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Inngangur

Pridjudaginn 8. april 2014 kl. 17-20 var haldid Framtidarping um farseel efri dr i Gardabae. Ad pinginu
stédu Félag eldri borgara i Gardabae, Félag eldri borgara a Alftanesi og Gardabaer. bingid for fram i
Sjalandsskdla.

Markmid pingsins voru ad leita svara vid pvi hvada vaentingar peir hafa sem komast a efri arin 4
naestu drum og aratugum og hvernig studla megi ad farseelum efri drum ibla i Gardabae i nutid og
framtid. Nidurstodur pingsins verda afhentar Gardabae sem innlegg i stefnumédtunarvinnu i
malaflokknum.

Fundarfyrirkomulag byggdi 4 somu hugmyndafraedi og notud var a bjédfundunum 2009 og 2010.
Unnid var 4 atta 6-8 manna bordum og a hverju bordi var sérpjalfadur bordstjori en hans hlutverk var
ad sja til pess ad allir vid bordid fengju jofn teekifaeri til ad tja sig og ad tryggja virka hlustun pannig ad
oll sjonarmid kaemust ad.

patttakendur voru 60 talsins ur
eftirfarandi aldurshépum (sja vidauka 1):

o Aldurshépurinn 75 ara og eldri
o Aldurshépurinn 55-75 dra
o Aldurshépurinn 54 og yngri

Hoparnir voru blandadir pannig ad a
hverju bordi voru patttakendur i
mismunandi aldurshépum.

Fundurinn var auglystur i Gardapdstinum med umfjéllun um pingid 20. mars (sja vidauka 2) sem var
fylgt eftir med auglysingu 27. mars og 3. april 2014 (sja vidauka 3). Auk pess birti Gardabaer
auglysinguna a heimasidu og Facebooksidu baejarfélagsins og sendur var postur a félagasamtok i
Gardabae og 4 Alftanesinu. bjénustuver Gardabaejar tok & méti skraningum.

Spurningarnar sem fundarmenn glimdu vid voru eftirfarandi:

1. Hvad er gott vid ad eldast i Gardabae?
2. Hvernig getur Gardabaer studlad ad farseelum efri arum?
3. Hvernig viltu sja malefni eldri borgara i Gardabee prdast 3 eftirfarandi svidum:
a) Busetulifsgaedi
b) Heilsutengd lifsgeedi
c) Toémstundastarf/namskeid
d) batttaka/virkni
4. Hvad get ég sjalf/-ur gert til ad studla ad farsaelum efri arum?

patttakendum var skipt i fjéra hépa pegar kom ad pvi ad svara spurningu 3 pannig ad tvo bord raeddu
hvern malaflokk.

Mikilvaegt er ad hafa i huga ad ekki er heegt ad alhaefa um alla aldrada i Gardabae Ut fra pessum
nidurstodum par sem um takmarkadan hép patttakenda er ad raeda. Nidurstodurnar gefa fyrst og
fremst visbendingar um pad sem brennur haest & pessum hopi.



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

Ingrid Kuhlman hja bekkingarmidlun ehf. sa um skipulag, pjalfun 16dsa, undirbining og eftirfylgni
pingsins og ritadi pessa skyrslu.

bingstjori og skyrsluhéfundur Ingrid Kuhlman



Nidurstddurnar i hnotskurn
pegar heildarnidurstoédurnar eru skodadar standa eftirfarandi atridi upp ur:

Anaegja med Gardabae

patttakendum lidur almennt vel { Gardabae. Anaegja er med Utivistarsveedi og teekifeeri til hreyfingar
og likamsraktar. Pjénusta baejarins er upplifud géd og adgengileg og ndlaegd vid stjéornendur og
starfsmenn baejarins mikil. Patttakendur kunna ad meta staerd og stadsetningu baejarins. Anzegja er
med félagsstarfid og pa afpreyingarmoguleika sem eru i bodi fyrir eldri borgara.

Busetulrraedi

patttakendur telja mikilvaegt ad busetudrradum verdi fjdlgad og frambod aukid af minna husnaedi.
Einnig ad folki verdi gert kleift ad blia heima hja sér eins lengi og pad vill. Til ad pad sé haegt verdur
heimapjénustan ad vera gé0. Gott veeri ad gera rad fyrir hisnadi fyrir eldri borgara pegar ny hverfi
eru skipulogd.

Samgongur

Samgongur hafa mikil ahrif 4 budsetu folks og mikilvaegt er ad greidar og gédar samgongur séu i bodi
innan baejarfélagsins og ut i 6ll hverfin pannig ad folk komist leidar sinar. Einnig ad gdnguleidir séu
mokadar og fleiri bekkir settir upp vid gbngustiga.

Heilsutengd mal

Oflug heilsugaesla og 6nnur heilsutengd pjonusta er patttakendum ofarlega i huga. Nefnt var ad
Gardabeer ztti ad vinna ad pvi ad yfirtaka heilsugaesluna. Mikilvaegt er ad huga ad likamlegri, andlegri
og félagslegri heilsu med géddu frambodi og kynna vel pad sem er i bodi fyrir eldri borgara.

Félagsstarf og afpreying

patttakendur telja mikilvaegt ad bodid sé upp 3 fjdlbreytt félagsstarf og namskeid og ad pad sem eri
bodi sé vel kynnt. Namskeid purfi ad vera édyr eda dkeypis. Einnig ad nyta megi kunnattu
kynslédanna betur med pvi ad blanda saman ungum og eldri.

Fjarhagur
patttakendur telja mikilvaegt ad kostnadur vegna fasteignagjalda laekki.

Rodd eldri borgara heyrist

patttakendur eru peirrar skodunar ad gott veeri ad virkja eldri borgara betur til patttoku og kalla eftir
skodunum og hugmyndum peirra svo ad rodd peirra heyrist og tekid verdi meira tillit til parfa peirra
vid dkvardanatokur. Ymsar hugmyndir voru nefndar eins og m.a. Oldungarad, umbodsmadur eldri
borgara og reglulegar viohorfskannanir.

Frumkvaedi

patttakendur eru a pvi ad peir purfi ad vera virkir patttakendur i samfélaginu og nyta sér pa pjénustu
sem i bodi er. bad sem peir geta sjalfir gert til ad studla ad farsaelum efri arum og audga lifsgeedi efri
ara er ad peirra mati ad stunda ahugamal, taka dbyrgd 4 eigin heilsu, syna jakvaett hugarfar og reekta
félagslegu tengslin. beir eru 4 pvi ad mikilveegt sé ad syna frumkvaedi, gefa af sér og deila reynslu
sinni og pekkingu.



Hvad er gott vid ad eldast i Gardabae?

,Gardabeer er frabeer til alls, ekki sist ad eldast. Samstada félks og allur adbunadur til soma.”
Upphitunarspurning Framtidarpingsins var hvad sé gott vid ad eldast i Gar8abae (sja vidauka 4).

Almennt ma segja ad patttakendum lidi vel { Gardabaze. Anzegja er med Utivistarsvaedi og taekifaeri til
hreyfingar og likamsraektar. Pjénusta baejarins er upplifud gé6 og adgengileg og nalaegd vid
stjérnendur og starfsmenn baejarins mikil. batttakendur kunna ad meta steerd og stadsetningu
baejarins og eru peirrar skodunar ad Gardabaer sé gdédur stadur til busetu. Anaegja er med félagsstarf
og afpreyingarmoguleika fyrir eldri borgara.

Skipta ma svorum patttakenda i eftirfarandi flokka:

Umhverfid: Gott Utivistarsvaedi og gddar gbngustigar
patttakendur tjadu dnaegju med nalaegdina vid nattdruna og gédar gonguleidir:

e Fallegt umhverfi og stutt i nattaruperlur s.s. hraunid, voginn, vatnid.

e Gott (viofedmt) net gbongustiga.

e Fallegt baejarstaedi og umhverfi (nattura og fuglalif).

e Beerinn er snyrtilegur.

e Vid erum i fallegu og prifalegu umhverfi.

e Frabaerar génguleidir og falleg nattura. Hér er frekar ™
skjolsaelt.

e pad er gott ad bua hér vid sjéinn og fridsaeldina.

e GAdir gongustigar yta undir hreyfingu.

e  Fridsaelt og gréid umhverfi.

e Ymis menningarverdmaeti frd hernum og sidari heimstyrjold, vatnsveitumannvirki og kannski
fleira sem er uppistandandi.

e Hreinn og fallegur beer.

Pjonusta baejarins, stjorn og vidhorf
patttakendur upplifa pjénustu Gardabaejar sem gdda og ad vidhorf til aldradra sé jakvaett:

e Mjog dnaegd med pjonustu vid aldrada — trui a framtid aldradra i Gardabee.

o Afstada baejarbua til ellilifeyrispega er jakvaed.

e Fjarmalastjorn baejarins er traust og beerinn er liklegur til ad geta stadid undir aeskilegri
pjonustu. Pad skapar akvedid 6ryggi.

e  Oflug heimapjénusta.

e (A0 og adgengileg heilbrigdispjonusta.

e Val um adila sem sinnir heimilishjalp.

e Fallegt hjukrunarheimili i fremstu r6d.

e  Gott ad finna ad aldradir skipta mali.

e GA0 samvinna vid yfirvold og eldri borgara.

e Stuttar bodleidir i stjérnsyslunni. Audvelt adgengi ad starfsmonnum baejarins. Haegt ad hafa
ahrif.

e GO0 pjonusta af halfu baejarins — snjémokstur, slattur.

e Fjolbreyttar verslanir med langan opnunartima.

e  GAOur baer til busetu fyrir alla aldurshopa.



Busetumoguleikar
patttakendur voru sammala um ad Gardabaer sé gddur stadur til bldsetu:

e Ny adstada fyrir eldri borgara — nyju pjonustuibddirnar.

e Spennandi bustadir — Urridaholt, Grundir og Asar.

e Husnadivid haefi.

e Margt husnxdid ekki pad stort ad foélk geti verid lengur heima — Lindir, Flatir, Tunin.
e Gardabeer leggur dherslu 4 ad hjalpa folki ad bua sem lengst heima.

e Reynslan af busetu skapar jdkvaedar veentingar til framtidar.

