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Islandsmetid i maraponi var pad tiunda

.

Oddur Freyr
Porsteinsson
oddurfreyr@
frettabladid.is

Langhlauparinn Hlynur
Andrésson setti Islandsmet
imaraponiivor pegar hann
kepptii maratponh aupii
fyrsta sinn a ferlinum, en
markmid Hlyns varad na
lagmarkinu fyrir Olympiu-
leikana. bPad tokst ekkiipetta
sinn, en hann reynir aftur
arid 2023.

Vestmannaeyingurinn Hlynur
Andrésson setti Islandsmet i
maraponhlaupi i vor, en hann
hefur alls n&o tiu Islandsmetum i
langhlaupum. Honum tékst ekki ad
komast 4 Olympiuleikana en atlar
adreyna aftur 4 parnasta ari ogi
millitidinni keppir hann 4 Evrépu-
meistaramoétinu i byskalandi a
neesta ari. Hann segir mikilvegt ad
geta einbeitt sér ad hlaupum til ad
na arangri i ipréttinni.

Hlynur segir ad pad sé ekkert
leyndarmal a0 baki velgengni hans,
bara mikil og stooug erfidisvinna.

,Og kannski lika einhverjir hefi-
leikar,“ segir hann og hler. ,En ég
heflagt hart ad mér sidan arid 2012,
svo ég er buinn ad leggja mikla
vinnu og timaipetta.”

Hlynur setti nytt Islandsmet i
maraponhlaupi i pysku borginni
Dresden i mars pegar hann klaradi
hlaupid a 2 klukkustundum, 13
mindtum og 37 sekiindum, en hann
lenti 1 fimmta seeti. Hlynur beetti
gamla Islandsmeti® um ramlega
prjar og halfa minadtu, en nddi samt
ekki Olympiuldgmarkinu eins og til
st6d, en pad var 2 klukkustundir, 11
mindtur og 30 sekandur.

Pad kom Hlyni ekki

a 6vartad nanyju Islandsmeti
»An bess ad vilja hljoma hrokafull-
ur, pa bjost ég vid pvi, vegna bess ad
ég hafoi hlaupio halft marapon a 1
klukkustund og 2 minatum, sem er
toluvert hradara en adrir Islend-
ingar. Eg ®tladi nattirlega lika ad
na Olympiulagmarkinu, sem er
toluvert heerra en Islandsmetid,“
segir hann. ,bannig aod égbjost vid
pviad sla metid, en var ekKki viss
hvort lagmarkio myndi nést og ég
var adeins fra pvi.“

Svekkjandi ad na ekkilagmarkinu
Hlynur ték patti maraponinu i

Hlynur Andrésson er einn fremsti
hlaupari islands og hefur sett tiu
Islandsmetilanghlaupum.

Dresden sérstaklega til pess ad
komast 4 Olympiuleikana i Tokyo
og var ad vonum svekktur ad pad
hefdi ekki tekist, enda er hann viss
um ao pad hefdi nadst ef hlutirnir
hefou farid betur.

,betta var sma kladur. Eg etladi
fyrstad hlaupaiBerniSvissen
vegna slemra veQuradstedna var
pvi frestad. En i maraponi ertu med
sma timabil rétt fyrir hlaup par
sem pu @fir minna til a0 friska pig
upp og til a0 ég geeti hlaupio eins
hratt og ég get purfti ég taka patt
hlaupi vikuna eftir, i Dresden, en
pvimiour voru veduradsteodur ekki
nogu godar par,” segir Hlynur. ,Eger
nokkuo viss um ad pad hefdi gengid
betur ef veorid hefdi veriod betra.
Efpadertad hlaupa a méti vindi fer
hjartslatturinn upp og pa parftu ad
hagja 4 pér, eins og gerdist.”

Auodveldara

ad komast a OLimaraponi
Hlynur hefur adallega keppti5

og 10 km hlaupi og petta var hans
fyrsta marapon 4 ferlinum. Hann
segir a0 maraponhlaup séu nokkuo
6lik 60rum hlaupum.

,betta er svolitid 6druvisi. | mara-
poni ertu ekki ad hlaupa 4 négu
miklum hraoda til ad springa ekki
og petta snyst um aod halda negri
orkuilikamanum til ad endast alla
leidina,” segir hann. ,bannigad pa
ertad taka inn kolvetnadrykki a
leidinni til ad eiga naega orku.”

Astaeodan fyrir pviad Hlynur
reyndi ad na Olympiulagmarkinu

igrein sem hann hafoi ekki keppt i
aour er einfold.

,Pad komast fleiri ad i maraponi
en a brautinni. bad eru bara sirka
30 manns sem komasti5 og 10 km
hlaupin en hingad til hafa um 150
komist ad i maraponinu, eniar
var pad reyndar skorid nidur i 80,
pvi Olympiuleikarnir eiga bara ad
vera fyrir ba bestu af beim bestu,”
segir Hlynur. , Timinn minn hefoi
pvi verid négu géour fyrir alla
Olympiuleika til pessa.”

Prjia markmiod eftir

Hlynur @tlar nt ad reyna vid lag-
markio fyrir naestu leika eftir eitt
oghalftar.

,bad er markmioio. bPad eru
miklu meiri likur & a0 ég nai pessu
nina pvi ég hef fleiri sénsa, en
fyrirleikana i ar hafdi ég bara eitt
taekiferi,“ segir Hlynur, sem stefnir
ekki a a0 keppa i maraponi fyrr
en & parnasta ari. ,A nasta ari er
Evrépumeistaramotio i frjdlsum
ipréttum i Miinchen og ég ®tla ad
keppa i5 og 10 km hlaupi. Svo ario
2023 reyni ég aftur vid maraponid
til ad koma mér a leikana i Paris.

Hlynur segist hafa prji mark-
mid sem hann langar enn ad nd &
hlaupaferlinum.

,Miglangar ad hlaupa 10 km a

Hlynur var
svekktur yfir pvi
ad tryggja sér
ekki patttoku-
rétta Olympiu-
leikunum pegar
hann tok patt
imaraponinu
iDresdenivor
en hann nadi
samt frabaerum
arangriisinu
fyrsta marapon-
hlaupi.
MYND/ADSEND

undir 28 mintatum, hlaupa mara-
pon & undir 2 klukkustundum og
10 minttum og keppa & Olympiu-
leikunum. Og mig langar ekki bara
til ad meeta a Olympiuleikana til
aod vera meo, ég vil veraitopp 15
eda 20, segir hann.

