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Inngangur
Fimmtudaginn 6. april kl. 15-18 var haldié Framtidarping um farseel efri ar & Nesvollum i
Reykjanesbee. bingid var haldid ad frumkvadi 6ldrunarpjonustu Reykjanesbaejar.

Stutt avarp i upphafi pings flutti forseti baejarstjéornar Gudbrandur Einarsson.

Pingid var med sama snidi og sambaerileg ping sem haldin voru i Gardabae 2013 og i Arborg 2015.
Leitast var vid ad skapa vettvang fyrir pa sem koma ad 6ldrunarmalum, vilja studla ad uppbyggilegri
umraedu um malefni aldradra og skiptast 4 skodunum um pad hvernig samfélag vid viljum bua eldri
kynslédum landsins.

Markmid framtidarpingsins i Reykjanesbae var ad skapa umraedu medal dhugasamra um 6ldrunarmal.
Draga fram veaentingar, viohorf og hugmyndir um hvernig studla megi ad farsaelum efri drum ibda i
Reykjanesbee.

Fundarfyrirkomulag byggdi 8 somu hugmyndafraedi og notud var & pjédfundunum 2009 og 2010.
Unnid var @ niu 8-9 manna bordum og & hverju bordi var pjalfadur bordstjori en hans hlutverk var ad
sja til pess ad allir vid bordid fengju jofn taekifeeri til ad tja sig og ad tryggja virka hlustun pannig ad 6ll
sjénarmid keemust ad.

patttakendur voru 80 talsins ur eftirfarandi meginhépum (sja vidauka 1):

Aldurshdépurinn 75 ara og eldri
Aldurshdépurinn 55-75 ara
Aldurshdépurinn 55 og yngri

o
o
o
o Starfsfélk sem tengist 6ldrunarmalum

Hdparnir voru blandadir pannig ad & hverju bordi voru patttakendur i mismunandi aldurshépum auk
starfsfolks sem tengist 6ldrunarmalum.

Fundurinn var auglystur baedi i Vikurfréttum og Reykjanesi.

Spurningarnar sem fundarmenn glimdu vid voru eftirfarandi:

1. Hvad er gott vid ad eldast i Reykjanesbae?
2. Hvernig getur Reykjanesbzer studlad ad farseelum efri arum?
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3. Hvernig viltu sja malefni eldri borgara i Reykjanesbae prdast 4 eftirfarandi svidum:
a. Busetulifsgadi (val um busetu, pjénusta i bodi, adgengismal, oryggi, sjalfraedi o.s.frv.)
b. Heilsutengd lifsgeedi (heilsuefling, heilsugaesla, adstod til sjalfshjalpar, forvarnir,
likamleg, andleg og félagsleg heilsa, mataradi o.s.frv.)

c. Tomstundastarf/namskeid (afpreying, frambod, adgengi, timasetningar, verd,
upplysingar o.s.frv.)
d. patttaka/virkni (félagslif, ad gegna hlutverki, tja skodanir sinar, vera spurdur alits,
njéta virdingar o.s.frv.)
4. Hvad get ég sjalf/ur gert til ad studla ad farsaelli 6ldrun?

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad ekki er haegt ad alhaefa um alla aldrada i Reykjanesbae Ut fra pessum
nidurstodum par sem um afmarkadan hdp patttakenda var ad raeda. Nidurstodurnar gefa fyrst og
fremst visbendingu um pad sem brennur mest @ peim sem téku patt.

Hér fyrir nedan eru nidurstodurnar dregnar saman i stuttu mali og sidan fylgir itarleg samantekt a
helstu nidurstédunum.

Ingrid Kuhlman fra pekkingarmidlun ehf. sd um pingstjérn, pjalfun bordstjéra, undirbining og
eftirfylgni pingsins og ritadi pessa skyrslu.

Ingrid Kuhlman
bingstjori og skyrsluhéfundur
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Nidurstodurnar i hnotskurn
Pegar nidurstodurnar eru skodadar standa eftirfarandi atridi upp ur:

Gott ad bua i Reykjanesbae

patttakendum lidur almennt vel i Reykjanesbae. Bajarfélagid er vel stadsett og stutt eri alla
naudsynlega pjénustu. Félk pekkist og heldur utan um hvert annad. Vidhorf til aldradra er jdkveett og
hlustad er 4 abendingar og dskir. Anaegja er med félagsstarfid og pa afpreyingarméguleika sem eru i
bodi fyrir eldri borgara. Gott sé ad hafa adgang ad gédum og skemmtilegum génguleidum,
likamsraektartaekjum & Utisveedi og upphitudu husnaedi allan arsins hring.

Busetulrraedi

patttakendur telja mikilveegt ad fjolga busetuldrraedum og ad eldri borgarar geti dvalid heima eins
lengi og peir vilja med pvi ad bjéda upp a sdlarhringspjénustu og gddan studning. Mikilvaegt er talid
ad tryggja ad hjén geti buid undir sama paki pratt fyrir misjafnt heilsufar. Einnig var lagt til ad laekka
fasteignagjoldin fyrir eldri borgara med lagar tekjur.

Heilsutengd mal

Baett heilsugaesla par sem allir fai sinn heimilislaekni er patttakendum ofarlega i huga. Nefnt var
mikilvaegi heilsueflandi starfs eldri borgara og ad peir fai adstod til sjdlfshjalpar. patttakendur telja
mikilveegt ad Reykjanesbaer auki forvarnir sem studli ad baettri heilsu og lidan til framtidar, m.a. med
fraedslu um hreyfingu og naeringu. Einnig voru nefndar voru hugmyndir um ad fa dldrunarlaekni og
oldrunarsalfreeding a svaedio og ad félk fengi sinn eigin hjukrunarfreeding.

Felagsstarf og afpreying

patttakendur telja mikilvaegt ad Urval namskeida og tdmstunda sé fjolbreytt og ad pad sem er i bodi
sé vel kynnt svo ad fleiri njoti. Namskeid megi ekki kosta mjog mikid og purfa ad taka mid af nyjum
kynslédum og breyttum dhugamalum. Einnig ad studla ad auknum samskiptum milli kynslédanna
med pvi ad lata unglinga kenna eldri borgurum og 6fugt.

Virkni og patttaka

patttakendur eru a pvi ad peir purfi ad fylgjast med i pjodfélaginu og leggja sitt af morkum til ad baeta
samfélagid. Einnig er talid mikilvaegt ad taka virkan patt i pvi starfi og namskeidum sem i bodi eru.
Pad sem peir geta sjalfir gert til ad studla ad farseelum efri &rum er ad peirra mati ad raekta dhugamal,
stunda heilbrigt liferni, temja sér jakvaedni, reekta félagsleg tengsl og njéta hvers dags ad fullu.

Rodd eldri borgara heyrist

patttakendur eru peirrar skodunar ad mikilvaegt sé ad skapa umraeduvettvang fyrir eldri borgara svo
ad rodd peirra heyrist. Ymsar hugmyndir voru nefndar eins og m.a. ad stydja vid hagsmunasamtok
aldradra, rada réttargaeslumenn fyrir eldri borgara, halda pjé6fundi og gera skodanakannanir &
porfum aldradra.

Adgengi og umhverfi

Umhverfid hefur mikil ahrif & heilsueflingu aldradra og mikilvaegt ad gonguleidir séu gédar og bekkir
settir upp vid gongustiga til ad hvila lina faetur. Einnig ad adgengi ad peim stodum sem verid er ad
nota fyrir namskeid og afpreyingu sé gott og naeg bilastaedi. Nefnt var ad folk sem er hzett ad keyra
fengi greidan adgang ad ferdapjonustu (Fristundabil aldradra).
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Hvad er gott vid ad eldast i Reykjanesbae?

,Litid samfélag par sem folk pekkist og heldur utan um hvert annad”

Upphitunarspurning Framtidarpingsins var hvad sé gott vid ad eldast i Reykjanesbae (sja vidauka 3).