Steerd baejarfélagsins, stadsetning og mannlif
patttakendur voru sammala um ad staerd og stadsetning baejarfélagsins sé gdd og ad i Gardabae sé
gott mannlif og gédur andi:

e Rodlegheit — hverfi ekki i alfaraleid.

o Baejarfélagid er matulega stort/smatt til ad kynnast folki.

e GOAdur baeribléma.

e Ndagrannavarsla i hverfunum eykur 6ryggistilfinningu.

e  Gott mannlif — hér pekki ég marga, hér er mitt félk sem mér pykir vaent um.

e  BUum mjog midsvaedis — stadsetning baejarins gdd.

e Samkennd og gott naerumhverfi.

o Frekar litid samfélag og pvi 6flugra félagslegt net.

e Nandin, allir pekkjast.

e Manneskjulegt umhverfi, umhyggja i hdvegum.

e Dbjénusta i seemilegu gongufaeri — stutt i alla pjonustu.

e Gardabeaer er frabeer til alls, ekki sist ad eldast. Samstada
folks og allur adbunadur til séma.

[brottastarf
patttakendur lystu dnaegju sinni med pau teekifeeri til hreyfingar og likamsraektar sem standa til boda:

e Frabaer sundlaug og ipréttaadstada.
o Taekjasalur i Asgardi. Fritt i sund og fjolbreytt likamsraekt fyrir eldri borgara, peim ad
kostnadarlausu.

Félog eldri borgara og félagsstarf
Almenn anaegja er med starfsemi félaga eldri borgara, félagsstarfid og afpreyingarmoguleika:

e Fjolbreytt félagsstarf, t.d. kvenfélag og Lions. Félagslif eldri borgara er liflegt og innihaldsrikt.

e Sterk og vel rekin félog eldri borgara og 6nnur félagasamtok i baenum.

o Mikid og fjolbreytt tomstundastarf: Andleg 6rvun, leshringir & békasafni, bidsyningar i
kirkjunni.

e  Oflugt kirkjustarf og yndislegir prestar.

e Mikid menningarlif: bokasofn, Honnunarsafnid, sagan, tonlistin.

e JOnshus er alltaf med starfsemi fyrir flesta — pu raedur hverju pu tekur patt i.  Jénshusi er
fyrirmyndaradstada.



Hvernig getur Gardabaer studlad ad farseelum efri arum?
,Vera vakandi fyrir bérfum eldri borgara og huga ad framtid yngri borgara.”

Naest raeddu patttakendur hvernig Gardabaer geti studlad ad farsaelum efri drum (sja vidauka 5).

Pau atridi sem skipta mestu mali ad mati patttakenda eru 6flug heilsugaesla og 6nnur heilsutengd
pjonusta, ad busetulrreedum verdi fjolgad, ad bodid sé upp a fidlbreytta pjonustu og afpreyingu,
godar og greidar samgongur og ad fasteignagjold laekki.

Skipta ma svorum patttakenda i eftirfarandi flokka:

Heilsutengd mal

e Ad Gardabeer vinni ad pvi ad fa rekstur heilsugaeslunnar aftur heim.

e Fjolga parf heimilisleeknum og 68ru starfsfdlki a Heilsugaeslustddinni i Gardabae og stytta
bidtima.

e Hafa gott heilsuhétel.

e Bjoda upp a salfraedipjonustu.

e Stydja vel vid [safold.

e Studla ad heilsueflingu hja 6ldrudum og halda
afram ad styrkja iproéttir peirra.

o Leikfimi i fridi og ré. Frabaer kennari i Asgardi
manudaga og midvikudaga en nanast o6lift fyrir
havada i bérnum.

e Hafa laugina i Sjdlandsskéla lengur opna a kvoldin
fyrir eldri borgara.

e Hafa gdmlu sundlaugina bara fyrir aldrada.

e Fleiri gdbngu- og hjdlastigar, t.d. i kringum Arnarnesid.

e Sjukrapjalfi verdi peim til adstodar sem styra leikfimi og annarri hreyfingu aldradra, m.6.o.
virk handleidsla.

Busetulrraedi

e Fjolga busetulrraedum, t.d. med leiguibudum fyrir 60 ara og eldri eda litlum
einbylishisum/radhisum og e.t.v. einnig félagslegum kaupleiguibddum.

e Ad byggja ibudir a vidradanlegu verdi med gédu adgengi svo folk eigi afgang pegar pad minnkar
vi0 sig husnaedi.

e Auka moguleika a byggingu 4 paegilegri steerd af einbyli (90-150 fermetrar).

e Gera rad fyrir husnaedi fyrir eldri borgara pegar ny hverfi eru skipulogd.

e Efla heimapjénustu svo ad félk geti buid lengur heima (prif, sjukrapjalfun, idjupjalfun, salgaesla,
heilsuefling).

e Gaeta pess ad hjukrunarrymi séu naeg svo ekki purfi ad flytja folk milli sveitarfélaga.

o Hér maetti reisa elliheimili.

e Undirbua byggingu hjukrunarheimilis fyrir aldrada Gardbaeinga.

Pjonusta og afpreying

e Bjoda 70 ara i heimsdkn til ad hittast og kynna hvad er i bodi fyrir eldri borgara. Sambeerilegt vid
pad sem Reykjavikurborg gerir. Bodskort til peirra sem verda 70 dra a arinu.

e  Fjolga starfsfélki sem vinnur vid pjonustu vid aldrada og innleida faglegri vinnubrogd pess.

o Gardabeer taki ad sér sem fyrst malefni aldradra af rikinu.

e Freeda eldri bajarblia um pad sem er i bodi pegar kemur ad starfslokum (opnir fundir/kynningar).
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Hafa géda félagspjénustu og beeta adgengi ad henni.

e Bdkakaffihus, veitingahus og vinbud i Gardabae. Stadur par sem fdlk getur komid saman til ad
spjalla og leysa heimsmalin.

Fjolbreytt témstundastarf.

Opna midstod sjalfbodavinnu.

Eldri borgarar sem eru einmana fai heimséknir par sem haegt er ad létta peim lifid med einhverju

sem peir hafa dhuga a.

Aukid frambod & fidlbreytilegri verslun og tengdri naerpjonustu.

Koma upp sdgutengdu minjasafni.

Verslun i horninu i péttbylum hverfum, t.d. Sjalandi.

e Félagsstarf heim fyrir pa sem hafa ekki tok 4 ad koma i Jdnshus. Heimsdknarvinir. Rjufa
pbannig einangrun eldri borgara.

Auka studning vid samtok eldri borgara.

Starf persdnulegs radgjafa. beir sem pess dska og purfa geti fengid tengsl vid eina manneskju sem

hjalpadi vid minnihattar vidvik og utréttingar. Verk sem heimapjénusta og heimahjukrun sinna

ekki heldur falla jafnan i hlut adstandenda, en ymsir eiga engan ad.

Efla golfstarf & Alftanesi

Betri almenn pjdnusta & Alftanesinu, t.d. verslun.

Sundleikfimi prisvar i viku.

Aukin fjolbreytni i andlegu starfi. Ndmskeid sem

tengjast smaferdalogum eda skodanaferdum.

islendingasagnanamskeid, leiklistarnamskeid,
myndlistarndmskeid tengd vid ferdir og listsyningar.

Staekka Jénshus, félags- og menningarmidstdd eldri

borgara vid Strikid.

e Efla menningarstarfsemi, sinna Honnunarsafninu
af alud. Fleiri menningarvidburdir. Skemmtanir,
tonlistar- og leiklistarsyningar.

o  Fjolbreytnii ndmskeidum sem eru i bodi fyrir eldri borgara. Sérndmskeid sem skerpa a
minnid.

e Utvega golfbila til afnota fyrir eldri borgara.

e Nyta skélahusnadi baejarins utan kennslutima, t.d. smidastofur og télvustofur.
e Vantar sali fyrir félagsstarf. Nyta betur eignir m.a. a Alftanesi.

e Vantar svaedi fyrir gardurgang a Alftanesi, langt ad fara med Grganginn.

e Haldi umhverfinu hreinu og snyrtilegu.

Adgengi og Oryggi

Samgongur a veturna verdi betri (gonguleidir haldnar opnar med snjomokstri).

Vantar betri samgdngur. Straeté & Alftanesi. Eldra folk verdur ad taka tvo vagna til ad fara i
verslun.

Ad vel sé hugsad fyrir adgengi fatladra & opinberum stodum i baenum.

Efla ndgrannavorslu og 6ryggi eldri borgara, t.d. med vinaheimsdknum.

Fjolgun gongustiga med aningarstédum, bekkjum, rusladéllum, fraedsluskiltum — gefa stigum
nafn.

Forvarnir: heimilisuttekt, slysagildrur, brunavarnir.
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Fjarhagur

e Atvinnuteekifaeri fyrir eldra félk i hlutastorf sem ekki hefdi ahrif & fjdrhagsstodu pess.

e Taka parf til endurskodunar afslatt af fasteignarskatti, t.d. afnema tekjutengingu eda haekka
tekjumork (5 milljonir arslaun).

e Studla ad breyttu vidhorfi Tryggingastofnunar vegna greidslna ellilifeyris.

e Studla ad breyttu vidhorfi til kostnadar einstaklinga sem fara 4 hjukrunarheimili (og taka hin
Nordurlondin til fyrirmyndar).

Annad
e Vera vakandi fyrir porfum eldri borgara og huga ad framtid yngri borgara.
e Standa vord um fjdrmagn p.e. vanda vel til rddstéfunarfjar.
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Hvernig viltu sja malefni eldri borgara i Gardabae proast?

,Beejaryfirvold fari i markvisst dtak i samrddi vid félég eldri borgara i Gardabae um ad utfeera valdar
hugmyndir fra pessu pingi med pad ad markmidi ad auka lifsgaedi eldra folks i baenum.”

i spurningu 3 voru malefni eldri borgara og préun framtidar peirra & eftirfarandi svidum raedd (sja
vidauka 6):

a) Busetulifsgadi (val um busetu, pjonusta i bodi, adgengismal, 6ryggi, sjalfreedi ofl.)

b) Heilsutengd lifsgaedi (heilsugeesla, heilsuefling, adstod til sjalfshjalpar, likamleg, andleg og
félagsleg heilsa, forvarnir ofl.)

c) Témstundastarf/namskeid (afpreying, frambod, adgengileiki, timasetningar, verd, upplysingar ofl.)

d) batttaka/virkni (félagslif, ad gegna hlutverki, vera spurdur alits, tja skodanir sinar, njéta virdingar,
synileiki ofl.)

Tvo bord raeddu hvern malaflokk.

Bord 1-2: Busetulifsgaedi
patttakendur nefndu atridi eins busetuurraedi, mikilvaegi pess ad hafa gédar og greidar samgodngur og
adgengismal. Ymsar hugmyndir komu fram um adra pjénustu sem vaeri haegt ad bjéda upp 4.