Flytur aftur heim

Hlynur byr i hollensku borginni
Leiden og var ad vinna par en hefur
minnkad vio sig til a0 geta einbeitt
sérad hlaupum.

,I sumar hef ég bara verid ad
@fa og keppa. bad er svo mikil fag-
mennska i pessari ipréott ad pao er
ekki heegt ad na arangri efpuert
ekki iprottamadur i fullu starfi,”
segir hann. ,begar ég var a0 undir-
bua mig fyrir maraponio var ég til
daemis ao vinna 30-40 tima i viku,
sem var of mikid. En nina get ég
einbeitt mér 100%.“

Neesta skref hja Hlyni er svo ad
flytja heim til Islands.

,Eg atti keerustu hér uti en vid
erum hatt saman og mig langar
a0 fara til Islands til ad vera med
fjolskyldunni, ég held a0 ég verdi
anaegoari par,” segir hann. ,Eger
buinn ad bua utii 10 ar sidan ég var
17 ara, fyrst i Bandarikjunum og
svo i Hollandji, og ntina langar mig
bara ao fara heim.”H
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HLAUPAR er umbodsadili COROS og UGLOW 4 islandi
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Sede s Styrktu gott malefni a hlaupastyrkur.is

ISLANDSBANKA Athugio ny dagsetning 18. september
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Hleypur i minningu peirra sem topudu

Astridur Jéhannesdottir
greindist med brjéstakrabba-
mein sumarid 2019 og héf ad
seekja namskeid hja Ljésinu
um haustid. Han hleypur 10
kmi Reykjavikurrnara{aon—
inuiseptember til styrktar
Ljoésinu en samtokin hafa
verid émetanleg i bataferli
hennar.

,Egvar ein af pessum heppnu sem
greindist viod reglubundna skimun
ogikjolfarid fér égibrjostnam og
lyfjamedferd,” segir Astridur. Han
segist sorgmadd yfir umraedunni
sidustu manudi vardandi skim-
anir. ,bad skiptir gridarlegu mali
a0 krabbamein greinist snemma
ogaod vel sé haldio utan um pessi
mal. bad skiptir 61lu a0 heilbrigdis-
stéttin hlusti pegar f6lk finnur
fyrir einhverju. bvi fyrr sem folk
greinist, pvi meiri likur eru 4 ad
folk hafi petta af. ba parf oft styttri
lyfjamedfero en ella eda jafnvel
enga.”

Ognvekjandi ad atskrifast
Astridur byrjadi a namskeidi hja
Ljosinu fyrir nygreindar konur
haustio 2019.,,bad gerdi mér gott ad
taka patt i dagskranni hja Lj6sinu.
1 booi eru fjslbreytt namskeiod
og mikill studningur sem hentar
hverjum og einum. ba kynnist
morgu nyju f6lki i svipadri stodu
og madur sjalfur og fylgist ad. Eg
hefalltafverio félagslega virk og
mér fannst 6metanlegt ad komast
at afheimilinu, eiga stad til ad
fara 4 og hafa tilgang, frekar en ad
hanga heima og berjast vid svona
leidindamal eins og krabbamein
na er,” segir Astridur og kimir.
Astridur hefur na veriod i Ljésinu i

tvo ar og Gtskrifadist i sumar 50 ara
gomul. ,Fyrra ario mitt hja Ljésinu
einkenndist af pvi ad efla andann
og halda mér virkri. Sidara ario var
Covid-19 i algleymingi. Pa beindist
athyglin ad likamsrektinni sem

er dsamt ativist mjog mikilvaeg i
bataferlinu. ba var mjog gott ad
hafa jakvaeonina, hvatninguna,
studninginn og trygga leidsogn hja
Ljésinu. bad er pvi pinu 6gnvekj-
andi ad vera utskrifud og purfa ad
finna hvatninguna annars stadar.
P4 hefur verid 6metanlegt ad hitta
og fylgjast med 60ru folki i somu
stoou og bera saman bakur sinar,
jafnvel eftir atskrift," segir Astridur.

Dagur sem er lidinn kemur
aldrei aftur

Greiningin hafdi heilmikil ahrif
alif og fjdlskyldu Astridar. , Lifid
tekur stakkaskiptum og maour fer
igegnum alls konar tilfinningar.

Erfidast var ad leera ad 1ifio verour
aldrei eins og pad var adur. Eg verd
liklega aldrei i jafngodu formi og
fyrir greiningu. b6 var ég bara
midaldra kona i Vesturbenum
imeoalformi meo prja bérn og
mann og hreyfdi mig reglulega. I
dagveit égad ef ég reyni verulega

a getur pad tekio tvo til prja daga
ad jafna mig. Eg fer ekki lengur a
erfida @fingu, vinn fullan vinnu-
dag, fer a kéraefingu og svo i matar-
bod eftir 4. Eg parfad tempra alagio
og haga seglum eftir vindi.

Pao er edlilegt ad hlutirnir breyt-
ist. Dagur sem er lidinn kemur
aldrei aftur. Madur fattar pad ekki
hvad madur er heppinn a0 eiga lif
fyrr en svona afall 4 sér stad. begar
éger uti ad hlaupa og pala hugsa ég
ipakKkleeti.

Pad er alltinyjum gir og ég finn
a0 sumir hlutir sem mér fannst
mikilvaegir ddur eru pao ekki

Astridur Jo-
hannesdoéttir
®tlarad hlaupa
10 km i Reykja-
vikurmara-
poninu fyrir
Ljosid ogalla pa
sem voru ekki
jafn heppnir og
hin adsigrasta
krabbameini.
FRETTABLAPID/
OTTAR

lengur. b4 hef ég haegt adeins a
lifsgeedakapphlaupinu. Ahrifin eru
samt ekkert endilega 611 komin i
lj6s enn pa. Kannski nee ég meiri
bata. Kannski ekki.”

Astridur er i dag i hlutastarfi sem
l6gfraedingur hja Vegagerdinni.
,Pad tok mig um ar ao sigrast
a krabbameininu. Eftir bata er
manni raolagt a0 fara heegt af stad
og fara ekki endilega strax a vinnu-
markadinn. Eg fér i haskélanam
sem mig hafdi lengilangad i, og gat
par haft meiri ahrif a dagsskipulag
ogalagenifyrrivinnu. Bataferlio
tekur mislangan tima, sumir taka
styttri tima og adrir lengri. En petta
fer lika eftir pvi hvada réttindi
maour hefur.”

