FRETTABLADID

Endurhafing

Kynningar: Reykjalundur, Heilsustofnun, Félagsradgjafafélag Islands,
Starfsendurhaefing Vestfjarda, VIRK, Arctic Star, SAA, Hrafnista, Lj6si8,

KYNNINGARBLAD
NNING Breidu bokin, Starfsendurhafing Nordurlands, OsteoStrong, Stod

FOSTUDAGUR 3.september 2021

A Reykjalundi starfa teplega 200 starfsmenn med mikla reynslu og 100-120 skjolstaedingar njota pjonustunnar a hverjum degi. MYND/ADSEND

bverfagleg endurhaefing a Reykjalundi

Endurhefing a Reykjalundi einkennist af samvinnu margra fagstétta sem mynda atta sérhaefd medferdar-
teymi. Markmidid er ad sjuklingar endurheimti fyrri getu sina eda baeti heilsu sina. Umhverfi Reykjalundar,
baedi adstada og bunadur, stydja vid ad arangur endurhaefingarinnar verdi sem mestur.

AReykjalundi starfa teplega 200 eru 4-6 vikur i senn. A Reykjalundi Reykjalundar er ad meginhluta sjuklinga eftir berklaveiki. Um 1960 iendurhefingu vard fjolbreyttari.
starfsmenn med mikla reynslu eru 60 gistirymi i bodi fyrir folk fjarmagnad meo hagnaoi fra Happ- | forberklaveikin ad lata undan siga Reykjalundur préaoist i alhlida

og 100-120 skjolstadingar njota aflandsbyggoinni eda f6lk sem af dreetti SIBS. Almenn starfsemi er og lj6st vard ad ekki veeri lengur endurhafingarmidst6d og er enn
bjonustunnar & degi hverjum. 60rum astedum kemst ekki heim fjarmoégnud med pjénustusamn- porfa endurhafingu fyrir bennan ao broéast. Nyjasti sjuklingahépur
Nt eruum 1.500 & bidlistainn & til sin i lok dags. Reykjalundur ingi vio Sjukratryggingar Islands. sjuklingahdp i sama meli og 4dur. Reykjalundar eru peir sem veikst
Reykjalund en 1.000-1.200 manns er heilbrigdisstofnun i eigu SIBS. Starfsemin hofst arid 1945 og Anastu arum breyttist pvi starfs- hafa af Covid-19 og glima vid lang-

fara i gegnum meoferd a ari. Flestir Nybyggingar og vidhald & hisnaedi pa var markmioid ad endurhafa grundvollur Reykjalundar og dhersla | vinn eftirkdst af peim s6kum. B
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Verkjaskolinn

Verkjaskolinn hefur verio starf-
rektur & Reykjalundi fra 1974

og hefur verid i stodugri préun
samhlida nyrri pekkingu og
reynslu. Hann stendur yfir i 2
vikur og eru um 10 einstaklingar i
honum hverju sinni. Mestmegnis
eru pad skjolsteoingar af verkja-
og gigtarsvidi en einnig geta
einstaklingar af 60rum svioum
nytt sér hann. bPad eruidju- og
sjukrapjalfarar sem sja um verkja-
skolann.

,Markmio skolans er a0 freda
einstaklinga svo peir veroi
medvitadri um likama sinn,
ahrif heilsutengdrar hegdunar,
umbhverfispatta og likamsbeiting-
aralidan og lifsge0i,“ segir bor-
laug Sveinsdottir sjakrapjalfari.

,patttakendur fa freoslu i formi
fyrirlestra og taka pattiverk-
legum timum. Einnig eru timar
parsem dhersla er 4 ad baeta
likamsvitund og likamsbeitingu.
bad er svo yfirfert yfir a verklegu
timana, par sem eru settar upp
stoovar sem likja eftir ymsum
verkefnum i ath6fnum daglegs
lifs.“

borlaug segir f6lk meo lang-
timaverki oft komid med lélega
likamsvitund og purfi ad na aftur
tengslum vid eigin likama.

»Sé likamsvitund g66 erum
vid medvitud um lidan okkar og
pa petti sem hafa ahrif a hana.
Vio tokum eftir pvi hvernig vio

b

Hrefna Oskarsdottir idjupjalfi og borlaug Sveinsdaéttir sjukrapjalfari.

hreyfum okkur pegar vid beinum
athyglinni ao pvi, finnum hvernig

okkur lidur og hvort vid séum
medvitud um hvort voovar séu
spenntir eda slakir. G606 likams-
stada byggir lika 4 dkvedOnum
umhverfispattum, eins og hvort
vio sitjum vel, séum ad vinna

i ®skilegri vinnuha0 og hvort
hagt sé ad adlaga umhverfio

pannig ad okkur 1idi betur,” segir
han.

Hrefna Oskarsdéttir idjupjalfi
segir annars konar meofero
vera vid langvinnun verkjum en
bradaverkjum.

»A Reykjalundi er unnid med
pverfaglega nalgun par sem
unniod er med likamlega, andlega
og félagslega peettiilifi einstakl-

ingsins. bad tekur langan tima
ad hafa ahrifa lifeolisleg ferli
tengd streitu, verkjum, preytu og
svefntruflunum, pao getur verio
alltad 6 manudum til 2 ara. bvi
er naudsynlegt a0 folk fai freedslu
og pjalfun svo bao geti breytt hja
sér hugarfari, hegdun og 6rum
pattum sem hafa dhrif a lang-
vinna verki,” segir han.

,Folk er almennt mjog anaegt
meo verkjaskélann og arangur
hans er 6umdeilanlegur. Vio sjaum
oftfljotlega jakvaoar breytingar a
hreyfimynstri, folk er 6hraeddara
vio aod beita sér og taka pattipvi
sem skiptir pad mali, hlutum sem
pad hafoi jafnvel fordast i lengstu
16g ad gera a0ur vegna verkja.
Folki finnst polanlegra ad lifa med
verkjum og pvi finnst pad hafa
meira vald yfir peim pattum sem
hafa ahrifa verkina.”

Fyrirlestrarnir fjalla um flest
sem vio kemur langvinnum
verkjum:

M Byggingu og starfsemi stod-
kerfis og samspil pess vid
blodras og taugakerfi

M Orsakir langvinnra verkja og
tengsl peirra vid starfraena getu

M Ahrif heilsutengdrar hegdunar
alangvinna verki

B Mikilvaegi gédrar likamsstodu
og likamsbeitingar

M Vinnustédur og hreyfimunstur

M Undirstoduatriodi pjalfunar-
freda

Iverklegum timum er unnid
meo:

M Vinnustellingar
M Lyftitaekni
M Likamsvitund

A heimasidu Reykjalundar, undir
verkjasvid, ma finna itarefni um
verki og verkjamedferd.

Eypor Hreinn
Bjérnson,
leknir a
Lungnasvidi
Reykjalundar.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Endurhefing vegna Covid-19

Eyp6r Hreinn Bjornsson starfar
sem laeknir 4 lungnasvioi Reykja-
lundar. bar hefur hann tekio patt
iendurhefingu peirra sem veikst
hafa af Covid-19.

»Aokoma Reykjalundar i fyrstu
bylgju af Covid var ad taka viod
sjuklingum af Landspitala, sem
voru 4 legudeildum sem foru
undir Covid-meodfero. Vid tokum
vio peim til ad létta 4 spitalanum
svo heegt vari ad leggja par inn
Covid sjuklinga,” segir Eypor.

»Nast 4 eftir komu sjuklingar
alegudeildina okkar sem hofou
fengid Covid en voru ekKki til-
bunir til heimferdar. Svo barst
hingad smit med sjuklingum
fra Landakoti; pa purfti ad loka
htsinu og daudhreinsa. bad var
talsvert atak.”

Eybor segir ad eftir pad hafi
veri0 fario 1 a0 hoélfa stadinn
mikid nidur svo sem feestir pyrftu
a0 faraisottkvi ef smit kemi upp
aftur.

»pegar ljost varo i bylgju tvo
ad vio gatum ekki haldid afram
hefdbundinni starfsemi at af
smithattu, pvi vid vorum ad
vinna med viokveman hoép,
pa var upplagt ao skipuleggja
endurhafingu fyrir pann hép
sem hafoi pegar fengio Covid
en naodi ekki ao jafna sig,” segir
hann.

LI fyrstu var lagt upp meo ad
sjuklingum yrdi visao a lungna-
svid par sem virtist ad mestu
leyti um lungnasjukdém ad

reoda. Svo kom {1jés ad lungna-
einkenni voru ekki rikjandi hja
stérum hluta peirra sem visad
var til okkar, heldur einkenni
eins og mikil og erfio preyta,
taugaeinkenni, heilapoka,
verkir, kvidi, andleg einkenni.

Eybor segir a0 folkid hafi verio
flokkad i hopa ut fra einkennum
og dreift A mismunandi svio Gt
fra peim.

,Vid komumst ad pviad hefd-
bundin lungnaendurheefing
hentadi ekki storum hluta pessa
folks pvi han er erfio likamlega.
Hja peim sem glimdu vid mikla
likamlega preytu hentadi endur-
hafing a gigtar- og verkjasvidi
betur.”

Talsverour hépur kom inn
a Reykjalund i endurhafingu
vegna eftirkasta eftir Covid. Til
ad meta drangur endurheefing-
arinnar var hluti hans tekinn i
visindarannsokn til ad sja hvada
gagn hinir ymsu peettir endur-
hefingarinnar hafa gert.

,bao er ekki buio ad taka sama
nidurstodurnar ennpa. bau
einkenni sem eru ad miklu leyti
huglaeg, eins og preyta, er fl6kiod
ad mela, og erfidara ad meta
arangur,” segir Eypor.

,Paod hair okkur lika ad vio
erum holfud nidur og hvert
okkar sér bara hluta hépsins. En
tilfinning okkar er st a0 f6lk sé
anaegt. bvilidur vel med ad hafa
farid { endurhefinguna og er
anagt med arangurinn.”

bverfagleg samvinna

AReykjalundi starfa 8 medferdar-
teymi med mismunandi &herslur
og sérhefingu. bau eru:

M Hjartateymi

M Lungnateymi

M Taugateymi

M Gedheilsuteymi

M Offitu- og efnaskiptateymi
M Gigtarteymi

M Verkjateymi

M Starfsendurhafingarteymi

AReykjalundi er einnig starf-
rekt legudeild, Midgardur, sem
sinnir peim skjolstedingum sem
purfa sélarhringspjonustu. Hlein
er heimili sem er starfraekt sam-
hlida starfsemi Reykjalundar en
parbua einstaklingar med fotlun
afvoldum sjukdéma eoa slysa.
Auk pessa eru starfreektar ymsar
einingar innan Reykjalundar eins
og Hjarta- og lungnarannsékn,
innskriftarmiostoo og fleira.

Berglind Gunnarsdottir hjakr-
unarfredingur sinnir stéou geda-
stjora a Meoferdarsvioi 1.

»Reykjalundur leggur dherslu a
heildraena, pverfaglega nalgun par
sem 6likar fagstéttir leida saman
hesta sina, skjolstadingnum til
hagsbota. Skjolsteodingurinn er
avallti midju teymisvinnunnar og

dhersla 4 abyrgd hans, valdeflingu
ogstjorn 4 eigin heilsu eins og
haegter," segir Berglind.

,Lykilatrioi i slikri teymisvinnu
er ad traust riki milli skjolstedings
og medferdaradila til ad drangur-
inn sé sem bestur til framtidar.
Upplag medferdar byggir 4 fag-
legu mati medferdaradila sem er
grundvollurinn til a0 haegt sé ad
byggja upp arangursrika meo-
fero.”

Berglind segir hlutverk Reykja-
lundar vera a0 sinna sjuklingum
med langvinnan fjélpattan vanda
sem krefst bverfaglegrar nalgunar
sem stok arraedi i neerumhverfi
nai ekki utan um. bao fléttast oft
saman likamlegur og silfélags-
legur vandi.

JLedlisinu er um langtima-
verkefni ad reda og ein askorun
Reykjalundar er ad skoda hvernig
best sé ad koma til mots vio
pad. bad skiptir miklu mali ad
folk komi sem best undirbuio a
Reykjalund. Undirbaningur getur
ymist farid fram & vegum Reykja-
lundar a gongudeild eda i stokum
arredum, namskeidum og fleira
en einnig er gridarlega mikil-
vaegtad Reykjalundur sé hlekkur
istaerri kedju, samskipti vid
meoferdariarraedi i neerumhverfi

Berglind Gunn-
arsdottir, geda-
stjori a Med-
ferdarsvidi 1.

purfa ad vera pétt,” segir htin.
Endurhzfingartimabilio a
Reykjalundi spannar oftast 4-6
vikur en Berglind segir mikilvegt
a0 medferdaradilar og skjolstaed-
ingar liti svo 4 ad endurhafing
hefjist vio fyrsta samtal. P4 4 hin
vio forskodanir, kynningarfundi,
endurhafingarmat og fleira.
»,Markmidio er oft a0 efla ahuga-
hvot og hvetja til lifsstilsbreytinga
ogbreytinga i heilsutengdri
hegdun. Urredin mida ad pviad
efla sjalfshjalp og sjalfsuménnun.
Ofteru petta flokin mal og mikil-
vaegi eftirfylgdar er sifellt ad verda
ljosara. Mikilvegt er ad tengja
skjolstaedinga afturiGrrediinzer-
umbhverfi auk pess sem eftirfylgd i
formi géngudeildar & Reykjalundi
kemur til greina,” segir hun.
Berglind segir Reykjalund
hafa préast og breyst i gegnum
tidina og svo verodi afram. bad
sé mikilvaegt ad proast i takt vid
pjoofélagslega porf og ad parfir
skjolstedinganna séu i forgrunni.
,Pad er mikilvaegt ad kortleggja
mismunandi barfir skjolstedinga
sem purfa 4 pverfaglegri endur-
hafingu ad halda og meta med
hvada hatti pbeim pérfum verdi
best matt i oft mjog floknum
heilsufarsvanda.”

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Bjérn Viglundsson

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

‘ Veffang: frettabladid.is
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Arangursrik
endurhafingi
Hverageroi

Einstaklingsmidoud
endurheefing og faglega
vidurkenndir meelikvardar
einkenna starfsemi Heilsu-
stofnunar. Pangad koma um
1.350 einstaklingar arlega.

A Heilsustofnun i Hveragerdi
koma um 1.350 einstaklingar &
ari hverju i endurheafingu og er
dvalartimi fjérar vikur. Beioni fra
leekni er skilyroi fyrir dvol og eru
mismunandi medferdarlinur eftir
edli vandamals hvers og eins, segja
per Steina Olafsdottir yfirsjakra-
bjalfari og Halldora Sigurdardottir
sjakrapjalfari hja Heilsustofnun.
,Undanfarin ar hafa verio inn-
leiddir faglega vidurkenndir meeli-
kvaroar til a0 meta og syna fram
a arangur meoferoar a Heilsu-
stofnun. Heilsutengd lifsgaeoi
er gagnreynt prof fyrir folk ad
sjotugu, gerd er konnun i upphafi
og lok dvalar og hefur proéfio synt
verulega betingu a lifsgeedum eftir
endurhafingu,” segir Steina.

bar segja einstaklingsmioada
meoferd byggija 4 aratugareynslu
og bad hafi synt sigad dvol allan
solarhringinn 4 Heilsustofnun a
endurhafingartima gefi skjol-
steedingum taekiferi og svigram
til ad hlaa ad sjalfum sér fjarri
amstri hversdagsins. ,Einstakl-
ingsmedferdir eru til ad mynda
sjakrapjalfun, nalastungur, nudd,
studningsviotol, neringarradgjof,
heilsub60, leirb60 og daleiosla.
batttaka i hoppjalfun er einnig
mikilvaeg, svo sem vatnsleikfimi,
leikfimi, hals- og herdaeefingar,
joga, tai chi, bakeefingar, joga i
vatni og ad ganga Gti i nattarunni
i6llum vedrum er stér pattur i
endurhafingunni,” segir Halldoéra.

, ’ Helsti avinningur

hja eldra folki sem
kemur i endurhaefingu a
Heilsustofnun er aukinn
likamlegur styrkur, pol
og lidleiki.

Steina Olafsdottir

bar nefna einnig ad nuvitund
og slokun henti moérgum og fjol-
pett freedsla sé vaxandi pattur
iendurhafingunni, en par ma
nefna streitufyrirlestra, hamor,
svefnfraeodslu, erindi um kvida og
punglyndi, svefn og markmida-
setningu.