Almennt ma segja a0 patttakendum lidi vel i Reykjanesbae, sem er talinn vinsamlegt samfélag.
Anaegja er med pad ad eldast & heimaslédum og umgangast félk sem hefur verid samferdafélk i
langan tima. batttakendur kunna vel ad meta staerd og stadsetningu baejarins. Vel er hugsad um eldri
borgara og vidhorf i peirra gard jakveett. Pjénusta vid eldri borgara er upplifud géd og fj6lbreytt.
Anaegja er med félagsstarfid sem er i bodi og moguleika til afpreyingar.

Skipta ma svorum patttakenda i eftirfarandi flokka:

Steerd baejarfélagsins, stadsetning og mannlif

Ad eldast 4 heimaslodum.
Litid samfélag par sem félk pekkist og heldur utan um hvert annad.

GA&0 steerd a samfélaginu, madur pekkir marga og hittir i dagsins 6nn og tynist ekki
fioldanum.

Hzefilega stor baer svo hver geti sinnt sinum dhugamalum og komid sinum malum 3 framfzeri.
AQ vera i samfélagi sem madur pekkir vel og umgangast folk sem hefur verid samferdafoélk i
aratugi.

| Reykjanesbae er ad finna alla
folksfloru landsins og pad gerir
samfélagid svo skemmtilegt.

Nandin vid alla pa sem vid purfum a ad
halda er frabeer.

Stutt i naudsynlega pjonustu s.s.
verslanir, heilbrigdisstofnun, sundlaug,
sjukrapjalfun.

Hér er allt til alls — vid erum rik af

menningu.
G608 samskipti hja eldri borgurum a Nesvollum.

Stadsetning baejarins: stutt til Reykjavikur, Landspitalans og a alpjédaflugvollinn.
Langt til Reykjavikur.

Pjénusta vid eldri borgara og vidhorf
patttakendur upplifa pjénustu Reykjanesbaejar sem gdda og fidlbreytta og eru & pvi ad vidhorf til
aldradra sé jakveett og hlustad a skodanir peirra:

Hér er sjukrahus, heilsugaesla og frabeert hjukrunarheimili.

G608 heimapjonusta og félagspjonusta.

G40 pjonusta oldrunarteymis félagspjonustunnar p.e. dagdval, prif, innkaup og innlit.
Nesvellir, sem er félagsmidstod fyrir gott félagsstarf og tdmstundastarf.

Gott samstarf vid HSS.

Félagslegt husnaedi fyrir eldri borgara til stadar.

Nesvallahugmyndin ad ibudir af ymsum steer6um og gerdum séu a sama svaedi.
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pad er gott ad hafa adgang ad heitum mat og gédri nzeringu 8 Nesvollum sem haegt er ad fa
daglega fyrir lagt verd.

G604 adstada i dagdvol, baedi a Nesvollum og selinu.

Gdédar almenningssamgodngur.

Samvinna vid nagrannasveitarfélég um malefni aldradra.

Eg held ad pad sé & faum stddum hugsad eins vel um eldri borgara. bad er gott vidmét og vel
hugsad um alla.

Hlustad a félk pegar pad kemur med dbendingar.

Vilji til ad gera vel hja peim sem hafa med malaflokkinn ad gera (riki, sveitarfélag og ibuar).
pad er oflugt starf aldradra og sveitarfélagid hlustar a dskir og leggur til hisnadi. Daemi:
dagurinn i dag.

Samstada aldradra sbr. 6ldungardd a4 Sudurnesjum.

Félagsstarf og afpreying

Almenn anagja er med félagsstarfid og afpreyingarmoguleikana,
sem eru afar fjdlbreyttir og til fyrirmyndar:

Oflugt og fjdlbreytt Grval af tdmstundum er i bodi fyrir eldri
borgara: Boccia, putt, billiard, sundleikfimi, félagsvist,
leikfimi, bridds, bingé, skemmtidagskrd a8 fostudégum,
linudans, gonguferdir, borrabldt, dansleikir tvisvar & ari,
haustfagnadur.

Menningarmal i havegum ho6fd, t.d. leikhids og myndlist.
Gott samstarf milli Félags eldri borgara og leikskdla: Bru a
milli kynsléda.

G604 adstada fyrir félagsstarf.

G40 virkni hja 6ldrudum sjalfum.

Vilji hja eldri borgurum til ad njéta lifsins sem lengst.

Teekifeeri til hreyfingar
patttakendur eru anzegdir med gonguleidirnar:

GA&dir gongustigar til ad ganga & um baeinn.

Skemmtilegar gonguleidir.

pad er gott ad hafa adgang ad likamsraektartaekjum a atisvaedi til ad styrkja likamann. Mjog
mikilveegt fyrir almennt hreysti og verkefni Dr. Janus 2017.

pad er gott ad hafa adgang ad upphitudu hidsnadi allan arsins hring til ad hreyfa sig daglega
#heilsueflandisamfélag.

Teaekifeeri til ad hreyfa sig, t.d. i golfi.
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Hvernig getur Reykjanesbeer studlad ad farseelum efri arum?
,Hafa géda heimahjukrun og heimapjonustu pannig ad aldradir geti buid heima 6ryggir i sinu
hdsnzedi”

Onnur spurningin var hvernig Reykjanesbaer geti studlad ad farsalum efri arum (sja vidauka 4).

Pau atridi sem skipta mestu mali ad mati patttakenda eru fjélgun a busetulrraedum, staekkun
hjakrunarheimilis, baett heilsugaesla, meiri sampaetting pjénustu, gott frambod ndmskeida og
témstunda og ad rodd aldradra heyrist.

Svorum patttakenda ma skipta i eftirfarandi flokka:

BUsetuUrraedi

Auka Urval & husnadi fyrir eldri borgara og
adgengi ad sliku husnaedi.

Tryggja odyrt og hentugt hisnaedi i haefilegri
steerd og vel stadsett.

Auka vid pjénustuibddum fyrir aldrada.

Ad halda svaedi Nesvalla fyrir 55 ara og eldri
eins og upphaflega var d=etlad.

Studla ad pvi ad auka frambod ibuda fyrir
55+.

Hdsnaedi par sem hjén geta verid saman pé ad annad purfi hjukrunarheimili en hitt ekki.

pad vantar aukin hjukrunarrymi.
Bjéda upp 4 pjonustuibudir par sem eldra félk ma hafa gaeludyr.
Leegri fasteignagjold fyrir eldri borgara med lagar tekjur.

Heilsutengd mal

Ad heilbrigdispjonusta verdi baedi adgengilegri og feeranleg Ut fyrir HSS. Heimahjudkrun verdi
meira en innlitspjonusta.

Prysta 4 stjérnendur Heilbrigdisstofnunar Sudurnesja ad baeta laeknispjonustu vid ibtana —
allir geti verid med sinn heimilislakni.

Fa 6ldrunarlaekni @ svaedid.

Fj6lga Urreedum um hvildarinnlégn.

Efla og styrkja til framtidar heilsueflandi starf aldradra.

Bjoda upp & fria hreyfingu fyrir eldri borgara.

Med fraedslu fyrir eldra folk um naeringu og heilsu til ad hvetja til betri lifsstils. Mikilveegt ad
Reykjanesbeer auki forvarnir sem studli ad baettri heilsu og lidan til framtidar.

Fa rikisvaldid til ad stytta bidlista fyrir sjuka og aldrada.

Pjénusta vid eldri borgara

Stefna d ad byrja annad hjukrunarheimili & Nesvallarsvaedinu til ad maeta fjolgun aldradra og
allir fai ad njéta somu adbunadar.

Folk haldi sjalfreedi pott pad fari & hjukrunarheimili.