Hleypur til styrktar Ljésinu

Astriour tlar ad hlaupa 10 km i
Reykjavikurmaraponinu laugar-
daginn 18. september til styrktar

Ljosinu. ,Eg er mjog spennt ad
hlaupa. Eg var skrad i fyrra, en par
sem hlaupio var ekki haldid med
hefdbundnum heetti, fékk égad
halda sama ndmeri i 4r. Eg hljop
samtsjalf 10 km i fyrra, en ég hafoi
aldrei a0ur hlaupio slika vegalengd
i einum rykk. I Lj6sinu héfum vio
mjog goda likamsrektaradstodu og
fra pviivetur hef ég markvisst &ft
mig. Svo fér ég a nylidanamskeio i
vor med KR skokki. Eg dreg petta
ekkert upp ar hattinum. betta er
alveg areynsla fyrir mig.

Eg hleyp til styrktar Ljésinu pvi
par fer fram svo g60 og mikilveg
starfsemi. Eg er heppin ad bda a
héfudborgarsvaodinu par sem ég
getaudveldlega nytt mér pessa
pjonustu. A landsbyggoinni er
petta ekki eins audvelt. En ég veit
a0 markmioio er nina ao veita
betri pjonustu fyrir f61kid uti a
landi.“

Fyrir alla sem voru ekki

jafn heppnir

,Ljosio hefur gefid mér 6trulega
mikio. Eg hefkynnst par folki

sem var ekki jafn heppio og ég.

A0 kynnast einhverjum, &fa vid
hlidina a beim og hitta margoft

og sja svo danartilkynninguna i
bladinu. Eg eiginlega 4 ekkert ord
yfir pad. bad er bara 6murlegt. Eg
vil pvi lika hlaupa i minningu allra
peirra sem ég kynntist 4 minni
vegferd i Ljésinu sem hofou ekki
betur i sinni barattu vid krabba-
meinio. Audvitad blundar alltafi
manni 6ttinn vid ad madur getur
alltaf greinst aftur. Hver dagur sem
madur lifir er pvi beim mun mikil-
vagari. bad eru svo otrulega margir
sem hafa pessa barattu ekki af og
ég vil minnast peirra.“ l

Alveg sérstok gledi a pessum degi

Starri Freyr
Jonsson
starri
@frettabladid.is

Starf sjalfbodalida i mara-
ponhlaupum er badi
skemmtilegt og gefandi.
Margrét Valdimarsdottir
var niu ara gémul pegar hiin
byrjadi ad hjalpa til.

Fjoldi sjalfbodalida sinnir fjol-
morgum verkefnum kringum
maraponhlaup og styttri hlaup
hér a landi. Verkefnin eru ansi

fjolbreytt en medal verkefna sem
peir sinna er ad manna drykkjar-
stoovar, sinna brautarvérslu og
passa ao hlauparar fari rétta leid
a brautinni. Sjalfbodalidar taka
einnig patt i skraningarhatidum,
afhenda gégn og eru a vaktinni i
buningsklefum og i téskugeymslu
svo nokkur demi séu tekin.
Margrét Valdimarsdéttir byrjaoi
snemma ad sinna sjalfbodalida-
starfi en hin var niu dra gémul
pegar htn, asamt fjolskyldu sinni,
tok aod sér ad sja um drykkjarst6o
vio Vikingsheimilid i Reykjavikur-
maraponinu. ,ba forfalladist hépur
fra ipréttafélagi meo stuttum
fyrirvara og vid vorum bedin um
ad taka petta ad okkur. A peim
tima h6foum vio ekki hugmynd
um ao petta yroi arlegur dagskrar-
liour i fj6lskyldunni.”

Heppileg fjaréflun

Sem unglingur starfadi hin sem
sumarstarfsmaour hja Iprotta-
bandalagi Reykjavikur (IBR) og
kynntist par enn frekar 6llum
peim fjolmorgu verkefnum sem
tengjast hlaupunum og skipulagi
peirra. ,Eg spila handbolta med IR
og1i6i0 mitt hefur lika starfad sem
sjalfbooalidar i Reykjavikurmara-
poni og Midneturhlaupinu til
pess ad afla fjar fyrir ferdalogum
og 60rum kostnadi sidastlidin niu
ar. Auk pess hef ég setid i stjérn

Margrét Valdi-
marsdottir var
niu ara gémul
pegarhun
byrjadiad sinna
sjalfbodalida-
starfiimara-
ponhlaupi.
MYNDIR/ADSENDAR

IBR sidastlidin tvé ar.“ Utan pess
ad spila handbolta er Margrét
nybdkud moédir og vinnur sem
upplysingadryggisstjori hja Credit-
info.

Sérstok gledi

Undanfarin ar hefur Margrét helst
séd um drykkjarstodina { markinu
iReykjavikurmaraponinu dsamt
féelégum sinum i IR. P& erum viod
yfirleitt atta saman og erum vel
merktar i tilheyrandi vestum. Vid
setjum upp bordin og fyllum pau
af glosum meo vatni og Gatorade.
begar bordin eru ordin full byrjar
folkio a0 streyma inn. ba purfum
vio a0 hafa hradar hendur og fylla
a pvi keppendurnir eru svo otra-
lega margir og allir pyrstir. betta
er 6trulega skemmtileg vinna pvi
hlaupararnir eru svo gladir og
pakklatir. Pao er einhver sérstok
gledi a pessum degi i kringum
pennan vidburd.”

Goéodar minningar
Hutin 4 margar gé0ar minningar fra

sidustu arum. ,Eg man sérstaklega
eftir einu skemmtilegu atviki i
fyrsta hlaupinu sem ég starfaoi vio.
Pavar égniu ara og systur minar
voru sjo og priggja ara. Yngsta
systir min var med snud og i allt of
stéru vesti ad rétta hlaupurunum
glos. bad vakti mikla lukku hja
erlendum keppendum ad hitta
heila fj6lskyldu a drykkjarst60, pa
sérstaklega pennan yngsta sjalf-
booalida. Ad loknu hlaupi fengu
skipuleggjendur poést fra erlendum
hlaupahépi med pokkum fyrir
frabaert hlaup. Hépurinn minntist
sérstaklega a litlu fjolskylduna

vio Vikingsheimilio og sendi med
mynd af okkur.”

Margt smatt gerir eitt stort
Starfsjalfbodalidans er mjog

Undanfarin ar
hefur Margrét
helst séd um
drykkjarstodina
i markinuii
Reykjavikur-
maraponinu
asamt félégum
sinum i iR.

gefandi og skemmtilegt ad s6gn
Margrétar og melir hin hiklaust
med pvi ad folk profi pad. ,Vid
héfum 611 gott af pviad gefa tima
okkar og lata gott af okkur leida.
Svo er betta bara svo skemmtilegt
enda mikil gledi hja hlaupurunum
og bara tonlist og fjor at um allt.”