Oldrunarendurhafing er
gridarlega mikilvaeg

Um bridjungur skjélstedinga
Heilsustofnunar er 4 6ldrunarlinu
og fer salfélagslega og likam-

lega endurhzfingu, ad beirra
sogn. ,Mikil umraeda hefur verid
undanfarid um mikilvaegi pess

ad sinna pessum hoépi betur og
auka pjénustu til peirra sem purfa
a henni ad halda. Helsti avinn-
ingur hja eldra félki sem kemur
iendurhzfingu a Heilsustofnun
er aukinn likamlegur styrkur, pol
og lidleiki," segir Steina. Gongu-
prof, mat & styrk og byltumat er
medal annars i booi og 16g0 er
sérstok ahersla a a0 koma folki af
stad i hefilega hreyfingu sem pad
heldur 4fram a0 stunda i heima-

byggo.
Félagslegi og andlegi patturinn

Halldéra
Sigurdardottir
sjukrapjalfari
leidbeinir hér
skjolstaedingi
Heilsustofnunar.
MYND/ERNIR

MYND/ERNIR

Meodferdarlinur
Heilsustofnunar

B Gedendurhafing

B Gigtarendurhafing

M Hjarta-og
lungnaendurhafing

B Krabbameinsendurhafing

® Oldrunarendurhafing

B Tauga-og
baeklunarendurhaefing

m Offitu- og
efnaskiptamedferd

H Streitumedferd

H Verkjamedferd

er einnig mjog mikilvegur, betir
Halldéra vid. ,Oft er verulegt
alaga peim sem eiga veika maka
og vantar urra0i. bPessi hopur
kemur gjarnan til okkar og feer
mikio ut ar dvélinni, bedi likam-
lega og ekki hvad sist andlega og
félagslega. Hér neer folk andrymi
og getur adeins kaplad sig at ur
erfidum adstedum sem bida pess
heimavid.“H

Nuvitund og samkennd

Bridget Yr McEvoy, sem alltaf er
kollud Bee, hefur starfad sem
verkefnastjori hja Heilsustofnun
um nokkurra ara skeio, par sem
han hefur meodal annars préad
namskeid tengd navitund. ,Fra
arinu 2006 férum vio ad fikra
okkur afram med navitund og
voru ymsar aoferodir préfadar.
Samhlida peim préudum vio
fjdgurra vikna namskeid sem
hafa gefist mjog vel. beir sem til
ad mynda glima vid langvinna
verki og/eda andlega erfidleika,
endurtekio punglyndi, kvida og
jafnvel 1agt sjalfsmat, hafa nao
godum arangri med pbessum
namskeioum.”

Ahugaverd namskeid

Auk namskeida i navitund hefur
Bridget asamt samstarfsfolki
sinu pr6ad namskeid i sam-
kennd. ,Vid h6fum préad pau
namskeio a sidustu drum, en par
gefst folki tekifeeri til ad finna
jafnveagi i tilfinningum og auka
tilfinningu fyrir vellidan. bessi
namskeio eru vinsal og haldin
4-5 skipti a ari hverju. bess utan
hafa dvalargestir moéguleika a
ad byrjamorgnana a pviao taka
patt i navitundarhugleioslu-
@fingum sem eru 20-30 minutur,
sem er sannarlega g6o byrjun a
deginum.“ W

Berum abyrgd a eigin heilsu

Bridget Yr McEvoy.

’ , Navitund er ad

beita athyglinni a
sérstakan hatt med
asetningi, i niinu og
hlutlaust.

Jon Kabat-Zinn

Goour arangur i endurhefingu
vegna Covid-19

A Heilsustofnun hefur sidastlidio
ar fario fram endurhefing f6lks
me0 eftirkost eftir Covid-19 veik-
indi. Rimlega 40 manns hafa lokid
medferd hja stofnuninni og fimm-
tan eru ventanleg a nestunni,
segir G. Birna Gudmundsdottir,
framkvemdastjori lekninga hja
Heilsustofnun. ,Meoferdin tekur
ad jafnaoi fjorar vikur og allir

eru hja okkur i sélarhringsdvol.
Um fjérdungur purfti sjakrahus-
innloégn vegna Covid-19 en adrir
veiktust minna en glima samt vio
alvarleg eftirkdst. Algengustu eftir-
kostin eru 6edlileg preyta og flestir
eru ekki vinnuferir nema pa ad
litlu leyti. Onnur algeng einkenni
eru minnisleysi, einbeitingar-
skortur, verkir i brjostkassa og
vodvum, meedi, 6pol fyrir havada,
svefntruflanir og hofudverkur auk
bragd- og lyktarskynsbreytinga.”

Miklar framfarir hja flestum
Hun segir mjog mikilvaegt ad folk
me0 6edlilega preytu fordist ad
ofgera sér og alltaf sé sett i forgang
ad kenna pvi a0 stjérna orku sinni
og byggja sig upp haegt og rélega.
»Meodferdin er alltaf einstaklings-
bundin og reedst af getu og
pérfum hvers og eins. Aherslan er
a hefilega hreyfingu og vatnsmeo-
ferdir, hita- og slokunarmeoferdir,
fraedslu og andlegan studning.
Sjukrapjalfarar gera alagsprof

G. Birna Gudmundsdottir, framkv-
stjori leekninga hja Heilsustofnun

vio komu og aftur fyrir Gtskrift
ogeinnig metum vid andlega og
likamlega heilsu vid komu og fyrir
ttskrift. Arangurinn hefur verio
mjog goour, nanast allir na tals-
veroum framférum og atskrifast
me0d leidbeiningar um hvernig best
erad halda afram a0 efla heilsuna
og fordast bakslag.“ B
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Félagsradgjafar ein lykilstétta i endurhafingu

Félagsradgjafar koma ad
endurhaefingu & ymsum
svidum. beir hafa heild-
rena %ekkin u 4 trredum
velferdarkerfisins, svo sem
a svidi skoéla-, déms- og heil-
brigdismala, félagspjénustu
og barnaverndar.

,Félagsradgjafar hafa sérpekkingu
iao greina félagslegan vanda og
meta porfa trredum og peir sinna
medferdarvinnu med bérnum og
fjolskyldum. beir halda utan um
ymsa predi endurhafingar og
leidbeina um hvort einstaklingar
eigarétt a veikindagreidslum,
sjukradagpeningum, endur-
hefingarlifeyri, lifeyrisgreioslum,
fjarhagsadstoo sveitarfélaga eda
annarri félagslegri adstod. ba hafa
félagsraogjafar préao fjolmorg
endurhafingardrradi innan
félagspjonustu, svo sem Grettistak,
Kvennasmidjuna og Tinnu; trradi
4 vegum Reykjavikurborgar,” segir
Steinunn Bergmann, félagsraogjafi
MPA og formadur Félagsradgjafa-
félags Islands.

Steinunn segir mikilvaegt ad fag-
folk sem veiti samtalsmedfero viod
salfélagslegum vanda hafi starfs-
leyfi fra Embetti landleknis.

»Margir félagsradgjafar hafa
sérheeft sig i darvinnslu dfalla og
ofbeldis, en vinna med slik afoll er
mikilveegur pattur i endurhafingu.
Einstaklingur meo dfallasogu
hefur porffyrir ad vinna tr henni
til ad veroa aftur tilbainn & vinnu-
markad og reynsla og rannséknir
sidustu ara hafa synt aukna porfa
sérhaefoum drredum og meodferd-
arnalgunum 4 pessu svidi — einmitt
til a0 endurhzfa einstaklinginn
meo heildrenum haetti.”

Steinunn Bergmann, formadur Félagsradgjafafélagsins.

Pjonusta vid skjolstaedinga VIRK
Hja VIRK endurhefingarsjooi
starfa margir félagsraogjafar og
nytist pekking peirra og reynsla

vel i hlutverki virkniraogjafa. ba
eru félagsradgjafar meo pjénustu-
samning vio VIRK og veita viotol
um félagslegan vanda og erfidleika
isamskiptum, auk pess ad halda
namskeiod i sjalfsstyrkingu eda 60ru
sem nytist { endurhafingu.

»Margir félagsradgjafar hafa sér-
hzft sig, svo sem i fjdlskyldumed-
fero, en rannsoknir syna ao slik
medferd batir arangur samhlioa
60rum medferdum,” segir Ingi-
bjorg bérdardéttir, félagsraogjafi
og stofnandi Hugrekkis —raogjafar
og fredslu a Akureyri.

A0 baki kvida eda bunglyndi séu
oft flokin fjolskyldumal sem trufli
endurhefinguna og geti verid
asteoa fyrir brotthvarfi ar vinnu.

,BOrn sem alast upp vio van-
rekslu og/eda ofbeldi eru oft i
porffyrir endurhafingu i formi
fjolskylduraogjafar eda medferdar
sidar 4 lifsleidinni. [ endurhafingu
parfeinnig ad hafa hugfastao
konur eru gjarnan i krefjandi
umoénnunarhlutverki innan
fjolskyldu, sem svo hefur ahrif a
endurhefingu peirra. Handleidsla
félagsraogjafa er pvi beoi forvorn
og vidbrago vid einkennum streitu
og kulnunar og ®tti ad vera i booi
fyrir fagstéttir sem vinna naio med
folki," segir Ingibjorg.

Margvisleg storffélagsradgjafa

A undanférnum arum hefur

einkareknum félagsraogjafar-

stofum fjélgad mikid og vonar

Ingibjorg ad st proun haldi dfram.
,Margir vinna naid med sveitar-

félogum og barnavernd i ad veita

Ingibjorg Pérdardottir, stofnandi Hugrekkis a Akureyri.

medferd og raogjof, til demis fyrir
foreldra og pér, en einnig ein-
staklinga med vanda sem barfad
takast 4 vid,” segir Ingibjorg.

Pa hafi sjalfstaett starfandi
félagsraogjafar sérhaeft siga
ymsum svidum og sinni margvis-
legum hépum.

,Peir sinna til a0 mynda hand-
leioslu fyrir fagfolk, en félagsrad-
gjafar voru brautrydjenduriad
innleida handleidslu i islenskt
heilbrigdiskerfi. Sumir hafa sér-
heeft sig i radgjof og medferd fyrir
stjupfjolskyldur, adrir vid meoferd
og urvinnslu afalla, listmedferd
eda fjolskyldumedferd, og svo eru
pad peir sem hafa sérheeft sig i fjar-
medfero, og afram metti telja. bvi
er 6heett ad segja ad félagsradgjafar
séu mikilvegur hluti af hopi fag-
folks sem sinnir endurheefingu hér
alandi,” segir Ingibjorg.

Fjarpjonusta er vaxandi
Fyrsta sjalfstett starfandi fjar-
heilbrigdisstofan 4 Islandi var
félagsradgjafarstofa sem var
opnuo 2013.

yPavar fjarpjonusta i heilbrigdis-
og félagspjonustukerfum mjog
stutt & veg komin og fair sem budu
upp a valkostinn nema sem ,vara-
leio*“. Pannig var pad fram undir ad
Covid-19 skall 4 samfélaginu{ ars-
byrjun 2020. b4 vard mikilvegt, og
jafnvel naudsynlegt, ad finna leidir
til ad pjonusta folk, hvort sem var
iendurhefingu eda annars stadar,
an pess a0 folk kemi a stadinn, og
sidan hefur ordid mikil préun,”
upplysir Ingibjorg.

Baoi sveitarfélog, heilbrigdis-
pjonusta, VIRK, starfsendurhzf-
ingarstodvar a landsbyggdinni og
adrir sem koma ad endurhzfingu,
hafa i auknum meli bodid upp
a fjarviotol, skilaboodapjénustu
og snjallmenni a vefsidum til ad
auka adgengi ad pjonustu, pratt
fyrir fjarlegodir og samkomutak-
markanir.

»+Hugbunadur til fjarpjénustu er
istdougri préun og hefur land-
leeknir gefio ut fyrirmeeli um
upplysingadryggi vio veitingu
fjarheilbrigdispjonustu. ba hefur
verio radinn verkefnastjori fjar-
heilbrigdispjéonustu hja Embzatti
landleknis og segir bad mogulega
til um mikilvagi slikrar pjénustu,
stefnumétun og préun a svidinu,*
greinir Ingibjorg fra og nefnir
Kara og Memaxi sem demi um
vel heppnadan hugbinad fyrir
fjarpjonustu.

,] tekniheiminum gerast
hlutirnir oft hratt og pvi verdur
spennandi a0 sja hvao fleira
kemur fram & naestu misserum.” l

Endurhafinga

Starfsendurheefing Vest-
fjarda, eda SEV, er ein af
mérgum sérhaefdum starfs-
endurheefingarstédvum a
landinu.

,Sérhaefing okkar eru natttrutengd
endurhafingarturraedi sem byggja a
viourkenndum alpjédlegum rann-
s6knum og meistaraverkefni sem
égvann a Heilbrigodisvisindasvioi
vio Haskélann a Akureyriisam-
vinnu vio landbtinadarhaskélann {
Alnarp iSvipj60,“ segir Harpa Lind
Kristjansdéttir, forstodumadur SEV
ogidjupjalfi.

SEV byour upp 4 heildstaeoa,
einstaklingsmidaoa og pverfag-
lega starfsendurhafingu. Tekio
er avanda hvers patttakanda
isamvinnu vid VIRK starfs-
endurhafingarsjoo, félags- og
heilbrigdismalayfirvéld, mennta-
og fredslustofnanir, annad fagfolk
og urredaadila sem og fjdlmarga
vinnustaoi a starfssvaedi SEV.

,Vid erum tvar hja SEV i fostu
starfi. bar fyrir utan radum vio til
okkar fagfolk svo sem sjakrapjalf-
ara, n@ringarradgjafa og salfred-
inga og nytum pjénustu stofnana a
sveedinu til aod veita patttakendum
okkar faglega freedslu, radgjof og
endurhafingu sem hentar hverjum
ogeinum. VIRK gerir fyrst grunn-
mat 4 stddu patttakenda og visar
peim til okkar. Pa gerum vio itar-
legra mat og detlum i samvinnu vid
hvern og einn um endurhzfingar-
ferlio,” segir Harpa.

Allajafna eruum 15-20 patt-
takendur hja SEV hverju sinni. ,Vid
bj6oum upp 4 fjdlbreytt tirredi og
margs konar heilsutengda fraedslu,
vinnusmiojur, hreyfingu og
namskeio. Folk feer tekifaeri til ad
styrkja sig andlega og likamlega og
vinna ad sinum markmidum. Einn-
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adstédu endurhafingarstddvarinnar til natturutengdrar idju.

iger tenging inn 4 vinnumarkadinn
alltafhluti af endurheefingunni. ba
er reynt a0 gefa folki tekifeeri til ad
taka skrefin it a vinnumarkadinn

4 peim hraoa sem pvi hentar. b6
markmioid sé alltafao folk komist
afturivinnu, er pad ekki sidur
mikilveegt ao lifsgaeoi hvers ein-
staklings og fj6lskyldu hans aukist.”

Nattarutengd arraedi
Sérstada SEV er dhersla a nattaru-
tengd arreedi. Harpa kynntist pessu
hugtaki pegar hiin bjé i Danmérku.
,pegar ég flutti aftur heim vestur,
par sem ég er uppalin, og byrjadi
ad vinna hja SEV, byrjudum viod ad
byggja starfid upp a hefobundinn
hatt par sem ner 61l endurheefing
fer fram inni i kennslustofum, vid-
talsherbergjum oglikamsraktar-
sOlum.

Egvann lengi med hugmyndina
um hvernig nyta matti nattar-
una meo virkum hettiiendur-
heefingunni. Svo fékk ég tekiferi
tilad vinna hana afram i meistara-
naminu minu, meo leidbeinendum

durhusi sem SEV eignadist i vor og hefur baett mikid

MYND/ADSEND

minum, peim Sigrinu Sigurdar-
déttur, dosent vio HA, og Onnu
Mariu Palsdottur, dosent vid
senska landbuinadarhaskélann
iAlnarp, sem er sérfredingur &
pessu svidi. Vid gerdum rannsokn
ario 2019 bar sem vid bréudum
gagnreynd nattirutengd endur-
heefingararradi. ba vildum vio
nyta heilandi eiginleika og krafta
nattarunnar i endurhefingunni
sjalfri. Verkefninu lauk vorio 2020,
oger petta ein affyrsturann-
soknum 4 pessu svidi a Islandi. bess
ma geta ad ritrynd grein um hluta
verkefnisins var birt i alpj6olegu
freeditimariti & sl60inni: mdpi.
com/1660-4601/17/23/9095.
Erlendis hafa rannsoknir &
heilsueflandi eiginleikum nattar-
unnar og nattirutengdri endur-
heefingu aukist mikid undanfarin
ar og synt hefur verio fram 4 ad dvél
ogidja i nattarunni hefur heilandi
og endurn@randi ahrif. Sérilagi
hafa nattarutengd arraedi reynst
vel fyrir folk sem glimir vid kulnun,
kvida, punglyndi eda dfallastreitu,

sem a einnig vid um stéran hluta
peirra einstaklinga sem koma i
starfsenduraefingu.”

Dvol ogidjainattarunni

L, nattdrutimunum, eins og vid
kollum pa, nytum viod nattarustadi
inagrenni starfsendurhafingarinn-
ar, en hluti afrannsékn minni folst
ia0 meta heilsueflandi eiginleika
stadanna tt fra peim viomidum
sem sett eru upp i fredunum. En
mér fannst mikilvaegt ad styodjast
vid nyjustu rannsoknir vid préoun
drredanna.

Einnig er stundud ymis nattaru-
tengd idja baedi inni og Gti. Farid er
inuvitundargéngur uta umradda
nattarustadi, par sem patttak-
endur ganga um og fa ad vera{
einrami i félagslegri kyrro. bad
gefur folki gifurlega mikio ad leera
ad njota nattarunnar, veita henni
athygli og skynja hana med 6llum
skynferum. En bad er ein st besta
streitulosun sem til er.