Busetuurraedi

o AQ félk geti buid heima hja sér eins lengi og
pad vill (sjalfraedi). j

e Minna husnadi (leiga/sala) fyrir eldri borgara, =T
t.d. 3ja herbergja radhus. &

e Blondud buseta kemur i veg fyrir einangrun.

e Busetuurraedi fyrir eldri borgara geta verid
margskonar: litil radhus, fjolbyli, leiguibudir
eda eignaribuadir.

e Dbjénusta vid eldri borgara verdi byggd upp i
tengslum vid ibudir.

e Aukin heimapjonusta er undirstada fyrir busetu aldrads folks.

e Ad hafa adgang ad og komast til ad kaupa mat einu sinni 4 dag eda oftar i gongufaeri.

e Gott adgengi ad heilsugzeslu eda heimahjuikrun.

Samgdngur

e Busetan/hverfid a ekki ad skipta mali par sem almenningssamgéngur eru godar. Allir eiga ad
geta komist i verslun, kirkju, pjonustu, tdmstundir, heilsugaeslu ofl. pegar hentar.

e Bjoda upp a akstur & pjénustumidstodvar.

e GOdar og greidar almenningssamgongur (Reykjavik — Jonshus — Hafnarfjordur). Tveer ferdir
daglega.

e Efla almenningssamgodngur innan baejarfélagsins og ut i 6ll hverfin. bad er nanast Utilokad
fyrir 6ldunga sem ekki eiga bil og bua i thverfi eins og t.d. Hnodraholti ad komast i verslun.

e Straetisvagn keyri ad Jonshusi.
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Onnur pjénusta

Adstod vid vidhald 16da.
Hafa vidgerdarmenn sem koma og laga pad sem bilar.
Fylgjast med og adstoda med dyrahald.

Baejaryfirvold leiti til frjdlsra félagasamtaka i baenum um ad pau fari i samvinnu vid félog eldri
borgara um aukna pjoénustu, t.d. heimséknir og vinatengsl.

Adgengismal

Annad

Adgengi baett fyrir pa sem purfa, t.d. hvad
vardar troppur og stiga vid hus og gangstéttir
ef félk a erfitt med gang.

Adgengi ad opinberum stofnunum verdur ad
vera gott.

Baejaryfirvold fari i markvisst atak i samradi
vio félog eldri borgara i Gardabae um ad
utfeera valdar hugmyndir fra pessu pingi med
pbad ad markmidi ad auka lifsgeedi eldra félks i baenum.

Auka parf rannsdknir til ad meela vilja og parfir aldradra til ad geta baett lifsgaedi hvort sem er
i busetu eda félagslega.

Bord 3-4: Heilsutengd lifsgaedi
patttakendum pétti mikilveegt ad efla heilsugaesluna og huga ad likamlegri, andlegri og félagslegri
heilsu med gdédu frambodi og upplysingamidlun um pad sem er i bodi:

Heilsugzesla

Auka adgengi a0 heilsugaeslu og stytta bid eftir tima hja laekni.

Efla heilsugaesluna med fjolgun starfsfdlks, radningu sjukrapjalfara og idjupjalfara.
Heilsugaeslan sé synilegri i baejarfélaginu.

A ibuar nedri byggda og Alftaness fai adgengi ad sjukrapjalfun isafoldar.

Gedraekt og félagsleg tengsl (nand)

Ad kirkjan studli ad umraeduhdpum par sem tekid er a ymsum vidfangsefnum tengdum
tilgangi lifsins, hvad tekur vid eda trdarporf einstaklingsins.

Rjufa einangrun aldradra med samveru, heimséknum og vinum. Kaffihdsahdpar hittist
reglulega, hugleidsluhodpar, baenahdpar.

Heimapjénusta og heimahjukrun séu vakandi fyrir félagslegri einangrun og upplysi um
frambod og Urreedi.

Samtok aldradra skipuleggi starfsemi sem auki samskipti einstaklinga svo sem fraedslu um
malefni lidandi stundar (fundi).

Madur er manns gaman og hlaturinn lengir lifid. betta er gomul speki en sonn.
Veitingastad i baeinn og kra.

Hreyfing og mataraedi

Rada ipraéttafulltria aldradra.
Halda afram ad bjoda uppa fria leikfimi og hreyfingu fyrir eldri borgara.
Auka fjolbreytileika i ipréttastarfi: dans, golf, sund, hlaup, gongur og hjélreidar.
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e Samtodk aldradra standi fyrir kennslu i likamlegri pjalfun, t.d. sundi og géngum.

e Betri taekjasalur. Verdi byggt nytt iprottahus meetti hafa par gédan teekjasal sem eldri
borgarar og 6ryrkjar hefdu frian adgang ad.

o Sundleikfimi prisvar i viku.

e Stofna gonguhdpa fyrir eldri borgara sem vidast og skipulega.

e Hvetja hinn almenna eldri borgara til ad stofna sjalfbaera hopa med studningi baejarins.

e Koma 4 ipréttakeppnum & milli hverfa.

e Baett mataraedi i isafold og matur eldadur par.

e Fjolbreyttara mataraedi i heimsendum mat. Bjéda upp a heilsumat.

e Studla ad heilsueflingu med ndmskeidum um beetta heilsuhegdun.

e Bjoda upp a ymsar heilsufarsmaelingar.

Upplysingamidlun
e  Betri kynningu a pvi sem er i bodi fyrir aldrada badi hér og i 68rum baejarfélégum.
e Eldri borgarar purfa ad vera medvitadir um eigin styrk og nota pau Urreedi sem eru i bodi
hvort sem er a heilsu- eda félagssvidi. Auka pannig & geedi efri ara.

Bord 5-6:Tomstundastarf/namskeid
patttakendur telja ad auka megi frambod tdmstundastarfs og namskeida og midla betur upplysingum
um pad sem er i bodi:

Upplysingar um pad sem er i bodi
e Auglysa vel pad tdmstundastarf sem i bodi er og hvar.
e Baeta vef Gardabaejar pannig ad haegt sé ad sja hvad er ad gerast, t.d. yfir vikuna.
e Halda ndmskeid um hvernig haegt sé ad nalgast upplysingar @ heimasidu Gardabaejar.

Midlun pekkingar

e Blanda saman ungum og eldri og nyta pannig
kunnattu kynslédanna. Yngri kenni eldri a
natimataekni (sjénvarp, snjallsimar), t.d. sem
sumarstarf. Eldri kenni yngri t.d. med ségum i
leikskdlum, starfskynningum i grunnskoélum og @
00rum vettvangi.

e  QOpid hus par sem hagt er ad hittast, adstoda
adra og nyta pekkingu eldri borgara betur.

e FAlk hittist og skipuleggi hvad pad 4 sameiginlegt
i ahugamalum.

Frambod og adstada

e Meira frambo0 a namskeidum, pau eru oft full.

e Hugmyndir ad namskeidum: saumanamskeid, smidanamskeid, namskeid fyrir bilinn,
tungumalanamskeid, télvu- og teekjafeernindmskeid, matreidslunamskeid.

e Efla samkvaemisdans.

e Tengja tdmstundir og namskeid vid menningarstofnanir bajarins, t.d. ténlistarskdla,
bdkasafn, Honnunarsafn, og hafa meiri samvinnu vid peer.

e Bjoéda upp a sundleikfimi 4 Alftanesi.

e Slokunarstund a kvoldin, t.d. i lauginni i Sjalandsskdla. Joga.
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Spila bridds tvisvar i viku eins og gert er i Hafnarfirdi, Kdpavogi og Reykjavik 8 vegum eldri
borgara.

Bdkasafnid maeti bjéda uppa fleiri vidburdi s.s. upplestur nyrra bdka a adventu og leshring.
Byggja par 3 golfvoll & Arnarnesvogi og puttvoll vid Jonshus.

Hafa tomstundastarf a fleiri st6dum i Gardabae p.4.m. i byggingum baejarins.

Sundlaugin { Asgardi er fyrir 16ngu sprungin. Pad parf ad staekka hana, fjdlga pottum og helst
byggja Spa.

Leikfimitimaadstodu sem er eingdngu fyrir eldri borgara. Eldri borgarar eiga ekki ad vera
afgangsstaerd pegar kemur ad adstodu i Asgardi.

Leikfimi maetti vera sidar um daginn og ekki i Sjalandsskdla.

Skipuleggja gbénguferdir.

Efla sjalfbodalidastarf og studningshdpa vid menningarstofnanir.

Kostnadur

Namskeid purfa ad vera ddyr eda dkeypis fyrir patttakendur.
Baerinn greidi tomstundastarf og ipréttaidkun (t.d. golfidkun) nidur, svipad og hvatapeningar.

Bord 7-8: batttaka/virkni

patttakendur voru peirrar skodunar ad gott vaeri ad virkja eldri borgara betur til patttoku og kalla eftir
skodunum og hugmyndum peirra. Mikilvaegt var talid ad rodd eldri borgara og skodanir peirra
heyrdust:

Kanna arlega 4 faglegan hatt vidhorf aldradra gagnvart pjénustu baejarins a tolvutaeki formi.
Umbodsmadur eldri borgara i baejarstjorn — helst 4 launum. S3 yrdi kosinn af félagi eldri
borgara.

Baejaryfirvold verdi virkari i ad fylgjast med
hvernig eldri borgurum vegnar — er
félagsstarfid ad virka?

Mikid og gott samrdd baejaryfirvalda vid félog
eldri borgara um malefni eldra fdlks.

Félag eldri borgara kjési 5 fulltrda i
Oldungarad sem verdi baejarstjorn til
radgjafar i 6llum malum. bannig er haegt ad
taka meira tillit til eldri borgara vid
akvardanatokur er snerta baejarfélagid.
Notendur (eldri borgarar) komi @ opna fundi nefndar um malefni eldri borgara a.m.k. einu
sinni a ari, annad hvert ar.

Malefni eldra félks séu avallt ofarlega 4 baugi hja baejaryfirvoldum. Bera fulla virdingu fyrir
eldri borgurum, ekki bara fyrir kosningar.

Hafa vettvang par sem haegt er ad koma a framfaeri hugmyndum sem studla ad fjélbreyttara
félagslifi.

Efla virdingu fyrir eldri borgunum i bae sem er ad eldast. Trulega fjolgar ungu félki eda
adfluttum ekki i samraemi vid fjdldann sem er kyrr.