Sinna parf porfum hjona til ad geta verid saman pegar annad er vistad a hjukrunarheimili.
G608 heimapjonusta sem snidin er ad porfum pess sem a ad njéta.
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Hafa g68a heimahjukrun og heimapjénustu pannig ad aldradir geti bdid heima 6ryggir i sinu
hdsnzdi.
Efla enn frekar sampeettingu 8@ heimapjénustu og heimahjukrunar. A6 pjénustan verdi
samfelld og studningur veittur af fdmennum hdpi starfsmanna.
Dvalarheimili fyrir pa sem purfa ekki ad vera a hjukrunarheimili en vantar 6ryggi og eru
einmana.
pad parf fleira starfsfdlk & dvalarheimilin.
Samstarf félags- og heilbrigbispjonustu med tilliti til heilsueflandi heimapjénustu allan
sélarhringinn.
Bjoda folki 6ldrunarsalfraeding til ad hjalpa pvi med andlega sjukdéma og draga ur

lyfjanotkun.

Meiri adstod vid Alzheimarsjika og heilabilada
utan dagdvalar.

AQd folk sem ekki lengur keyrir fai greidan
adgang ad ferdapjonustu: Fristundabill aldradra.
A0 eldri borgarar fai pjénustu vioé ad halda gardi
snyrtilegum, sla oftar, klippa limgerdi, reita arfa
o.f.srv.

Nota svadid vid Nesvelli sem er dnotad undir
vidbot vid pjonustu aldradra t.d. annad hjukrunarheimili, 6ryggisheimili, dryggisibudir,
,Alzheimerporp”, auka menningu og félagsstarf.

Reyna ad koma i veg fyrir einangrun félks med 6flugu 6ryggisneti (heimsdknarpjonustu). Félk
er misvel tengt.

Byggja fleiri kjarna eins og Nesvelli.

Veita pjonustu og studning til ad félk geti dvalid lengur heima og gert sem mest sjalft.

Hafa mannréttindi ad leidarljosi.

Feera malaflokkinn a eina hendi svo sampaetting og skilvirkni verdi sem mest (annadhvort
sveitarfélag eda rikid).

Gera pjonustukdnnun & pérfum aldradra.

Studla ad nyskdpun og aukinni pjédnustu sveitarfélaga Sudurnesja.

og adgengi

Vantar 6ryggispjonustu og eftirlit fyrir eldri borgara sem bua einir. Sumir treysta &
nagrannana.

Allir sem eru einir heima fai 6ryggishnapp.

Hafa 6ruggt husnaedi.

Huga vel ad adgengismalum i 6llum stofnunum baejarins.

Oryggisibudir par sem vaeri samrymi fyrir ibtana til ad hittast og njéta samvista vid hvert
annad.

Namskeid, afpreying og félagslif

Bjoda upp a adstodu fyrir heilsuhrausta eldri borgara til ymiskonar tdmstundaidkunar.

Halda namskeid fyrir eldri borgara sem gaetu beett lif peirra vardandi feedu, baetiefni, sund og
ibroéttir af ymsu tagi.

Kennsla & télvu: Facebook, télvupdstinn o.s.frv.
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Undirbua félk fyrir efri arin med pvi ad bjéda upp 4 namskeid (taka aftur upp).
Koma 4 sjalfbodalidastarfi par sem eldri borgarar geta gefid af sér.
Kynna betur pad sem er i bodi og nota midla sem na til allra.
Studla ad pvi ad eldri borgarar geti hist oftar, t.d. 8 friddgum og pa med pvi ad hafa opinn
salinn & Nesvollum. Bara til ad spjalla, ekki neinar veitingar. Ekki allir hafa adgang ad
ettingjum.

Lata rodd eldri borgara heyrast

e Nyta starfskrafta eldri borgara lengur og betur. beir eru audlind.

e Studla ad auknum samskiptum milli kynslé8a, m.a. med pvi ad fa eldri borgara til ad taka
patt i skéla- og leikskolastarfi.

e Stydja betur vid hagsmunasamtok aldradra — Oldrunarrad Sudurnesja.

e Rada réttargaeslumann fyrir eldri borgara.

e Skapa umraeduvettvang fyrir eldri borgara pannig ad rodd peirra heyrist.

e Passa sig 4 forraedishyggju — hlusta a folk.

Umbhverfio

Ganga fra gonguleidum og setja upp fleiri bekki.
pad vantar fleiri bilasteedi vid Nesvelli.

Baeta vid Utiadstodu & Nesvollum.
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Hvernig viltu sja malefni eldri borgara proéast a eftirfarandi svioum?

,Efla sjdlfreedi aldradra med pvi ad heetta ad tala nidur til peirra, auka sjdlfstaedi og virkni, og haetta
ad telja peim tri um ad peir séu afaeetur”

patttakendum var skipt i fijora hépa sem raeddu eftirfarandi svid (sja vidauka 5):

1.
2.

Busetulifsgaedi (val um busetu, pjonusta i bodi, adgengismal, 6ryggi, sjalfraedi o.s.frv.)
Heilsutengd lifsgeedi (heilsuefling, heilsugaesla, adstod til sjalfshjalpar, forvarnir, likamleg,
andleg og félagsleg heilsa, mataradi o.s.frv.)

Tomstundastarf/namskeid (afpreying, frambod, adgengi, timasetningar, verd, upplysingar
o.s.frv.)

patttaka/virkni (félagslif, ad gegna hlutverki, tja skodanir sinar, vera spurdur alits, njota
virdingar o.s.frv.)

Bord 1-2: Busetulifsgaedi

patttakendur nefndu atridi eins og fjolgun busetulrreeda, mikilvaegi sjalfraedis, ad studlad verdi ad pvi
ad folk bui heima eins lengi og kostur er med sdélarhringspjénustu og ad umhverfid hvet;ji til
heilsueflingar.

BUsetulrraedi

Ad busetuurrzaedi séu a vidunandi verdi midad vid fjarhag vidkomandi.

Studla ad pvi ad eldri borgarar geti buid heima og verid 6ruggir eins lengi og kostur er.
Ef folk getur ekki buid lengur a eigin heimili pa sé fyrir hendi buseta sem tekur tillit til
adstaedna hvers og eins.

Ad hjén geti buid undir sama paki pratt
fyrir misjafnt heilsufar — Utfaera vel vid
hénnun nys hjukrunarheimilis.

Fjolga ibudum fyrir aldrada, badi litlum
radhusum og fjolbylishdsum.

Odyrari leiguibudir og/eda laegri
fasteignagjold.

Byggja husnaedi fyrir 55+ og eldri &
vidradanlegu verdi.

Byggja sambyli fyrir eldri borgara.
Gera uttekt 4 ibudum aldradra med tilliti til slysahaettu og pess hattar.

Sjalfraedi

AQ fdlk haldi fullu sjalfreedi b6 ad pad bui & hjukrunarheimili.
Efla sjalfreedi aldradra med pvi ad haetta ad tala nidur til peirra, auka sjalfstaedi og virkni, og
haetta ad telja peim trd um ad peir séu afzaetur.

Pjénusta

Gera folki kleift ad bua eins lengi i eigin hisnaedi og haegt er med sampaettingu félags- og
heilbrigdispjonustu allan sélarhringinn.

Skipulag geri rad fyrir gdori neerpjénustu i kringum busetulrraedi.

Einstaklingsmidud pjénusta vid folk i eigid husnzedi.

Bjoda upp a radgjof fyrir eldri borgara.
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Umhverfi og samgongur
Umhverfi eldri borgara sé pannig ad pad hvetji til heilsueflingar, t.d. gédir stigar, god lysing, gott
adgengi, fiolbreyttir moguleikar.

e Bazeta gongustiga og fjolga bekkjum.
e Fjolga gdnguleidum og hjélastigum um baejarfélagid.
e lLaga gangstéttir i baenum svo haegt sé ad fara um a hjéli, hjolastél eda med vagn.