Nattarutengda idjan felst i mis-
munandi idju, eins og garoyrkju
og rektun baedi inni og Gti, og
tomstundum og leik eins og kajak-
siglingum, fjallgdngum, sj6sundi og
jafnvel a0 renna a sleda. Einnig eru
nytjar nattarunnar kannaoar. Vio
tinum ber, fjallagros, sveppir, s6l og
annad sem nattdran hefur upp 4 ad
bjoda.”

Fjaran er ahrifarik

Nattarutengd endurhaefing er
ahrifarik viobot vid pa pjonustu
sem SEV byour upp & og hefur gert
pbad mogulegt ad koma til moéts vid
parfir steerri h6ps med fjolbreyttari
arredum.,,Me0 pessum leidum
kynnist folk nattarunni tt fra mis-
munandi vinklum. Félk sem hefur
lokid endurheefingu hja okkur talar
oft um ad pad haldi 4fram ad nyta

rirraedi i nattiuru Vestfjarda

sér nattdrustadina. bvi pykir neer-
andi ad geta farid og notid pess ad
horfa a sjéinn.

[ Evropu og 4 Nordurléndunum
er mikil dhersla 16gd 4 heilandi
ahrif grédurlendis og skoga. Vio
hofum séo i okkar starfi héra
Isafirdi ad upplifun félks af dvél
a svedum vio sjéinn kemur i pad
minnsta jafn vel ef ekki adeins
betur Gt en af dvol a gronu svaed-
unum. Ein dstedan getur verid ad
morg okkar erualin upp vid sj6inn,
vio pekkjum pessi svaedi og bau
geta haft meiri ahrif 4 okkur en
onnur natturusvaeodi. bad er lika
oneitanlega daleidandi ao horfa a
hafio. Kraftarnir sem sjérinn byr
yfir, hlj6din og brimio, stundum er
hann sléttur og stundum er hann
afinn. Maour getur setid og horft &
hafid endalaust.”

Askoranir

»2Okkar askorun er sttad hanna
arraedi sem gagnast sem flestum
pvipad getur reynst erfittad sér-
heefa pjonustuna par sem SEV er
afar fimenn st60. Nattarutengd
arreedi gagnast svo moérgum.

Starfsstooin okkar er stadsett &
Isafirdi og peir sem koma hingad
iendurhefingu eru velflestir af
nordanveroum Vestfjoroum.
Einnig erum vid meo tengilio &
sunnanverdoum Vestfjordum sem
starfar par meo patttakendum a
einstaklingsmidadri n6tum. En
patttakendur sem ekKki eiga kost
aa0 meta a [safjord daglega geta
tekid patt i moérgum namskeioum
okkar i gegnum fjarfundi.

[ Covid hefur okkur tekist
nokkuo vel ad laga okkur ad
breyttum samkomutakmérkunum
og meo fjarlegdartakmoérkunum
og grimuskyldu getum vid i dag
haldid nokkud edlilegu skipulagi. B
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Ad sogn Vigdisar gatu pjonustupegar maettividtol hja radgjafa sinum i faraldrinum, enda var ahersla 16gd a pad ad loka aldrei starfseminni.
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Starfsendurh®fing er mikilvaeg og naudsynleg

VIRK starfsendurheefingar-
sjodur hefur pad ad mark-
midi ad efla starfsgetu
einstaklinga med heilsu-
brest sem stefna ad aukinni
patttéku & vinnumarkadi.
VIRK er sjalfseignarstofnun
stofnud arid 2008 pegar
ASIog SA sémdu um nytt
fyrirkomula% starfsendur-
heaefingar a Islandi i kjara-
samningum.

,Vid byrjudum smam saman ad
veita pjonustu og i dag, eftir 13
ara starf, hofum vid tekio & moti
yfir 20.000 einstaklingum fra
upphafi,“ segir Vigdis Jénsdottir,
framkvamdastjori VIRK.

Arangur VIRK

VIRK gegnir afar mikilvaegu hlut-
verki 4 islenskum atvinnumarkaoi
og starfsendurhafingarsjédurinn
er fjairmagnadur af atvinnurekend-
um, lifeyrissjodum og rikinu. bad
a0 folk purfi 4 starfsendurhafingu
ad halda er p6 ekki bara islenskt
fyrirbrigoi. ,Starfsendurhzafing er
tiltdlulega nytt fag og er vaxandi
um allan heim. Vidast hvar hafa
stjérnvold og adilar atvinnulifs
gertsér grein fyrir gridarlegu
mikilveegi hennar og verja miklum
fjarmunum og fyrirh6fn i a0 efla
starfsemi af pessum toga.

Ao jafnadi eruum 2.600 manns
ipjoénustu hja okkur & hverjum
tima. [ dag eru til ad mynda 2.540
einstaklingar i starfsendurhafingu
avegum VIRK. Algengast er a0 folk
glimi vid gedreenan vanda og/eda
stookerfisvanda, flokinn og marg-
pattan vanda sem krefst mikils
utanumhalds og pjénustu.”

Arangurinn af starfsemi VIRK er
mikill. ,77% peirra 13.000 einstakl-
inga sem atskrifast hafa fra VIRK
eru virkir 4 vinnumarkadi vid
atskrift; geta snaid aftur til vinnu,

i hlutastarf, fario i nam eoda tekio
pattiatvinnuleit. P4 syna pjon-
ustukannanir VIRK ad pjénustu-
pegar eru undantekningalitid mjog
anaegodir med pjonustuna og telja
hana auka verulega badi lifsgedi
sin og vinnugetu, 80% beirra telja
sig hafa n4d aukinni vinnugetu og
lifsgeedum eftir pjonustu VIRK.”

Margpeett starfsemi

Hja VIRK starfa samtals um

120 manns. ,,Afpeim eruum 90
starfsendurhefingarraogjafar,
atvinnulifstenglar og sérfredingar
sem koma meo beinum hatti

a0 malum einstaklinga. Flestir
radgjafa VIRK eru stadsettir hja
stéttarfélogum um alltland en eru
undir faglegri stjérn VIRK. Rao-
gjafar taka a méti einstaklingum,
halda utan um peirra mal og hafa
sterkt hvatningarhlutverk lika.

VIRK 41g60u samstarfi vid
starfsendurheefingarstddvar
um land allt sem veita daglega
pjonustu til einstaklinga sem purfa
4 pviad halda. b4 erum vid med
samninga vio nokkur hundrud
pjénustuadila eins og salfredinga,
sjakrapjalfara, simenntunaradila
og fleiri fagadila.

Einstaklingur sem 6skar eftir
bjonustu VIRK barfad byrja &
a0 panta tima hja lekni og reeda
vio hann hvort stafsendurhafing
hja VIRK sé videigandi 4 pessum
timapunkti. Ef leknirinn telur
starfsendurhafingu vioeigandi
pa sendir hann beioni til okkar og
fagfolk VIRK metur hvort vidkom-
andi uppfylli skilyroi sem kvedid
erdumilégum um atvinnutengda
starfsendurhefingu.

Efeda pegar umsoéknin um
starfsendurhafingu hefur verio
sampykkt er hun send til radgjafa
VIRK. Radgjafinn adstodar pjon-
ustupega ad setja sér markmio um
endurkomu til vinnu og gerir med

’ , Pessar ranns6knir
bendatil ad pad
séu ymis teikn a lofti um

minnkandi starfsgetu i
hinum vestraena heimi
og hafa menn jafnvel
talad um faraldur skertr-
ar starfsgetu.

Vigdis Jonsdottir.

honum aetlun um hvernig best er
a0 na markmidum.

Hver atlun er byggd upp i sam-
starfi vio hvern og einn einstakling
og hefur hann par mikid ad segja
um allt sitt ferli.”

Forvarnir eru mikilvaegar
VIRK hefur undanfarin ar lagt
aukna aherslu a forvarnir. ,Ein
birtingarmynd pess er vef-
sidan velvirk.is sem gagnast hvort
tveggja atvinnulifinu og einstakl-
ingum par sem markmidio er ad
studla ad vellidan i vinnu og jafn-
vaegi i lifinu. Parna ma finna mikid
af fredsluefni, leidbeiningum og
ooru fyrir f6lk i atvinnulifinu,
stjéornendur og starfsmenn, en lika
fyrir f6lk sem parfad nd jafnvegii
lifinu. A velvirk.is er einnig miki®
af tekjum og t6lum sem haegt er ad
nota til ad bera kennsl a st6duna
sem og taka a malunum.

ba erum vio ad ljuka vio ad
undirbta rannsékn i samstarfi vio
sjukrasjodi og stéttarfélog um allt

land par sem 4 ad skoda hvad valdi
pviad sumt f6lk fari i vinnu eftir
veikindji, afall eda slys og annad
ekki. Nidurstéournar gefa okkur
vonandi innsyn i pad hvernig hegt
er a0 koma i veg fyrir a0 félk missi
vinnu til lengri tima vegna heilsu-
brests.

Svo ma nefna ,Heilsueflandi
vinnustad“, samstarfsverkefni
okkar og Landleknisembettisins
og Vinnueftirlitsins, par sem sett
eru fram akvedin vidmid sem
vinnustadir geta speglad sigi. Vio-
midin eru unnin sérstaklega med
pad i huga ad hjalpa vinnustédum
vio ad halda utan um og efla heilsu
starfsfolks.

VIRK i Covid
Covid hafdi nokkur ahrifa VIRK
ogstarfsemina. ,Faraldurinn geroi
pad ao verkum ad erfidara var ad
veita ymsa pjonustu. b6 16gdum
vio dherslu 4 pad allan timann ad
loka aldrei. Suma pjoénustu vard
ad aolaga astandinu og mikio af
pjonustunni ferdist yfir 4 netid.
B00i0 var upp a fjarfundi og viotol
vio radgjafa og adrir préudu nam-
skeid 4 netinu. Mjog margir nyttu
sér pa kosti, en folk gat pratt fyrir
pad alltaf mett a stadinn i vidtol til
radgjafa ef pbao kaus svo, og pa baru
einstaklingar grimur, gett var ad
fjarlegdum og spritt notad til ad
tryggja sottvarnir.

Covid haféi ad sama skapi
mikil 4hrif & pjénustupega okkar,
pa sérstaklega f6lk sem glimir
vio kvida og punglyndi. bar gat
Covid haft mjog slem ahrif. Ad
auki var erfidara fyrir marga ad
finna vinnu og heldur fleiri féru i
atvinnuleit ad lokinni pjénustu.
Egvil samt taka fram a0 pratt fyrir
erfitt 4&stand pa féoru margir pjon-
ustupegar okkarivinnuibeinu
framhaldi af starfsendurheefingu
4 timum Covid. Vid nddum alveg

arangri & pessum tima p6 hann
vaeri moérgum erfidur. Svo vorum
vio lika med einstaklinga sem
leid ekkert endilega illa i Covid.
Pad haegoi a samfélaginu og sumir
burftu a pviad halda.

Almennt voru pjénustupegar
VIRK dnaegdir med pjonustuna i
Covid en i pjénustukdnnun téldu
85% beirra ad VIRK hefdi tekist vel
ad aodlaga pjonustuna a erfioum
timum.”

Faraldur skertrar starfsgetu
Apeim 13 arum sem VIRK hefur
starfad hefur faglegri pekkingu a
e0li og umfangi skertrar starfsgetu
fleytt fram. ,Pessar rannsoknir
benda til ad pad séu ymis teikn

4 lofti um minnkandi starfsgetu
ihinum vestraena heimi og hafa
menn jafnvel talad um faraldur
skertrar starfsgetu. betta hefur
verid stadfest af WHO og hag-
stofum ymissa landa.

I pessu samhengi er g6d og 6flug
bjoénusta a svidi pverfaglegrar
starfsendurheefingar beoi mikil-
vag og naudsynleg, en hin tekst
ad mestu 4 vio afleidingar pessarar
vanlidunar og heilsubrests, en ekki
mogulegar orsakir. Mikilvegt er
ad skoda pessa préun betur, greina
orsakir og ahrifavalda og finna
fleiri feerar leidir. Pegar horfter a
velferd og velseld innan sam-
félagsins pa er ekki negjanlegt ad
skoda bara télur um hagvoxt og
efnahagsleg g0i. bad parflika ad
gaeta bess ad uppbygging, krofur
ogviohorfisamfélaginu stuoli
einnig ad andlegri vellidan, jafn-
rétti og jafnvagi milli einstaklinga
og hopa. Einnig parfad huga sér-
staklega vel a0 velfero, uppeldi og
umgjoérd barna og ungs folks. bad
er forsenda pess ad okkur takist ad
byggja upp gott og sjalfbeert sam-
félag til framtidar,” segir Vigdis a0
lokum. l
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Kroftug og breiovirk blanda

Arctic Star sebjigna-
hylkin innihalda riflega 50
tegundir neeringarefna sem
hafa ymis heilsueflandi
ahrif, eins og ad draga ur
stirdleika og lidverkjum,
auka bloofledi og styrkja
6namiskerfio.

Sandra Yunhong She, fram-
kvaemdastjori hja Arctic Star, segir
s@bjugu hafa verid notud { Asiu
um langt skeid vid margs konar
kvillum. ,I Kina eru pau stundum
kollud ,ginseng hafsins“ en Kin-
verjar eru sterstu neytendur
s@bjugna i heiminum. Pau eru
notud par til ad medhoéndla haan
blédprysting, draga ar lidverkjum
og auka kynorku og eru einnig
vinsal i Indénesiu par sem pau
eru talin bua yfir lekningameetti
vegna gredandi eiginleika og eru
medal annars notud 4 magasar.”

Kollagen og vitamin

Arctic Star hefur verid med
s@bjigu a markadinum i um
fimm ar og hafa vorurnar fra peim
hlotid g6oar undirtektir. Na hefur
Arctic Star baett vid drvalid med
sérstakri blondu af sebjigum, D-
vitamini og kollageni. Sebjugun
(Cucumaria Frondosa) sem Arctic
Star notar eru veidd i Nordur-Atl-
antshafi vio strendur Islands og
innihalda mikid magn kollagens.
Pau eru veidd tr sjénum en ad
sogn Sondru eru villt seebjagu med
umtalsvert meiri virkni en eldis-
rektud sebjugu.

Marine Collagen

VoY

*  Islensk
~ " framleidsla

Wild Sea Cucumber

90 Capsules

Capsules (M0mg) 27

bad nyjasta fra Arctic Star eru seebjugnahylki sem eru D3-vitaminbaett.

»S@bjigun sem vid notum eru
ekki eldisafurd. betta er lindyr
sem vex 4 botni sjavar og pessi
dkveona tegund inniheldur mjog
hatt hlutfall prétins eda um 70%
og einungis 2% fitu. Blandan inni-
heldur ad auki fiskiprotin sem
unnio er ar porskroodi dsamt stein-
efnum og vitaminum.“ Avinningur
afneyslu kollagens er talinn marg-
pattur. ,Blandan hefur sérstak-
lega g60 og styrkjandi ahrif 4 1ioi,
hao, neglur og har. Vio baettum
svo vio C-vitamini en pad eykur
virkni kollagensins og styrkir
brjosk, bein og hidina, dsamt pvi
ad efla starfsemi taugakerfisins og
onemiskerfisins. Pa er C-vitamin
talid verja frumur likamans gegn
oxunaralagi og draga ar preytu og
sleni,” atskyrir Sandra.

,Vid hofum einnig baett vio
D-vitamini en pad styrkir lika
onamiskerfid, stuodlar ad eolilegri
upptoku likamans a kalsium og
fosfori asamt pvi ao styrkja bein,
tennur og vodva.”

Rikulegt magn aminésyra
Sebjugu innihalda einnig mikinn
fjolda aminésyra en peer eru und-
irstada og byggingarefni prétina.
»Medal aminésyra sem er ad finna
i seebjugum ma nefna metiénin
sem er blédaukandi, eykur orku
likamans asamt pvi ad studla ad
myndun hadpréteins og insulins.
Pa er einnig ad finna aminésyruna
Iysin sem talin er efla proska
heilans, styra heilakonglinum,
mjoélkurkirtlum, eggjastokkum

og vernda frumur likamans gegn
hrérnun. Lysin er lika mikil-
vagur pattur i starfsemi lifrar og
gallbloodru og tryptéfan er talid
adstoda vid myndun magasafa og
insalins. Aminésyran valin er lika
isebjugum, en hun er s6gd studla
ao eolilegri virkni i taugakerfi og
hefur g6o ahrifa gulbug, brjost og
eggjastokka,” segir Sandra.

,Adrar amindsyrur sem er
ao finna i sebjigum eru meodal
annars treonin sem studlar ad
jafnveegi amindsyra, leucine sem
getur leekkad bloosykur 1 blédinu
og styrkt hidina auk pess sem
sar og bein gréa betur. Einnig ma
nefna isoleucine sem hefur jakvaed
ahrifa kirtlastarfsemi likamans,
milta, heila og efnaskipti og fenyl-
alanin sem styrkir nyrun og pvag-
blodruna dsamt pviad auka virkni
6nemisfruma likamans og pannig
studla a0 myndun moétefna.”