Fagfélk og fulltrdar félags aldradra skrifi reglulega greinar i Gar6apdstinn um malefni aldradra
i baenum.
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Hvad get ég sjalf/-ur gert til ad studla ad farsaelum efri arum?
,Taka pdtt i 6llu pvi skemmtilega sem i bodi er... lifa lifinu LIFANDI.“

Svar vid pessari spurningu barust fra 45 patttakendum (sja vidauka 7). Eftirfarandi flokka matti

greina:

Ahugamal

Abyrgd & eigin heilsu

Umfram allt ad hafa eitthvert dhugamal, pad heldur hug og hénd vakandi.

Spila bridds 2-3 i viku.

Stunda félagsstorf eins lengi og heilsan leyfir.

Sinna og njéta sem flestra listgreina: leikhus, s6fn, tdnlistar- og myndlistarsyningar.
Lesa gddar békmenntir.

Fara i ferdalog.

Stunda hannyrdir.

Taka patt i 6llu pvi skemmtilega sem i bodi er
og sinna minum dhugamalum. Sem sagt: lifa
lifinu LIFANDI.

Astunda heilbrigt liferni.

Lifa reglusomu lifi pannig ad ég bordi hollan
mat 4 reglulegum matmalstimum.

Stunda reglulega og fjolbreytta hreyfingu og utivist (géngur, golf, skidi, hjolreidar, hlaup, dans
og sund).

Reglulegur svefn.

Drekka mikié vatn.

Stilla drykkju mjog i hof og drekka adeins % litra af raudvini daglega eftir 70 ara aldur.

Fara i gonguferdir ad minnsta kosti 18 minutur 4 dag.

Vidhorf

Vera pakklat fyrir pad sem verdur 4 vegi minum. Hlakka til morguns.

Jakvaed hugsun.

Bjartsyni.

Hlzja og brosa sem oftast 4 méti samborgurunum. Brostu pegar pu faerd bros 4 méti.
Njota lifsins.

Syngja meira.

Taka fagnandi & méti nyjum hugmyndum.

Sja til pess ad jafnan sé eitthvad skemmtilegt til ad hlakka til.

Vera satt vid aldurinn.

Frumkvaedi og virkni

Bera mig eftir upplysingum vardandi pad sem er i bodi hverju sinni og nyta mér pad.

Vera virk i ad minna a verkefni sem koma sér vel i framtidinni.

Fylgjast med og lata skodun mina i 1jés vid baejarstjérnendur og stofnanir.

Bjoda fram adstod og patttoku, t.d. heimsaekja adila sem eiga erfitt med ad komast leidar
sinnar eda eru félagslega einangradir, eda versla inn fyrir pa sem eru hreyfiskertir.
Skipuleggja og standa fyrir gonguferdum.

Fara i biltiura med pa sem geta ekki ekid bil.
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Afla upplysinga fyrir félk.
Gefa kost @ minum starfskroftum i samfélagi eldri borgara. Bjéda fram adstod par sem min
pbekking og reynsla kemur ad gagni. Ekki bara horfa til pess sem ég get pegid.
Sjalfbodin kaerleikspjénusta.
Hugsa um naerumhverfid og taka patt i ad efla og baeta samfélagid.
Gera mér far um ad fylgjast med pvi sem er a doéfinni.
Lata rodd okkar eldri borgara heyrast.
Lata gott af mér leida, finna tilgang med lifi minu.
Lata verkin tala.
Fylgjast vel med pjodmalum.
Fara i heimséknir eda vera einhvers stadar stadsett. Einnig get ég styrt sjalfshjalparhép. Eg er
hjukrunarfraedingur og hef lengst af starfad med gedfétludum og verid med handleidslu fyrir
starfsfolk i heima-/heilbrigdispjonustu.
Eg get komid & framfaeri innan Lionsklibbsins mins ad klibburinn leiti til félags eldri borgara i
banum um hugsanleg samvinnuverkefni til ad auka lifsgaedi eldra félks i baenum t.d.

o Heimsoknir til folks sem a faa ad

o Lestrarkvold

o Fa skaldin i baenum til ad hafa vidburdi

eda upplestra
o Ratuferdir eda einhverskonar
menningarferdir, soguslédir o.fl.

Adstoda namsfdlk af erlendum uppruna.
Grédursetja tré.
Taka patt i skipulagningu ferda innanlands og
erlendis.

Deila kunnattu minni i télvumalum og tungumalum.

Kynna fyrir jafndldrum teekifeeri i patttdku.

Eldri borgarar jafnt sem adrir purfa ad vera medvitadir um sinn eigin styrk. Finna hvad peir
geta sjalfir og hvar skérinn kreppir ad. Vera vakandi fyrir 6llum peim drradum sem bjédast
fra félagsstarfi baejarfélagsins og fjolskyldu. Gera allt sem audgar lifsgeedi efri ara.

Eg get reett vid félk um lifid og lidan og stédu i lifinu.

Taka til varnar fyrir pa sem minna mega sin, pa sem brotid er a.

Virkja frjda hugsun.

Minnka vié mig hisnaedi 4dur en vidhaldié verdur mér ofvida.

Gera raunhaefar dzetlanir um fjarmal.

Einfalda lif mitt.

Felagsleg tengsl

Rakta samskiptin vid bornin og barnabdrnin.

Sinna vel gédum vinum og njota samvista vid pa reglulega.

Kynnast 66ru félki & 6llum aldri.

Passa a0 einangrast ekki.

Taka meiri patt i félagsstarfi FEBG.

Lifa i satt vid annan folk.

Syna samkennd og samud med 6drum.

Heimsakja folk og bjéda i heimsdkn. Halda reglulega matarbod. Bjéda fjolskyldunni i mat
einu sinni i manudi.
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Framkoma vid eldri borgara

Vid purfum ad sinna eldra félkinu okkar eins og vid viljum ad okkur sé sinnt. Umfram allt
gleyma pvi ekki inni & stofnunum og vinna 6tullega ad velferd pess. bau eru foreldrar
okkar/afi okkar og amma, pau sem vid eigum ad hugsa um. Okkar timi mun koma pegar vid
purfum & adstod okkar barna ad halda.

Eg get studlad ad pvi ad malefni aldradra verdi virt og ad pad verdi hugsad um eldra félk med
umhyggju. Lata ekkert fara fram hja mér sem er peim til minnkunnar.
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Vidauki 1: patttakendur

Medfylgjandi er yfirlit yfir patttakendur i Framtidarpinginu um farszel efri ar i Gardabee. Heildarfjoldi
gestanna var 60 auk atta bordstjéra og fundarstjéra pingsins.

75 ara og eldri 13 22%
55-75 ara 46 77%

54 ara og yngri 1 2%
60 100%
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Vidauki 2: Umfjollun i Gardapodstinum 20. mars 2014

Framtidarhing um farsael efri ar

Félag eldri horgara i Gardabz og Alftanesi hoda til framtidarpings
um farsal efri ar i Gardaba pridjudaginn 8. april nk.

Félag eldri borgara i Gardaba
i samstarfi vid Félag eldri
borgara a Alftanesi bodar til
framtidarpings um farszl efri
ar i Gardabe pridjudaginn 8.
april kl. 17-20. bingid verdur
haldid i Sjalandsskola.

A pinginu verdur ratt um
hvernig Gardabar, Félag eldri
borgara og eldri borgarar
sjalfir geti studlad ad farszl-
um efri arum ibua i Gardabz.
Horft verdur til dagsins i dag
og til framtidar. ,Vio &tium ad
velta upp peirri spurningu hver-
jar veentingar og parfir eldri bor-
gara eru i dag og jafnframt ad
huga ad pvi hverjar vaentingar
peirra verda sem komast & efri
arin & naest arum og aratugum,“
segir Astbjorn Egilsson, for-
madur Félags eldri borgara. i
Gardabee.

Allir geti
komid sinu ad

A pinginu verdur unnid 4 atta
manna bordum. Bordstjori
styrir umradunni vid hvert

bord og hans hlutverk er ad
trygga ad allir séu jafnir og
geti komid sinum sjonarmid-
um a framfeeri. ,betta er fyrir-
komulag sem hentar flestum til
patttoku og reynslan synir ad
folki finnst yfirleitt baedi gefandi
og skemmtilegt ad taka patt i
umradum sem er styrt & penn-
an hatt. Adferdin studlar lika ad
pvi ad hzgt er ad fa fram
margar abendingar & stuttum
tima og um leid sja hvad folk

telur mikilveegast,“ segir Ast- |
| Oskad er eftir péatttakendum &

bjorn. Hann beetir vid ad nio-
urstoour pingsins verdi teknar
saman i skyrslu og afhentar
Garbabaz sem innlegg i stefnu-

motunarumraedu i malaflokk-
num.

Ahugasamir skra
sig til patttoku

beir sem hafa ahuga 4 ad taka
pétt i pinginu_geta skrad sig
med pvi ad senda tolvupdst &
netfangid: gardabaer@garda-
baer.is eda med pvi ad hringja i
bjonustuver Gardabajar i sima
525 8500.

Ollum aldri, bedi peim sem
begar eru komnir & sin efri &r og
peim sem yngri eru.
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Vidauki 3: Auglysingin

F arsee
)

aroabee

Framtidarping um farsael efri ar i GarGabae verour

haldid i Sjalandsskola pridjudaginn 8. april kl. 17-20

MARKMID PINGSINS ERU AD LEITA
SVARA VID bVi:

* hvada veentingar peir hafa sem komast & efri
arin & naestu arum og aratugum

* hvernig studla megi ad farsaelum efri arum
fbua i Gardabae f ntid og framtid

Nidurstédur pingsins verda afhentar Gardabae sem
innlegg i stefnumdétunarvinnu i mélaflokknum.

UNNID VERDUR MED
PJODFUNDARFYRIRKOMULAGI

BODID VERDUR UPP A VEITINGAR

| PATTTAKENDUR OSKAST
Vilt [ni vera meo?

Oskad er eftir patttakendum ur eftirfarandi
aldurshépum:

e 75 &ra og eldri
® 55-75 dra
* 55 &ra og yngri

Vinsamlegast tilkynnid patttoku & netfangid
gardabaer@gardabaer.is eda [ sima 525 8500
eigi sidar en 3. april nk. Taka parf fram nafn,
kennitélu, netfang og simanumer.

Félag eldri borgara
{ Gardabee

Félag eldri borgara
d Alftanesi

T

GARDABAR

www.gardabaer.is
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Vidauki 4: Hvad er gott vid ad eldast i Gardabae?

