépunum en pessir einstaklingar eru engu ad sidur ekki eins vel & sig komnir
eins og elsti aldurshépurinn.
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Verkpattur B

VI.  Félagasamtdk, frambod, likamsraekt og ipréttamannvirki

[ pbessum hluta verdur sett fram vyfirliti yfir frjdls félagasamtok og umfang peirra, gerd grein fyrir pjénustu,
frambodi og tilbodum & vegum Gardabaejar til mismunandi markhodpa i tengslum vid velsaeld. Einnig verdur i
bessum hluta skodad hver notkun Gardbaeinga er af tilbodi likamsraektarstédva og einnig verdur lagt fram
yfirlit yfir adstédu og iprottamannvirki i Gardabae. Gerd grein fyrir ibrotta idkun og heilsuraekt eldri aldurshdpa
i Gardabee.

Einnig verdur skodud i verkpeetti B virkni Gardbainga i hreyfingu og likamsraekt, baedi innan og utan
Gardabajar.

Yfirliti yfir frjals félagasamtok og umfang a svidi heilsu eftir markhépum

Undir pessum lid er ad finna nidurstodur ur Uttekt sem framkvaemd var af Audi Indridadéttur og Lovisu Rut
Tjorvadottur | lokaskyrslu sem nefnist ,Heilsueflandi Gardabaer” en par var dregin fram heildstaeed mynd af
flestum frjalsum félagasamtokum innan og utan Gardabaejar. Tilgangur var ad na utan um fjolda peirra sem
stunda hreyfingu, hvar hreyfing er stundud, hversu margir eru félagar, hversu virk pau eru o.s.frv. Hér er allt
undir t.d. allt & vegum iprottafélaga, fjoldi skokkhopa, einkareknar likamsraektarstodvar og
almenningssundlaugar baejarins.

Fjoldi Gar8baeinga og virkni peirra
Ef horft er til heildarfjolda iblda i Gardabae Ut fra aldri og kyni ma ma sja hvernig skiptingin er hér i toflunni fyrir
nedan (fra Hagstofunni).

Hoéparnir eru brotnir nidur i nedangreinda 6. Hopa sem stydjast vid skiptingu nidur i markhépana hér ad ofan.

1. 17 ara og yngri
2. 18-294dra
3. 30-44 ara
4, 45 - 66 ara
5. 67 -804dra
6. 81 4rs og eldri.

Fj6lda ibda i Gardbee, brotid nidur 8 markhdépa

Hépur 1 Hépur 2 Hépur 3 Hépur 4 Hépur 5 Hépur 6
Konur 2013 1241 1504 2254 905 306
Karlar 2065 1284 1554 2152 781 240
Alls 4078 2525 3058 4406 1686 546
Samtals 16.299 ibuar (név. 2019).
Fj6lda Gardbaeinga sem stunda heilsuraekt
Hoépur 1* Hoépur 2 Hépur 3 Hopur 4 Hoépur 5 Hépur 6
Konur 309 1353 1197 1513 753 137
Karlar 391 928 1102 1535 601 138
Alls 700 2281 2299 3048 1354 275
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Petta eru pvi alls 9.057 iblUar sem stunda heilsuraekt eda um 64% ibla sem stunda heilsuraekt.

* hopi 1 eru ekki taldir allir sem stunda skipulagdar ipréttir sem eru um 70% ibua aldurshépsins.

Hvar stunda ibuar Gar8abaejar hreyfingu

Fj6ldi sem stunda heilsurakt innan Gardabaejar

Hépur 1 Hépur 2 Hépur 3 Hépur 4 Hépur 5 Hépur 6
Konur innan 171 131 190 695 650 126
Karlar innan 291 143 254 848 527 133
Alls 462 274 444 1543 1177 259
Pad eru pvi alls 4159 manns sem stunda heilsuraekt innan Gardabaejar.
Fjéldi sem stunda heilsurakt utan Gardabajar
Hépur 1 Hépur 2 Hépur 3 Hépur 4 Hépur 5 Hépur 6
Konur utan 138 1222 1007 818 103 11
Karlar utan 100 785 848 687 74 5
Alls 238 2007 1855 1505 177 16

Pad eru pvi alls 5798 manns sem stunda heilsuraekt utan Gardabaejar

Eins og sja ma @ myndinni hér ad nedan eru pad u 58% sem stunda heilsuraekt utan Gardabaejar.

Stadsetning likamsraektarstédva

4159, 42%

5798, 58%

E Fjoldi innan Gardabasjar Fjoldi utan Gardabagjar
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Ef nidurstddur eru skodadar ut fra
olikum aldurshéopum ma sja ad, hépur 17
ara og vyngri sakir ad mestu sina
hreyfingu innan Gardabaejar, 4 medan
hopurinn 18-29 og 30-44 4ara ara seekir
hana utan baejarmarka. Hépurinn 67 ara
og eldri sakir ad mestu alla sina
hreyfingu innan Gardabajar.