Sandra byrjadi ao taka inn
sebjignahylki upp ur pritugu
og segist raunar ekki hafa veikst
sidan hun hofreglulega inntdku &
peim. ,Eg var alltaf med flensu &
hverju ari en pad hefur ekki gerst
nunailangan tima eda fra pviad
égbyrjadi ao taka petta daglega.
H0in 4 mér vard mun betri og har
ogneglur urdu sterkari. betta er
grioarlega 6flug blanda.”

Framleidandi sebjigna er Arctic
Star ehf. Allar nanari upplys-
ingar fast a arcticstar.is. Arctic Star
sebjugnahylki+D3 fast i flestum
apotekum og heilsubidum asamt
Hagkaupum og Fjardarkaupum.H

Kulnun er skilgreind a mismunandi hatt

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

bott kulnun hafi mikid verid
iumraedunni undanfarin ar
er han alls ekki nytt fyrir-
beeri.

Kulnun hefur verio mikio {
umradunni hér 4 landi undan-
farin ar. Nylega var sett a laggirnar
formlegt rannséknasamstarf VIRK
og Salfraedideildar Haskdlans {
Reykjavik vardandi kulnun i starfi.
betta samstarfer hugsad sem upp-
hafrannsékna og bréunar & mal-
efninu hérlendis, en ekki sidur sem
mikilvaegur vettvangur adkomu
ymissa adila er malio getur vardad,
segir Linda Bara Lyosdottir, doktor
isalfreodi og forstédukona MSc-
nams i kliniskri salfreedi i Haskol-
anum i Reykjavik. ,Upphaflega var
talad um kulnun sem astand sem
rekja meetti til adsteodna i starfi, pa

6. ABLOGUNA
ViNNUMARKADI

Mikilvaegt er ad tryggd sé videigandi adlogun

a vinnumarkadi og sérstakur sjédur stofnadur i
peim tilgangi ad maeta kostnadi atvinnurekenda
vegna adlogunar eda hjalpartaekja.
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+~Upphaflega var talad um kulnun sem astand sem rekja maetti til adstaedna i
starfi, pa sérstaklegaistorfum sem foluisér pjonustu ogumoénnun.idageru
fagadilarad skilgreina kulnun @ mismunandi hatt,” segir Linda Bara Lydsdottir.

Linda Bara Lydsdottir, dr.isal-
freedi og forstodukona MSc-nams
i kliniskri salfraedi vid Haskolann
i Reykjavik, segir kulnun ekki nytt

fyrirbaeri. MYND/ADSEND

FRETTABLADID/GETTY

sérstaklega i storfum sem f6lu i sér
pjénustu og uménnun. I dag eru
fagaoilar ad skilgreina kulnun a
mismunandi hatt.”

Olikar skilgreiningar
Einhverjir horfa til Svipj6dar en
par er klinisk kulnun skilgreind
sem geordskun sem einkennist
af ormognun, ad hennar ségn.
,Ormégnun sem slik getur stafad
af streitu i baoi starfi og einka-
lifi, pad er, streitan parfekkiad
tengjast vinnustadnum. Alpj6da-
heilbrigdisstofnunin skilgreinir
kulnun aftur & méti hvorki sem
andlega né likamlega roskun,
heldur astand sem stafar aflang-
varandi streitu 4 vinnustao.”
A0spurd um demigerd einkenni
kulnunar segir hin ad samkvamt
skilgreiningu Svia séu helstu
einkenni kulnunar 6rmoégnun
eda ofurpreyta, sem parfad hafa
veriO til stadar i minnst tvar vikur
oger tilkomin vegna vidvarandi

streitudstands i ad minnsta kosti
sex manudi. ,Samkvemt Alpjéda-
heilbrigdisstofnuninni eru deemi-
gerd einkenni kulnunar prenns
konar: likamleg og tilfinningaleg
6rmognun, aftenging (e. mental
distancing) og dvinandi persénu-
legur arangur i starfi.”

Kulnun ekki nytt fyrirbaeri
Rannséknum ber ekki saman um
hvort kulnun er ad verda sterra
vandamal en a0ur. ,Kulnun hefur
alltafverio til, pad hefur bara verio
kallad 66rum néfnum. I dager
kulnun mikid i umraedunni. Alag
er mikid hja til demis heilbrigd-
istofnunum, skélastofnunum og
4 60rum vinnustodum sem veita
pjénustu.”

Meohondlun enn ekki a hreinu
Pad er enn ekki buio ad finna at
hvernig best er ad medhoéndla
einstakling sem finnur fyrir alvar-
legum einkennum kulnunar segir
Linda. ,Alvarleg kulnun veldur pvi
ad folk parfad haetta timabundio i
vinnu en hvad nakvamlega veldur
pviad pad komist aftur{vinnuer
ekki vitad. Oft er talad um mikil-
vaegi hvildar en pao eru skiptar
skodanir a pvi.“

Til ad fyrirbyggja kulnun er gott
ad hafa pessa hefobundnu peetti i
huga, til deemis hreyfingu, svefn,
mataradi og ad vidhalda félags-
legum samskiptum. ,Mikilvaegt er
ad vera vakandi fyrir pvi hvernig
madur tulkar streituvaldandi
adsteour. Pannig hugsanir
auka vanlidan og hafa ahrifa
pad hvernig madur bregst vio
streituvaldandi adstedum. Ef vid
nilgumst kulnun sem vinnutengt
fyrirbeeri pa er natturlega mikil-
vaegast ad vinnustadurinn skooi
pa peetti sem adur voru nefndir til
ao fyrirbyggja a0 starfmenn finni
fyrir kulnun.“ B

Lengri itgafa a frettabladid.is
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Orion metro Colibri

Sterk og areidanleg rafskutla. Létt og lipur rafskutla fyrir
Vinnuvistfredilega honnud stuttar vegalengdir sem hagt
sem eykur pagindi og 6ryggi. er taka i sundur og setja i
Gott drval aukahluta. skottid a bil.

Hamarksdraegni 54 km. Hamarksdraegni 16 km.
Hamarkshradi 1o km/klst. Hamarkshradi 8 km/klst.
Verd 549.000,- Verd 269.000,-

Comet pro

Kroftug rafskutla med

afar gdda draegni og aukin
stodugleika sem hentar vel
fyrir krefjandi adstaedur.
Hamarksdragni 59 km
Hamarkshradi 15 km/klst.
Verd 749.000,-

Fagfolk STODAR veitir nanari upplysingar og radgjof

STOD Troénuhrauni 8, Hafnarfirdi og stod.is

Comet Ultra

Rafskutla fyrir pyngri
notendur sem vilja

orugga og pagilega
rafskutlu.

Hamarksdragni 49 km.
Hamarkshradi 1o km/klst.
Sérpontun.

/ Vid stydjum pig
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Endurhzfing eftir Covid er langhlaup

Hlin Bjarnadéttir hefur

til margra ara starfad sem
sjukrapjalfari 4 Reykjalundi
og hefur hin medal annars
sinnt endurhaefingu peirra
sem veikst hafa af Covid.
Hun segir mikilveegast ad
fararélega af stad og byggja
u{)g andlegu hlidina sam-
hlida likamlegri pjalfun.

sandragudrun@frettabladid.is

Fra pvi i fyrstu bylgju Covid hefur
Reykjalundur tekid 4 méti folki i
endurhzefingu sem setid hefur eftir
meo veikindi { kjolfar Covid-syk-
ingar. Folkio hefur fengio pverfag-
lega endurhafingu, en Hlin hefur
sinnt likamlegri pjalfun og annarri
meoferd sem sjukrapjalfari.

,Vi0 skiptum skjoélstedingum i
tvo meginhopa eftir einkennum.
Pa sem eru med einkenni fra
lungum e0da hjarta og pa sem
glima vio preytu, verki, slappleika,
andlega vanlidan og hugraenar
truflanir. { fyrstu bylgjunum pjao-
ist f6lk einnig oft af depurd, kvida,
skomm e0a 6tta yfir ad hafa fengid
pessa nyju sykingu. Eg hef mest
sinnt pessum hoépi,” segir Hlin.

,betta er f6lk sem var jafnvel i
toppformi fyrir veikindin og félk
sem var fyrir Covid-veikindin
me0 undirliggjandi stodkerfis-
vanda. Stundum mjog ungt f6lk,
aldursbilio var fra 25 araupp i 75
ara. Ahersla sjikrapjalfara meo
pennan hép félks, hvort sem vid
storfum a endurheaefingarstdovum

Hlin Bjarnadottir segir sjukrapjalfun einstaklinga sem glima vio eftirkost eftir Covid fjolpatta og mikilvaegt ad byrja

rolega.

eda a stofum sjukrapjalfara, er ad
miklu leyti freedsla og studningur.
Vid fredum félk um sjikdéminn,
dhrif einkenna og videigandi
medferdar, eins vel og vid getum.
Fredum pad um naverandi stoou
og bad sem koma skal til ad na
bata eins og hegt er.”

Hlin segir algengt ad f6lk sem
komi til hennar kvarti undan
prekleysi, madi, preytu, verkjum,
voovaslappleika, minnkudum
voovastyrk og einbeitingarskorti.

,Vio reynum aod setja upp pjalf-
unar- og &fingaaatlun vid hefi
einstaklingsins. [ upphafi gerum
vio itarlegt mat a heilsufari, feerni
oglidan med spurningalistum og
likamlegri arangursmalingu sem
er gerd i upphafi og vio lok meo-
ferdar. Vio gerum medal annars
hamarksareynsluproéf a poli, ond-
unarmelingar, athalds-, styrktar-
lidleika- og jafnvagisproéfanir, til
a0 meta likamlegt astand og setja
fram aherslur i pjalfun. Ut fra pvi

fastus.is
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’ Vid kennum folki
ao taka fyrstu skref
pjalfunar i litlum skref-
um. Ad pjalfa minna og
styttrai einu en oftar.

Hlin Bjarnadottir.

er buin til einstaklingsmidud meo-
ferdaraeetlun par sem videigandi
likamspjalfun er stér hluti.“

Alagsstjornun mikilvaeg

Hlin segir ad folk &fi medal annars
a prekhjolum og geri styrktar-
efingar undir litlu alagi, til ad yfa
ekki upp yfirgengilega preytu eda
ormognun eftir dlag, sem eru eitt
einkennid sem félk glimir vio.

,pegar folk er ad koma upp
ar léngum veikindum og langri
ramlegu er mikil ahersla i pjalfun
alidleika-, jafnvaegis- og 6ndunar-
efingar. Folk parf oft ad vinna upp
goda snerpu i hreyfingum og na
upp samhafingu hreyfinga. En
pad er svolitid misjafnt & hvada
liffeerakerfi fyrir utan 6éndunar-
kefid Covid-syking leggst. Pad
getur verid hjartad, taugakerfid
eda 6nemiskerfio. Sykingin getur
einnig haft ahrif a ymis efna-
skipti horména og bodefna, sem
veldur einkennum eins og preytu,
verkjum og andlegri vanlidan. bPad
fer eftir einkennum hvernig vid
pjalfum,” segir han.

Hlin segir skipta miklu mali {
endurhzfingu Covid-sjiklinga
a0 na upp starfspreki og betri
almennri lidan.

»Sjukrapjalfarar vinna med
alagsstjornun, i daglegu lifi, vinnu,
skola og i pjalfuninni. Vid spyrjum
folk um einkenni i daglegu lifi og
ibjalfun til ad fa folk til a0 meta
ahrifalags 4 likamann 1 pjalfun
og eftir pjalfun. Margir sem glima
vid einkenni eftir Covid finna ekki
fyrir preytu og slappleika fyrr en
allt aod s6larhring eftir akvedio alag
hvort sem pad er i pjalfun eda i
daglegu lifi,“ segir han.

»Alagsstjéornun er mikilvaeg fyrir
lidan og starfsorku. bad er parf
a0 fara mjog hagt i stignun. Vid
kennum f6lki a0 taka fyrstu skref
bjalfunar i litlum skrefum. Ad
pjalfa minna og styttraieinu, en
oftar. Félk parfad hlusta a lidanina
igegnum pjalfunina og nema hvad
pad polir. Svo parflika ad hlusta &
lidanina eftir pjalfunina.”

Mikilvaegt ad byrjarélega
Hlin segir ad pverfagleg endurhzf-
ing 4 Reykjalundi taki oftast um 4-6

vikurisenn, en pegar folk kemur
ekkiinn & endurhafingarstofnanir
er lagt upp me0 ad pad meeti um
pao bil tvisvar i viku til sjukrapjalf-
ara par sem pad feer radleggingar og
pjalfunarazetlun med sér heim.

,Vi0 sjukrapjalfarar radleggjum
peim sem eru med medal til alvar-
legra einkenna og eru heima, ad
pjalfa likamann eitthvad a hverj-
um degi, eda annan hvern dag ef
mikil preyta er i kjolfar alags, pvi
pad parfao taka hvildardaginn &
milli. bad ber ad varast a0 fara of
geyst af stad,” segir Hlin.

,P6 ad Covid sé nyr sjaikdémur
og 1itio vitad um langtimadhrifin
ba hafa adrir virussykingafaraldrar
geisad i heiminum og reynslan af
veikindum 1 kjolfar peirra er petta
mikla prekleysi, preyta, verkja-
astand og slappleiki. betta eru
einkenni sem f6lk getur glimt viod
ihalft til tvo ar. Félk pbarfad halda
dampi i endurheafingu og fara ekki
of geyst svo pao sé ekki alltafad
kyla sig til baka i verri einkenni.”

Eftir sykingar er haegt ad lenda
ivitahring preytu, magnleysis og
verkja og Hlin segir ad sjukrapjalf-
arar reyni ad vinda ofan af pessum
vitahring meo folki a skynsam-
legan hatt.

4Folk pbarfad setja sér ny vidmio
og raunhaf markmio. Ef prekio
er minna en adur getur pad ekki
gengio jafn mikio, lagt eins mikio
asigitekjasalnum eda lagt sig
eins mikio fram i vinnunni, pad
er kominn nyr nullpunktur. Vid
hjalpum folki ad setja sér mark-
mid og ad meta hverju bad vill na
anastuvikum og manudum. Vid
purfum alltafad horfa 4 petta sem
langhlaup. bessi uppbygging getur
tekid eitt til tvo ar. bao tekur langan
tima fyrir likamann ad leidrétta
ferli eins og yfirgengilega preytu,
verki og streitu med pjalfun og
®fingum eins og hegt,” segir Hlin.

Floknara en 6nnur veikindi
,Paod sem gerir Covid-veikindi
fléknari en 6nnur veikindi er ad
sjakdémurinn hefur ahrif 4 svo
morg énnur lifferakerfi en lung-
un. Félk fer pess vegna a 6lika staoi
iheilbrigdiskerfinu. Vid purfum
svolitio ad hjalpa félki ao finna
réttan stad. bao er athyglisvert ad
sja ao folk sem var ad glima vid
vaga eda meoal alvarlega sykingu
pegar pad var veikt, er oft ad glima
vi0 einkenni eins og preytu, verki,
og skyntruflanir lengur en buist
var vid,” segir hun.

»En svo er pad f6lkio sem lagoist
inn & spitala, jafnvel a gjorgeeslu.
bad f6lk parfannars konar meo-
ferd. baod er ad koma ur langvar-
andi hreyfingarleysi og raimlegu.
bao er oft lengur ad na sér og parf
meira inngrip i medfero sjukra-
bjalfara. bao parfad fara mjog
rélega af stad med pennan hop.
betta er sd hopur sem parfad hluta
til a0 fara inn 4 endurhafingar-
stoovar og fa pverfaglega endur-
hefingu og svo i aframhaldandi
pjalfun a stofu sjukrapjalfara med
bau einkenni sem sitja eftir.

Hlin nefnir a0 andlegur studn-
ingur sé lika mikilveegur. Folk geti
verio hraett vio ad hefja pjalfun
eftir veikindi. Pao ottist ad ein-
kenni versni og verour hreyfifalio.

»Starf okkar sjukrapjalfara
felst ad miklu leyti i pvi ad hjalpa
folki af pessu ottastigi og stydja
pegar pad tekur sin fyrstu skref i
hreyfingu eftir veikindi. Félk er
stundum med svo kallada med
Covid-skdmm. Pad er mjog leitt
yfir pvi ad hafa smitast og pykir
Obaegilegt hafa smitad adra. Pad er
pvimikilvaegt ad sjakrapjalfarar
ogaorir fagadilar taki & pessum
andlega ptti fra upphafi asamt
bviao setja fram faglega og upp-
byggjandi medferdardetlun med
sinum skjélstedingum. B
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Vidtaek pjonusta i bodi hja SAA

Hja SAA getur folk med
afengis-, vimuefna- eda
spilavanda og adstand-
endur pess fengid fjolbreytta
adstod. bar er 16gd mikil
ahersla a sidasta hluta meo-
ferdarinnar, sem er eftir-
fylgnin 4 géngudeild.