Bord 3 og 5: Heilsutengd lifsgaedi
patttakendum pykir mikilveegt ad efla og styrkja heilsugaesluna pannig ad allir fai sinn heimilislaekni.
Peir nefna einnig mikilvaegi heilsueflingar og adstodar til sjalfshjalpar.

Heilsugzesla
e Eldri borgarar hafi adgang ad dkvednum ,eigin“ talsmanni (heimilisleekni) & heilsugaeslu.
e Efla og styrkja alvoru heilbrigdispjonustu og adgengi ad laeknum.
e Baett adgengi sérfraedileekna.
e Heilsugaesla a t.d. Nesvollum einhverja daga i viku.

Hreyfing og mataraedi
e Heilsueflingarsamningar svipad og hreyfisedill sem leeknar eru med.
e Tengja heilsueflingu meira vid pjonustumidstod: bjéda upp a leikfimi og fraedslu.
e Efla adstod vid leikfimi i Reykjanesholl.
e Jbgatimar og gbnguhdpar.
e Kenna navitund.
e Hreyfa sig, ganga og synda.
e Byrja 50+ i heilsueflingu.
e Bjoda folki upp 4 heimsendingu a naeringarrikri maltid og einnig 8 matvoru ur verslun.

Pjénusta

o Efla heimapjénustu til ad adstoda aldrada til sjalfshjalpar: versla mat, elda mat, dagleg storf
og hvatning til ad efla sig.

e Adstod heima vid heimilisprif, vidhald a
husnaedi, gardyrkju ofl.

e Sampeetting 4 félags- og
heilbrigdispjonustu. Adlaga pjonustuna ad
notandanum. Ekki 6breytanleg box heldur
sveigjanlegt kerfi.

e Betri eftirfylgni med 6ldrudum sem heima
eru.

e Hafa adgang ad hjukrunarfraedingi og hafa

sinn eigin heimilishjukrunarfraeding.
o Hafa adgang ad salfraedingi.
e Vinaheimsoknir/Raudi krossinn til ad koma i veg fyrir einangrun.
e Reykjanesbaer gaeti aukid upplysingaflaedi til eldri borgara vardandi heilsutengd malefni.
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Bord 6-7: TOmstundastarf/namskeid

patttakendur telja mikilveegt ad frambod tdmstunda og namskeida sé fjolbreytt. Kynna purfi betur
bad sem i bodi er svo ad fleiri taki patt. Huga purfi ad pvi ad taka vid nyjum kynslédum og breyttum
ahugamadlum og tryggja gott adgengi. Haegt vaeri ad brda bilid milli kynslé6danna med pvi ad fa
unglinga til ad kenna eldri borgurum og 6fugt.

Frambod

Fiolbreytt frambod ndmskeida i samvinnu vid FEB og MSS.

Okeypis tolvukennsla. Hafa opid hus t.d. kl. 18-19 ad kvoldi suma daga. Ekki ndmskeid fyrir kr.
40.000.

Efla namskeid, t.d. télvunamskeid,
enskunamskeid ofl.

Pad maetti baeta vid tdlvunamskeidi t.d.
med pvi ad virkja unglinga vid kennslu.
Fjolga starfsfolki i tomstundastarfi.
Lengri fostudagar, t.d. harmonikkuspil,
dansiball fritt fyrir alla og lika dagdvdlina.
Stofna lestrarhring sem raedir saman

reglulega.
Vera undirbuin ad taka vié nyjum kynslédum og breyttum dhugamalum.
Virkja Virkjun enn frekar. Virkjun er merkileg stofnun.

Kynning & frambodi

Eg vil ad okkar mikla og géda témstundastarf verdi betur kynnt svo fleiri njéti, t.d. med
myndbandi. Nefni N4 i pvi sambandi.

Finna leid til ad na til eldri borgara p.e. fjolga patttakendum. Télvuvaeda. Athugid ad ekki eru
allir 75-105 éara.

Kynna starfid sem er i bodi fyrir yngra félki pannig ad pad viti hvad er i bodi pegar pad getur
farid ad nota pad.

Brua bilid milli kynsloda

Eldri borgarar taki patt i skélaskemmtunum, t.d. med kérsong og jafnvel danskennslu.
Eldri borgarar taki patt i tdmstundastarfi skélanna og kenni bérnum og unglingum t.d. ad
spila a spil og skak.

Pad maetti baeta vid télvunamskeidi, t.d. med pvi ad virkja unglinga vid kennslu.

Adstada og adgengi

Pad vantar fleiri bilastaedi vid Nesvelli.

Hafa samgongur i lagi til og fra tdmstundum.

Tryggja gott adgengi ad peim stédum sem verid er ad nota fyrir ndmskeid og afpreyingu.
Baeta adstddu i glerbrennslu.
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Bord 8: batttaka/virkni
e Adalatridio er virding, sem er mottd dagsins.
e Fara i atak til ad na til peirra sem eru einangradir.
e Halda pjodfundi og skodanakannanir medal aldradra.
e 0Ohad aldri eru pad sjalfsogd réttindi ad fa ad tja skodanir sinar og vera spurdur alits.
e Efla patttoku eldri borgara i stjérn.
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Hvad get ég sjalf/ur gert til ad studla ad farseelli 6ldrun?
,Fylgjast med i pjodfélaginu og taka padtt” og , Ekki safna hlutum ad sér heldur minningum*

patttakendur veltu fyrir sér spurningunni hvad peir geti sjalfir gert til ad studla ad farseelli 6ldrun (sja
vidauka 6). beir eru sammadla um mikilvaegi pess ad sinna dhugamalum, vidhalda gédri heilsu med
hollu liferni og hreyfingu, temja sér jakveett vidhorf og pakklaeti, taka virkan patt og lata sig hlutina
varda, hlda ad fjolskyldu og vinum og njéta lidandi stundar.

Svérum peirra ma skipta i eftirfarandi flokka:

Ahugam3l

Raekta ahugamal og huga ad pvi ad fjolga ahugamdlum.

Styrkja sig andlega med ténlist: spila meira a pianéid, fara 4 ténleika og hlusta a ténlist.
Taka patt i tdomstundum og félagslifi i Reykjanesbae.

pjalfa hugann/heilann med fjélbreyttum vidfangsefnum/verkefnum.

Heilbrigt liferni

Hugsa vel um heilsuna, likamlega, andlega og félagslega.
Efla eigin hreyfifaerni og hreyfa sig meira.

FrE—

ey

Hollt og fjolbreytt mataraedi.

Taka lysi.

Hlzja og gledjast.

Fara i danstima.

Stunda navitund.

Hafa opinn glugga og hreint loft inni hja sér.
Vera Gti i nattdrunni eins mikid og kostur er.

Jakveett vidhorf

Temija sér jakvaedni. Neikvaedni dregur okkur nidur.

Vera tillitssom og umburdarlynd. Koma fram vid adra eins og ég vil [ata koma fram vid mig.
Hvetja adra til ad taka patt i starfi aldradra.

Vera ég sjalf.

Vera pakklatur.

Virkni og patttaka

Fylgjast med i pjodfélaginu og taka patt.

Hafa hlutverk i lifinu.

Reyna af 6llum maetti ad vidhalda dunninni pekkingu.
Halda 4fram ad lzera.

Saxkja félagspjonustu og vera virkur, jakveedur og taka patt i pvi starfi og ndmskeidum sem i
bodi eru af fremsta megni.

Skapa mér lif an pess ad vera hadur fjolskyldunni minni.
Vera framsynn i fjarmalum.

Vera virkur og syna frumkvaedi.

Vera vinnusamur.

Lata gott af mér leida gagnvart 60rum ef ég get.
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Hugsa vel um sjalfan mig og pa sem i kringum mig eru.

Leggja mitt af morkum til ad baeta samfélagid og vera til stadar fyrir adra.

Bera abyrgd 4 samfélagslegri umraedu og patttoku, samfélaginu til heilla.

Studla ad pvi ad malefni aldradra fai gott brautargengi hja rédamoénnum pjédarinnar.

