HEILSUEFLINGARTEYMI

Medferdin hentar peim sem vilja 6dlast betri heilsu og lidan og eru tilbunir til ad breyta lifshattum
sinum til langframa. HUn hentar peim sem glima vid offitu eda hafa langvinna sjukdédma svo sem
sykursyki, glima vid streitu eda purfa adstod vid ad vinna upp prek og bzeta likamlegt eda andlegt astand
til deemis eftir erfid veikindi. Einnig kemur hin peim ad haldi sem vilja baeta lifshaetti sina vegna
dhattupatta ymissa sjukddma svo sem peim sem vilja haetta reykingum.

Markmidid er heilsuefling. Ad efla andlega, likamlega og félagslega heilsu og auka lifsgaedi. Unnid er ad
bvi ad patttakendur tileinki sér heilbrigdari lifshaetti og séu faerir um ad gera askilegar breytingar an
tilllits til pyngdartaps. A0 peir tileinki sér hollt og fjolbreytt matareaedi, reglulegar maltidir og haefilegar
skammtasteerdir. Ad peir geri hreyfingu ad hluta af daglegu lifi, velji sér pa tegund hreyfingar sem best
hentar og geti notid pess ad stunda hana. Ad peir finni pa leid sem best hentar til ad draga ur streitu i
daglegu lifi og beeta svefn, setji sér markmid og vinni ad peim.

bjalfun. Einstaklingsmidud pjalfun er hluti af medferdinni og sett er upp asetlun um hreyfingu 8 medan a
dvol stendur. Laeknir metur porf til einstaklingsmedferdar svo sem sjukrapjalfun, sjukranudd eda
nalastungur. Hopmedferd getur medal annars falist i; gdngum Uti i nattdrunni , vatnsleikfimi, pjalfun i
taekjasal og annarri hreyfingu, svo sem Tai Chi og Yoga.

Onnur medferd. batttakandi getur fengid studning til reykleysis, studningsvidtol hja salfraedingi eda
hjakrunarfraedingi og vidtol hja naeringarradgjafa eftir pvi sem astaeda pykir til. SIokun og badmedferd
stendur einnig til boda. Hja peim sem glima vid offitu er kennd lystarhygli (appetite awareness training)
sem er pjalfun i pvi ad atta sig a tilfinningum um svengd og seddu og fordast 6fgar i badar attir.

Fraedsla Ollum dvalargestum stendur til boda margpaett fraedsla. Til medferdar vid svefntruflunum og
streitu er bodid upp a fyrirlestra og hopmedferd i framhaldi af peim til drlausnar verkefnanna.
Eintaklingar eru sérstaklega hvattir til ad maeta i eftirtalda fyrirlestra: Hollt mataraedi , Svefn, Gildi
bjalfunar, Heilbrigt lif- alltaf og Forgangsrédun og skipulag. I sidustu viku dvalar bydst adstod vid ad
skipuleggja aframhaldandi heilsudaetlun til ad vidhalda arangri dvalarinnar.

Lengd medferdar er ad 6llu jofnu fjérar vikur. Moguleiki er 4 endurkomu i tveer vikur til vidbotar innan
ars fra medferd. Tveggja vikna streitumedferd stendur til boda.

Hverjir koma ad medferd ? A Heilsustofnun er starfandi pverfaglegt teymi par sem starfa laeknir,
hjukrunarfraedingur, salfraedingur, neeringaradgjafi, sjukrapjalfari og ipréttakennari. Ahersla er 16gd &
gdda samvinnu patttakenda og fagadila vid pvi ad undirbla paer breytingar 4 lifsstil sem naudsynlegar
eru i daglegu lifi til a0 na arangri.
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