»,Midad vid alvarleika fiknisjak-
doémsins eru batahorfur géodar, en
framfarir i leknisfreoi hafa synt
a0 heili sjuklinga er preyttur og
parfriman tima til ad jafna sig.
Myndatokur af heilanum syna
greinilega ad pao tekur vikur eda
manudi ad fa bodefnabuskapinn
ilag. bess vegna bjodum vid upp
a meoferd 4 premur stigum,” segir
Karl S. Gunnarsson, dagskrarstjori
gongudeildar SAA. ,Fyrsta stigid
er greining, afeitrun og freedsla &
Vogi. Annad stig er inniliggjandi
28 daga meofero a Vik eda i meod-
ferdarhopi a gongudeild i sam-
svarandi timabil og pridja stigio er
svo eftirfylgni a gongudeild.

bao er ekki haegt ad horfa &
heildarmyndina an pridja stigsins,
pvi markmidin sem er verid ad
vinna ao eru til lengri tima. F6lk er
oft biid ad vera veikt lengi og pa
tekur batinn lika tima,“ segir Karl.
,Pvier mikilvaegt ad skipuleggja
eftirfylgnina vel.“

Sameiginlegur bati er bestur
,Markmiod meoferdarinnar er ad
hjalpa félki ad komast aftur Gt
1lifio 4n pess ad nota dfengi og
vimuefni. I framhaldi hefst eftir-
fylgni sem variri 3 til 12 manuoi,”
segir Karl. ,Heili sjuklings sem
kemur ur medferd er enn pjakadur
afbreytingum vegna neyslu og pad
eru oft miklar 4skoranir sem bida
hans vid a0 byggja lifid upp a ny.
Stora verkefnid er ao fara aftur ati
umbhverfid sem folk kom ar.

Markmioid eftirfylgninnar er ad
virkja dhugahvét til bata og bind-
indis. betta byggist allt 4 bindindi
og samtali, byggja upp traust og
nastjorn a innri lidan og lifi,“ segir
Karl. ,Oft barflika ad leera a0 eiga
vid 6nnur veikindi sem hafa hlotist
afneyslunni og leera inn 4 streitu,
reidistjornun og vinna ad satt,
ba0i vio sjukdéminn og umhverfi
sitt. Pao parflika a0 eignast nyja
vini, lagfeera vinabénd og fjol-
skyldusambond.

Vio leggjum mjog mikla aherslu
4 a0 lagfera traustio innan fjol-
skyldunnar. Bati heppnast best
pegar adstandandi feer adstod &
sama timabili og sjuklingurinn,”
segir Karl. ,bess vegna leggjum vio
dherslu 4 sameiginlegan bata fjol-
skyldunnar.”

Gongudeild meo stort hlutverk
,Gongudeild SAA, Von, er mjog
aogengilegt og opid umhverfi sem
er audvelt ad koma inn i. Oft byrjar
félk a pviad komaiviotal a gongu-
deild pvi pad er stundum of stért
skrefad fara bara beintinn a Vog,*
segir Karl. ,Hér fer fram frum-
greining og svo fer folk afram a Vog
ef porfkrefur.

yPetta hus er lika félagsheimili
SAA og hér fer fram alls kyns félags-
starfsemi, malstofur og fundir.
Pannig ad géngudeildin hefur vida
skirskotun i okkar starfi,“ segir Karl.

G600 fredsla fyrir adstandendur
,Vid erum meo fjogurra vikna
namskeio fyrir adstandendur sem
fara fram tvisvar i viku. bar er veitt
freedsla um fiknisjukdéminn og
dhrifhans a fjolskyldur. Eftir hvern
fyrirlestur er svo alltaf h6pastarf,*
segir Halldéra Jénasdottir, afengis-
og vimuefnaradgjafi og dagskrar-
stjori fjolskyldudeildar SAA. ,Vid
erum lika meo fredslu fyrir for-
eldra ungmenna sem eru 25 ara og
yngrisem er byggd upp a svipadan
hatt.

’ , Heili sjiuklings sem

kemur ur meoferd
er enn bjakadur af breyt-
ingum vegna neyslu og
pad eru oft miklar askor-
anir sem bida hans.

Karl S. Gunnarsson.

Vio héfum samband viod
adstandendur peirra sem eru inni
4 Vogi til ad lata vita af gongu-
deildinni okkar en allir sem hafa
ahyggjur af einhverjum geta
komid & ndmskeidin,” segir Hall-
doéra. ,beir sem hafa ahyggjur geta
lika komié til okkar og b6kad rad-
gjafarviotal til ad fa upplysingar.

Foreldrar peirra sem eru 25 ara
og yngri koma & sérstakt namskeid
og foreldrar peirra sem eru eldri
geta komid a blandad namskeid
med mokum, foreldrum, systk-
inum og ndnum vinum f61Kks i
vimuefnavanda. bad er opid fyrir
alla,“ segir Halldora. ,Folk parf
bara ad koma til okkar eda hringja
til a0 fa upplysingar. ba er lika
hagt ad panta viotal, alveg an
skuldbindinga.

Karl S. Gunnarsson, dagskrarstjori gongudeildar SAA,
skrarstjori fjdlskyldudeildar SAA, segja ad eftirfylgni eftir medferd sé mjég mikilvaeg.

Rl

og Halldéra Jonasdéttir, afengis- og vimuefnaradgjafi og dag-
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Pall Heidar
Jonsson sal-
fraedingur segir
aod spilafikn sé
raunverulegur
vandi sem verdi
ad taka a.
MYND/ADSEND

Eftirfylgni skiptir skopum
,2Kvennameoferdin byrjar & Vogi
par sem konur eruisér hop og svo
fara peer 4 Viki 28 daga innlogn.
Sidan koma peer 4 géngudeildina
einusinni eda tvisvar i viku i
arsmeoferd sem er framhald af
medferdinnia Vik,“ segir Halldéra.
.1 eftirfylgdinni fa peer fredslu
um pad sem parfad takast a vid til
ad breyta um lifsstil og vera edrt
igegnum hoépastarf og verkefna-
vinnu. bad er lika oft feluleikur
kringum medferdir og pvi styrkist
folk vid ao hitta adra i svipaori
stodu.

Pao er mjog mikilvaegtad bjéoa
upp a bessa eftirfylgni, pvi eftir pvi
sem hun er betri, pvi betri arangur
naest af medferdinni,“ segir Hall-
dora.

Sérstok dagskra fyrir ungmenni
,ungmennameoferdin er { bodi
fyrir alla sem eruyngrien 25 ara
og beim er komid ad i meoferd eins
fljott og haegt er, yfirleitt innan
tveggja vikna. Innlogn a Vogi
varir svo yfirleitt i 7-10 daga,” segir
Pall Heidar Jénsson salfreedingur.
1 upphafi parf oftast ad sinna
afeitrun og um leid er hugao ad
likamlegri og andlegri heilsu og
16g0 dhersla 4 a0 ungmennunum
1ioi vel.

Pao er sérstok umgjord um ung-
mennameoOferdina og pau hafa sér
dagskra par sem reynt er a0 koma
til mots vio parfir beirra,“ segir
Pall. ,bau hafa pétta dagskra alla
daga sem er ad mestu kynjaskipt,
en fyrirlestrar eru sameiginlegir.

Ungmennum stendur einnig til
a0 booda ad fara i kynjaskipta inni-
liggjandi eftirmeoferd a Vik, sem
getur verid annao hvort 14 eda 28
dagar. Eftir pad heldur ungmennid
medferdinni 4fram 4 géngu-
deildinni okkar, alla midvikudaga
klukkan 17,“ segir Pall.,Ollum
ungmennum med fiknivanda sem
vilja vera edru er frjilst ad meeta.
Vid reynum ad hafa einhverja
afpreyingu einu sinni { manudi og
pitsu og spil i sidustu viku hvers
manadar.”

Spilafikn er raunverulegur vandi
,Pao er ad verda hugarfars-
breyting vardandi spilavanda i
samfélaginu og erum vio ad auka
pjonustu fyrir pennan hép a
6llum okkar starfsstodvum,” segir
Pall. A géngudeildinni er booiod
upp 4 4tta vikna medferd vio
spilavanda sem er 6llum opin og
Okeypis. Han fer fram vikulega &
manuddégum milli klukkan 16.30
og 18.30. Vid tokum inn nyja patt-
takendur i hverri viku. bad er lika
bodid upp & studningshoép sem
folk getur sott eins lengi og pvi
hugnast, hann er alltaf klukkan
17.30 a manudégum og er lika
Okeypis. Einnig eru i booi vidtol
vid afengis- og vimuefnaradgjafa
igongudeildinni eftir pérfum og
samhlida h6pmedferd.

Vid bjédum einnig upp & hug-
rena atferlismeofero vid spila-
vanda me0 salfredingi, sem
er veitt i gegnum dulkédadan
fjarfundabtnad,” segir Pall. ,Han
felur i sér greiningu og mat a spila-
vanda, vinnu med ahugahvot,
atferlislega baetti og paer hugsanir
og hugsanaskekkjur sem tengjast
fjarheettuspilum. betta er i booi
sem einstaklingspjénusta en hop-
medferdir eru settar 4 laggirnar
eftir pérfum.

Pao er mjog gott ad koma i inni-
liggjandi meoferod 4 Vogi og Vik ef
madur er med spilavanda enda er
heilmargt sammerkt med spilafikn
og afengis- og vimuefnafikn,“ segir
Pall. ,Spilavandi getur birst sem
mjog alvarleg og skao fikn. Hann
ber ad taka alvarlega og sinna heils
hugar, annars getur hann ledst
aftan ad manni.“ M
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Stydja vid aframhaldandi sjalfstaeda bisetu

g

Dagendurheaefingarurraedia
Hrafnistu a sér ekki hlid-
staedu hér & landi og er pver-
fagleg teymisvinna fjélda
fagadila med pad markmid
ad endurheefa og stydja viod
eldri aldurshépa.

Dagendurhafing a Hrafnistu
Laugarasi er endurhaefingardeild
fyrir eldri aldurshépa par sem
ahersla er 10gd a likamlega pjalfun,
andlega lidan og félagslega virkni.
Sjukrapjalfarar, idjupjalfar og
ipréttafredingar sja um markvissa
endurhefingarpjalfun sem er sér-
snidin { samreemi vid parfir hvers
og eins segja per Gigja bordar-
dottir, deildarstjori sjukrapjalf-
unar, og Finnbjorg Skaftadottir,
deildarstjori dagendurhefingar
Hrafnistu.,,Markmio dagendur-
hafingar er medal annars ad ein-
staklingurinn auki og/eda vidhaldi
feerni sinni i ath6fnum daglegs

lifs sem stydji vio aframhaldandi
sjalfstaedri busetu. Endurheefingin
er timabundio arraodi, oftast 8-10
vikur i senn og einstaklingar geta
veri0 3-5 daga vikunnar,” segir
Gigja.

Fjolbreytt félagsstarf

bar segja starfsmenn Hrafnistu
vera einstakleg heppna a0 vera
med reynda bilstjora sem saki folk
heim ad morgni og hjalpi vid ad
halda utan um pennan fjolbreytta
hép. ,batttakendum byost einnig
ad taka pattifjolbreyttu félags-
starfi yfir daginn og ma par nefna
song, bingo, kvikmyndasyningar,
spil, upplestur, slokun og sam-
veru. Ekki m4 gleyma naringunni
sem er ein af undirstédum gédrar
heilsu en maturinn a Hrafnistu
iLaugarasi er bedi bragdgédur

og naringarrikur auk pess sem
matsalurinn er notalegur,” baetir
Finnbjorg vio.

Finnbj6rg Skaftadottir (fyrir midju) er deildarstjori dage

i

ndurhafingar og Gigja POréardOtti;(Iengst til haegri) er

deildarstjori sjukrapjalfunar Hrafnistu. Med peim eru Jén Otti Sigurdsson og Anna Tryggvadottir McDonald.

Einstakt arradi
Dagendurhzafing er ad peirra sogn
opin fyrir alla eldri borgara sem
purfa og vilja baeta heilsu sina og
vinna markvisst ad pvi ad efla sig
andlega og likamlega. ,Umso6kn
um dagendurhzfingu parfad
fylgja leknabréf og/eda hjakrunar-
bréf dsamt beidni um idju- og/eda
sjakrapjalfun.”

bar segja dagendurhafingar-
arraeodi a Hrafnistu ekki eiga sér
hliosteeou hér a landi. ,bad eru til
fjolmorg arraedi um land allt par
sem aherslan er fyrst og fremst &
félagslegt samneyti og virkni en hja
okkur er ad auki pverfagleg teymis-
vinna og einstaklingsmidud nalgun
alikama ogsal“

bannig sé gert heilsufarsmat og

melingar a stodu folks i upphafi og
lok dvalar og sett upp efingadetlun
at fra peim. ,Hver og einn fer sina
sérsnidnu dagskra og vid leggjum
mikla aherslu & a0 fylgja folki eftir,
stydja og hvetja, sendum skyrslu
tilumsoéknaradila um arangur
dvalarinnar og finnum drreedi i
peirra neerumhverfi sem pau geta
nyttsér ad dvoél lokinni hja okkur.

Andleglidan batnar

béttur hépur starfsmanna er vak-
inn og sofinn yfir velfero skjol-
steedinga Hrafnistu ad peirra sogn
og ma par helst nefna starfsfélk
dagendurhefingar, sjakrapjalfara,
iprottafreedinga, proskapjalfa og
i0jupjalfa ad 6gleymdu fram-

lagi og alid annars starfsfolks

FRETTABLADID/EYPOR

Hrafnistu Laugarasi. ,Teymid fer
reglulega yfir stoou mala hvers og
eins d medan 4 dvélinni stendur.
Med pvi méti er haegt ad gripa inn
iefeinhverjar breytingar verda
eda ef okkur finnst ekki hlutirnir
ganga eftir 6skum.”

ber segja folk vera afar anegt
med dvol sina og margir 6ska
eftir ad koma pangad reglulega
til sjalfseflingar. ,Helstu breyt-
ingarnar sem vio sjdum eru meiri
virkni og framfarir i likamlegri
feerni svo sem styrk, poli og jafn-
vaegi, verkir minnka oft og andleg
lidan batnar til muna enda er allra
meina bot ad umgangast annad
folk og finna fyrir stuodningi
starfsfolks i att ad auknum lifs-
gedum.“Hl

Umsagnir notenda
dagendurhefingarinnar

Anna Tryggvadottir
McDonald

+Fjolbreytt endurhaefing a
Hrafnistu vard til pess ad
eftir lioskiptaadgerd get ég
nu stigid upp i bilinn minn og
er ekki bundin heima eins og
adur. Likamlega pjalfunin er
margvisleg og hefur styrkt
miga allan hatt. A Hrafnistu
er félagslega hlidin einn-
igaridandi. bettaeralltad
pakka sérstoku starfsfolki
sem leggur sig fram med
dugnadi og polinmadivid ad
adstoda eins og mogulegt er.
bjalfarar eru frabaerir a allan
hatt og ég pakka kaerlega fyrir
peirra géodu hjalp.”

Jon Otti Sigurdsson

.Eg er afskaplega anaegdur
med dvélina hér og tel
Hrafnistu vera brautrydjanda
i 6ldrunarmalum pvi petta
urraedileggur aherslu a
rektun likama og salar og
lagt er upp med ad efla folk
til sjalfstedrar busetu sem
lengst. Pad er mikil og porf
umrada i pjodfélaginu niina
iaddraganda kosninga um
fjélbreytt turraedi fyrir minn
aldurshop og ég dattilukku-
pottinn ad komast hérad pvi
petta er urredi sem virkar
vel. Egstefniad pviad hlua ad
heilsunni afram og btia sem
lengst heima og pessi dag-
endurhafing er kerkominn
bakhjarl i vidleitni minni til
pess. Oll pjalfun er framur-
skarandi og eftirfylgnin er
g00, maturinn er gédur og
starfsfolkio einstakt.

Fra endurhafingu til ipréttaveislu

Olympiuleikar fatladra
hoéfustiJapan isidustu viku.
I byrjun snerist vidburdur-
inn um endurhafingu fyrr-
verandi hermanna, enidag
eru leikarnir naeststeaersta
ipréttaveisla i heimi.

Olympiuleikar fatladra foru fyrst
fram arid 1960 og peir hafa breyst
gridarlega fra pviad leikarnir voru
fyrst haldniriJapan fyrir 57 arum.
ba kepptu 378 ipréttamenn fra 21

landi og adeins 75 af beim voru
kvenkyns. ba voru bara niu greinar
a leikunum og bao var bara félk
med manuskada sem fékk ao taka
patt.

[ 4r keppa um 4.400 iprotta-
menn fra um 160 16ndum i 22
ipréttum og rim 40% keppenda
eru kvenkyns, en par hafa aldrei
verio sterra hlutfall af heildinni.
Olympiuleikar fatladra hafa breyst
fra pvi ad sntiast um endurhafingu
yfiriad vera neaststaersti iprotta-

AHERSLUATRIPI 2021
MALEFNI BARNA

10. GEDHEILSA BARNA
O0G UNGMENNA
FORGANGSMAL

Storefla parf alla salfraeedipjonustu fyrir

born og ungmenni.

vioburdur heims og ipréttafélkio
sem keppir feer nd miklu meiri
athygli og umfjoéllun en 4dur.

Miklar breytingar gegnum arin
Olympiuleikar fatladra voru upp-
haflega stofnadir til a0 endurhzfa
hermenn sem fengu manuskada i
sidari heimsstyrjold og beir kepptu
igreinum sem hentudu hjola-
stolum, eins og bogfimi og snoker.
Ariod 1976 fékk svo folk sem vantadi
atlimi og alvarlega sjonskertir lika
ad taka patt og ario 1980 fékk folk
med heilaldémun og hreyfihaml-
adir lika ad vera meo.

