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Heilsuefling 60 dra og eldri i Stykkishélmi
Aukin starfsemi og pjonusta i félagsstarfi fullordinna vegna COVID-19

Verkefnisazetlun (Um hvad snyst verkefnio eda verkefnin og hverju
baetir pad vido annad reglubundio starf):

Baejarstjorn Stykkishélmsbaejar ték akvordun arid 2018 ad leggja sitt af moérkum vid ad stydja vid
eflingu heilsu og velferdar eldra folks med pvi ad bjéda upp a fjdlpaetta heilsuraekt fyrir 60 dra og
eldri.

Markmid med verkefninu er ad koma sem flestum i reglulega hreyfingu og pannig vidhalda likamlegu
hreysti, likamlegri- og andlegri vellidan asamt pvi ad draga ur likum & heilsufarslegum kvillum. Med
bvi er unnid ad pvi ad skapa meira sjalfsteedi sem felst m.a. i pvi ad naudsyn ummaonnunar og
adstodar er frestad og einstaklingurinn verdi betur i stakk buinn til ad takast a vid mismunandi kréfur
daglegra athafna.

Verkefnid hefur sannad gildi sitt og for vel af stad med gddri patttoku. pvi midur l16gbust pessar
fingar ad téluverdu leiti nidri yfir timabil strongustu séttvarnartakmarkana.

Til ad reyna ad baeta Ur pessu og vidhalda virkni 60 dra og eldri i hreyfingu, var radist i pad ad setja
upp rafreena utgafu (myndbond) af heilsueflingu eldri borgara. Zfingar voru framkvaemdar og teknar
upp af pjalfurum. Zfingarnar hafa verd sendar Ut rafraent til ibla 60 ara og eldri med
hvatningarordum, sem hefur opnad 4 moguleikann ad stydjast vid sefingar Ur snjallsimanum i
gonguturinn 4 gongu sinni vid Stykkishdlm. beir sem ekki hafa treysta sér i gdngu vegna vedurs eda
aldurs hafa pa geta nytt afingarnar heima vid. Lagt var upp med ad folk staldri vid med vissu millibili
a géngunni og framkvaemi afingarnar og skjélgédum og heppilegum stédum. beir adilar sem hofdu
verid ad taka patt i Heislu60+ pektu til aefinga ad hluta en myndbdndin hjalpudu til vid ad framkveema
fingar 4 réttan hatt. Ohaett er ad segja ad myndbondin hafi slegid i gegn og att stéran patt i ad
halda eldra folki i virkni og dhuganum fyrir verkefninu Heilsa60+ i H6lminum gangandi.

Medfylgjandi eru tenglar inn 8 myndbond med a&fingum sem tekin voru upp 2021 i peim tilgangi ad
halda gangandi Heilsu 60+ i COCID-19 astandi.
https://www.youtube.com/watch?v=XenoO6vb-og&list=PLCAAz09xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=02r-u-YIdXQ&Iist=PLCAAzo9xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=roLrQvRHjPI&list=PLCAAzo9xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=0973q2Yky7c&Ilist=PLCAAz09xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=U39euRXPD g&list=PLCAAz09xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=0KXZJg7tXEU&list=PLCAAzo9xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=w- wuV4 3Fc&list=PLCAAz09xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=VSgSR1mckTc&list=PLCAAzo9xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=31M7AB-8cZM&list=PLCAAzo9xw4Va-
5YDvyXLwMztFOLZ205Qv&index=9



https://www.youtube.com/watch?v=XenoO6vb-og&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=XenoO6vb-og&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=O2r-u-YldXQ&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=O2r-u-YldXQ&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=roLrQvRHjPI&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=roLrQvRHjPI&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=oq73q2Yky7c&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=oq73q2Yky7c&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=U39euRXPD_g&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=U39euRXPD_g&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=oKXZJq7tXEU&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=oKXZJq7tXEU&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=w-_wuV4_3Fc&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=w-_wuV4_3Fc&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=VSgSR1mckTc&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=VSgSR1mckTc&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=31M7AB-8cZM&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=31M7AB-8cZM&list=PLCAAzo9xw4Va-5YDvyXLwMztFOLZ2O5Qv&index=9
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Naesta skref er ad koma fyrir upplysingaskiltum og afingabinadi a sveedum i peim tilgangi ad
adstodad vid afingar. A upplysingaskiltum verdur mynd og lysing af sefingum og QR-kédi par sem
haegt verdur ad nalgast framkveemd aefinga, pannig ad hun sé framkvaemt 4 réttan hatt. Valin hafa
verid 9 sveedi/stodvar a vinszelli gonguleid um Grensas og Proskulda i landi Stykkisholms. NU pegar er
bud ad velja afingar og utfaera upplysingar inn 4 skiltin likt og hér ad nedan.

Hnébeygja
. Opnadu myndavélina a simanum pinum 1. Upphafsstada: Uppréttur likami, axlarbreidd &
2. Beyndu myndavélinni & QR kodann hér ad milli fota og kvidvodvar spenntir.
nedan. 2. Fzerdu mjadmir aftur a vid, beygdu hné og
3. Opnadu vefslodina sem kemur upp. hafdu efri likama uppréttann. Leitastu vid ad
4. Framkvemdu zfinguna. koma hnjam i 90° st6éu en po ekki lengra en

bt treystir pér.

3. Réttu aftur Or hnjam og mjodmum par til

upphafsstédu er nad ad nyju.