Bord 1:

vk wh e

Bord 2:

vk wN e

Gott ativistarsveedi: rymi og gdédar gonguleidir.
Fiolbreytt félagsstarf.

Gott samfélag.

GAd pjoénusta baejarins/yfirvalda.

pjénusta i seemilegu gongufaeri.

Frabeer ipréttaadstada.

Ny adstada fyrir eldri borgara — pjénustuibudirnar nyju (Sjalandssvaedi, isafold).
Oflugt kirkjustarf.

Mér lidur vel i pessu baejarfélagi.

Oryggi (gagnvart glaepum).

Husnzedi vid heefi.

Rolegheit — hverfin ekki i alfaraleid.

Gott samband vid eldra félk, t.d. heilbrigdispjonustu.

Fallegt umhverfi.

Zskulydsstarfid einkum iprottir barnanna er afar fjolbreytt.

Goédar gonguleidir og stor Gtivistarsveedi.
Sundlaugin og ipréttaadstadan.

Baerinn er matulega stor til ad kynnast folki.
Afstada beejarbua til ellilifeyrispega er jakvaed.
Fallegt hjukrunarheimili i fremstu réd.

Mjog anaegd med pjonustu vid aldrada — trui 4 framtid aldradra i Gardabae.
Sterk og vel rekin félog eldri borgara.

Manneskjulegt umhverfi.

Mikid menningarlif, bédkaséfn, Honnunarsafnid, sagan, tonlistin.

Ad hafa gott adgengi ad heilsugaeslu.

Baerinn er snyrtilegur.

Félagslif eldri borgara er liflegt og innihaldsrikt.

Fjdrmalastjorn baejarins er traust.

Gardabeer leggur dherslu a ad hjalpa félki til ad pad geti buid sem lengst heima.
Gott samfélag.

Oflug heimapjénusta.

Snjémokstur er yfirleitt med agaetum.

Fjolbreyttar verslanir med langan opnunartima.

Spennandi bustadir — 168ir, Urridaholt, Grundir og Asar.
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Bord 3:

vk wNpe

Bord 4:

vk W e

Bord 5:

vk wN e

G606 pjonusta vid eldri borgara — mikid frambod af afpreyingu.
Sveitarfélagid er liklegt til ad geta stadid undir aeskilegri pjonustu.
ipréttastarf i baenum.

G&dir gongustigar sem eru mokadir a veturna.

GA40 stjornun.

Fallegt umhverfi — stutt i nattdruperlur s.s. hraunid, voginn, vatnid.
Heilsugaeslan er frabaer.

Gott ad finna ad aldradir skipta mali.

Allt!

Gardabeer er samfélag.

Gott adgengi ad baejarkerfinu.

Audvelt adgengi ad beejaryfirvoldum eda stjérnsyslunni. Haegt ad hafa ahrif.
Hreinn og fallegur bzer.

Stutt i gdda pjénustu.

Fjarhagsstada baejarins, hann getur veitt pa pjénustu sem vaenst er.

Gott mannlif — hér pekki ég marga, hér er mitt félk sem mér pykir veent um.

Oflug félog eldri borgara i badum hverfum og énnur félagasamtok i baenum.

Taekjasalur i Asgardi. Fritt i sund og fjdlbreytt leikfimi, gjaldfrjals fyrir eldri borgara.

Oflug félagsleg heimapjoénusta.

Stutt i alla pjénustu.

Témstundastarf p.e. andleg 6rvun, t.d. Jonshus, leshringir 4 békasafni, bidsyningar i kirkjunni.

Allt.

Gardabeer er frabeer til alls, ekki sist ad eldast. Samstada félks og allur adbunadur til séma.
Gott (viofedmt) net gongustiga.

Bessastadir — forsetinn okkar.

Blum mjog midsvaedis, stadsetning baejarins er gdd.

Vid erum i fallegu og prifalegu umhverfi.

Nalaegd vid stjérnendur.

Fallegt baejarstaedi og umhverfi (nattura og fuglalif).

Eftir starfslok er gott ad eiga tima fyrir sjdlfan sig og adra i fjolskyldunni og taka patt i peim
taekifeerum sem lifid bydur upp & pessu timaskeidi.

Gonguleidir eru gédar og ég tala nu ekki um nyja géngustiginn i hrauninu.
Gott bokasafn og 6nnur sofn.

Frabeer sundlaug.

Félagsstarf, t.d. kvenfélag og Lions.

Hér er stutt i ndttdruna og ipréttahusid ad égleymdu sundlauginni.
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Bord 6:

vk W

Bord 7:

vk wnN e

pad er gott ad bua hér vid sjoinn og fridsaeldina.

Teekifeeri til hreyfingar og likamsraektar.

Agzet heilsugaeslustod.

Nalaegdin vid bornin.

Mjog géd pjénusta vid eldri borgara.

Buin ad bua hér lengi og gott ad vera afram a sama stad.

[ Gardabae er ymislegt gert fyrir eldri borgara. Félagsheimilid okkar i Jénshusi er alltaf med
starfsemi fyrir flesta, pu raedur hverju pu tekur patt i.

Nagrannavarsla. Samkennd og gott neerumhverfi. Nalaegd vid yfirvold. Baerinn er passlega
stor.

Frabaerar gonguleidir. Falleg nattura, frekar skjolszelt.

G690 pjonusta af halfu baejarins — snjémokstur, slattur.

Jénshus og starfid par, t.d. ipréttir.

Oflugt félag eldri borgara baedi & Alftanesi og i Gardabee.

Okeypis i sund.

Akvedid 6ryggi — vel rekid baejarfélag.

Margt hisnaedid ekki pad stort ad folk geti verid lengur heima — Lindir, Flatir, TUnin.
GA60 og adgengileg heilbrigdispjonusta.

Adgengi ad bokasafni baejarins og gott vidmot.

Ymis menningarverdmaeti fra hernum ur sidari heimstyrjéld, vatnsveitumannvirki og kannski

fleira sem er uppistandandi.

GA60 pjonusta sveitarfélagsins.

Mikid um afpreyingarméguleika.

G604 sundlaug.

G606 samvinna vid yfirvold og eldri borgara — jakvaett vidhorf.
Heilsugaesla — gdd pjonusta.

Heimapjénustan.

Gott baejarfélag, par af leidandi gott ad eldast?
Fjolbreytt starf eldri borgara.

Veit ekki ennpa.

Heimili fyrir aldrada.

Vel rekid baejarfélag.
G40 heilsugaesla.
Jakveett vidhorf yfirvalda til aldradra.
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Nagrannavarsla i hverfunum.
Baerinn er ekki of stor.

Frabeert félag eldri borgara.
Umhyggija i hdvegum.

Fridseael hverfi og nagrannavaen.
Val um adila sem sinnir heimilishjalp.
Gdédar gonguleidir.

Gjaldfrjals og fjolbreytt likamsraekt.
Yndislegir prestar.

Gott samband vid iblana.

Gott bdkasafn.

baegileg félagsadstada.

Vinir i gbngufeeri.
Fyrirmyndaradstada i Jonshusi.

Stuttar bodleidir i stjérnsyslunni. Gott adgengi ad starfsmonnum baejarins.

Frekar litid samfélag og pvi 6flugra félagslegt net.
Reynslan af busetu skapar jakvaedar veentingar til framtidar.
G40 heilsugaesla.

G40 heimahjalp.

Nandin — allir pekkjast.

G606 pjonusta — heilsugeesla og félagslif.

GOdur beer i bléma.

Fjolbreytt félagsstarfsemi.

GAdur félagsandi — folk er félagsvaent.

Matulega stért/smatt baejarfélag.

GA&dir gongustigar yta undir hreyfingu.

Virdist vera géd stjorn 8 baejarmalum.

Fridseaelt og gréid umhverfi.

SuU pjonusta sem pegar er bodid upp a fyrir eldri borgara er g6d. Gédur beer til busetu fyrir

alla aldurshoépa.
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Vidauki 5: Hvernig getur Gardabaer studlad ad farsaelum efri arum?
Bord 1:

Madlsvari a ping fyrir eldri borgara.

Ad Gardabaer vinni ad pvi ad fa rekstur heilsugaeslunnar aftur heim.

Endurmenntun — taekifaeri til menntunar, helst fritt og ekki bara namskeid.

Opna midstod sjalfbodavinnu.

Umbodsmadur eldri borgara i baejarstjorn — helst 4 launum. Sa verdi kosinn af félagi eldri
borgara.

vk wh e

e Standa vord um fjdrmagn p.e. vanda vel til radstofunarfjar.

e Efla heimilishjalp.

e Samgongur 4 veturna verdi betur opnar (gonguleidir).

e V6ndud starfslokandmskeid.

e Atvinnuteekifaeri fyrir eldra félk i hlutastorf sem ekki hefdi ahrif & fjdrhagsstodu pess.

e Vera vakandi fyrir porfum eldri borgara og huga ad framtid yngri borgara.

e Hér meetti reisa elliheimili.

e Hafa gott heilsuhétel.

e Fjolbreytilegt frambod husnadis.

e Fjolbreytt témstundastarf.

e Bajarfélagid er med breidan grunn fyrir eldri borgara. Ef til vill parf ad kynna betur teekifeerin.
Sidan er pad hverjum i sjalfsvald sett ad nyta pad sem i bodi er.

Bord 2:

1. Taka parf til endurskodunar afslatt af fasteignarskatti, t.d. afnema tekjutengingu.

2. Studla ad breyttu vidhorfi Tryggingastofnunar vegna greidslna ellilifeyris.

3. Eldri borgarar sem eru einmana fai heimsdknir par sem haegt er ad |étta peim lifid med
einhverju sem pad hefur ahuga a.

4. Mikid og gott samrad baejaryfirvalda vid félog eldri borgara um malefni eldra folks.

5. Eldra foélk parf fyrsta flokks heilbrigdispjénustu, t.d. med pvi ad Gardabaer taki yfir reksturinn
a heilsugaeslunni.

e Ad vel sé hugsad fyrir adgengi fatladra a opinberum st6dum i baanum.

e Fjolga pjonustu fyrirtaekja i baenum.

e Malefni eldra félks séu avallt ofarlega 4 baugi hja bajaryfirvéldum.

e Koma upp sogutengdu minjasafni.

e Baeta adgengi ad heilsugaeslu, baedi adkomu ad stadnum og bidtima.

e Fraeda eldri baejarbia um pad sem er i bodi pegar kemur ad starfslokum.
e Efla ma pjonustu sem studlar ad pvi ad eldri borgarar geti buid heima hja sér.
e Efla nagrannavorslu og 6ryggi eldri borgara, t.d. med vinaheimséknum.
e Passa ad ndg sé af bekkjum a gonguleidum.

e Hvad med salfraedipjonustu?

o Med gédu adgengi og snjomokstri.

e Med gbdri félagspjonustu.

e Audvelda hreyfingu fyrir aldrada.

e Hafa adgengi ad édyrari kennslu, t.d. i notkun a télvum.
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Bord 3:

vk wNe

Bord 4:

Studla ad breyttu vidhorfi til kostnadar einstaklinga sem fara & hjukrunarheimili (og taka hin
Nordurlondin til fyrirmyndar).