Ipréttamenn med proska-
homlun fengu svo ad taka patt i
fyrsta sinn arid 1996, en arid 2000
kom ilj6s ad tiu lidsmenn spenska
korfuboltalandslidsins hofou

pést hafa proskahémlun og pa
var ipréttaménnum med proska-
hémlun bannad ad taka patt. En
fyrir leikana 2012 var reglukerfio
tekio i gegn til ad tryggja a0 petta
myndi ekki endurtaka sig.

Oronir annad og meira en adur
Arid 1989 var sett 4 fot sérstok
nefnd fyrir Olympiuleika fatladra,
sem beetti samstarfio vio Olympiu-
nefndina og arid 2001 leiddi betta
til pess ad akvedio var a0 halda
bada leikana alltaf{ sému borginni
sama ario. betta samstarf hefur
lika gefi® Olympiuleikum fatladra
aukio gildi og & sidustu tveimur
aratugum hefur verid miklu meiri
dhersla 4 iprottaafrek keppenda.

[ dag hafa leikarnir milljarda
dhorfenda um allan heim og

Opnunarhatio
Olympiuleika
fatladraiJapan,
sem for frami
sidustu viku, var
storglaesileg.
FRETTABLADID/
GETTY

ipréttamennirnir sem keppa &
leikunum fa fj6lmiolaumfjollun
um vida verold. Talid er ad ahorfid
aleikanaiarverdi meira en nokkru
sinni 4dur. Engu ad siour fa
Olympiuleikarnir sjalfir enn mun
meiri og betri umfjoéllun og oft er
gert meira tr fétlunum keppenda
en afrekum beirra i fjolmiolum.
Olympiuleikar fatladra sem fara
nu fram 1 Tokyo eru 6pekkjanlegir
isamanburdi vio leikana sem foru
fram par arid 1964. bad er pé enn
deilt um skilgreiningar og margir
vilja meina ad pad tti ekkiad
halda adskilda leika fyrir folk sem
er meo fotlun, heldur eetti petta
allt a0 vera hluti af einum stérum
Olympiuleikum. Hver veit hvada
breytingar eiga eftir a0 verda a leik-
unum pegar fram lida stundir. H
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Ljosid byour endurhafingu um allt land

Lj6sid er nti med lands-
byggdardeild sem gerir folki
um allt land kleift ad saekja
sér pjénustuna sem par
bydst, en Lj6sid veitir folki
sem hefur fengid krabba-
mein og adstandendum pess
endurhafingu og studning.

,Ljosio0 er endurheafingar- og
studningsmiostoo fyrir folk sem
nyveriod hefur greinst med krabba-
mein og adstandendur pess. Mark-
mid Ljéssins er ad folk fai sérhefoa
endurheefingu og studning og ad
auki er jafningjastudningurinn
mikilvaegur, ad pekking og reynsla
peirra sem hafa verid i bjonustu
hja okkur nytist beim sem eru
a0 stiga sin fyrstu skrefipessum
krefjandi adsteedum sem veik-
indaferlio er,“ segir Unnur Maria
borvardardottir, idjupjalfi og
deildarstjori landsbyggoardeildar
Ljéssins. ,Ljésid byour upp a fjol-
breytta pjonustu; namskeid, viotol
vio fagfolk, jafningjastudning,
hreyfingu og likamlega virkni,
handverk og margt fleira.
Landsbyggodardeild Ljossins
var stofnud til pess ad félk sem
byr utan héfudborgarsvaedisins
geti nytt bjénustu Ljéssins i meira
meli,“ segir Unnur. ,Adur nytti
petta f6lk bjénustuna bara rétt a
medan pau voru & héfudborgar-
svedinu tengt geislameoferd eda
60rum inngripum en svo gatum
vio ekki fylgt peim eftir med mark-
vissum htti. bvi var akveoid ad
setja upp sérstaka deild til ad sinna
pessum einstaklingum og htin héf
storf 1. névember 2020. Vid nytum
teeknina og bjooum upp 4 fjarvio-
t6l gegnum dulkéoadan fjarfunda-
buanad, fjarndmskeid, fjarpjalfun,
streymi, myndbond og fleira.”

Adgengi ad freedslu er mikilvaegt
,Vid erum ao hjalpa félki ad sinna
endurhefingu i sinu neerum-
hverfi, hvetja f61k og tengja pad
vi0 ymis trraedi sem bjéoast {
heimabygg0 bess, asamt pviad
veita alls kyns fréoleik og bjargrad
sem nytist peim sem hafa greinst
med krabbamein,* segir Unnur.
,Vio erum lika alltafao leita ad
samvinnu vio fagadila og stofnanir
alandsbyggoinni og reynum ad
flétta pjonustuna okkar vid pad
sem folk vill nyta i sinu umhverfi,
en reynslan okkar hefur synt ad
pad skilar f61ki frabeerum arangri
begar tekiferi er til a0 sampeetta
pjonustu.

OKkkur finnst mikilvaegt ad folk
hafiadgengi ad freedslu og purfi
ekki ao fara i nesta landsfjoroung
eda bajarfélag til ad sekja sér
hana,” atskyrir Unnur. , bjénustan
hefur gefid mjog géda raun og pad
er virkilega anzgjulegt ad fylgjast
meo dvinningi skjolstedinga
okkar af endurheefingunni.

Endurhefingin er alltaf einstakl-
ingsbundin og snyst um parfir
hvers og eins,” segir Unnur. ,bad
byrja samtallir { viotali hja idju-
pjalfa par sem vid kynnumst folki
og adstedum peirra pannig ad vid
getum stutt pau i a0 finna lausnir
sem henta peim.

[ gegnum fjarfyrirkomulagio
getum vio svo bodio folki upp a
viotol hja idjupjalfum, sjakrapjalf-
urum, markpjalfum, neringar-
radgjofum, salfreediradgjof ogalls
konar namskeid,” segir Unnur.
,Adstandendur geta lika komio {
viotdl og 4 namskeio. bao er haegt
a0 pusla saman ymsum pjénustu-
leidum sem henta hverjum og
einum.”

Hjalp vid ad njta pad sem byost
,Paod skiptir miklu mali a0 folk geti
viohaldio pjalfun og heilbrigdum
lifsstil pratt fyrir ad endurhafingu
ljaki formlega,” segir Unnur. ,Vid
viljum a0 folk geti gert petta heima

Hordur Bjarnason segir ad pjonusta Ljossins hafireynst honum émetanleg eftirad hann greindist med illkynja

krabbamein.

, Vid viljum ao folk

geti gert petta
heima hja sér ogi sinu
umbhverfi og nyti pau
fjolbreyttu arraedi sem
eruibodialandsbyggo-
inni.

Unnur Maria borvardardottir.

hja sér og i sinu umhverfi og nyti
pau fjolbreyttu drreedi sem eru i
booi & landsbyggodinni. Vid erum
ekki ad leitast eftir pvi ad koma i
stadinn fyrir adra pjénustu, heldur
auka adgengi ad upplysingum af 16
arareynslu og pekkingu sem Lj6sio
byr yfiri endurhafingu krabba-
meinsgreindra, baoi fyrir skjol-
stedinga og adra fagadila. Oft parf
folk bara hvatningu og studning

til a0 fara af stad og veit ekki af pvi

sem er i booi.

Folk sem er i pessu veikindaferli
parf oft ad sekja mikid af bjonustu
utan heimabyggoar hvort sem pad
er til Reykjavikur eda annad, pann-
ig a0 paod vill fa ad vera heima hja
sér pess 4 milli,” segir Unnur. , bessi
ferdalog eru mikio rask og ein-
staklingar sem eru i krabbameins-
medferdum eru ekki endilega med
mikid prek til ad vera meira ad
heiman en naudsyn krefur. bad ma
heldur ekki vanmeta samfélags-
lega péttinn, ad vera i sinu nerum-
hverfi og hitta sitt folk, pad styour
vio endurhafinguna.

Nuna 9. september etlum vio
ad fara af stad med nytt sex vikna
namskeid sem fer fram einu sinni
iviku. bar veroa fjolbreyttir fyrir-
lestrar og svo verda umraour sem
eru oft ekki minna gagnlegar. Hug-
myndin er ad veita peim sem hafa
nylega greinst med krabbamein
fredslu og gera folki kleift ad heyra
i60rum i samberilegum adstao-
um,” segir Unnur. ,betta nimskeio
fer fram & netinu, pannig a0 folk
um allt land getur nytt pad.“

FRETTABLADID/AUDUNN

Einn afpeim heppnu

Horour Bjarnason, hafnarvorour
iFjallabyggoarhofn, er busettur a
Siglufirdi og greindist med illkynja
krabbamein & sidasta ari. Hann
segir a0 pjonusta Ljossins hafi
reynst sér 6metanleg.

»Pann 10.10. arid 2020, pegar ég
var 53 ara, fékk ég ad vita a0 ég veeri
med illkynja krabbamein. Eg hafoi
fengid kyli 4 halsinn og einhvern
hnao 4 brjéstid sem var 4 steerd vio
kraekiber og for i alls konar rann-
s6knir, blodprufur og synatékur
og betta var nidurstadan,” segir
hann. ,Eg var svo bodadur til leknis
4 Akureyri med konunni minni
og hann sagdi mér ad petta veri
meodhondlanlegt og bad vaeri godar
lifshorfur. betta var svolitid mikid
sjokk, ég hafoi lifad pokkalega heil-
brigou lifi og verio i ipréttum.

Eg var sendur 4 milli Reykjavikur
og Akureyrar i prufur, pad voru
teknir ar mér halskirtlarnir og &
endanum skaru peir petta mein
i halsinum burt. I kjélfarid var ég
svo sendur i fjorar lyfjamedferdir,
en sem betur fer féru lyfin vel

Unnur Maria
borvardardottir,
iojupjalfi og
deildarstjori
landsbyggdar-
deildar Ljossins,
segirad padsé
mjoég mikil-
vaegtad folk
getifengid
pjonustuisinu
narumhverfi.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

mig. Hario for reyndar, en pad var
alltilagi, bad er komid aftur,” segir
Horour.  Eftir petta fékk ég sma
tima til ad jafna mig en svo var ég
sendur i 18 geislameoferoir. Eg for
samt vel i gegnum pao lika og allt
ferlio hefur i raun bara gengio mjog
vel. betta ferli er half 6raunveru-
legt nina, pegar madur er ordinn
heill heilsu & ny. Eg er einn af peim
heppnu.”

Ometanlegadstod

,Fljotlega eftir a0 ég greindist hitti
ég mann sem hafdi greinst meod
eitlakrabbamein og hann melti
eindregio meo pvi a0 leita til Lj6ss-
ins, en pa hafoi ég aldrei heyrt um
pad. En ég skradi mig strax og fékk
bjonustu sem hefur reynst alveg
o6metanleg,“ segir Horour. ,Eg for i
prekprof hja sjukrapjalfara og vid-
t61 hja Unni Mariu og fékk mikinn
studning og freedslu. I byrjun
vorum baedi ég og fjolskyldan
hradd, en vorum leidd { gegnum
allt ferlid sem var fram undan og
pad var tekio a 6llum tilfinningum
vardandi petta, pannig ad petta var
beedi likamlegt og andlegt. betta
var rosaleg hjalp sem var mjog gott
a0 fa og bad var hugad ao 6llu sem
purfti ad huga ao.

Eg hefnytt mér likamsraktina,
sjukrapjalfun, prekprof og viotol i
gegnum allt ferlid og er ennivio-
t6lum hja Unni. Eg for lika 1 joga
og sotti mér efingaprégramm a
netinu,” segir Horour.

,Pad munar 6llu ad geta fengio
pessa bjonustu i gegnum fjarfunda-
banad. bad parfekkert ad hafa
skrifstofur & landsbyggdinni, pad er
alveg eins og bt sért inni 4 skrif-
stofu hja peim pé ad pu sért heima,”
segir Horour. ,Pad munadi mjog
miklu ad purfa ekki ad gera sér ferd
sudur til ad fara i viotol og ég held
a0 pad myndi fela f6lk fra pvi ad
nyta pessa pjonustu ef pad veri
naudsynlegt.

bessi pjonusta geeti ekki verio
betri og ég vil bara koma til skila
anagjunni minni og pakkleti til
Ljossins fyrir 6metanlega adstod,”
segir Horour ad lokum. B

Haegt erad skrasigi gegnum
heimasidu Ljossins, ljosid.is, eda
hafa sambandisimai561 3770.
Viotol og namskeid eru okeypis,
sem ogflest dnnur pjénusta
Ljossins.
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Bakleikfimi heima i stofu

Dr. Harpa Helgadéttir er
PhDilif- og leeknavisindum,
sjukrapjalfari og sérfraed-
ingurigreiningu og medferd
a hrygg- og titlimalidum.

Harpa hefur kennt bakleikfimi 1
prjatiu dr eda fra pvi hin atskrifad-
ist sem sjukrapjalfari arid 1991.

,Eg byrjaoi ad kenna bakleik-
fimi i Kramhtsinu, sidan kenndi
ég i Gaska, Hreyfigreiningu og
Heilsuborg, og i dag er ég med
bakleikfimi i Heilsuklasanum viod
Bildshofda. bar er ég meo hadegis-
og eftirmiodagstima tvisvar i viku
ifrabeaerri adstdou og namskeio-
unum fylgir adgangur ao tekjasal,”
greinir Harpa fra.

Harpa lauk sérfreedindmiistoo-
kerfisfredum og meistaragradu fra
haskéla i Bandarikjunum par sem
htn starfadi um tima.

,Doktorsgradu lauk ég ariod
2010 fra Haskola Islands par sem
ég rannsakaoi starfsemi hals og
efra baks hja folki med halsverki.
Eg kenndi i fimmtan ar i Haskola
Islands og er i dag me® namskeiod
fyrir sjukrapjalfara, bedi héra
landi og erlendis,” segir Harpa.

Ryntidaglegar athafnir
Regluleg hreyfing og heilbrigdur
lifsstill skiptir miklu mali fyrir
ba0i hals og bak en pad parfeinn-
ig a0 baeta alagspol stodkerfisins
med uppbyggilegum efingum.
,Pad er hins vegar ekki n6g ad
gera bara &fingar fyrir halsinn og
bakid heldur parfad byggja upp
stookerfio sem heild,” segir Harpa.
,bad barfao styrkja oglidka til
demis mjadmir, fétleggjavodva og
brjésthrygg svo ekki verdi ofalag
alioi i halsi og mjobaki. I bak-
leikfiminni legg ég 4herslu 4 géda

Harpa leggur aherslu a géda likamsstédu og likamsbeitingu i @fingum og
ryniri daglegar venjur sem geta att pattiad aukaverki.  FRETTABLADID/VALLI

Harpa Helgadottir er sjukrapjalfari
og PhDilif- og leknavisindum.

’ , Eg tok upp a mynd-

bond allt sem ég
heflzert pessi prjatiu ar
sem ég hef kennt bak-
leikfimi. Samanlagt eru
pad yfir 100 prjatiu
minitna myndbénd og
haegt ad velja a milli
fimm alagsstiga.

likamsstodu og likamsbeitingu i
efingum. Styrktarafingar, jafn-
vegisefingar, liokandi @fingar og
teygjur eru gerdar i hverjum tima,
auk ®finga sem baeta samhafingu
og stoougleika.

Harpa segir jafnframt mikil-
vaegtad ryna i daglegar athafnir og
venjur sem geta att pattiaod auka
verki.

,Freosla er pvi mikilveg til
ad baeta lidan og ég sendi patt-
takendum a namskeidoum nytt
freedsluefni i hverri viku.”

30 arareynsla afbakleikfimi

[ marsifyrra byrjadi Harpa ad
taka upp myndbond af bakleik-
fimi heima i stofu.

,Eg tok upp létta bakleikfimi par
sem &fingar eru einfaldar og ekki
erunotud 160, en lika bakleikfimi
meo léttum 160um sem reynir
meira 4 og bakleikfimi meo pyngri
160um par sem unniod er meira
med eigin likamspunga. Eg t6k sem
sagt upp a myndbdnd allt sem ég
heflert pessi prjatiu ar sem ég hef
kennt bakleikfimi. bvi til vidbotar
tok ég upp mjog létta bakleikfimi-
tima fyrir pa sem eiga erfitt meo
ad gera efingar i standandi st6du
og velja ad sitja a stol eda stydja sig
vio eitthvad i &fingum. Samanlagt
eru petta yfir 100 brjatiu minatna
myndbond og hegt ad velja a milli
fimm mismunandi dlagsstiga,”
atskyrir Harpa.

Hvert namskeid er prir manudir
,Vid skraningu a namskeio fest
adgangur ad pjalfunargitt i
t6lvunni eda simanum par sem
ny freodsla og bakleikfimi kemur i
gattina i hverri viku. I hverri viku
batist vio fredslumyndband og
tveir 30 minutna bakleikfimi-
timar, auk sérhaefora efinga fyrir
halsinn eda bakio. Pad er pvi hagt
ad byrja hvenar sem er og horfa &
myndbondin pegar pad hentar,”
segir Harpa.

