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Getum vi0 haft ahrif a heilsutengd
lifsgaedi med styrktaraefingum?
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Heilsutengd lifsgaeoi

e Skilgreining;
— Hvernig heilsan takmarkar lifsgaedin
— Upplifun m.v. heilsu
— Njotum lifsins m.v. heilsufarslegt astand

 Heilsutengd lifsgaedi byggja a likamlegum,
andlegum og félagslegum pattum sem allir
hafa ahrif a pad hvernig manneskjan upplifir lif

Sitt



Vodvaryrnun

e Skilgreining;
— Aldurstengt tap a vodvamassa,
styrk og hreyfigetu
e Vodvamassi er <2 SD m.v. ungt
heilbrigt pydi
e Minnkadur vodvastyrkur
e Minni hreyfigeta
e Er ein helsta asteda fyrir
fotlun og minnkadri

hreyfifeerni hja éldrudum

20 ara 60 ara 80 ara
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Tioni

e VVodvaryrnun (sarcopenia) er algeng hja eldra
folki
— Tioni 5-13% hja 60-70 ara
— Tioni 11-50% hja > 80 ara
 Engin stodlud skilgreining
— Tidni breytileg eftir pvi hvada adferd er notud
 Engar upplysingar til um tidni & Islandi



Ahrif

e Minnkun a vdvamassa
e Minnkadur styrkur

e Minnkud hreyfifaerni

e Aukin tidoni brota

e Minnkud lifsgzedi
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Forvarnir

* Tryggja

— Naega hreyfingu

e Styrkjandi aefingar

e bolpjalfun
— Naega orkuinntdku
— Naega proteininntoku
— Naega inntoku amindsyrunnar lefsins (leucine)
— Naega inntdku andoxunarefna
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Tilgangur

e Rannsdknarspurning; hefur mysuprotein
asamt styrktaraefingum ahrif a heilsu,
vodvamassa og hreyfifaerni hja eldrafolki sem
bordar almennt proéteinrikt faedi

— Ahrif mysupréteina dsamt styrktaraefinga 3;
e VOdvauppbyggingu
e Likamssamsetningu
e Bolgu

— Upplysingar um heilbrigda eldri islendinga



Aodferoir

Hreyfifa_arni &
vedvastyrkue

Grunnmelingar @"‘jf‘
_ —
i (‘«- : 2 //

Hafa mjolkurprétein asamt
styrktaraefingum ahrif 8 vodvamassa,
likamssamsetningu, heilsu eda
hreyfifeerni?
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Aoferoir

Mjolkurproétein &
styrktarzefingar
(n=75)

Ihlutun med naeringu Mysuprétein &

& styrktaraefingum styrktaraefingar
(n=237) (n=83)

Kolvetni & )

efhlutun i 12 vikur styrktarzefingar
*Tviblind rannsokn (n=78)
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Hreyfifaerni &
voévastyrker

Lok rannsdknar
(n=213)
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Aodferoir

Eftirfylgni;

Hreyfifaerni &
voovastyrkow

6-9-12-18 manudum
eftir ihlutun (n=149)
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Heilsutengd lifsgaeoi

e Hefur aukinn styrkur og hreyfifeerni ahrif a
heilsutengd lifsgaedi?

Aukin

Heilsutengd heilsutengd

Styrktar-
xfingar

lifsgaedi i

JropeliEt lifsgaedi |

lokin

4/5/2011 Ol6f Gudny Geirsddttir & Atli Arnarsson
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Change in Quality of Life
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Samantekt

 Hreyfing pa sérstaklega styrktaraefingar hafa
ahrif a voovauppbyggingu, vodvastyrk og
hreyfigetu sem hefur ahrif 3 heilsutengd
lifsgaeOi

* Regluleg hreyfing er mikilvaeg, alla zevi!



Styrktaraodilar

Teekniprounarsjodur
Rannséknarsjédur Hi
Visindasjoodur LSH

Minningarsjodur Helgu Jonsdottur og Sigurlida
Kristjanssonar

Visindasjoour Hrafnistu