Studla ad heilsueflingu hja éldrudum.

Auka studning vid samtok eldri borgara.

Haekka tekjumork v/fasteignagijalda.

Baeta adgengi ad heilsugaeslu.

Fjolga busetulrreedum, t.d. med leiguibidum eda litlum einbylishisum/radhidsum.

Forvarnir: heimilisuttekt, slysagildrur, brunavarnir.

Matreidslundmskeid fyrir aldrada.

Almenningssamgongur (Reykjavik — Jonshus — Hafnarfjordur). Tvaer ferdir daglega.
Matur sé eldadur i isafold, ekki adkeyptur.

AQd studla ad moguleika fyrir eldri borgara ad bua i sinu stéra hdsnaedi.

Halda afram 4 sému braut!

Rjufa einangrun eldri borgara.

Auka moguleika a byggingu a paegilegri staerd af einbyli (90-150 fermetrar).
Heimapjdénusta, t.d. félagsstarf heim fyrir pd sem hafa ekki tok 4 ad koma i Jénshus.
Heimsdknarvinir.

Fjolga leiguibudum fyrir 60 ara og eldri og e.t.v. einnig félagslegum kaupleiguibudum.
Sjonvarp, snjallsimar o.s.frv. enda alltaf ad koma fram ny taeki og taekni sem parf ad lzera 4
(og ungmenni vita allt um). Gaetum fengid unga félkid til ad kenna okkur sem sumarstarf.
Staekka Jénshus, félags- og menningarmidstdd eldri borgara vid Strikid.

Fjolga parf heimilislaeknum og 6dru starfsfélki @ Heilsugaeslustodinni i Gar6abae og stytta
bidtima.

Efla almenningssamgdngur innan bajarfélagsins og ut i 6ll hverfin.

Halda afram ad studla ad ipréttum og utivist fyrir aldrada.

Betri almenn pjonusta a Alftanesinu, t.d. verslun.

Efla golfstarf & Alftanesi.

Sundleikfimi prisvar i viku.

Er hraedd um ad vid komumst ekki inn & nyja hjukrunarheimilid isafold fyrr en vid
grafarbakka.

Aukin fjélbreytni i andlegu starfi. Namskeid sem tengjast smaferdalégum eda
skodanaferdum. islendingasagnanamskeid, leiklistarnamskeid, myndlistarndamskeid tengd vid
ferdir og listsyningar.

Leekka alogur, skatta eda fasteignagjold a eldri borgurum. Tekjumaork 5 milljonir arslaun.
Starf persdnulegs radgjafa. beir sem pess 6ska og purfa geta fengid tengsl vid eina manneskiju
sem hjalpadi vid minnihattar vidvik og Utreikningar. Verk sem heimapjénusta og
heimahjukrun sinna ekki en falla jafnan i hlut adstandenda, en ymsir eiga engan ad.
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Bord 5:

vk wNe

Bord 6:

vk W

Sjukrapjalfi verdi peim til adstodar sem styra leikfimi og annarri hreyfingi aldradra, m.6.0. virk
handleidsla.

Bokakaffihus, veitingahus og vinbud i Gardabae.

Fleiri litil hus eda ibuadir fyrir eldri borgara.

G606 heimapjonusta til ad geta buid lengur heima.

Opnir fundir/kynningar um pad sem er i bodi.

Gotufundir ut af nagrannavorslu — betri og virkari nagrannavarsla.

Betri almenningssamgdngur.

Leikfimi i fridi og ré. Frabaer kennari i Asgardi manudaga og midvikudaga en nanast 6lift fyrir
havada i bérnum.

Enga verslun i Sjalandi, pad skapar bara éréa.

Fleiri plass fyrir aldrada, baedi hjukrunarheimili og fyrir aldrada.

Verslun i horninu i péttbylum hverfum, t.d. Sjalandi.

Geeta pess ad hjukrunarrymi séu naeg svo ekki purfi ad flytja félk milli sveitarfélaga.

Hafa tomstundastarf adgengilegt. Upplysingar, o6flugra starf, heilsuefling, patttaka baejarins,
kostnadur. Rjufa félagslega einangrun.

Med gddri heilsugaeslu og heimahjukrun.

Med baettri heimapjonustu fyrir aldrada: heilsuefling, sjukrapjalfun, idjupjalfun.

Eru ,,heimsdknarvinir” i Gardabae?

pad vantar tilfinningalega kra i baeinn. Hluti af pvi er ad geta komid saman med félki til ad
spjalla og leysa heimsmalin.

Pad vantar vinbud i Gardabee.

Leita leida til ad efla gardpjonustu (slatt).

Vantar sali fyrir félagsstarf. Nyta betur eignir m.a. 4 Alftanesi.

Fjolgun gongustiga med aningarstédum, bekkjum, rusladollum og fraedsluskiltum. Gefa
stigum nafn.

Vantar betri samgdngur. Straeté a Alftanesi. Eldra folk verdur ad taka tvo vagna til ad fara i
verslun.

Gera rad fyrir hisnaedi fyrir eldri borgara pegar ny hverfi eru skipuldgéo.

Vantar svaedi fyrir gardlrgang 4 Alftanesi, langt ad fara med urganginn.

Med auknu frambodi a fjolbreytilegri verslun og tengdri naerpjonustu.

Leita allra leida til ad laekka fasteignagjold.

Efla samskipti milli peirra eldri og yngri, t.d. med starfskynningu fra peim eldri i skélum.
Efla menningarstarfsemi, sinna Honnunarsafninu af alid. Fleiri menningarvidburdir.
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Bord 7:

1. Gardabeer taki ad sér sem fyrst malefni aldradra af rikinu.

2. Betri samgongur innanbaejar p.e. nadnast Utilokad fyrir 6ldunga sem ekki eiga bil og bua i
uthverfi eins og t.d. Hnodraholti ad komast i verslun.

3. Reyna ad nalgast eldra folk sem fer ekki ut. Med hvada haetti?

4. AJ byggja ibudir & vidradanlegu verdi med gédu adgengi svo folk eigi afgang pegar pad
minnkar vid sig husnadi.

5. Fjolga starfsfélki sem vinnur vid pjonustu vid aldrada og innleida faglegri vinnubrogd pess.

e Undirbua byggingu hjukrunarheimilis fyrir aldrada Gardbaeinga.

e Studla ad gdori heilsugeeslu fyrir eldri borgara og baeta adgengi.

e (GO0 félagsleg pjonusta og audvelda adgang ad henni.

o Huga vel ad gddum adstaedum fyrir likamlegar sfingar og afpreyingu.

e Med fleiri gdngu- og hjélastigum, t.d. i kringum Arnarnesid.

e Baeta heimapjonustu (hjukrun, prif, sdlgaesla).

e Fjolga veitingastodum.

e Bjéda 70 dra i heimsdkn til ad hittast og kynna hvad er i bodi fyrir eldri borgara. Sambzerilega
vid pad sem Reykjavikurborg gerir. Bodskort til peirra sem verda 70 dra a arinu.

Bord 8:
1. Oruggt hjukrunarheimili fyrir alla sem purfa.
2. Uthluta 168um fyrir litil radhus/fjélbyli fyrir 60 ara og eldri.
3. Fleiri leiguibudir fyrir eldri borgara.
4. Ymis ipréttaidkun eldri borgara styrkt i likingu vid hvatapeninga sbr. golfidkun.
5. Gott umhverfi til Utivistar og hreyfingar i skipulagi.

e Okeypis likamsraekt.

e Laekkun a fasteignagjoldum sem midast vid 70 ara og eldri.

e Hafa gébmlu sundlaugina bara fyrir aldrada.

e Baeta snjorudning a gbngustigum.

e G40 leknispjénusta.

e Betri samgongur og utgdnguleidir ur Ur Sjalandi.

e Haldi umhverfinu hreinu og snyrtilegu.

e Halda afram ad styrkja félagsstarf eldri borgara.

e Straetisvagn keyri ad Jonshusi.

e Nyta skdlahusnzdi bajarins utan kennslutima, t.d. smidastofur og télvustofur.

e Hafa laugina i Sjdlandsskéla lengur opna & kvéldin. | bodi fyrir eldri borgara.

e Kaffihus.

e GO0 og adgengileg heimilispjénusta.

e Skemmtanir, tonlistar- og leiklistarsyningar i baeinn.

e Fjolbreytnii ndmskeidum sem eru i bodi fyrir eldri borgara. Sérndmskeid sem skerpa a
minnid.

e Utvega golfbila til afnota fyrir eldri borgara.

e Stydja vel vid [safold.

e Halda uppi gddri pjonustu vid aldrada.
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Studningur vid félagslif.

Sja til pess ad hjukrunarheimili anni eftirspurn.

Baeta almenna samgongur — straetd.

Halda afram ad styrkja ipréttir eldri borgara.
Fleiri ibadir fyrir eldri borgara.

Standa fyrir byggingu ibuda fyrir aldrada.
G606 heimilispjonusta.

Greidar samgongur.
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Vidauki 6: Hvernig viltu sja malefni eldri borgara i Gardaba proast?

Busetulifsgaedi (val um busetu, pjonusta i bodi, adgengismal, 6ryggi, sjalfraedi ofl.)

Bord 1:

1.
2.

Bord 2:

Blondud buseta pykir mér best, kemur i veg fyrir einangrun.

A0 folk geti buid heima hja sér eins lengi og pad vill. Gott adgengi ad heilsugaeslu eda
heimahjakrun.

Fjolpaett heilsutengd pjénusta er mikilveeg og adgengi ad opinberum stofnunum verdur ad
vera gott.

Adstod vid vidhald 16da.

Adgengi baett fyrir pa sem purfa, t.d. hvad vardar troppur og stiga vid huls og gangstéttir ef
folk a erfitt med gang.

Gott adgengi ad heilsugaeslu.

Sjalfreedi ef heilsan er fyrir hendi innan marka nabylis.