Allar nanari upplysingar um bak-
leikfimi Horpu er ad finna a bak-
skolinn.com

Gafuspor sem audvelda daglegt lif

Starfsendurheafing Nordur-
lands er adili ad BYR, heild-
arsamtokum starfsendur-
heefingastéova.

»,BYRvar stofnad arid 2018 en saga
Starfsendurhzfingar Norour-
lands, SN, nér p6 enn lengra aftur
itimann, eda til arsins 2003. ba for
SN afstad sem tilraunaverkefni a
Husavik og sinnti par heildstaedri
og bverfaglegri starfsendur-
heefingu,” upplysir Jakobina Elva
Karadéttir, framkvaemdastjori
Starfsendurhafingar Nordurlands
a Akureyri.

Aorar starfsendurhafingar-
stoovar fylgdu i kjolfarid og nu eru
sjo starfsendurheefingastodvar
stadsettar vids vegar um landio
og byggja allar 8 hugmyndafraedi
SN. bao eru Starfsendurhzefing
Nordurlands, StarfA - Starfs-
endurhafing Austurlands, Birta-
Starfsendurhafing Sudurlands,
Samvinna - Starfsendurhafing
Sudurnesja, Stendur - Starfsendur-
heafing Hafnarfjardar, Starfsendur-
hafing Vesturlands og Starfs-
endurhzfing Vestfjarda.

yHlutverk Starfsendurhafingar
Nordurlands er a0 veita einstakl-
ingum starfsendurhaefingu sem
hafa verid utan atvinnupatttdku
ieinhvern tima, til a0 mynda
vegna veikinda, slysa e0a félags-
legra adsteedna og eruad vinna ad
endurkomu it 4 vinnumarkadinn,
eda stefna 4 ndm," atskyrir
Jakobina Elva.

Hja SN er patttakendum veitt
radgjof og studningur a heildren-
an og markvissan hatt, meo pad ad
markmidi ad endurhafingin verdi
sem drangursrikust.

,Vio0 leggjum dherslu 4 paetti sem
hver patttakandi metur i samraoi

Jakobina Elva Karadottir er framkvamdastjori Starfsendurhaefingar Nordur-

lands sem hefur a ad skipa fjolbreyttu teymifagfolks. FRETTABLADID/AUDUNN

’ Konur sem hafa

tekio patt i Gaefu-
sporunum hafa fundio
fyrir betrilidan, minni
kvida og sterkari sjalfs-
mynd og paer eiga auo-
veldara med ad takast a
vid daglegt lif.

Jakobina Elva Karadottir.

vio raogjafa SN. Hugmyndin er
st ao hver patttakandi komi med
virkum hetti ad sinni endur-
heafingu strax i byrjun ogberi par
me0d fra upphafi abyrgd a sinni
endurhafingu,” greinir Jakobina
Elva fra.

Gafuspor aftur tekin i haust
Starfsendurhaefing Nordurlands
bydur upp 4 mismunandi endur-
hefingarleidir, ymist langtima
endurhafingu eda styttri leioir.
Bo0dio er upp a fraedslu og fyrir-
lestra, hopefli og sjalfstyrkingu,
likamspjalfun, salfreedimedfero,
i0jupjalfun, félagsraogjof, mark-
pjalfun, listasmidju og margt
fleira.

»SN hefur 4 ad skipa fjélbreyttu
teymi starfsmanna sem hefur
vioteka reynslu a svidi starfs-
endurhefingar og er lykillinn

a0 goori vinnu og arangri SN
gegnum tidina,“ upplysir Jakobina
Elva, en pess ma geta ad langflestir
patttakendur SN koma fra VIRK
starfsendurheefingarsj6oi eda
Vinnumalastofnun.

I haust mun Starfsendurhafing
Norourlands bjéda upp a endur-
hefingarleid sem heitir Gefu-
sporin og er &tlud konum sem
lent hafa i ofbeldi. Geefusporin
héfust sem prounarverkefni fyrir
tiu arum undir hatti SN og i sam-
vinnu vio Sigranu Sigurdardoéttur,
doktor vid Haskélann & Akureyri.
Gafusporin eru endurhafing par
sem unnio er markvisst med afoll
vegna ofbeldis, baedi a einstakl-
ingsgrunni og i hopi. Konur sem
hafa tekid patt { Gefusporunum
hafa fundid fyrir betri lidan, minni
kvida og sterkari sjalfsmynd, og
peer eiga audveldara med ao takast
avio daglegt lif.“

Godur arangur til vinnu og nams
Jakobina Elva segir godan arangur
hafa naost hja patttakendum sem
fario hafa i starfsendurhefingu
hja Starfsendurhafingu Norour-
lands, hvort sem pad hefur verio ad
komast ivinnu eda ndm & ny.

»Snemmbert inngrip er for-
senda géds arangurs i endurhef-
ingu. bvi er mikilvaegt ad bregdast
fljott vio pegar einstaklingar detta
at af vinnumarkaoi eda tr nami.
Adilar sem a0 velferdarmalum
koma, sem og adilar vinnumark-
adsins, verda ad eiga gott samstarf
og hafa pad ad markmidi a0 leita
lausna og mata pérfum einstakl-
inga pannig ad virkni og velferd
peirra aukist.“ l

Allar nanari upplysingar a stn.is
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barf binn grindarbotn a endurhafingu ad halda?

Med Grindarbotnspjalfanum
spilar pa télvuleik i sim-
anum og styrir honum med
grindarbotnsvédvunum.

bu einfaldlega leikur pér

og horfir a grindarbotninn
vinna!

Med auknum styrkleika og snerpu
grindarbotnsins geta konur loks
hoppad a trampdlini, fyrirbyggt
pvagleka, minnkad likur a legsigi -
og aukiod unad i kynlifi.

,Nestum ein af hverjum fjérum
konum pjast af einkennum sem
rekja ma til réskunar i starfsemi
grindarbotnsvéovanna. Demi
um slik einkenni eru pvagleki eda
siglegs, blooru eda endaparms,”
greinir Svana J6hannsdéttir, annar
eigandi OsteoStrong, fra.

Svana segir geta verio erfittad
greina og medhondla truflanir a
grindarbotni.

»Mjog sleem tilvik geta kallad a
skurdaogerd. beer eru algengari en
folk gerir sér grein fyrir og peim
fylgir alltaf einhver 4haetta.”

Afhverju grindarbotnspjalfinn?
Grindarbotnspjalfinn hefur pa
sérstoou ad vera tengdur vio sma-
forrit eda app i simanum. Hann
var hannaour i Paris, i samstarfi
vio ferustu sjakrapjalfara Frakka
sem sérhafa sig i vandamalum {
grindarholinu.

,Litill stautur er settur i leg-
gbngin og tengist vid tolvuleik
isimanum med Bluetooth. ba
nemur stauturinn hvad véov-
arnir i grindarbotninum kreista
morg gromm og gefur samtimis
endurgjof a allar efingar. bvi er
auodveldara en nokkru sinni fyrr
ad ,nenna“ grindarbotnsaefingum
pvimadur fer stéduga endurgjof
og skilning a pvi hvao er betra,
sterkara og snarpara, og pa fer
manni svo hratt fram,“ segir Svana.

Hvad er grindarbotn?
Grindarbotninn er eins og hengi-
ram sem styour vio og heldur
uppi lifferum i grindarholi. bar &
medal pvagbl6dru, p6rmum, leg-
gongum og legi.

Grindarbotninn hefur tvo
megin hlutverk: lokun og
studning.

»Samdrattur i grindarbotns-
voovum lokar hringvédvum a
pvagras og endaparmi sem tryggir
ad par veroi ekki leki. begar slakad
er ad voovaspennu grindarbotns-
ins opnast hringvoovar pvagrasar
og endaparms og leyfa temingu &
pvaglatum og heegdum,” utskyrir
Svana.

Hitt hlutverk grindarbotnsins
er studningur, en sterkir grindar-
botnsvoodvar, liobond og stodvef-
ur eru nauosynleg til ad viohalda
prystingi i kvidarholi og styodja
undir liffeeri sem par eru svo pau
sigi ekki nidur.

Hvadaraskanir verdaigrindar-
holi vegna slaksgrindarbotns?
Ef grindarbotninn verdur fyrir
hnjaski eda veikist, getur ordid
roskun a starfsemi liffaera i
grindarholinu.

,Adalastedur slakra grindar-
botnsvédva eru medganga og
feding asamt haekkandi aldri og
likamspyngd. ba getur sleem lik-
amsbeiting og skert éndun einnig
studlao ad 6samstilltum, stifum
eda veikum grindarbotnsvéovum.
Grindarbotnstruflanir geta svo
leitt af sér pvagleka, minnkada
kynhvot og verki vid samfarir,”
greinir Svana fra.

Hvernig er haegtad komaiveg
fyrir raskanir i grindarholi?
Til a0 koma i veg fyrir raskanir

a grindarbotni er mikilveegt ad
vidhalda sterkum grindarbotns-
véovum.

O Grindarbotnsvédvi

(2} bvagbladra

Grindar-
botnspjalfinn
eriformi
stauts sem
komio er fyrir
ileggdbnguma
medan vodvar
i grindarbotni
eru pjalfadiri
skemmtilegum
télvuleikisim-
anum.

»Svo lengi sem grindarbotninn
er sterkur og voovar hans hreyfast
avioeigandi hatt, @tti hann ad
virka vel. bvi midur er ekki haegt
ad sja fyrir voovaryrnun i grindar-
botni fyrr en einkenni lata kreaela
a sér. Fyrsta einkenni veikburoa
grindarbotns getur verio litill
pvagleki vid hnerra eda hlatur.
Pao gefur til kynna ad lokunar-
vodvar grindarbotnsins virki ekki
eins vel og skyldi. ba er mikilvagt
ao styrkja grindarbotninn svo
hann geti lokao pvagrasinni og
endaparmi,” segir Svana og heldur
afram:

JEittaffyrstu einkennum um
a0 studningur sé ekki nogu goour
getur lika verio prystingur a
spangarsvadinu en pao getur lika
Iyst sér sem verkir eda haegda-
tregoa. Styrking grindarbotns-
vodva med gooum leidbeiningum
og endurgjofer besta leidin til a0
tryggja gooa heilsu i grindarholi.

Grindarbotnspjalfinn heldur
grindarbotninum sterkum
Hefdbundnar grindarbotns-

Reynslusaga

,Eg vissi ekki ad grindar-
botninn vaerii 6lagi hja mér
en allar konur, og sérstak-
lega paer sem hafa gengid
med born, purfaad huga

ad grindarbotnsvédvunum.
Med Grindarbotnspjalf-
anum fékk ég algerlega nyja
tengingu vio grindarbotninn
og glaenyjan skilning a pvi
hvernig vodvarnir virka.
Eftir ad hafa notad appid
veit égad égvar med adeins
ofvirka pvagbl6dru sem
hafdi pau ahrif ad pegarad
égvarad faraad sofa hélt ég
stundum ad ég pyrftiad fara
a klosettio pegar ég purfti
pess ekki. [ appinu svarar
madur spurningum og Ut
fra pvi byr Grindarbotns-
pjalfinn til eefingakerfi fyrir
mann. Fyrir mig beindust
=fingar sérstaklegaad
bviad pjalfa haegu voova-
praedinaigrindarbotninum.
Pad sem kom mér mesta
ovart var ad pjalfunin hafdi
ahrif a géngulag mitt og
likamsstoou. Alltieinu fann
égbara: 0,4 a0 gera petta
svona?!“

Helga, 41 ars.

’ , Med grindarbotns-
pjalfanum er
audveldara en nokkru
sinni fyrr ad ,nenna“
grindarbotnsafingunum
pvi madur faer stoduga
endurgjof og skilning a
pvi hvad er betra, sterk-
ara og skarpara, og pa fer
manni svo hratt fram.

®fingar hjalpa til vio ad lagmarka
einkenni truflana 4 grindarholi.
,Pvimidur er p6 erfitt ad sja
hvort grindarbotnsafingar séu
gerdar rétt eda hvort pjalfunin
skili sér i auknum styrk. Grindar-
botnspjalfinn var hannadur til
a0 gefa samstundis endurgjof
a efingar medan spiladur er
skemmtilegur leikur meo appinu
sem fylgir honum. Hann segir
niakvemlega hvernig 4 a0 pjalfa
grindarbotninn og synir med tol-
freedi framfarir og styrk. Notkun
Grindarbotnspjalfans tryggir ad
grindarbotnsvoovarnir dragist
saman af videigandi krafti og i
réttri timalengd til ad vidhalda
styrk hans. beir sntia vio nei-
kvaeori proun og koma i veg fyrir
fylgikvilla i framtidinni,” atskyrir
Svana.®

bjalfun med Grindarbotns-

bjalfanum getur:

M Stoppad alagspvagleka

M Lagad ofvirka pvagblédru

M Aukid unad i kynlifi

M Hjalpad til vid ad na hradari
bata eftir fadingu

B Spornad a motilegsigi og
blddrusigi

Grindarbotnspjalfinn faest a
pikusport.is og hja OsteoStrongi
Hatuni 12 .30 daga skilafrestur.
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Sjukrapjalfun er lifgjof nimer tvo fyrir marga

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria

@frettabladid.is

Sjukrapjalfarar eru steersta
endurhefingarstétt landsins
og 4 Islandi starfa yfir 600 i
stéttinni.

Um helmingur stéttarinnar starfar
a spit6lum, heilbrigdisstofnunum,
sérhefoum endurhafingarstofn-
unum og hjukrunarheimilum.
Hinn helmingurinn er sjalfstaett
starfandi 4 einkareknum stofum
par sem almenn gongudeildar-
pjonusta sjukrapjalfara fer fram.
,Sjukrapjalfarar veita pjénustu
sem midar ad pvi ad beeta, vio-
halda og endurhzfa hreyfigetu
og virkni folks. beir adstoda folk
a 6llum lifsskeidum pegar sott
er a0 hreyfigetu og virkni vegna
oldrunar, slysa, sjikdéma, kvilla,
astands eda umhverfislegra patta,”
segir Unnur Pétursdottir, formadur
Félags sjakrapjalfara.

Yfir 50.000 pjonustupegar
Starfsjukrapjalfara er ao efla
sjalfshjalp einstaklinga, gera
morgum kleift a0 bua sjalfsteett

og minnka pérfa utanadkomandi
aostoo. Sjukrapjalfun getur komiod
iveg fyrir eda stytt sjikrahuslegu,
fekkaod adgerdoum og minnkad
lyfjagjof. ,bad kemur mérgum

a 6vart hversu mikio pjénusta
sjukrapjalfara er notud, en arlega
njota yfir 50.000 manns pjonustu
sjukrapjalfara. Sumir einstaklingar
koma 1 1-3 skipti til sjakrapjalfara a
medan adrir eru ad glima vio lang-
varandi fatlanir og kvilla og sekja
pjénustuna arum saman. A bak vid
pessa tolu er pvi gridarlegur fjol-
breytileiki i bjonustu. Sjakrapjalf-
arar eru enda afar fjolbreytt stétt
og starfa 4 mérgum mismunandi
stodum,” segir Unnur.

Oldrun er askorun

A0 ségn Unnar er helsta askorunin
iendurheefingu nestu arin 6ldrun
pjéodarinnar og afleidingar hennar.
,Pad var mikid fjallad um éldrun-
armal 4 vidum grunni & heil-
brigodispingi i lok agust. Ef kerfiod
@tlar ekki ad sligast undan dlaginu
pa eru forvarnir og fyrirbyggjandi
aogeroir lykilatridi og par spila
sjukrapjalfarar stort hlutverk.

Einnig er nt mikio rett um
lifsstilssjakdéma og afleidingar
hreyfingarleysis a heilbrigdis-
kerfid. betta vandamal hrjair alls
konar folk, allt nidur i bérn og
unglinga, og mun verda vaxandi
vandamal pegar pessar kynsl6oir
eldast.

Foélker ad atta siga pvi hversu
gridarlega stort hlutverk endur-
heefing spilar i krabbabeinsmeo-
feroum og ekKki siour eftir med-

Unnur segirad
porf sé afrekari
fjarveitingum
i sjukrapjalfun.
Hver kréna sem
setteriendur-
hafingu skilar
sértil bakai
lifsgeedum og
pjodhagslegum
verdmatum.
FRETTABLADID/
EYPOR

ferd. Hér adur fyrr atti félk bara

a0 vera pakklatt fyrir ad na bata.
Nu er gridarlegur voxtur i vitund
um naudsyn endurhefingar hja
pbessum hoépi folks og eru sjakra-
bjalfarar farnir ad sinna pessu folki
imun meiri meeli. Vio faum folk a
6llum aldri til okkar sem parfad na
fyrri protti, breki og lifsgeedum og
parna er porfin ad springa tt. Folk
talar jafnvel um lifgj6f nimer tvo.”