Hun hvetur sem flesta til a0
taka ao sér sjalfbooalidastarf hja
ipréttafélaginu sinu, sveitarfélag-
inu eda einhverjum af fjolmorgu
godgerdarfélogunum sem starfa
hér dlandi. ,Margt smatt gerir
eitt stort og svo eru ipréttafélogin
okkar og g60dgerdarfélogin byggo
upp asjalfbodalioastarfi. Okkur
munar ekki um einn eftirmiodag
eda einn morgun en sjalfboda-
lidar skipta skopum i pessari
starfsemi.“ W



# Swiss Engineering
The all-new Cloudstratus.
Run on clouds.
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Hjartastopp — ég eda pu?

Samték Hjartaheilla hafa
unnid samfleytt ad baettri
freedslu um hjartaheilsu fra
arinu 1983. ,0Okkar helsta
dherslumal i dag er hjarta-
stoppid og hvad er haegt ad
gera til ad lagmarka skada af
voldum bess,” segir Sveinn
Gudmundsson, formadur
Hjartaheilla.

Hjartastopp er alvarlegt mal sem
snertir stéran hop f6lks og marga
aldurshépa. ,Hérlendis fara um
tvoé hundrud manns i hjartastopp
a hverju ari og mikill meirihluti
félks er utan spitala og pvi ekKki i
navigi vid sérfredinga. Skyrasta
demiod um hversu skyndilega og
ovent hjartastopp getur ordio, var
pegar fotboltakappinn Christian
Eriksen fér i hjartastopp a vell-
inum & medan leik Dana og Finna
st60 a Evréopumeistaramoétinu
2020,“ segir Sveinn.

Harsbreidd a milli lifs og dauda
Stor hluti af starfi Hjartaheilla er
ad miodla upplysingum og fredslu
um malefni hjartasjuklinga.
»Okkar markmid med komandi
hausti er a0 halda afram med
kynningar 4 endurlifgunum sem
og hamra 4 mikilvaegi og notkun
hjartastudtekja. bad er gridarlega
aridandi ao kenna fyrstu handtok-
in ef einhver i neerumhverfinu fer
ihjartastopp til a0 tryggja 6llum
oryggiileik og starfi. bao tekur
ekki nema 3-5 minatur ad viokom-
andi verdi fyrir skada af véldum
hjartastopps og bvi skipta fyrstu
mindturnar skopum. Hjartastuo-
tekiidagerueinfold i notkun og
pad ettuallir a0 geta lert & pau til
ad bjarga mannslifum.”

begar hjartastopp verdur er
sjaldnast sérfredingur a stabnum
og oftar en ekki eru nokkrar

Sveinn Gudmundsson er formadur Hjartaheilla. Hann segir lykilatridi ad hjartastudtaeki séu adgengileg. Hjartastopp
sé mal sem snertir stéran og 6likan hop folks.

minutur i ad sjukrabill geti
metta sveoid. ,bad ad almenn-
ingur kunni handtékin og kunni
4 hjartastudteeki getur bjargad
mannslifum. En paod skiptir lika
mali ad peir sem eru viostaddir
pbegar hjartastopp a sér stad hafi
adgang ad upplysingum og vio-
eigandi bunadi. bvi er gridarlega
mikilvegt ao til sé midlegur
gagnagrunnur um pad hvar neaestu
hjartastudteeki eru stadsett. bad
eru nu pegar komin upp hjarta-
studtaeki 4 ymsum stédum, { sundi,

likamsraektarstdovum og vidar.
bad er aridandi ad pessi teki séu
6llum synileg pannig ad allir geti
notad pau ef porf krefur.

I Danmérku er pessu hagad svo
ad i péttbyli eru hjartastudtaeki
a hverju 100 metra millibili. Ef
neydarlinunni berst tilkynning
um ad einhver fari i hjartastopp
er haft samband vid fimm til sex
adila i nerumhverfi sem allir
meta a stadinn med hjartastud-
teki. Vio sjaum fyrir okkur ad
svona net og midlegur gagna-

FRETTABLADID/EYPOR ARNASON

grunnur geti bjargad moérgum
mannslifum. Sérstaklega eru
erfidar adstaedur hérlendis til
snoggra vidbragoda til endurlifg-
unar, vegna dreifingar a byggo,
jafnvel innan sveitarfélaga. bad
mun kalla & auknar adgerdir.
Enn sem komio er, pa er ekki
til neinn gagnagrunnur um pessi
teeki 4 Islandi. En vid erum komin
isamstarfvio adila sem getur lagt
til teknibinad sem ma nota til ad
kortleggja stadsetningu hjarta-
studtaekja.”

Ad almenningur skilji neydina
Hjartaheill hefur rekid arédur fyrir
lausnum af voldum hjartastopps
undanfarin ar og hafa ymis stér
skrefverid tekin 4 pessum tima.
»Hjartastopp er eitt af fjolmoérgum
brynum verkefnum sem vid hja
Hjartaheill vinnum markvisst ad.
betta er nd pridja arid i r6d sem viod
rekum pennan ar60ur ogidager
dherslan sérstaklega 4 fraeedslu og
samstarf meo fyrirtekjum, stofn-
unum, félégum og einstaklingum
sem og samvinnu meo Neyoar-
linunni.

N sidast 16gdum vid, dsamt
fleiri félogum, til fjairmuni svo ad
hagt veeri ad kaupa endurlifgunar-
braour i alla skéla landsins. Pannig
er hagt ad kenna 6llum grunn-
skélabornum ad bjarga mannslifi
med endurlifgunaradferdum.

Vid viljum ad almenningur skilji
neydina 4 bak vid petta malefni,
pvian undankominnar fredslu
gerir pad enginn nema pad brenni
a eigin skinni.”