Félagsleg tengsl

Rakta tengsl vid born, barnabdrn, attingja og vini.

Efla samskiptin og bua til gaedastundir.

Stunda félagslif til ad einangrast ekki.

Koma fram vid adra eins og ég vil ad adrir komi fram vid mig.

Njota lidandi stundar

Njota hvers dags ad fullu.

Lifa i ndinu, vera jakvaed og glod.

Sleppa stressi.

Audga andann 4 kostnad hins efnislega t.d. minnka draslid. Ekki safna hlutum ad sér heldur
minningum.

Halda afram ad hlakka til efri dranna.
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Vidauki 1: patttakendur

TITl

PEKKINGARMIDLUN

Medfylgjandi er yfirlit yfir patttakendur i Framtidarpinginu um farsaela 6ldrun i Reykjanesbae.

Heildarfjoldi fundargesta var 80.

75 ara og eldri 18 23%
55-75 ara 38 48%

55 ara og yngri 4 5%
Starfsfolk 20 25%
80 100%
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Vidauki 2: Auglysing

FARSZAL EFRI AR
| REYKJANESBA

Framt(@arping um farszel efri &r ( Reykjanesbz verdur
haldid & Nesvéllum fimmtudaginn 6. april kl. 15:00 - 18:00.

Markmid pingsins
Markmid pingsins er ad skapa umradu medal Shugasamra um oldrunarmdl. Draga framvzent-
ingar, vidhorf og hugmyndir um hvernig studla megi ad farsalum efri rum ibGa [ Reykjansbae,

Vilt pdi hafa aheif?
Oskad or eftir patttakendum Or eftirfarandi hopum:
754ra og eldri
5575 éra
5542 ogyngri
Starfsfélk sem tengist 6ldrunarmélum
Unnid er Gt frd bjédfundarfyrirkomulagi
BoBid er upp dveitingar
Vinsamlegast skraid patttoku 3 netfangid nesvellir@reykjanesbaeris eBai sima 420 3400
eigi sidar en 23. mars nk. Taka parf fram nafn, kennitélu, netfang og simanimer.
Nidurstodur pingsins verda afhentar Reykjanesba
sem innlegg i stefrumétunarvinnu i malaflokknum.

% REYKJANESBER

TITl

PEKKINGARMIDLUN
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Vidauki 3: Hvad er gott vid ad eldast i Reykjanesba?

Bord 1:

1.

Bord 2:

A0 vera i samfélagi sem madur pekkir vel og umgangast félk sem hefur verid samferdafdlk i
aratugi.

Stutt i naudsynlega pjonustu.

Hzefilega stor baer svo hver geti sinnt sinum ahugamalum og komid sinum malum a framfeeri.
G608 heimapjonusta og félagspjonusta og Nesvellir, sem er midstdd fyrir gott félagsstarf og
todmstundastarf.

Oflug félagsstarfsemi: Nesvellir, Félag eldri borgara, Keflavikirkirkja.

Skemmtilegar génguleidir.

Nalaegd vid alpjodaflugvoll.

pad er vel hugsad um aldrada i Reykjanesbae.

G640 adstada i dagdvol, baedi a Nesvollum og selinu.

G4 virkni hja 6ldrudum sjalfum.

Hlustad a félk pegar pad kemur med dbendingar.

Folkid i baejarfélaginu.

Samvinna vid nagrannasveitarfélég um malefni aldradra.

Pad er oflugt starf aldradra og sveitarfélagid hlustar a 6skir og leggur til husnaedi. Daemi:
dagurinn i dag.

Mikil afpreying i bodi fyrir eldri borgara: Boccia, putt, billiard, sundleikfimi, félagsvist, leikfimi,
bridds, bingd, skemmtidagskra a féstudégum, linudans, gonguferdir, borrabldt, dansleikir
tvisvar a ari, haustfagnadur.

Heilsuefling — heilsueflandi samfélag.

Hér er gott ad bua, ég er ad mestu sjalfbjarga, keyri bil og by i eigid hisnaedi. bad er stutt |
budir og hér faest allt sem ég parf.

Gott félagsstarf.

AQd vera i gédu umhverfi og i navist vid vini og vandamenn.

G608 naerpjonusta.

pad er gott ad hafa adgang ad upphitudu hidsnadi allan arsins hring til ad hreyfa sig daglega
#heilsueflandisamfélag.

pad er gott Urval af tdmstundum sem haegt er ad stunda daglega til ad sporna vid einangrun.
bad er gott ad hafa adgang ad heitum mat og gddri naeringu a8 Nesvollum sem haegt er ad fa
daglega.

Gott samstarf milli Félags eldri borgara og leikskdla: Bru & milli kynsléda.

Frabaer hjukrunarheimili til stadar.

G604 steerd a samfélaginu, madur pekkir marga og hittir i dagsins 6nn og tynist ekki
fioldanum.
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Litid samfélag par sem félk pekkist og heldur utan um hvert annad.

Gott adgengi ad pjonustu.

Pad er gott ad hafa adgang ad likamsraektarteekjum a utisvaedi til ad styrkja likamann. Mjog
mikilvaegt fyrir almennt hreysti og verkefni Dr. Janus 2017.

Mikid og gott félagslif.

Gott samfélag og sveigjanlegt vardandi studning ef hans er porf.

pad er gott ad njéta samvista med yngra félki eins og leikskdlabornum og 6dru starfsfolki
Reykjanesbaejar til ad efla félagslifid.

Félagslegt husnaedi fyrir eldri borgara til stadar.

Allt til alls — vid erum rik af menningu.

Njota lifsins sem lengst.

Vid hofum félagsmidstod fyrir eldri borgara.

GA64 pjonusta fyrir eldri borgara i pjonustumidst6d. Fjolbreytt starf sem fer fram par.

Eg held ad pad sé & faum stddum hugsad eins vel um eldri borgara. bad er gott vidmot og vel
hugsad um alla.

Jakvaett vidhorf til eldra folks.

Stuttar vegalengdir i sambandi vid pjénustu.

Gott félagsstarf hja Félagi eldri borgara.

Gédar gonguleidir.

GA&dir pjonustukjarnar.

G464 pjonusta oldrunarteymis félagspjonustunnar p.e. dagdvél, prif, innkaup og innlit.
Gott samstarf vid HSS.

Nalaegd vid eettingja og vini.

Vid eigum flott hjukrunarheimili, g6da adstodu.

Oldrunaribudir, busetaibudir.

Langt til Reykjavikur.

Samstada aldradra sbr. 6ldungardd a4 Sudurnesjum.

Hvad pad er gdd pjonusta.

Stadsetning baejarins: stutt til Reykjavikur og a alpjodaflugvollinn.
Nesvallahugmyndin ad ibudir af ymsum steerdum og gerdum séu & sama svaedi.

Vitundarvakning hja félki um malefni eldri borgara.
Nesvellir! Margvisleg pjénusta tengd eldri borgurum.
Heilsuefling eldri borgara skiptir miklu.

G604 félagsadstada og 6flugt starf eldri borgara.
Buseta i baejarfélaginu — pjénustuibudir.

Afpreying i bodi og félagsstarf.

Fjolbreytt pjénusta.

Félagsstarf i baenum er til fyrirmyndar.
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Gott husnadi fyrir eldri borgara eins og t.d. Nesvellir.
G603 samskipti hja eldri borgurum @ Nesvollum.
Samfélagid er ekki of stort.

Mjog vel hugsad um eldri borgara.

Oryggi, hisnadi, faedi, kyrrdarstund i kirkjunni.

Félag eldri borgara ef madur tekur patt i starfinu.

Hér er sjukrahus, heilsugaesla og hjikrunarheimili.

Vinsamlegt samfélag og naeg verkefni.

Hédan er stutt til Reykjavikur, Landspitalans ofl.

Gdédar almenningssamgodngur.

Menningarmal i havegum ho6fd, t.d. leikhids og myndlist.