Endurhafing eftir Covid
,Nyjasti vinkillinn hja okkur er
svo endurhafing eftir Covid-19.
Islenskir sjikrapjalfarar fylgjast
vel med 6llum rannséknum sem
eruad koma fram. bar hefur komio
i1j6s a0 adstedur folks sem hefur
fengid Covid eru sérstakar ad pvi
leyti ad par kemur inn évaentur
sipreytupattur. betta parfao hafa
ofarlega i huga i endurhaefingu
bessa hops. bao fylgja pessu sér-
stok langvarandi einkenni sem eru
6lik beim sem eru eftir til deemis
krabbameinsmedferd eda lifsstils-
sjukdéma. Stignun er tilad mynda
akvedid hugtak sem notad er yfir
stigvaxandi viobatur 4 4lagi hja
skjolsteedingum sjukrapjalfara. I
tilfelli einstaklings sem er ad na
bata eftir Covid er naudsynlegt
ad stilla allri stignun 1 hof. Margir
eru estirad komast af stad og
na bata. En stadreyndin er st ad
pad er ekki hagt ad hlaupa sig i
gegnum langvarandi Covid-dhrif.
Ao taka endurhafingu med trukki
ipessu tilfelli er einfaldlega avisun
a skipbrot. I flestum tilfellum eru
sjukrapjalfarar ad hvetja folk til
hreyfingar, en hja bessum hopi
purfa peir frekar a0 bremsa f6lk af.
bess vegna hefur alpj6dlegur
dagur sjukrapjalfara, 8. september,
verio tileinkadur endurhaefingu
ikjolfar Covid-19, en i fyrra var
dagurinn tileinkadur endur-
hefingu i lungnasjakrapjalfun &
medan folk var med Covid-sjuk-
déminn. b4 hefur 6llum gégnum
ar birtum rannséknum sem hafa
verio gerdar a pessu tiltekna mal-
efni verio safnad saman i alpj60-
legan gagnabanka sem sjukrapjalf-
arar geta leitad i.“

Taekiferi sem ma ekki glatast
»,Margsannao er ad sjukrapjalfun

er tiltdlulega 6dyrt trraedi fyrir
samfélagio allt. Sjukrapjalfun
hefur gridarlegt forvarnargildi og
seinkar til deemis porfeldra félks a
dyrari pjéonustu sidar meir. b6 svo
stoér hopur eldri borgara geti nytt
sér heilsudrraoi sem standa 6llum
tilboda, pa er samt mikilvaegt ad
folk fai notid heilsueflingar sjukra-
pjalfara sem hefur pekkingu 4 og
getur samraemt Urredi i samraemi
vio heilsufarsastand vidkomandi.
ba felst freedsla og hvatning einnig
i hlutverki sjakrapjélfara.

Pad er porfa ao efla mjog bjon-
ustu vid eldri borgara i neerum-
hverfinu og tryggja pad ad par séu
starfandi sjtikrapjalfarar. Eg hef
lika stundum sagt ad skipulagsmal
séu heilbrigdismal og pad skiptir
gridarlegu mali hvernig umhverfio
er i kringum hjakrunarheimili
ogbusetu eldri borgara. ba er
lykilatridi a0 pad henti pérfum
pess hops sem par byr. Eg gleymi
pvialdrei pegar ég komst eitt sinn
ad pvi hja ibium blokkar, sem var
hoénnuo fyrir eldri borgara, ao folk
treysti sér ekki at tr husi ef pad
hreyfdi vind, vegna sviptivinda
sem skopudust vegna galladrar
hoénnunar. Umhverfi verdur ad
vera heilsueflandi og hvetjandi til
ativistar.

Pag er svo spennandi préun i
sambandi vid pennan hép ad eftir
pvisem arin lida verdur petta folk
sifellt leiknara i teeknilausnum.
Lykillinn ad aukinni endurhaf-
ingarpjonustu vio eldri borgara
liggur i pviao feera pjénustu eins
og freoslu, leidbeiningar og eftir-
fylgni ad einhverju leiti i fjarpjon-
ustu. Hér er stort tekifeeri sem ma
ekki glatast.”

Heimavinna og hreyfingarleysi
stort vandamal i Covid
Ofterreett um neikvaed ahrif
heimavinnu i Covid-19 a stookerfi
starfsfolks. ,Afleiding heimavinn-
unnar er st ao f6lk leitar i meira
meeli til sjakrapjalfara meo vaegari
stodkerfiskvilla. Flestir sjukrapjalf-
arar eru sammala um ao petta stafi
ekki endilega af slemri vinnuad-
stodu heimavid, heldur stafi petta
fyrst og fremst af hreyfingarleysi.
Til bess ad meeta i vinnuna purfti
folk ekki ad ganga lengra en yfir i

, Efkerfid aetlar ekki

ad sligastundan
alaginu eru forvarnir og
fyrirbyggjandi adgerdir
lykilatridi og par spila
sjukrapjalfar stort hlut-
verk.

nasta herbergi. Vinnan var pa til
demis i eldhisinu og kaffivélin
iseilingarfjarlaegd i stad pess ad
folk pyrfti ad standa upp til a0 fa
sér kaffi. ba purfti ekki ad hifa sig
upp Ur stélnum til bess ad reeda vid
vinnufélaga heldur negodi ad skrifa
télvup6st. Eftir vinnu faerdi {61k sig
svo yfirisjonvarpsstélinn ogad
lokum upp i rekkju aftur. Ef vinnu-
adstadan var i pokkaboét slem er
pad auglj6slega sleem blanda.”

Goou fréttirnar segir Unnur b6
vera per ad langsamlega flestir
sem fengu Covid-19 i fyrstu bylgj-
unni eru nu, einu og halfu ari sidar,
a0 na sér a strik, oronir vinnufaerir
og upplifa sig eins og beir attu ad
sérad vera. ,betta ferli hefur tekiod
langan tima fyrir marga og stor
hépur purfti & miklum studningi
a0 halda.”

Hver krona skilar sér margfalt
A0 lokum vill Unnur benda a ad
ekki hefur verid samningur i gildi
viod sjalfstett starfandi sjukra-
pjalfara sidan ijandar 2020. ,bad er
brynt ad tryggja fjarmagn sem gerir
Sjukratryggingum Islands kleift

a0 gera asettanlega samninga viod
sjalfstett starfandi sjakrapjalfara
um pjénustu peirra. Med haekk-
andi aldri pjédarinnar mun porfin
a pjonustu sjukrapjalfara aukast &
nastuarum og dratugum og pvier
nauosyn a0 gera rao fyrir aukinni
porfa sjukrapjalfun a fjarlogum.
Hver kréna sem sett er i endurhaef-
ingu skilar sér til baka i lifsgeedum
og bjéohagslegum veromaetum.” B

&
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Léttu pér lifi0 med smahjalpartakjum

Stod bydur upp a mikid
arval smahjalpartakja, sem
eru einfaldar og fallegar
vorur, aegile%ar inotkun o
hannadar meo bad i huga a
létta folki lifid i ath6fnum
daﬁlegs lifs, hvort sem bad
er heima vid, i vinnunni, a
ferdalaginu eda i bilnum.

,Urvalid af pessum vérum er
stoougt ad aukast hja okkur og
flestir eettu ad finna hentugar
lausnir fyrir sig. Vid erum komin
med mjog goda og breida vorulinu
fyrir eldhas og badherbergi, en
einnig fyrir adrar athafnir daglegs
lifs sem eykur 6ryggi og baegindi,”
segir Rannveig Bjarnadoéttir, voru-
merkjastjori hja Stoo.

4Fyrir utan salernisupphaekk-
anir og sturtustéla erum vid med
go0a bursta meo 16ngu handfangi
og stdmu gripi sem er pegilegt
fyrir marga ad nota { sturtunni.
Einnig erum vid med svokallada
krembera sem audvelda folki ad
bera a sig hudkrem, dsamt har-
bursta og greidu med 16ngu hand-
fangi,”“ upplysir Rannveig.

Studningshandfong a vegg hafa
verid mjog vinsal hja Stod. bau
fast i mismunandi steroum, baoi
veggfost og med sogskalum.

»Studningshandféng geta
komio ad g6dum notum, svo sem
vio badkarid oginni i sturtu, ef
folk er 66ruggt, til deemis vegna
jafnvaegisskerdingar. ba er audvelt
ad taka studningshandfang meo
sogskalum med sér i ferdalégin
eda hvert sem er,” greinir Rann-
veig fra.

Blaut go6lf geta aukid hettua

1

i

Studningshandféng geta komid ad godum notum, svo sem vid badkarid, inni i sturtu eda hvar sem er.

byltu og skapad 66ryggi vio bad-
og sturtuferoir.

,Pa er hegt ad nota stama lim-
mida sem fast hja okkur a rully,
ba0oi glerir og hvitir. Limmidana
ma nota hvort sem er a golfio,
sturtubotninn eda badkarid, og
eins bjooum vid upp 4 sturtu- og
badmottur,“ upplysir Rannveig.

Ahéld til 1éttara heimilislifs
Snuningssessur hjalpa mérgum
sem eiga erfitt med a0 sntia sér.
,Einfalt er ad nota sessurnar i
bilinn eda énnur sati. Fyrir bilinn
erum vio einnig med grip a bil-
beltid sem audveldar mérgum ad
smella 4 sig beltinu,“ segir Rann-
veig.

Margir pekkja af eigin raun
hversu preytandi getur verid ad
halda 4 b6kum eda spjaldtolvum
til lengdar.

,Vi0 hja Stod erum meo sterk-
lega og g6da spjaldtdlvu- og boka-
standa, sem auovelt er ad stydjast
vio. Slikur standur er lika hentugur
fyrir skolafélk. Svo erum vio med

’ Stod bydur mikid
urval hentugra
lausna sem auka 6ryggi

og paegindi.

Rannveig
Bjarnadottir,
voérumerkja-
stjori hja Stod.

gripahoéld sem henta moérgum;
hvort sem pad er fyrir skriffeerin,
hnifapérin, tannburstann eda
annad.”

Ekki ma gleyma fjolbreyttu
arvali eldhtshjalpartaekja 1 Stoo.

,Pau gera matseld og bordhald
baoi einfaldara og anxgjulegra.
Sem demi ma nefna hnifapor
med goou gripi eda aukinni byngd
sem er mjog hjalplegt peim sem
eru med handskjalfta. Lika glos
med g6ou gripi, stamar mottur,
skurdarbretti, hnifa og opnara, og
otal margt fleira,” segir Rannveig
a0 lokum. W

Voérurnar fast hja Stod, Tronu-
hrauni 8 i Hafnarfirdi. Hegt er
aod finnaitarlegri upplysingarum
pessar og fleiri vorur a vef Stodar
stod.is, undir smahjalpartaeki.

Seérfreedipekking i ondvegi

Stodteekjadeild Stodar er oft mikilvaegur hlekkur i endurhaefingarkedjunni.

Stod hefur veitt stodtaekjapjonustu a islandi i teep 40 ar og er okkar metnadur ad
veita personulega pjonustu med heilindi og fagmennsku ad leidarljési. Heildraen
nalgun meod parfir, dskir og umhverfi vidskiptavina okkar er pad sem skiptir mal.

Hja okkur starfa 6 stodteekjafreedingar og erum vid stolt af pvi ad
samanlagdur starfsaldur er yfir 150 ar. Elva Drofn Sigurjonsdoéttir nyatskrifadur
stootaekjafraedingur baettist i hopinn okkar i sumar.

Haegt er ad panta tima hja okkur & netfanginu stod@stod.is
eda hringja i okkur i sima 565-2885.

Tronuhrauni 8, Hafnarfirdi
simi 565 2885
www.stod.is
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bad er mikilvagt ad pasan henti
hverjum starfsmanni fyrir sig. Sumir
purfa naudsynlega ad hreyfasigi
hadeginu. FRETTABLADID/GETTY

Ytum a pasu
fyrir heilsuna

johannamaria@torg.is

Ert pa ein/n af peim sem eru alltaf
med hugann vid vinnuna, jafnvel
b6 ad busértisumarfrii? Ef pu

ert frd vinnu i lengri eda skemmri
tima, pa er algert lykilatridi ad
gleyma ekki a0 virkja ,out-of-
office“-skilabodin i tolvup6stinum
til ad kapla sig ut. I skilabodunum
parfad koma fram hvenzr b
kemur aftur og hver sé stadgengill
pinn ef malio polir ekki bid.

Pao er lika naudsynlegt fyrir
heilsuna ad hlada batteriin og
na hvild 4 hverjum vinnudegi. A
natima vinnustédum verdur heil-
inn fyrir stodugu areiti upplysinga
sem leidir til minni afkastagetu.
Mannfo6lkio er ekki hannad til ad
vera i fullri virkni allan voku-
timann. Hvild og tilbreyting gefur
orku og bannig naum vio ad jafna
okkur. Ef vinnustadur vill leggja
dherslu a framleioni, geedi og
heilsu starfsmanna er mikilvaegt
ad beir nai ad taka pasur pvi heefi-
legar pasur tryggja aukna skil-
virkni starfsmanns.

bad er misjafnt hvernig pasur
vio purfum, hve margar eda hve
langar. bad fer allt eftir pvi hvad
vi0 erum ao gera og hver vid erum.
Efvid veroum ao vinna hratt eda
leggja mikio a okkur likamlega
purfum vid ad slaka a eda gera
eitthvad minna krefjandi. Ef vid
vinnum kyrrsetuvinnu verdum
vi0 ad hreyfa okkur. Ef vio purfum
a0 eiga samskipti vid margt folk
istarfi getum vio purft ad vera
svolitio at af fyrir okkur en efvid
vinnum ein purfum vio fritima
me0 samstarfsfolki.

Pao er gridarlega mikilvegt ad
tala um pasur a vinnustao, poérfina
og tekiferin. AO koma malum
pannig fyrir ad tom gefist fyrir til-
breytingu, hvild og samskipti vio
vinnufélaga. Pasurnar purfa ekki
ad vera langar og stundum getur
pad ao skipta ar floknu verkefni
yfirilétt, virkad sem eins konar
hlé.

Stafraan mengun
Varastu ad skoda télvupoéstinn eda
samfélagsmiola i frium og pasum.
Leknirinn og rith6fundurinn
Imran Rashid lysir pvisem hann
kallar ,stafrena mengun“ en pad
er eilif togstreita milli pess ad nota
timann til pess sem madur ®tti ad
gera og pess sem maour geti verio
ao gera. Togstreitan hefur ahrifa
afkost & vinnustad og pad ad geta
verio til stadar fyrir f6lkio sem vid
berum abyrgd a a0 hjalpa. Ef vid
skodum poést eda samfélagsmiola
ifritima hvilum vid mogulega
likamann en heilinn hvilist ekKi,
hann er pverta métii yfirvinnu. B
Upplysingar fengnar af vef-
siounnivelvirk.is

Starfshafni alltaf hofd ad leidarljosi i endurhafingu

thordisg@frettabladid.is  gerd { samvinnu umsakjanda vid
heilbrigdismenntadan fagaodila

Skila parfinn upplysingum
um framvindu endurhafingar

[ endurhefingaraztlun purfa ad sem er annao hvort sjalfstett a sidasta timabili ef sott er um
koma fram upplysingar um lang- starfandi eda starfar hja starfs- framlengingu 4 endurhefingar-
tima- og skammtimamarkmio endurhafingarstddvum, heil- lifeyri.
endurhafingar, asamt greinar- brigodisstofnunum, félagspjénustu i Sé endurhafingu ekki sinnt i
goori lysingu & innihaldi hennar. eda fyrirtekjum og stofnunum { i £ samrami vio fyrirliggjandi endur-
Mikilvaegt er ad starfshafni sé endurhefingapjonustu. ' ! hefingaraetlun, eda umsaekjandi
alltaf hofo ao leidarljosi i endur- beir endurhfingarpattir sem ' \4 heettir i endurhaefingu, skal med-
hefingu og endurheefingardetlun  koma fram i endurheefingar- . k 8 ferdaradili/radgjafi lata Trygg-
pvibyggd upp med aherslu & aetlun purfa alltafad taka mio af i : 5 ingastofnun vita og er endurheef-
endurkomu a vinnumarkao. peim heilsufarsvanda sem veldur Endurhaefingaraetlun eralltafgerdi  ingarlifeyrir pa stodvaour.
Endurhafingaraeetlun er alltaf oévinnufaerni. samvinnu umsakjanda og fagadila. HEIMILD: TR.IS

* Endurhaefing og \\
% langvinn einkenni

eftir COVID

maedi/ yfirgengileg preyta/ minnisordugleikar og
brjostverkir ormognun eftir alag einbeitingarskortur

Langvinn einkenni eftir
COVID eru misjofn a milli
einstaklinga.
Sjukrapjalfarar koma ad
endurhaefingu vegna
langvinnra COVID einkenna

Markvissar sfingaleidbeiningar vegna langvinnra einkenna eftir COVID skal veita af varkarni til ad komast hja

bakslagi og versnun einkenna. Tryggja parf ad medferdin sé uppbygaileg og leidi til endurheimtar 4 orku og WOI’ | d

uthaldi. Endurhaefing etti ad mida ad pvi ad koma i veg fyrir fall | sirefnismettun vid alag. Sérheefdur -
lungnasjlikrapjélfari getur adstodad ef merki eru um oféndun eda dhagstaett Sndunarmunstur. Ekki tti ad P hYSIOthel‘apy
nota stigvaxandi a2fingamedferd i endurhaefingu langvinnra COVID einkenna, sér i lagi pegar eitt

einkenna er srmdgnun eftir dlag. www.world.physio/wptday

FELAG SJUKRADPJALFARA