Gera ma rad fyrir ad pessar nidurstédur
séu vegna pess ad pad sem er i bodi
innan Gardabaejar hofdi talsvert meira
til elsta og yngsta aldurshépsins en félks
a midjum aldri.

A myndinni hér til hlidar mé sja
heildarfjélda notenda sem stunda
heilsuraekt innan sem og utan
Gardarbaejar Ut fra markhépum, konum
og korlum.

Nidurstddur ut fra kyni

A grafinu hér til hlidar ma sja ad frekar jo6fn

100%
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70%
60%
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30%
20%
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0%

Hépur 6

Hépur 5

Hépur 4

Hépur 3

Hopur 2

Hopur 1

kynjaskipting er i heilsuraektar notendum po

adeins fleiri konur stundi hana en karlar.

Hlutfall innan og utan Gardabaejar

m Alls innan  m Alls utan

Hopur 1

Hapur 2

Hdopur 3 Hopur 4 Hdpur 5 Hdopur 6

Fjoldi heilsureektarnotenda innan og utan
Gardabeajar
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Fjoldi sem stundar likamsraekt eftir aldri

Nidurstddur eftir aldri 3500 soss
. 3000
A suluritinu hér til hlidar ma sja aldursskiptingu

i i , 2500 2281 2299
beirra sem stunda heilsuraekt. Hépur 4 sem er
45-66 ara er sa hopur sem stundar hvad mest E o

, . , . / o 1354

heilsuraektina, @ medan elsti hdpurinn er sa 1500
hépur sem stunda heilsuraektina minnst. Tekid 1000 700
skal fram ad fjoldatolur iGkenda i ibrottum 500 275
vantar { hop 1. 0

Hopur 1 Hopur 2 Hapur 3 Hoépur 4 Hépur 5 Hépur 6

Fjoldi sem stundar likamsraekt eftir aldri

A grafinu hér til hlidar ma sja nidurstodur eftir og kyni
baedi aldri og kyni par ma sja ad kynjaskipting 1800 1535
er fremur jofn i 6llum aldurshopum fyrir utan 1600 1353 1513 |

, . . . 1400 1197
hop 2, sem er aldurshépurinn 18-29 ara. par 1200 1102
sem talsvert fleiri konur eru en karlar. oL 000 - 753

.. - , s 800 601
tolunum eru ekki idkendur i keppnisiprottum 600 201
sem hefur mest ahrif i hdpum 1 og 2. a00 592 137138

200
. | -

Hopur 1 Hopur 2 Hopur 3 Hopur 4 Hopur 5 Hopur 6

m Konur m Karlar

Nidurstddur midad vid ibuafjélda

Eins og komid hefur fram pa var heildarfjoldi Gar6baeinga 16.299 og heildarfjoldi Gardbaeinga i heilsu raekt
9.957. bvi eru 61,% baejarbla sem nyta sér adra heilsuraekt en keppnisiprottir.

Fjoldiibua sem stunda heilsurazkt og iblda i Gardabee
{ hverjum aldursflokki - konur
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Hlutfall baejarbua - konur
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Myndin hér til hlidar synir fjdlda kvenna i Gardabae og fjdlda kvenna sem stunda heilsuraekt. Sja ma af pvi ad
steersti hlutfallslegi hopurinn er hdpur 4 med 29% og sa minnsti er hdpur 1 med 6% og 6 med 3%. Gera ma
rad fyrir 70% idkun i hopi 1 innan ipréttafélaga eins og komid hefur fram.

Hlutfall baejarbua - karlar

Myndir hér til hlidar synir fjolda karla i Gar8abae og
fiolda karla sem stunda heilsuraekt. Sja ma ad
steersti hlutfallslegi hopurinn sem stunda heilsuraekt
er hopur 4 med 32% og sd minnsti hopur 6 med
3%. Gera ma rad fyrir 70% idkun i hopi 1 innan
ipréttafélaga eins og komid hefur fram.

Hlutfall baejarbua - allir

Myndir hér til hlidar synir fjolda

ibua i Gardabae og fjolda ibua
sem stunda heilsuraekt. Hér er
hopur 1 og 4, hlutfallslega
steersti hépurinn med 76% og
hopur 1 sa minnsti med 16%.
Gera ma rad fyrir 70% idkun i
hopi 1 innan iprottafélaga eins
og komid hefur fram.
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VII.  Hreyfing og heilsuraekt eldri

durshe i Hreyfing
alaursnopa - skKkimun 80-84 4ra
[ sumar hefur verid unnid ad pvi ad efla hreyfingu

eldri borgara { Gar8abeae. Hringt var i alla eldri ‘

borgara i GarGabae sem eru i sjalfstaedri busetu og
ekki med neina heimapjénustu & aldrinum 80 ara og
eldri, samtals um 600 manns.

mJ3 W Nei

[ simtélunum var spurt Gt { lidan, hreyfingu og hvort
tengslanet peirra veeri sterkt.