GA&0 og fjolbreytt pjonusta fyrir eldri borgara.

G&dir gongustigar til ad ganga 4 um bainn.

Fiolbreytt félagsstarf.

Folkid mitt og vinir eru hér, pekki marga.

Teaekifeeri til ad hreyfa sig, t.d. i golfi.

Frambodid a tomstundastarfi og ndamskeidum er i gédu lagi hja Reykjanesbae og FEB.
i Reykjanesbae er ad finna alla félksfloru landsins og pad gerir samfélagid svo skemmtilegt.
G6dur og hollur matur i bodi fyrir lagt verd a Nesvollum.

Nandin vid alla pa sem vid purfum & ad halda er frabeer.

Stutt i pad sem naudsynlegt er s.s. verslanir, heilbrigdisstofnun, sundlaug og sjukrapjalfun.
Fiolbreytt samfélag og félagslif.

Vilji til ad gera vel hja peim sem hafa med malaflokkinn ad gera (riki, sveitarfélag og ibuar).
Gott samfélag félksins skiptir mali. Vinir og fjolskykda.

G40 pjonusta vid eldri borgara.

Nalaegd vid fjdlskylduna.

Moguleikar til afpreyingar.

Ad eldast 4 heimaslédum.
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Vidauki 4: Hvernig getur Reykjanesbaer studlad ad farsaelum efri

arum?
Bord 1:
1. Farikisvaldid til ad stytta bidlista fyrir sjuka og aldrada.
2. Halda starfinu afram og efla heilsugaesluna likari pvi sem hdn var.
3. Hjon fai ad bua saman, t.d. ef annad veikist.
4. Hafa félagspjénustu og heimahjikrun med vidveru allan sélarhringinn og um helgar.
5. Halda ndmskeid fyrir eldri borgara sem gaetu baett lif peirra vardandi faedu, baetiefni, sund og
ibroéttir af ymsu tagi.
e Undirbua félk fyrir efri drin med pvi ad bjéda upp a8 namskeid (taka pau aftur upp).
e Hafa mannréttindi ad leidarljosi.
e Sameina félagspjénustu og heimahjukrun.
e Koma 4 sjalfbodalidastarfi par sem eldri borgarar geta gefid af sér.
e Huga ad ndunganum og passa upp a ad enginn einangrist.
e  Meiri adstod vid Alzheimarsjuka og heilabilada utan dagdvalar.
e Brua bilid milli kynsléda.
e Betri heimapjonusta fyrir pa sem bida eftir plassi @ hjukrunarheimili.
e Fjolga Urreedum um hvildarinnlégn.
e Vidhalda og beeta gott starf.
e bad parf fleira starfsfélk a dvalarheimilin.
e Efla heilsugaesluna.
e Bjdda upp 4 pjonustuibudir par sem eldra félk ma hafa gaeludyr.
Bord 2:
1. Stefna a ad byggja annad hjukrunarheimili & Nesvallarsvaedinu til ad maeta fjolgun aldradra
og allir fai ad njéta sdmu adbunadar.
2. brysta 4 stjérnendur Heilbrigdisstofnunar Sudurnesja ad baeta laeknispjonustu vid ibdana.
3. Reyna ad koma i veg fyrir einangrun folks med 6flugu 6ryggisneti (heimsdknarpjénustu). Folk
er misvel tengt.
4. Oryggisibudir par sem vaeri samrymi fyrir ibdana til ad hittast og njéta samvista vié hvert
annad.
5. Auka adgengi ad heilsuraekt og standa vérd um pad sem er nu pegar i bodi.

Huga vel ad adgengismalum i 6llum stofnunum baejarins.

Kynna betur pad sem er i bodi og nota midla sem na til allra.

Vantar betri laeknispjonustu.

Samstarf félags- og heilbrigdispjonustu med tilliti til heilsueflandi heimapjonustu allan
sélarhringinn.

Vantar 6ryggispjonustu og eftirlit fyrir eldri borgara sem bua einir. Sumir treysta a
nagrannana.

Gera pjonustukdnnun & pérfum aldradra.

Mér finnst margt i bodi. pad er okkar ad saekja pad sem er i bodi daglega.
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Nyta starfskrafta eldri borgara lengur og betur. beir eru audlind.

Kennsla a télvu, Facebook, télvupdstinn o.s.frv.

Studla ad og standa fyrir byggingu nys hjukrunarheimilis.

Ferdapjonusta fyrir eldri borgara, meira en fristundabill.

pad parf fleiri hjukrunarheimili og 6ryggisheimili. Byggja nytt 4 sama stad.

Bjoda folki 6ldrunarsalfraeding til ad hjalpa pvi med andlega sjukdéma og draga ur
lyfjanotkun.

Efla enn frekar sampeettingu @ pjonustu sem porf er 4. Ad pjonustan verdi samfelld og
studningur veittur af fAmennum hépi starfsmanna.

pad veeri gott ad hafa pjonustuna sem besta og geta verid sem lengst heima.

Allir sem eru einir heima fai 6ryggishnapp.

Hafa straetd sem saekir pd sem eru einir heima: Fristundabill aldradra.

Auka Urval 8 hdsnadi fyrir eldri borgara og adgengi ad sliku hdsnaedi.

A0 heilbrigdispjonusta verdi baedi adgengilegri og feeranleg Ut fyrir HSS. Heimahjukrun verdi
meira en innlitspjonusta.

Fa oldrunarlaekni 4 svaedid.

A0 félagsleg pjénusta geti verid i bodi allan sélarhringinn.

Ad hjén geti verid saman a hjukrunarheimilum, ekki slita i sundur.

Sja til pess ad pjonusta vid eldri borgara sé a einni hendi (sampaetting).

Studla ad pvi ad eldri borgarar geti verid heima hja sér.

Hjalpa eldri borgurum ad takast a vid daglegt lif.

Studla ad auknum samskiptum milli kynsléda m.a. med pvi ad fa eldri borgara til ad taka patt
i skola- og leikskdlastarfi.

Med freedslu fyrir eldra folk um naeringu og heilsu til ad hvetja til betri lifsstils.

Mikilvaegt ad Reykjanesbaer auki forvarnir sem studla ad baettri heilsu og lidan til framtidar.
Nota sveedid vid Nesvelli sem er énotad undir vidboét vid pjonustu aldradra, t.d. annad
hjukrunarheimili, 6ryggisheimili, 6ryggisibudir, ,Alzheimerporp”, menningu og félagsstarf.
Studla ad nyskdpun og aukinni pjédnustu sveitarfélaga Sudurnesja.

Baeta vid Utiadst6du a Nesvollum.

Fjolga hjukrunarheimilum.

Bord 5:

PwnNE

Ganga fra génguleidum og setja upp fleiri bekki.

Studla ad pvi ad auka frambod ibuda fyrir 55+.

Ad halda svaedi Nesvalla fyrir 55 dra og eldri eins og upphaflega var azetlad.

pad vantar samverustad t.d. um helgar og hatidisdaga par sem ekki allir hafa adgang ad
ettingjum.

Hasnaedi par sem hjén geta verid saman pé ad annad purfi hjukrunarheimili en hitt ekki.
Staekkun hjikrunarheimila verdi a Nesvollum.

Leeknispjonusta maetti vera betri.

Bjoda upp a fria hreyfingu fyrir eldri borgara.

Auka vid pjénustuibadir fyrir aldrada.

Efla og styrkja til framtidar heilsueflandi starf aldradra.
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Baeta enn frekar pad gbéda starf sem fyrir er.

Fleiri kjarna eins og Nesvelli.

Pjonusta/studningur til ad folk geti dvalid lengur heima.

Tengja saman eldri og yngri, t.d. eldra folk heimszeki leik- og grunnskdla, born lesi fyrir eldri
o.s.frv.

Heimsdknarvinir hja peim sem eiga ekki heimangengt.