8

Opnadu kédann { myndavélinni! p
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Um stadsetningu i landi Stykkisholmsbaejar

- Sveitarfélagid  Stykkisholmsbaer er a nordanverdu
Snafellsnesi. Stykkishdlmur stendur yst & bdrsnesi. bar er

mikil nattarufegurd sem ytir undir ad nyta nattdruna til
eflingar a hreyfingu og utivist, auk pess sem mikil vakning er
vardandi ativist i kjolfar samkomutakmarkana vegna COVID-
19.

pad er stefna Stykkishélmsbaejar ad vinna markvisst ad pvi
ad baeta heilsu 60 dra og eldri ad utivist og natturuupplifun i
sveitarfélaginu. betta verdur gert med pvi ad auka adgengi
ad utivistar- og gdngustigum, merkja génguleidir og koma
upp leidavisum og upplysingaskiltum par sem vid a.

Stért skref hefur verdid tekid med pvi ad hefja framkveemdir
vid lagningu stiga vid Grensas og broskuldabrekkur, sem
tengist Utivistarsveedum 3 skdgraektarsvaedinu.

Sott var um fjarframlag til ad setja upp

heilsustig og koma vid upplysingum um

2fingar a gonguleid um Grensas og
broskuldabrekkur i landi Stykkisholms.

Heilsustigur um Grensas og
Proskuldabrekkur vid Stykkishdolm

Grensas og broskuldarbrekkur eru hluti af landssvaedi sem
er rétt utan vid péttbyliskjarnann Stykkishélmsbae, i
gongufaeri og mikid nyttur af eldra félki til dtivistar.

Heilsustigurinn med afingastédvum (sja raudu leidina 4
kortinu) mun na fra Borgarbraut, i gegn um Grensds, um
broskuldabrekkur vid sveedis fristundabaenda og golfvallar.
Svadid er nu pegar vinseelt til ativistar medal eldra félks,
ibua og gongufdlks og bydur upp 4 stutta en afskaplega
fallega génguleid. Med pvi ad slétta svaedi og koma upp
upplysingaskyltum og hjalparbinadi ma brjota upp
gonguturinn med lidkandi og styrkjandi sefingum. Leidin er
ekki long eda brott sem gerir hana adgengilega fyrir alla
aldurshépa, pegar klarad hefur verid ad koma fyrir undirlagi
til 2finga og heilsustigur lagdur. Megintilgangur stigsins er
pbannig ad brjota upp gonguturinn med tillogur ad afingum
og adgengi ad xfingarbunadi. Med gédum heilsustig vaeri
stigid stort skref i attina ad pvi ad tryggja adgengi ad
hreyfingu allt arid 6had samgoéngutakmorkunum. Um leid

er stefnan ad nyta naerumhverfi Stykkishdlm til ad auka vid
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bjénustu og heilsueflingu eldra félks. bad er yfirlyst stefna Stykkishdlmsbaejar ad byggja upp géngu og
heilsustiga 4 forsendum heimamanna. Svadid er pekkt utivistarsvaedi medal heimamanna og er
mikid sétt, en naudsynlegt er ad auka fj6lbreytileika med uppsetningu sérstaks heilsustigs.

Nu er adgengi ad pessari natturuparadis ad hluta til takmarkad. Til stadar er gdongustigur um
Grensas en trodningur um proskuldabrekkur. Gert er rad fyrir 2 m. breidum fristundastig.
Adalskipulag Stykkishélmsbaejar gerir rad fyrir gongustig @ sveedinu og tekur umraeddur stigur mid af
bvi skipulagi.

Gott samstarf hefur verid haft vid pa sem malid vardar; ibua Stykkishélmsbaejar i gegnum
félag eldriborgara, pjalfara og adra hagsmunaadila. Stigurinn raskar ekki landi fristundabaenda (um
20-25 fristundabaendur eru & svaedinu med tilheyrandi umsvif og dyrahaldi), léttir 4 umgengni um
veginn sem peir aka vid idju sina og p.a.l. styrir gangandi og hjdlandi vegfarendum & dkjésanlegan
stad. Heilsustigur med sfingum er frabaer vidbot i félagsstarf og hreyfingu fullordinna og mun gegna
mikilvaegu hlutverki vid ad tryggja dheft adgengi ad hreyfingu 66had takmorkunum s.s. vegna
heimsfaraldurs til framtidar.

Verkefnisazetlun

Upphaf og lok verkefnis:

12. april 2021 til 31.april 2022. Markmidid var a0 ljuka uppsetningu Heilsustigs sumarid 2022 og
koma fyrir upplysingum um afingar og bunadi 4 valda stadi.

Markhépur: (Til hvada héps er markmidid ad na helst til)

Eldri borgarar i Stykkishdlmi (60 ara og eldri i Stykkishdlmi)

Samstarfsadili: (Onnur sveitarfélog, frjals félagasamtok eda adrir samstarfsadilar)

Eldri borgurum i Helgafellssveit hefur bodist ad taka patt i heilsueflingar verkefni Stykkishdlmsbaejar,
Heilsab0+.

Fjarhagsaaetlun: (A=tladur heildarkostnadur vid hvert verkefni ef fleiri en eitt)

Gert rad fyrir um 1 milljon kr. fari i uppsetningu myndbanda og upplysingaspjold. Eftir er svo ad d=tla
kostanad vid verklega framkvaemd 4 uppsetningu heilsustigsins.

Azetladar afurdir pessa verkefnis ef fullur styrkur faest:

Heilsustigur med aefingastodvum i gegnum Grensas og broskuldabrekkur i Stykkishdlmi sem vidbot
vid heilsueflingu.