Hopurinn fékk upplysingar um ad verid veeri ad byrja med gbnguhdpa, baedi fra Smidju og einnig ur
Urridaholti.

Eldri borgarar 85 ara og eldri fengu bod um kennslu 4 sefingum sem haegt er ad gera heima, og peir sem
badu pad fengu heimsdknir og Utbunar voru sefingadaetlun Ut fra peirra porfum.

Zfingarnar flokkudust i jafnveegisaefingar, styrktaraefingar og lidleikazfingar. Alls voru 22 einstaklingar sem
badu xfingadaetiun og var peim fylgt eftir i allt sumar.

Komid var af stad af stad tveimur génguhdpum, 6drum fra Smidju og hinum fra Urridaholti. Auglyst var eftir
batttoku i gbnguhdpana a fésbokarsidu félags eldri borgara | Gardabae, sett var upp auglysingu i Jonshusi og
minnst & gdngurnar i simtélunum. Alls hafa maett um 20 manns i gdngu fra Smidjunni og um 8 manns fra
Urridaholti.

Tolulegar upplysingar

80 ara og eldri

Hér fyrir nedan ma sja tolulegar upplysingar um
hreyfingu eldri borgara i Gardabae. Eins og sja ma
eru eldri borgarar i Gardabae fremur duglegir ad
stunda hreyfingu og eru 81% eldri borgara 80 ara

og eldri i sjalfstaedri busetu med enga

heimapjonustu sem stunda hreyfingu. beir sem
stunda enga hreyfingu eru 19%. [ heildina svérudu
fleiri karlar en konur svo pad er fremur erfitt ad
bera saman kynin. Ut frd pessum simtdlum er ekki

mikill sjdanlegur munur & milli karla og kvenna hvad W3 ® Nej
hreyfingu vardar.

Hreyfing
80 ara og eldri

Litill munur er & milli kynjanna en pad voru orlitid fleiri karlar sem svorudu simtélunum okkar. Ef horft er &
heildarmyndina eru mjég fair sem stunda enga hreyfingu og verda vonandi enn faerri.

80-84 ara
[ aldurshépi 80-84 4ra eru 21% sem segjast ekki stunda neina hreyfingu og 79% sem segjast stunda hreyfingu

af einhverju tagi.
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Munur & milli kyna

Sma munur er & milli kynja en pad voru mun faerri

konur sem svorudu simtoélunum okkar i pessum

aldurshépi.
KVK sem stunda hreyfingu _
KK sem stunda enga hreyfingu _
KK sem stunda hreyfingu I
0 20 40 60 80
85-89 ara Hreyfing
. e . : g . 85-89 ara
Hér ma sja skifurit sem synir hreyfingu hja eldri
borgurum 85-89 dra i sjalfstaedri busetu og eru ekki
med heimapjonustu. Anzegjulegt er ad sja ad pad eru ‘

80% eldri borgara 85-89 ara sem stunda hreyfingu.

Hreyfing munur @ milli kynja
80-84 ara

KVK sem stunda enga hreyfingu

mJ3 HNei

Hreyfing munur @ milli kynja

Munur & milli kynjanna er ekki svo mikill en p6 eru fleiri 85-89 ara

karlar sem svorudu simtdlunum fra okkur og pvi erfitt ad

bera saman kynin.

90 ara og eldri

KVK sem stunda enga
hreyfingu

KVK sem stunda hreyfingu [ ENNEREENN

KK sem stunda enga -
hreyfingu

KK sem stunda hreyfingu | ENNREENNNN

Hreyfing
90 ara og eldri
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88% eldri borgara 90 ara og eldri i sjalfstaedri busetu med enga heimapjonustu stunda hreyfingu. beir sem
stunda enga hreyfingu eru 12% sem er afskaplega litid midad vid haan aldur. Aldurshépurinn 90 ara og eldri
er med laegstu prosentu af peim sem stunda enga hreyfingu svo pad ma segja ad pad sé tenging & milli

hreyfingu og hds aldurs.