Busetan/hverfid a ekki ad skipta mali par sem almenningssamgdngur eru i lagi. Allir geti
komist i verslun, kirkju, heilsugaeslu ofl. pegar hentar.

Fiolbreytt félagsstarf og virkni eru lifsgaedi.

Minna husnaedi leiga/sala fyrir eldri borgara, t.d. 3ja herbergja radhus.

Akstur a pjonustumidstodvar.

AQ hafa adgang ad og komast til ad kaupa mat einu sinni a dag eda oftar i gongufaeri (gédar
samgongur).

Pjénusta vid eldri borgara verdi byggd upp i tengslum vid ibudir.

Busetulrraedi fyrir gamalt folk geta verid margskonar, litil radhus, fjolbyli, leiguibGdir eda
eignaribudir. Gédar almenningssamgongur eru naudsynlegar til ad geta nytt verslun,
pjonustu og tdmstundir.

Baejaryfirvold fari i markvisst dtak i samrdadi vid félog eldri borgara i Gardabae um ad utfaera

valdar hugmyndir fra pessu pingi med pad ad markmidi ad auka lifsgaedi eldra folks i baenum.

Hafa vidgerdamenn sem koma og laga pad sem bilar.

Bajaryfirvold leiti til frjdlsra félagasamtaka i baenum um ad pau fari i samvinnu vid félég eldri

borgara um aukna pjoénustu, t.d. heimsdknir og vinatengsl.
Aukin heimapjénusta er undirstada fyrir busetu aldrads félks.

Auka parf rannsdknir til ad meela vilja og parfir aldradra til ad geta baett lifsgaedi hvort sem er

i busetu eda félagslega.

Fylgjast med og adstoda med dyrahald.
Hafa samgoéngur i verslun og heilsugaeslu.
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Heilsutengd lifsgaedi (heilsugaesla, heilsuefling, adstod til sjalfshjalpar, likamleg, andleg

og félagsleg heilsa, forvarnir ofl.)

Bord 3:

1.
2.

Betri kynning & pvi sem er i bodi fyrir aldrada, baedi hér og i 66rum bajarfélogum.
Rada iprottafulltrii aldradra. Auka fjolbreytileika i ipréttastarfi: dans, golf, sund, hlaup,
goéngur og hjéla.

Ad kirkjan studli ad umraeduhdpum par sem tekid er a ymsum vidfangsefnum tengdum
tilgangi lifsins, hvad tekur vid eda trdarporf einstaklingsins.

Kirkjustarf mikilveegt fyrir andlega heilsu.

Gott adgengi ad heilsugeaeslu og styttri bid eftir tima hja laekni.

Samtok aldradra skipuleggi starfsemi sem auki samskipti einstaklinga svo sem fraedslu um
malefni lidandi stundar (fundi) og likamlega pjalfun af 6llu tagi (sund og géngur).
Almenn hreyfing og gott mataraedi.
Baett mataraedi i isafold og matur eldadur par. Fjdlbreyttara mataraedi i heimsendum mat.
Veitingastad i beeinn og kra.
Gedrakt: rjufa einagrun aldradra med samveru, heimséknum og vinum. Kaffidsahépar hittist
reglulega, hugleidsluhdpar, banahdépar, nand.
Kynna allt pad sem i bodi er fyrir félki.
Heilsugaesla:

o Auka adgengi ad heilsugaeslu.

o Heilsugaesla sé synilegri i bajarfélaginu.

o Studla ad heilsueflingu og ndmskeidum um baetta heilsuhegdun. Bjéda upp a

heilsumat s.s. ymsar mzelingar.

Madur er manns gaman og hlaturinn lengir lifid. betta er gomul speki en sonn. H6ldum pvi
gangandi.
Samtok aldradra standi fyrir kennslu i likamlegri pjalfun, t.d. sundi og gongum.
Stofna génguhdpa fyrir eldri borgara sem vidast. Skipulega.

Halda afram ad bjoda uppa fria leikfimi og hreyfingu fyrir eldri borgara.

Heimapjénusta og heimahjukrun séu vakandi fyrir félagslegri einangrun og upplysi um
frambod og Urreedi.

Efla heilsugaesluna med fjolgun starfsfdlks, radningu sjukrapjalfara og idjupjalfara.
Hvetja hinn almenna eldri borgara til ad stofna sjalfbaera hopa med studningi baejarins.
Veita ibdum nedri byggda og Alftaness adgang ad sjukrapjalfun isafoldar.

Sundleikfimi prisvar i viku.

Syna fulla vir@ingu fyrir eldri borgurum, ekki bara fyrir kosningar.

Eldri borgarar vilja vidurkenningu. Komum & ipréttakeppnum a milli hverfa.

Betri teekjasalur. Verdi byggt nytt iprottahis meetti hafa par gédan teekjasal sem eldri borgara
og oryrkjar hefdu frian adgang ad.

Eldri borgarar purfa ad vera medvitadir um eigin styrk og nota pau Urraedi sem eru i bodi
hvort sem er a heilsu- eda félagssvidi. Auka pannig & gaedi efri ara.
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Tomstundastarf/namskeid (afpreying, frambod, adgengileiki, timasetningar, verd,

upplysingar ofl.)

Bord 5:

Opid has par sem haegt er ad hittast, adstoda adra og nyta pekkingu eldri borgara betur.
Sundlaugin i Asgardi er fyrir 16ngu sprungin. Pad parf ad staekka hana, fjolga pottum og helst
Spa.

Meira frambod a namskeidum fyrir eldri borgara. Namskeid eru oft full. T.d. saumanamskeid,
smifanamskeid, namskeid fyrir bilinn. Helst fritt.

Tengja tdmstundir og namskeid vid menningarstofnanir baejarins, t.d. ténlistarskéla,
bdkasafn, Honnunarsafn og meiri samvinna vid paer.

Betri vefur Gardabajar um pad sem er ad gerast, t.d. yfir vikuna.

Efla samkvaemisdans.

Baerinn greidi tomstundastarf nidur svipad og hvatapeningar.

Eldri borgarar eiga ekki ad vera afgangsstaerd pegar kemur ad adstédu i Asgardi.

Halda t.d. ndmskeid um hvernig haegt sé ad nalgast upplysingar & heimasidu Gardabaejar.
Sjalfbodalidastarf, studningshopar v/menningarstofnanir.

Blanda saman ungum og eldri. Ekki setja i kassa.

Leikfimitimaadstodu sem er eingdngu fyrir eldri borgara.

Bjéda uppa sundleikfimi & Alftanesi.

Leikfimi maetti vera si@ar um daginn og ekki i Sjalandsskdla.

Namskeid purfa ad vera ddyr eda dkeypis fyrir patttakendur.

Folk hittist og skipuleggi hvad pad 4 sameiginlegt i ahugamalum.

Namskeid geta verid um fleira en fondur og mala, t.d. tungumal og tolvu- og teekjafaerni.
Yngri kenni eldri.

Skipuleggja gdénguferdir.

Auglysa vel pad tdmstundastarf sem i bodi er og hvar.

Spila bridds tvisvar i viku eins og gert er i Hafnarfirdi, Kdpavogi og Reykjavik 8 vegum eldri
borgara.

Hafa tdmstundastarf a fleiri stodum i Gardabae p.4.m. i byggingum baejarins.

Bokasafnid meeti bjdda uppa fleiri vidburdi s.s. upplestur nyrra bdka 4 adventu og leshring.
pakkarvert framtak félagasamtaka s.s. kvenfélags, Oddfellow, Kiwanis ofl. sem bjéda eldri
borgurum i beenum uppa spilakvold, ratuferdir og adrar skemmtanir i sjalfoodavinnu.
Slokunarstund a kvoldin, t.d. i lauginni i Sjalandsskdla, jéga.

Byggja par 3 golfvoll & Arnarnesvogi og puttvoll vid Jonshus.
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patttaka/virkni (félagslif, ad gegna hlutverki, vera spurdur alits, tja skodanir sinar, njéta
virdingar, synileiki ofl.)

Bord 7:

1.

Bord 8:

Pad parf ad rdda haeft folk til ad standa fyrir fristundastarfi aldradra. Baeta vidhorf og
framkomu.

Maeetti auglysa betur pad sem um er ad vera fyrir eldri borgara, t.d. med dreifibréfum vor og
haust.

Kanna arlega a faglegan hatt vidhorf aldradra gagnvart pjonustu bajarins a télvutaku formi.
Félag eldri borgara kjosi fimm fulltria i Oldungarad sem verdi baejarstjérn til radgjafar i 6llum
malum.

AQ tekid verdi meira tillit til eldri borgara vid dkvardanatdkur er snerta baejarfélagid.

AQ folk eldra en 70 dra sé med i skodanakénnunum Gallup.

Efla virdingu fyrir eldri borgunum i bae sem er ad eldast. Trulega fjolgar ungu félki eda
adfluttum ekki i samraemi vid fjdoldann sem er kyrr.

Baejaryfirvold verdi virkari i ad fylgjast med hvernig eldri borgurum vegnar — er félagsstarfid
ad virka?

Fagfélk og fulltrdar félags aldradra skrifi reglulega greinar i Gar6apdstinn um malefni aldradra
i baenum.

Heimsdknir til peirra sem bua heima og taka ekki patt i félagsstarfi.

Nyta kunndttu kynslédanna. Yngri kenni eldri @ natimataekni. Eldri kenni yngri med ségum ofl.
i leikskdlum og @ 68rum vettvangi.

Hafa vettvang par sem haegt er ad koma a framfaeri hugmyndum sem studla ad fjolbreyttara
félagslifi.

Syngja saman.

Notendur (eldri borgarar) komi & opna fundi nefndar um malefni eldri borgara a.m.k. einu
sinni & ari, annad hvert ar.
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Vidauki 7: Hvad get ég sjalf/-ur gert til ad studla ad farseelum efri

arum?
Svar barust fra 45 patttakendum:

Umfram allt ad hafa eitthvert ahugamal, pad heldur hug og hond vakandi.

Studla ad hoéflegum lifsstil i lifi og starfi og samstarfi vid adra.
Vera jakveed og virk.

Bera mig eftir upplysingum vardandi pad sem er i bodi hverju sinni og nyta mér pad.

Lifa heilbrigdu lifi:
o Reglusemi
Gaeta ad mataraedi
Reglulegur svefn
Taka tillit til annarra i pinu nagrenni
Lita a pig, pu ert ekki einn i heiminum
o bakka fyrir pad sem vel er gert
Hugsa vel um likamann, hreyfa sig.
Jakvaed hugsun.
A0 vera jakveed.
Vera virk i ad minna 4 verkefni sem koma sér vel i framtidinni.
Lata verkin tala.