Bord 6:

e hWNPE

Folk haldi sjalfraedi pott pad fari & hjukrunarheimili.

Nesvellir verdi opnir lengur @ daginn og einnig um helgar og t.d. & paskum.
G6d heimapjonusta sem snidin er ad porfum pess sem a ad njoéta.

Vinna ad baettri heilsugaeslu — allir geti verid med sinn heimilislaekni.

Med aframhaldandi godri pjonustu og ad hjon geti blid saman (frisk sem veik).
Tryggja busetudrraedi fyrir eldri borgara.

Fjolga busetulrraedum.

pad vantar fleiri hjukrunarheimili og ibudir fyrir eldri borgara.

Med mjog 6flugum arddri fyrir staekkun hjakrunarheimilisins.

Vinna ad sampeettingu heimahjikrunar og heimilishjalpar og geta med pvi aukid pjonustuna.
Hafa 6ruggt hdsnaedi.

Stydja vid eflingu iprotta- og tdmstundastarfs fyrir eldri borgara.

Pad vantar fleiri bilastaedi vid Nesvelli.

Bord 7:

Tryggja odyrt og hentugt hisnaedi i haefilegri steerd og vel stadsett.

Réttargaeslumann fyrir eldri borgara.

Veita 6rugga og géda pjénustu sem folk getur treyst & ad verdi til stadar til ad draga ur
Oooryggi.

Stydja folk til ad bua heima sem lengst.

Dvalarheimili fyrir pa sem purfa ekki ad vera a hjukrunarheimili en vantar 6ryggi og eru
einmana.

Bygging nys hjukrunarheimilis.

Betri samgongur innanbaejar fyrir eldri borgara sem eru hzettir ad keyra.

Leegri fasteignagjold fyrir eldri borgara med lagar tekjur.

Studla ad pvi ad vid getum gert sem mest sjalf.

Skapa umraeduvettvang fyrir eldri borgara pannig ad rodd peirra heyrist.

Fzaera malaflokkinn a eina hendi svo sampeetting og skilvirkni verdi sem mest (annadhvort
sveitarfélag eda rikid).

Passa sig 4 forradishyggju — hlusta a félk.

Sampaetting heimapjénustu og heimahjukrunar.

Hafa hreyfingu fyrir eldri borgara i lagi eda ekki minni og hdn er nd pegar.

Aukinn studningur vid likamlega pjalfun eldri borgara. Gerum gott betra.

Hafa heilsugaesluna i lagi — baeta hana.
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Studla ad pvi ad eldri borgarar geti hist oftar t.d. & friddgum og ba med pvi ad hafa opinn
salinn @ Nesvollum. Bara til ad spjalla, ekki neinar veitingar.

Fullnaegjandi frambod af rymum a hjukrunarheimilum, aframhaldandi géd heimapjénusta.
Sinna parf porfum hjona til ad geta verid saman pegar annad er vistad a hjukrunarheimili.

Bord 8:

L

Fleiri ibadir fyrir eldri borgara og aukin hjukrunarrymi.

Hafa géda heimahjukrun og heimapjénustu pannig ad aldradir geti buid heima 6ryggir i sinu
hudsnaedi.

Rada starfsmann sem verdur umbodsmadur aldradra.

A0 félk sem ekki lengur keyrir fai greidan adgang ad ferdapjénustu.

Hjalpa til vid adgengi ad félki i viohaldsvinnu.

Styrkja og hvetja til aukinnar hreyfingar.

Stydja betur vid hagsmunasamtoék aldradra — Oldrunarrad Sudurnesja.

Bjoda upp a adstodu fyrir heilsuhrausta eldri borgara til ymiskonar tdmstundaidkunar.
Fa pjonustu vid ad halda gardi snyrtilegum, sla oftar, klippa limgerdi, reita arfa o.f.srv.
Med auknu hjukrunarrymi fyrir eldri borgara. Bidlistar eru of langir.
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Vidauki 5: Hvernig viltu sja malefni eldri borgara i Reykjanesbae proast

a eftirfarandi svioum?

Busetulifsgaedi
Bord 1:

1.

N

W

AQ fdélk haldi fullu sjalfreedi p6é ad pad bui & hjukrunarheimili.

Efla sjalfreedi aldradra med pvi ad haetta ad tala nidur til peirra, auka sjalfsteedi og virkni, og
hzetta ad telja peim trd um ad peir séu afaetur.

Auka frambod & minni ibudum fyrir aldrada. Odyrari leiguibudir og/eda laegri fasteignagjold.
Eldri borgara geti buid heima og verid oruggir eins lengi og kostur er.

Sélarhringspjonusta hja félagspjonustunni og heimahjiakrun.

Bjoda upp a radgjof fyrir eldri borgara.

Einstaklingsmidud pjénusta vid folk i eigid husnzedi.

Gera uttekt 4 ibudum aldradra med tilliti til slysahaettu og pess hattar.

Fiolga ibudum fyrir aldrada baedi litlum radhudsum og fjolbylishdsum.

Baeta gongustiga og fjolga bekkjum.

Fjolga gonguleidum og hjélastigum um beejarfélagid.

Laga gangstéttir i baanum svo haegt sé ad fara um 4 hjdli, hjélastol eda med vagn.

Byggja sambyli fyrir eldri borgara.

Byggja husnaedi fyrir 55 ara og eldri & vidradanlegu verdi.

porf er & litlum ibudum fyrir pa sem missa maka.

Bord 2:

Ad hjén geti buid undir sama paki pratt fyrir misjafnt heilsufar — Gtfaera vel vid hénnun nys
hjakrunarheimilis.

Baett adgengi sérfraedilaekna.

Skipulag geri rad fyrir gdori neerpjonustu i kringum busetulrreedi.

Gera folki kleift ad bua eins lengi i eigin hisnadi og haegt er med sampaettingu félags- og
heilbrigdispjonustu allan sélarhringinn.

Ef folk getur ekki buid lengur a eigin heimili pa sé fyrir hendi buseta sem tekur tillit til
adstaedna hvers og eins.

Ad busetuurrzedi séu a vidunandi verdi midad vio fjarhag vidkomandi.

Umhverfi eldri borgara sé pannig ad pad hvetji til heilsueflingar, t.d. godir stigar, god lysing,
gott adgengi, fjolbreyttir moguleikar.

Studla ad pvi ad fdlk geti buid a eigin heimili i 6ryggi likamlega og andlega.

Heilsutengd lifsgaedi
Bord 3:

1.
2.
3.

Bjoda folki upp a heimsendingu & neaeringarrikri maltid og einnig 4 matvoru ar verslun.

Efla patttoku eldri borgara i stjorn.

Bjoda upp a adstod til sjalfshjalpar, versla mat, elda mat, dagleg storf og fa hvatningu til ad
efla sig.
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Hafa adgang ad salfraedingi.

Hafa adgang ad hjukrunarfraedingi og hafa sinn eigin heimilishjukrunarfraeding.

Betri eftirfylgni med oldrudum sem heima eru.

Reykjanesbaer geeti aukid upplysingaflaedi til eldri borgara vardandi heilsutengd malefni.
Hreyfa sig, ganga og synda.

Efla og styrkja alvoru heilbrigdispjonustu og adgengi ad laeknum.

Eldri borgarar hafi adgang ad akvednum ,eigin“ talsmanni (heimilislaekni) a heilsugaeslu.
Baeta laeknapjdnustu.

Hafa heimilislaekni.

Betra mataraedi.

Meira urval af hjukrunarfraedingum.

Efla heilsugeeslu svo hun sé nytanleg.

Valdefling eldra félks m.a. med fraedslu.

Tengja heilsueflingu meira vid pjénustumidstod: bjoda upp a leikfimi og freedslu.
Sampeaetting & félags- og heilbrigdispjénustu. Adlaga pjonustuna ad notandanum. Ekki
dbreytanleg box heldur sveigjanlegt kerfi.