Litill munur er & milli kynjanna b4 hann synist fremur Hreyfing munur @ milli kynja
90 ara og eldri

mikill @ ritinu hérna fyrir nedan. Fair einstaklingar

eru i pessum aldurshop svo bilid virdist vera mun breidara KVK sem stunda enga...

i |
en bafj er. KVK sem stunda hreyfingu

KK sem stunda enga... H

KK sem stunda hreyfingu |

0 5 10 15

VIII. Samantekt verkpattur B

Ef nidurstédur eru skodadar Ut fra élikum aldurshdpum ma sja ad, hdpur 17 dra og yngri saekir ad mestu sina
hreyfingu innan Gardabaejar, & medan hopurinn 18-29 og 30-44 dara dara sakir hana utan bajarmarka.
Hopurinn 67 dra og eldri saekir ad mestu alla sina hreyfingu innan Gardabaejar. Gera ma rad fyrir ad pessar
nidurstddur séu vegna pess ad pad sem er { bodi innan Gardabaejar hofdi talsvert meira til elsta og yngsta
aldurshépsins en félks @ midjum aldri.

Um 80% eldri borgarar (80 ara og eldri) i sjalfstaedri blsetu med enga heimapjonustu i Gardabae eru fremur
duglegir ad stunda hreyfingu.

IX.  Samantekt verkpattur A og B

[ verkpaetti A er skodudud algengi neikvaedir dhaettupétta heilbrigdis hja dlikum aldurshépum, en pau eru
mest aberandi og lang algengastir hja aldurshopnum 18 til 45 ara. bad kemur ekki ovart ad algengi
neikveaedra heilbrigdispatta er einnig mikil hja 17 ara og yngri aldurhépnum. bvi er ljost ad mest porf er 4
Urbotum er i tengslum vid ahaettupeetti heilbrigdis hja pessum tveim aldurshépum.

Pad sem vekur einnig athygli i pessum rannséknargdégnum er hversu algengi neikvaedra heilbrigdispatta
er litil hja elsti aldurshopurinn p.e. peim einstaklingum sem eru 67 ara og eldri. bessi aldurshépur er langbest
a sig best a sig kominn, badi likamlega og andlega samkveemt pessari rannsékna fra 2016 p.e. ,Heilsa og lidan
[slendinga“.

[ verkpaetti B er skodadad hvort og hvar Gardbaeingar stunda sina heilsuraekt. Nidurstédur syna ad
hépurinn 17 &ra og yngri saekir ad mestu sina hreyfingu/heilsuraekt innan Gardabajar, & medan hdparnir 18-
29 og 30-44 ara sekir hana ad mikluleiti utan baejarmarka Gardabaejar. Hopurinn 67 ara og eldri seekir ad
mestu alla sina hreyfingu innan Gardabaejar.
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Pegar nidurstodur pessara tveggja verkpatta eru skodud saman kemur i ljos ad elsti aldurshdpurinn
sem er best & sig kominn stundar sina hreyfingu og/eda heilsuraekt ad mestu leyti i sinu naerumhverfi i
Gardabanum. Aftur 2 mot purfa um 80% einstaklinga & aldrinum 18 til 44 dra ad saekja sina heilsuraekt ut fyrir
baejarmorkin, en pessi hopur a vid mesta vanlidan ad strida samkveemt rannsékninni ,Heilsa og lidan
[slendinga“ fra 2016.

X.  Naestu skref og adgerdir ad mati radgjafa

[ 1josi pessara gagna og stadreynda sem liggja fyrir ba eru naestu skref ad mati radgjafa eftirfarandi:

l. A0 framkaemd verdi draedanleg og marktaek konnun (spurningalistakénnum) medal ibua
Gardabaejar par sem skimad verdi fyrir ahaettupattum heilbrigdis hja élikum aldurshopum.

II.  Ad haldnir verda rynifundir med akvednum aldurshépum medal ibla Gardabajar og pa
sérstaklega aldurshopnum 18 til 44 ara.

[ll.  AJ haldnir verda rynifundir med hagsmunaadilum p.e. fra skdlum, heilsugaeslu, iprotta- og
tdmstundageira og fleiri adilum sem tengjast malinu og hafa faglegt innlegg inn i umraeduna.

IV. A0 parfagreiningu lokinni verdur sett fram Stefna Gardarbaejar i, Velsaeld” til frambudar med
skyrum skammtima og langtima adgerdadatlunum sem hefur pad ad markmidi ad efla heilsu
og velszeld ibla Gardabaejar.

V.  Mikilveegt er ad drangur og avinningur af stefnuaherslum og adgerdadeetlunar verdi metin
reglulega og i ljos pess verdi aframhaldandi framkvaeemd hennar dkvedin.

A8 lokum skal pess getid ad Erlingur J6hannsson préfessor vid Haskdla fslands, Asa Karin Holm og Sigurjon
Pérdarsson stjérnunarradgjafar hja Stratagem saum um ad afla gagna og setja saman verkefnapatt A i pessari
skyrslu. Auk pessa hafa pau haldid utan um gerd pessarar skyrslu, tengt saman og tulkad gogn fra badum
verkpattum og sett fram tillégur ad naestu skrefum.

Gardabae 15. september 2020
Erlingur J6hannsson

Asa Katrin HéIm

Sigurjén bérdarsson
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