Dyrmatt s6fnunarfé
Undanfarin ar hefur fjoldi folks
hlaupio i Reykjavikurmaraponinu
Hjartaheillum til studnings og
gefio dyrmett séfnunarfé. ,Vid
fognum pvi ao folk taki patt i
hlaupinu og styoji vio bakio a
okkur ileidinni. Parna er lika
samankominn hépur af f61ki sem
etti ad vita af pvi hvao atakid
Hjartastopp er pydingarmikio i
dag og hversu mikio pjédprifa-
mal pad er ad klara pad og koma i
farveg,” segir Sveinn. Bl

HjartaHeill

Gott ad loka augunum og sja fyrir sér arangur

Sandra Guoran
Guomundsdottir
sandragudrun@
frettabladid.is

Tilad na arangri i i?réttum
er mikilvaegt ad hafa and-
legu hlidinailagi. Lang-
hlaup eins og marapon
krefjast prautseigju og
mikilvaegt er ad geta tekist a
vid hindranir af yfirvegun.

Hafran Kristjansdottir iprottasal-
fredingur segir a0 pessa dagana sé
mikid reett um mental toughness i
ipréttaheiminum sem matti pyda
sem andlega seiglu. Han segir and-
lega seiglu vera mikilvaega til ad na
gé0um arangri i ipréttum.

»Skilgreiningin & henni eriraun
geta einstaklinga ad na persénu-
legum markmidum sinum pratt
fyrir hindranir og streituvaldandi
adstedur,” atskyrir hun.

Hafran segirad i grunninn
samanstandi andleg seigla af
fjérum pattum. Ahuga, getu til ad
takast a vid streitu, sjalfstrausti og
einbeitingu.

»,Madur verdur ad hafa dhuga
til a0 na markmidum sinum. bad
dugir ekki bara ad skrifa pau nidur.
Madur verdur ad hafa vilja tilad na
peim og gera pad sem parf'til pess,”
segir han.

,I peim efnum hjalpar ad bua til
skammtimamarkmid aod langtima-
markmidunum. bad hjalpar lika
a0 sja fyrir sér ad maodur sé ad na
markmidum sinum og arangri.“

Hun segir einnig mikilvegt ad
geta tekist & vio streituvaldandi
adstedur i maraponhlaupi til ad
na ao prauka i gegnum erfidu og
leidinlegu partana af hlaupinu.

,Pvistundum verdur petta hel-
viti erfitt. bad parflika ad byggja
upp sjalfstraust en pad eru til

margar leidir til pess,” segir han.
»Svo er pad fjordi patturinn sem
erad vera meo einbeitinguna 4
réttum stao. bad er mikilvaegt ad
lata ekki utanadkomandi paetti
sem skipta ekki mali fyrir frammi-
stoduna trufla sig. bad parfad
fokusa 4 pad sem madur hefur
stjorn a og lata pad sem madur
hefur ekki stjérn a 16nd og leio.”

Gott ad skipta hlaupinuikafla

Hafrtin segir ad i raun eigi petta
vio um allt sem madur vill na
arangrii, en ad andleg seigla sé
sérstaklega mikilveg fyrir mara-
bonhlaupara sem purfa ad halda
at lengi.

,Pad er gott fyrir maraponhlaup-
ara ad vera tilbtnir med sjalfstal.
A0 vera bunir ad dkveoda fyrirfram
hvad peir @tla a0 segja viod sjalfa sig
begar erfidleikarnir koma. Eins og
efpeir finna fyrir verkjum i f6tum,
eru preyttir eda pegar erfid brekka
er fram undan og beir purfa ad
peppasig afram,” segir hun.

,Pad er gott ad akveoa fyrirfram
hvernig tekla 4 adstedur sem
koma upp par sem pig langar helst
a0 stoppa. bad er lika gott ad skipta
hlaupinu i huganum i litla kafla.
betta er eins og ad borda fil. Pad
parfao gera pad i litlum bitum.”

Hafrutn segir lika ad gott sé
a0 loka augunum og sja sig fyrir
sér sigrast 4 akvednum koflum
hlaupsins.

,betta er snidugt ef bt veist fyrir-
fram hvada kaflar eru erfioir. Ef
bu sérd big fyrir bér sigrast a pbeim
koflum pa ertu tilbunari andlega
tilad koma inn i pa kafla,” segir
han.

ani®

,Kari Steinn Karlsson hefur sagt
fra pvi ad pegar hann var ad keppa
i London og pegar hann naoi
Olympiulagmarkinu, pa hafi hann
veri0 bainn ad skrifa skilaboo til
sin 4 vatnsbrasana. bad eru allir
me0 sina vatnsbrusa og hann sendi
sjalfum sér hvetjandi skilabod sem

Hafrun Krist-
jansdottir
iprottasal-
fraedingur segir
andlega seiglu
mikilvaega

fyrir mara-
ponhlaupara.
FRETTABLAPID/SIG-
TRYGGUR ARI

Ad skrifa hvetj-
andi skilabod a
vatnsfloskur er
gottrad.
FRETTABLADID/
GETTY

hann skrifadi a pa. begar hann
kom & hverja st60 pa sa hann skila-
bodin. Eg man ad hann sagdi ad
pegar hann naoi 6lympiulagmark-
inu fyrir London pa voru skila-
bodin 4 sidasta brasanum: London
2012. bessi skilaboo hvottu hann
afram sidustu metrana.“ W
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BROOKS
)/‘EU/V HAPPY

Brooks Cascadia 16

Magnaair alhlida utanvegaskor
baedi i utanvegahlaup og gongu

Meiri hoggdempun, st6dugri og
betra grip

Verd 22.990

Brooks Ghost 14

Einn mest verdlaunadasti hlaupaskdrinn
enda alveg frabeer i hlaup og daglega notkun

Meiri og mykri héggdempun
og endurbaett yfirbygging

Verd 21.990

feetures pjur OOFOS

feel the OO

active

2 SKIN.

Ein besta mogulega

vornin gegn nuddsarum

Fullkomnir sokkar i Margverdlaunad fyrir Danmijdkir heilsusandalar
hlaup og utivist gadi og virkni. Frabaerir fyrir endurheimt

HLAUPAVORUR - STUPNINGSHLIFAR

Kringlan 3. haed - Hofdabakki 3 - Faeturtoga.is - Simi 5577 100




NATHAN

Hlaupabuinadur

COMPRESSPORT"

PAD MUNAR UM STUDNINGINN!