Vinaheimsoknir/Raudi krossinn til ad koma i veg fyrir einangrun.
Heilsueflingarsamningar svipad og hreyfisedill sem laeknar eru med.

Efla adstod vid leikfimi i Reykjanesholl.

Stofna lestrarhring sem raedir saman reglulega.

Bord 5:

ok wnN e

Heilsugaesla 4 t.d. Nesvollum einhverja daga i viku.

Efla heimapjénustu til ad adstoda aldrada til sjalfshjalpar.

Adstod heima vid heimilisprif, vidhald & husnaedi, gardyrkju ofl.

Bodid upp & ndmskeid/ndm um ymislegt, sérstaklega fyrir eldri borgara.
Styrking heilsugaeslu, efla laeknapjénustu svo einstaklingar hafi sinn laekni.
Jégatimar og génguhdpar.

Kenna navitund.

Témstundastarf/namskeid
Bord 6:

1.
2.

Vera undirbuin ad taka vié nyjum kynslddum og breyttum dhugamalum.

Finna leid til ad na til eldri borgara p.e. fjolga patttakendum. Télvuvaeda. Athugid ad ekki eru
allir 75-105 éara.

Pad vantar fleiri bilastaedi vid Nesvelli.

Kynna starfid sem er i bodi fyrir yngra folki pannig ad pad viti hvad er i bodi pegar pad getur
farid ad nota pad.

Okeypis tolvukennsla. Hafa opid hus t.d. kl. 18-19 ad kvoldi suma daga. Ekki ndmskeid fyrir kr.
40.000.

Fjolga starfsfolki i tdmstundastarfi.

Byrja 50+ i heilsueflingu.

Lengri fostudagar t.d. harmonikkuspil, dansiball fritt fyrir alla og lika dagdvélina.

Efla namskeid, t.d. tolvunamskeid, enskunamskeid ofl.
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Baeta adstodu i glerbrennslu.
Tryggija fjolbreytileika i tomstundum og namskeidum.
Auka andlega virkni med nami.

Bord 7:

e U AW N

Pad maetti baeta vid télvunamskeidi, t.d. med pvi ad virkja unglinga vid kennslu.

Eldri borgarar taki patt i tdmstundastarfi skélanna og kenni bérnum og unglingum t.d. ad
spila 8 spil og skak.

Eldri borgarar taki patt i skélaskemmtunum, t.d. med kdrséng og jafnvel danskennslu.
Fiolbreytt frambod ndmskeida i samvinnu vid FEB og MSS.

Hafa samgongur i lagi til og fra tdmstundum.

Auka bilastaedi vid Nesvelli.

Tryggja gott adgengi ad peim stodum sem verid er ad nota fyrir namskeid og afpreyingu.
Eg vil ad okkar mikla og géda témstundastarf verdi betur kynnt svo fleiri njéti, t.d. med
myndbandi. Nefni N4 i pvi sambandi.

Virkja Virkjun enn frekar. Virkjun er merkileg stofnun.

patttaka/virkni

Bord 8:
1. Adalatridid er virding, sem er mottd dagsins.
2. Farai atak til ad na til peirra sem eru einangradir.
3. Halda pjédfundi og skodanakannanir medal aldradra.
4. Ohad aldri eru pad sjalfsogd réttindi ad fa ad tja skodanir sinar og vera sdurdur alits.
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Vidauki 6: Hvad get ég sjalf/ur gert til ad studla ad farseelli 6ldrun?
Bord 1:

1.
2.
3.

4.

Studla ad pvi ad malefni aldradra fai gott brautargengi hja rédamoénnum pjédarinnar.

Vera jakveedur og virkur i félagsstorfum.

Audga andann & kostnad hins efnislega t.d. minnka draslid. Ekki safna hlutum ad sér heldur
minningum.

Vera jakveedur og hvetja adra til ad taka patt i starfi aldradra.

Huga ad mataraedi og hreyfingu. Hleja og gledjast.

Lifa i ndinu, vera jakvaed og glod.

Vera framsynn i fjarmalum.

Vera jakvaed, tillitssom og umburdarlynd. Koma fram vid adra eins og ég vil lata koma fram
vid mig.

Bord 2:

vk wWwNE

Hugsa vel um heilsuna, likamlega, andlega og félagslega.

pjalfa hugann/heilann med fj6lbreyttum vidfangsefnum/verkefnum.
Lata gott af mér leida gagnvart 66rum ef ég get.

Bera 4dbyrgd a samfélagslegri umraedu og patttoku, samfélaginu til heilla.
HIda ad vinum og vandaménnum.

Vera jakvaedur og vera ég sjalf.

Hreyfa sig.

Halda dfram med pa likamsraekt sem folk hefur stundad.

Hollt og fjolbreytt mataraedi.

Reyna ad hreyfa sig & hverjum degi.

Hafa opinn glugga og hreint loft inni hja sér.

Raekta ahugamadl og huga ad pvi ad fjolga ahugamalum.

Bord 3:

e Lk wWNE

Styrkja sig andlega med tonlist: spila meira a piandid, fara 4 tonleika og hlusta a ténlist.
Setja sér pad markmid ad hreyfa sig daglega.

Vera jakveaedur.

Taka patt i tdomstundum og félagslifi i Reykjanesbae.

Hafa samband vid vini og zettingja til ad efla samskiptin og bua til geedastundir.
Borda hollan mat daglega og taka lysi.

Vera vinnusamur.

Seekja félagspjonustu og vera virkur, jakvaedur og taka patt af fremsta megni.
Vidhalda gddri heilsu med hollu liferni og hreyfingu. Borda hollan mat.

Efla eigin hreyfifaerni og hreyfa mig meira.

Fara i danstima.

Leggja mitt af morkum til ad baeta samfélagid og vera til stadar fyrir adra.
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Bord 5:

e hWNRE

Vera jakveed

Sleppa stressi.

Baeta sambandid vid born, barnabdrn, attingja og vini.
Borda hollan og fjolbreyttan mat.

Vera Gti i nattdrunni eins mikid og kostur er.
Njota hvers dags ad fullu.

Hreyfa mig mikid.

Halda afram ad lzera.

Vera duglegri ad taka patt i pvi sem i bodi er.
Halda afram ad hlakka til efri dranna.

Stunda nuvitund.

Borda hollan mat og hreyfa mig.

Njota lifsins.

Hafa hlutverk i lifinu.

Bord 6:

e phWNPE

Eg tek akvordun i tima ad njéta efri dranna.
Halda gledinni.

Halda sér i likamlegu og andlegu formi.
Hugsa jakveett.

Rakta fjolskyldutengsl og samveru vid vini

Vera dugleg ad taka patt i pvi starfi og ndmskeidum sem i bodi eru.

Stunda hreyfingu.

Hollt mataraedi.

Vera jakvaed.

Eiga gdda vini.

Reyna af 6llum maetti ad vidhalda dunninni pekkingu.
Vera jakvedur gagnvart mér og minum maka.

Bord 7:

e Uk wWNPE

Vera jakvaed og njéta lidandi stundar. Neikvaedni dregur okkur nidur.

Koma fram vid adra eins og ég vil ad adrir komi fram vid mig.
Hreyfa mig reglulega.

Vera pakklatur.

Hugsa um mataraedid.

Rakta tengsl vid vini og fjolskyldu.

Skapa okkur lif an pess ad vera hadur fjélskyldunni sinni.
Stunda félagslif til ad einangrast ekki.

Vera virkur og syna frumkvaedi.

Taka patt i heilsueflandi starfi.
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Bord 8:

e hWNRE

Virkni: hitta vini og fjolskyldu og taka patt i félagslifi.

Hugsa vel um sjalfan mig og pa sem i kringum mig eru.

Temija sér jakveeoni.

Hreyfa sig reglulega.

Borda hollan og nzeringarrikan mat.
Fylgjast med i pjodfélaginu og taka patt.
Heilbrigt liferni.
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