O O O O

Senda inn til viokomandi baejarmanna og stofnanir upplysingar um pad sem betur maetti fara.

Vera virk i samfélaginu.

Eg get heimsétt pa sem eru félagslega einangradir.
Eg get skipulagt og stadid fyrir gonguferdum.

Eg get farid i biltira med pa sem geta ekki ekid bil.
Eg get aflad upplysinga fyrir félk.

Golf, skidi, sund, hjdlreidar, ganga, dansa, samskipti vid fjolskyldu og vini.

Ymis félagsstarfsemi.

Ferdalog.

Passa mataradid.

Umgangast félk og fordast einangrun.
Vera jakveedur.

Stunda reglulega hreyfingu.

Sexkja i félagsskap annarra.

Minnka vié mig hisnaedi 4dur en vidhaldid verdur mér ofvida.

Halda gédri heilsu.

Vera virk i samfélaginu.

Halda mér gangandi.

Fylgjast med og lata skodun mina i ljos vid baejarstjérnendur.
Vera jdkveed og studla ad betra baejarfélagi.
Vera jakvaedur.

Huga ad heilsunni.

Hreyfa sig eftir getu.

Spila bridds 2-3 i viku.

Halda gédu sambandi vid fjdlskyldu mina.
Kynnast 66ru félki @ 6llum aldri.
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Vidhalda heilsu, borda gé6an mat og vera bjartsyn.

Taka meiri patt i félagsstarfi FEBG.

Gera raunhaefar daetlanir um fjarmal.

Bjoda fram adstod i félagslegum madlum par sem min pekking og reynsla kemur ad gagni.
Astunda heilbrigt liferni og jakvaett vidhorf til lifsins.

Borda hafilega mikid/litid af hollum og gédum mat.

Stunda skemmtilegar ipréttir daglega.

Stilla drykkju mjog i héf og drekka adeins % litra af raudvini daglega eftir 70 ara aldur.
Sinna og nj6ta sem flestra listgreina.

Sinna mjog vel godum vinum og njota samvista vid pa reglulega.

Eg get studlad ad pvi ad malefni aldradra verdi virt og ad pad verdi hugsad um eldra félk med
umhyggju. Lata ekkert fara fram hja mér sem er peim til minnkunnar.

Vid purfum ad sinna eldra félkinu okkar eins og vid viljum ad okkur sé sinnt. Umfram allt
gleyma pvi ekki inni & stofnunum, vinna 6tullega ad velferd pess. bau eru foreldrar okkar/afi
okkar og amma, pau sem vid eigum ad hugsa um. Okkar timi mun koma pegar vid purfum a
adstod okkar barna ad halda.

Raekta samstarf vid boérnin og barnabdrnin.

Stunda gdéda hreyfingu.

Gott mataraedi.

Stunda félagsstorf eins lengi og heilsan leyfir.

Huga ad fjarmalum adur en pau fara dr béndunum.

Eg get studlad ad farsaelum efri drum med pvi ad vera jakvaed og piggja pa hjalp og adstod
sem mér bydst.

Passa uppa ad hreyfa mig og borda hollan mat.

Stunda hannyrdir og vera i godu skapi.

Vera innan um folk.

Passa ad einangrast ekki.

Vera jakveed.

Haeileg hreyfing og utivist eykur likur a vellidan.

Hugsa um naerumhverfid og taka patt i ad efla og baeta samfélagid.

Ad vera virkur patttakandi.

Ef mogulegt er ad bjéda fram adstod.

Heilbrigt liferni.

Jakvaedni gagnvart 6llu og 6llum.

Reyna ad hjalpa 68rum.

Vera virk i patttoku i samfélaginu.

Gefa kost @ minum starfskroftum i samfélagi eldri borgara.

Kynna fyrir jafnoldrum taekifaeri i patttoku.

Virkja frjda hugsun.

Efla likamsraekt.

Taka patt i sem fjolbreyttustum vidburdum sem i bodi eru.

Gefa af sjalfum mér til medborgaranna.

Brosa sem oftast & méti samborgurunum. Brostu pegar pu feerd bros & mati.

Vera jakveed i 6llu tilliti.

Takk fyrir petta teekifaeri.

Passa uppa heilsuna.
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Fara i gonguferdir ad minnsta kosti 18 minutur 4 dag.

Borda hollan mat.

Sofa um 6-8 klukkutima.

Vera jakveedur.

Drekka mikid vatn.

Lifa reglusomu lifi pannig ad ég bordi hollan mat a reglulegum matmalstimum.
Sofa naegjanlega.

Hreyfa mig, helst eitthvad daglega.

Stunda leikfimi.

Lesa, hlusta a tonlist og @ annan hatt 6rva mig andlega.

Hafa tengsl vid annad félk.

Fara i ferdalog, leikhus, bio, s6fn, syningar.

Sja til pess ad jafnan sé eitthvad skemmtilegt til ad hlakka til.

Syna frumkvaedi.

Lifa i satt vid annad folk.

Jakvaedni og bjartsyni.

Eg get bordad hollan mat og hreyft mig 4 hverjum degi.

Nyta mér alla pa pjéonustu sem i bodi er.

Verja tima med minum nanustu og i hopi gdédra vina og kunningja.

Taka patt i 6llu pvi skemmtilega sem i bodi er og sinna minum ahugamalum. Sem sagt: lifa
lifinu LIFANDI.

Vera pakklat og pakka pad sem verdur a vegi minum.

Lata gott af mér leida, finna tilgang med lifi minu.

Syna samkennd og samud med 6drum.

Stunda likamsraekt 3 fjolbreyttan hatt s.s. géngur, hlaup, dans og sund.
Einfalda lif mitt.

Sinna dhugamalum, sakja leikhuds, myndlistarsyningar.

Lesa gddar békmenntir.

Raekta fjolskylduna og vinina.

Halda regluleg matarbod.

Vera hress og jakvaedur gagnvart sjalfum sér og 6drum. Vona ad konan min verdi mér enn
betri og ég henni. Allt petta er undir mér og pér komid.

Vera jakvaedur.

Taka patt i félagsstarfi.

Heimsaekja folk.

Bjoda i heimsdkn.

Hugsa um gott mataradi.

Fylgjast vel med heilsunni og hugsa um adra i pvi sambandi.

Hreyfa sig vel og stunda iprottir.

Eg get reett vid félk um lifid og lidan og stédu i lifinu.

Fara i heimséknir eda vera einhvers stadar stadsett. Einnig get ég styrt sjalfshjalparhdp. Eg er
hjakrunarfraedingur og hef lengst af starfad med gedfotludum og verid med handleidslu fyrir
starfsfélk i heima-/heilbrigdispjonustu.

Gaeta ad heilsunni.

Stunda reglulega hreyfingu.

Vera virk i félagslifi.
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Gott tengslanet.

Jakvaett vidhorf.

Hlzeja og brosa.

Vera satt vid aldurinn.

Gefa af sér og kunna ad piggja.

Taka fagnandi & méti nyjum hugmyndum.

Syngja meira.

Gera mér far um ad fylgjast med pvi sem er a dofinni.

Bjoda fram adstod og patttoku, t.d. heimsaekja adila sem eiga erfitt med ad komast leidar

sinnar.

Passa heilsuna.

Stunda iprdttir, likamsreekt og golf.

Laera ad drekka raudvin.

Bjoda fjolskyldunni i mat einu sinni i manudi.

Ferdast mikid.

Vera félagslega virk.

Gott samband vid bornin.

Fara i leikhus og a tonleika.

Lesa godar baekur.

Taka leikfimisaefingar.

Fara i gonguferdir.

Gera handavinnu.

Passa heilsuna.

Vera virk eins lengi og mogulegt er.

Njota lifsins.

Hugsa vel um heilsuna.

Hugsa vel um fjolskylduna og vinina.

Vera virk i félagsstarfi.

Stundad likamsraekt.

Fylgjast vel med pjodmalum.

Lesa gdédar baekur.

Vera jakveed og abyrg.

Rakta ahugamalin min.

pakka fyrir hvern lidinn dag og hlakka til morguns.

Eg get komid & framfaeri innan Lionsklibbsins mins ad klibburinn leiti til félags eldri borgara i

banum um hugsanleg samvinnuverkefni til ad auka lifsgaedi eldra félks i baenum, t.d.
o Heimsoknir til folks sem & faa ad
o Lestrarkvold
o Fa skaldin i baenum til ad hafa vidburdi eda upplestra
o Ratuferdir eda einhverskonar menningarferdir, séguslodir o.fl.

Adstoda namsfdlk af erlendum uppruna.

Grédursetja tré.

Taka patt i skipulagningu ferda innanlands og erlendis.

Deila kunnattu minni i télvumalum og tungumalum.

Hugsa vel um eigin heilsu.

Hugsa um ad borda holla faedu.
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Hreyfing og uUtivera naudsynleg.

Jakveett hugarfar.

Huga ad andlegri og likamlegri heilsu.

Vera virkur i félagsstarfi.

Taka patt i porfum samfélagsins, heimsaekja sjuka eda einmana, versla inn fyrir pa sem eru
hreyfiskertir.

Sjalfbodin kaerleikspjonusta.

Taka til varnar fyrir pd sem minna mega sin, pa sem brotid er 3.

Latid rodd okkar eldri borgara heyrast.

Eldri borgarar jafnt sem adrir purfa ad vera medvitadir um sinn eigin styrk. Finna hvad peir
geta sjalfir og hvar skérinn kreppir ad. Vera vakandi fyrir 6llum peim drraeedum sem bjodast
fra félagsstarfi baejarfélagsins og fjolskyldu. Gera allt sem audgar lifsgeedi efri ara.

Med jakveedu hugarfari er margt haegt ad gera.

Gonguferdir daglega kosta ekkert.

Sund greitt af sveitarfélaginu gerir pad ad verkum ad félk stundar pad meira en ella.
Hreyfa mig, borda reglulega og hollt.

Fara fyrr ad sofa.

Gonguferdir og sund.

Huga ad heilsunni p.e.a.s. taka dbyrgd a eigin heilsu eftir bestu getu.

Leggja eitthvad sjalf/ur af morkum til ad stydja vid og baeta pa pjénustu sem pegar er i bodi.

Bjoda fram eigin krafta eftir megni en horfa ekki bara til pess sem madur getur pegid.
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