FULLKOMINN PRYSTIFATNADPUR FRA

COMPRESSPORT

33% minni vibringur i vodvum

42% minni alagsaverkar vodva

29% minni likur @ meidslum

50% minni bélgumyndun

13% meiri likur & ad klara Ultra Trail

Tolurnar eru byggdar a rannséknum

virtra haskoéla og hafa verid birtar
i fraeditimaritum

37% keppenda i UTMB notar Compressport
*UTMB er eitt erfidasta og steersta fjallahlaup i heimi

W HPRICE

Hagaeda prysti- og
vibringstaeki
Alvoru hagaeda vorur

Dyrasta orkugelid en Orugglega bestu kaupin
pad lika svin virkar i ipréttagleraugum

HLAUPGREINING - GONGUGREINING

Kringlan 3. haed - Hofdabakki 3 - Faeturtoga.is - Simi 5577 100
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Hollar fedutegundir fyrir hlaupara

Pao er ekkinogad veragodur
hlaupari. Folk sem hleypur
mikid parfad geta ad fedinu.
Heilsusamlegur matur skiptir
miklu mali fyrir orku og styrk a
hlaupum.

Elin
Albertsdottir
elin
@frettabladid.is

Hér eru nokkrar feedutegundir
sem pykja sérlega géoar fyrir
hlaupara og adra sem hreyfa sig
mikid. betta eru allt matvorur sem
gefa mikla orku og eru bradhollar.
Hlauparar @ttu ad reyna ad borda
eitthvad af pessum matvérum til
ad auka kraft sinn og pol.

1) Blaber eru full af andoxunar-
efnum med antésyranefni
(natturulegt litarefni). bau
eru C-vitaminrik sem hjalpar
likamanum ad vinna ar jarni og
styour vid 6nemiskerfid. ba eru
berin med g6dum trefjum og
kolvetnum sem hentar vel fyrir
ba sem eru mikid & hlaupum.
Boroid handfylli af ferskum
blaberjum, setjio i salat, it &
hafragraut eda jogurt.

2) Egg eru prétinrik og innihalda
naudsynlegar aminésyrur sem
likaminn barf'til ad byggja upp
ogvidhalda voovamassa. Egg
eru goéd fyrir pa sem stunda
prek- og styrktarpjalfun. bau
innihalda baoi vitamin og

andoxunarefni. Rannsékn sem
gerd var vio haskoélann i Edin-
borg syndi ad vetukarsi getur
takmarkao frumuskemmdir
sem verda vid miklar og erfidar
efingar. Straiod vetukarsa yfir
salatid eda bordid sem meodlati.

4) Sitrénur. Setjid sitrénusafa og
sitrénusneiod { vatnid. bad gefur
steinefni. Hlauparar ettu ad min til ad auka C-vitamin, natrium og kalk.
boroa allt ad premur eggjum & styrk og pol. Sitréonudrykkur er lika brago-
dag. goour.

3) Vatukarsi. Mjog vitaminrikur 5) Kefir. betta er heilsufeda sem
oginniheldur beta-karétin og var mikid notud fyrr a &rum en
alfa-tékoferol sem eru 6flug hefur na komio aftur 4 markad

bad er mjog
mikilvaegt ad
borda hollan
oggoddan mat
pegar madur
hreyfir sig
mikid. Maturinn
parfad inni-
halda god vita-

fastus.is
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HENTAR MJOG VEL TIL AD
BAETA UPP VOKVATAP EFTIR:

* Hlaup

* Hjolreidar

* Fjallgéngu

» SkiGamennsku

* Og adra iprottaidkun

Minnkar likur & védvakrémpum og preytu,
eykur endurheimt eftir mikil atok.

Veit & vandada lausn

Opid man - fim 8:30 - 17:00, fos 8:30 — 16:15
Sioumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

sem heilsueflandi vara og ekki
a0 astedulausu. Kefir inni-
heldur mikio af g6dgerlum sem
gera pbarmafloruna og melting-
arveginn heilbrigdari. Boroio
eins og jogurt med berjum og
mondlum.

6) Raudrofur. Rauodrofusafi getur
aukid afkost vio efingar. Nitrat-
innihald i raudréfu gerir likam-
anum kleift ad nyta sarefni
betur inn i virku védvana. Melt
er meo ad drekka halfan litra af
raudrofusafa eda sterku skoti
2-3 timum fyrir hlaup. Ekki lata
pér bregda po6 pu pissir raudu.
Rauorofur hafa sterkan lit.

7) Chili-pipar. Piparinn getur
dregio ur verkjum og hann er
C-vitaminrikur sem hjalpar
likamanum ao byggja upp lidi
og sinar eftir miklar @fingar.
Notid sem krydd i matinn.

8) Hunang. Talid er ad hunang
veiti orku dn pess ad hafa ahrif
dinsalinmagn i bl6oi. Gott er
ad baeta smavegis at i griska
jogurt.

9) Graenkal. bad er talid vera
superfeda enda inniheldur pad
mikio af A-, B6-, C- og K-vita-
mini dsamt jarni, kalki, prétini
og trefjum. Melt er med ad
borda mikio af greenkali. Hegt
er ad borda pad ferskt i salati,
bakao, djupsteikt eda gera
grenkalsjafning.

10) Bananar. Hatt kolvetnisinni-
hald gefur kraft og orku til
jafns vid orkudrykk. Bananar
eru kalkrikir og pvi g60ir fyrir
beinin. Fint er a0 fa sér einn
banana fyrir hlaup eda eftir.

11) Kaffi. bao er allti godu a0 fa
sér einn bolla af kaffi einni
klukkustund adur en farid er
at ao hlaupa. Haskoli i Kali-
forniu segir a0 koffin geti gert
hlaupara mun roskari.

12) Haframjél. Hafragrautur er
go6our fyrir hlaupara. Hafra-
mjol hefur g60, hag kolvetni

P—
bad er haegt ad sla margar flugurieinu hoggi med pviad bua til heilsudrykk tr
larperu, grenkali, blaberjum og méndlum eda hverju pvi sem hugurinn girnist.

Ad setja sitronu og mintu i vatnid
gerir bad bragdgott.

dsamt pviad innihalda fitu-
syrur, vitamin og steinefni.
Gottad borda med mjolk.
Haframjol ma lika setja at
jogurt.

13) Chiafre. bau eru ofurfree og
erurik af kalki, omega-3 og
trefjum. Tvar skeidar eru meod
meira af omega-3 en laxaflak.
Heaegt er ad nota chiafre a
margan hatt, i grauta, bakstur
eda orkustangir.

14) Larpera. Hlauparar purfa fitu
oglarperur eru einmitt rikar
afhenni. Halflarpera dugar
sem dagskammtur af trefjum
og steinefnum, jarni og kalki
asamt B-vitamini. Blandid i
salat, alegg, med eggjum eda
boroid beint.

15) Tomatar. [ tomotum er lyk-
open sem styrkir 6namis-
kerfid. Tomatar erurikir af
C- og E-vitamini auk Beta-
karétins. bad er haegt ad nota
témata a margan hatt eins og
flestir vita.

16) Lax. Hann er feitur og inni-
heldur mikio prétin og
omega-3 fitusyrur. Ad auki er
hann D-vitaminrikur. Gott er
ad borda lax ad minnsta kosti
einu sinni i viku.

17) Kinoafrz. bau eru godur
kostur til ad bl6dsykurinn
haldistijafnvegi. Frein eru
rik af prétini og omega-3.

18) Dokkt sukkuladi. Kaké inni-
heldur andoxunarefni sem
eiga ad geta verndad gegn
hjarta- og eedasjukdomum.
Pao inniheldur lika mikio af
kalorium svo mealt er med
20-30 grommum 4 dag pbegar
stift er &ft og & hvildardégum.

19) Baunir. bao er mikid prétin
ibaunum. Baunir eru ein
protinrikasta feda ur plontu-
rikinu. ber hafa einnig naud-
synlegar aminésyrur, kolvetni,
trefjar og C-vitamin. Gott ad
borda sem meolzti. B
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Finnur ekkleng til

Andri Snaer Agistsson
limdi lengi vio eymsli i
16um en hefur gjorbreyst
med tilkomu Nutrilenk Gold
og getur na hlaupid langar
vegalengdir eymslalaus.

Nutrilenk lidbaetiefnin eru
Islendingum gédkunn og hafa
hjalpad ptsundum sem pjaost
hafa af stirdleika, eymslum eda
braki i lidum. Nutrilenk hefur
verid eitt mest selda lidbztiefnid
hér alandi til lengri tima en pad
fjolgar stoougt i hopi peirra sem
dasama virknina og eru tilbunir
ad deila arangrinum med sam-
I6ndum sinum. Nutrilenk Gold er
unnio ur sérvoldum fiskbeinum,
adallega ar hakorlum, sem eru rik
afvirku, nytanlegu og uppbyggi-
legu kondrétini, kollageni og kalki.
Nutrilenk Gold inniheldur a0 auki
C-vitamin, D-vitamin og mangan.

Fann flj6tt mikinn mun
Andri Snaer Agustsson byrjaoi

Wezina 180 tublesir

NUTRILEN

Ledbrusk og knogler*

Frabehe

67

a0 taka inn Nutrilenk Gold fyrir
fjorum arum sidan og hefur lif
hans oglidan gjorbreyst. Andri
Sner hafoi verio ad glima vio
eymsliilioum en hefur nad gooum
arangri med innt6ku Nutrilenk
Gold og deilir hér reynslu sinni.
,Eghefalltaf verid mjog dug-
legur ad stunda utivist og lidur
hvergi betur en Gti { nattdrunni.
Pad var bvi mjog erfitt pegar ég
var farinn ad finna itrekao fyrir
eymslum i lidoum og farid a0 draga
ar dnegjunni vio ad stunda uti-
veru sem gefur mér svo mikid. Eg
hafdi a timabili nanast verid buinn
ad gefa upp alla von um a0 ég ®tti
eftir a0 geta hlaupio aftur. Eftir ad
égbyrjaoi ad taka inn Nutrilenk
Gold fér ég ad finna mikinn mun
og eymslin nt ordin pad litil ad
idaghleyp ég meira en ég geroi
aour. Eg er farinn ad taka patt i
keppnum og bad sem mér finnst
bester a0 ég finn ekki lengur fyrir
pessum eymslum sem adur voru
ad trufla svefn og daglega lidan.”

og getur hlaui

L5 o

, Eg meeli hiklaust
med Nutrilenk
Gold fyrir alla sem finna

fyrir eymslumilidum.

Spennandi verkefni a dofinni
Andri Sner hefur nylega farid af
stad me0 heimasidu sem ber heitid
sjalfsbetrun.is par sem hegt er ad
nalgast m.a. freedslu, ndmskeid,
hladvarp og fleira. Sjalfsbetrun

er lifsstilsvettvangur sem hjalpar
einstaklingum meo persénu-
legan voxt og vellidan med pviad
tengja pa vio fagfolk, veita frédleik
oginnblastur peim til adstodar.
»,Heimasidan okkar, sjalfsbetrun.is,
eriraun einn stadur fyrir allt tengt
persénulegum vexti og vellidan.
Hvort sem pad er likamleg eda
andleg heilsa, foreldrahlutverkio,
fjarmalaraogjofeda annad pvi um

Andri Snaer
Agustsson
byrjadiad taka
inn Nutrilenk
Gold fyrir
fjorum arum og
hefur lif hans og
lidan gjorbreyst.
MYND/ADSEND

meira en adur

likt, b4 mun Sjalfsbetrun halda
utan um petta a einum stad. bad er
pvi frabeert tekiferi fyrir fagfélk
og fyrirteki sem tengjastinn a
petta ad vera meo og na betur til
sins markhops.“ segir Andri Sneer.

Nutrilenk lidobaetiefni

Nutrilenk linan inniheldur prjar
vorur, Nutrilenk Gold, Active og
Gel en allar hafa pessar vorur pad
a0 markmidi ad draga ur stirdleika
og eymslum i lidum. Nutrilenk
Active inniheldur hyalaronsyru og
virkar sem smurning a stirda 1ioi
oger fyrst og fremst etlad peim
sem pjast af minnkudum lidvokva.
Minnkadur liovokvi lysir sér oftast
istiroleika og sarsauka i kringum
lidamot. Nutrilenk Gel virkar
keelandi og hentar baedi 4 auma lidi
og voova. Nota ma gelid baedi fyrir
og/eda eftir hreyfingu en meoal
innihaldsefna eru eucalyptus ilm-
kjarnaolia og engiferpykkni sem
hafa verid notud i aldanna ras vio
ymsum kvillum. l

57
(natures aid)

Inulin is a
soluble fibra

Inulin 2

Natural Inulin f
from Chicory -

G600 melting - lykill ad godri heilsu

Inulin eru vatnsleysanlegar trefjar sem baeta meltinguna,
efla fjolgun vinveittra gerla i pormunum og
hjalpa til vid ad koma reglu a haegdirnar.

Proéfadu ad setja teskeid af Inulin trefjum i vatnsglas
eda ut i kaffibollann. Einnig ma stra Inulini yfir

morgungrautinn eda baeta ut i morgunpeytinginn.

Faest i Kronunni og apétekum.
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Helst eitthvad sem ég get dillad mér vio

Niu er Reykjavikurmara-

homb a naesta leiti og stoér
opur skradur til leiks. Folk

hleypur mismunandi vega-

lengdir og mishratt, sumiri

felagsskap og adrir taka patt
sem einstaklingar.

Johanna Maria
Einarsdottir
johannamaria@
frettabladid.is

Pao getur verid gridarleg hvatning
ad hlaupa meo eitthvad skemmti-
legt i eyrunum og skiptir jafnvel
sképum fyrir marga hlaupara.
Iprottafreedingurinn Nanna
Kaaber pekkir jafnt til hindrana
og hvatningar hlauparans, en hin
byrjadi ekki ad hlaupa afalvéru
fyrren 2010.,,Mér fannst alltaf
leidinlegt ad hlaupa og var alltaf
ad erfida vio pad en var samt alltaf
ad reyna. bao var ekki fyrren i
feodingarorlofi med annad barn
og aftur eftir skurdadgero 4 kalfa
ario 2016 a0 ég neyddist til ad
byrja hegt og rélega, mikid haegar
en mig langaoi til, og passa ad fara
ekki of geyst af stad. ba alltieinu
small eitthvad og ég for a0 geta
hlaupid meira og meira og virki-
lega naut pess,” segir Nanna sem er
menntadur ipréttafredingur.

Hleypur alltaf ati

,{ dag hleyp ég mikio. Mér finnst
engin hreyfing jafn frelsandi og
hlaupin. bad er eitthvad alveg
sérstakt vid bad a0 geta reimad a
sig skona og hlaupio at og vera allt

eda upp 4 fjall og ferdast tiltolu-
lega hratt yfir. Svo er svo pegi-

ieinu komin i annad bajarfélag
iprottafradingurinn Nanna Kaaber birtir uppahalds hlaupalagalistann fyrir maraponhlauparana
iseptember. Er uppahalds hlaupalagid pitt a listanum hennar?

-\-

HLAUPTU -

ALLA LEID | MARK!
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_rf '-

NEH

Anti Leg
Cramps

Anti Leg Cramps

Samanstendur af magnesium asamt

B6 vitamini sem eykur upptoku pess

og E vitamini sem hefur g66 samverkandi
ahrif med magnesium.

Anti Leg Cramps kemur pér a leidarenda.

Faest i apétekum, Fjardarkaup og Heimkaup.is

MYND/ADSEND

legt hvad pao felst litil fyrirhofn
hlaupunum. Pad er hegt ad taka
hlaupaskéna meo hvert sem er. Eg
hef fjorum sinnum hlaupid half-
marapon og svo hljép ég Laugaveg-
inn tvisvar i sumar, i hvort skiptio
a tveimur dogum.

Eg hleyp alltaf ati og finnst fatt
betra en ad fa strefniod beint i &d.
Eg hleyp hvort tveggja 4 malbikinu
oginattarunni, beoi haegt og
rélega en tek lika styttri sprettaef-
ingar. begar ég er a0 hlaupa roleg
16ng hlaup finnst mér skemmti-
legast a0 hlusta a hladvorp eda
mjuika paegilega ténlist. b4 finnst
mér mjog hvetjandiad hlusta &
heilsutengd hladvorp og meli sér-
staklega me0 Hlaupalifi hladvarpi
fyrir hlaupara. Svo hef ég gaman af
viotolum Snorra Bjorns hlaupara,
hann er alltaf skemmtilegur.

Iinterval-hlaupunum, sérstak-
lega pegar ég er a0 spretta, finnst
mér gott ad hafa einhverja hressa
tonlist sem ytir mér adeins afram,
helst eitthvad sem ég get dillad mér
vid og sénglad med. Eg er aleta
a tonlist og get hlustao 4 allt fra
gémlum {slenskum degurlégum
og yfir i Spice Girls, Aron Can,
Harry Styles og Eurovision, sem
er enn mjog vinselt 4 heimilinu,
premur manudum eftir ad
keppnin var haldin. Skrillex var til
deemis vinselt hja mér 4 timabili {
sprettinum.

begar kemur a0 natturu-
hlaupunum er ekkert sem toppar
Heidmorkina og slédana par. bar
er haegt ad finna fullt af fallegum
leidum, allt fra 3 km upp i uppa-
halds rikishringinn sem er 12,5
km. Maour fer aldrei i vondu skapi
ar Heiomork. ba vil ég b6 helst
ekKki hlusta a neitt, heldur finna
fyrirandardraettinum og hlusta &
fuglasénginn. En petta fer p6 allt
eftir pvi hvernig skapi ég er i pann
daginn, stundum nenni ég alls ekki
a0 hlusta a neitt og vil vera laus vid
areiti en stundum finnst mér ég
purfa ténlistina.”

Skotheldur hlustunarlisti

fyrir maraponio

Nanna setti saman hlustunarlista
med uppahalds hlaupaldgunum
fyrir pa sem @tla ad taka patti

Nanna nytur pessad hlaupa utii
natturunniog hlusta a fuglasénginn.
begar hun sprettir a malbikinu finnst
henni bestad hlusta 4 eitthvad
hresst sem hun getur sénglad med.

Reykjavikurmaraponinu og er
hann a0 finna 4 Spotify undir
nafninu Uppdahalds hlaupalégin.
Alistanum er fjélbreytt lagatirval
eins og Can‘t feel my face meo
The Weekend, Stick'Em Up med
Quarashi, This One's For You meo
David Guetta, Holding Out for a
Hero med Bonnie Tyler, Bootyl-
icious med Destiny‘s Child, Gefou
allt sem b 4tt meo J6ni Jonssyni,
framlag Svia til Eurovision, Can‘t
Go On meo Robin Bengtsson,
Cheap Thrills meo Sia, Kickstart
My Heart med Moétley Criie, Proud
Mary med Tinu Turner og margt
fleira.

bjalfar hlaupara

Nanna er ipréttafredingur og
hefur unnid sem pjalfari sidustu
sjo ar. ,Sidasta eina og halfa ario
hef ég adallega unnio sem fjarpjalf-
ari og hefhaldid utan um samfélag
kvenna sem stunda heimapjalfun,
hlaupa og farairaektina, undir
nafninu Kaaber - Heilsa,“ segir
Nanna.

Nanna hefur bjalfao folk i ymsu
formi og med alls konar getustig,
medal annars félk sem er ad stiga
sin fyrstu skrefi hlaupum sem
oglanghlaupara. ,Eg hef pjalfad
folk sem er ad byrja a0 hlaupa og
vill geta hlaupiod 5-10 km og haft
gaman af pvi. Eg heflika pjalfad
folk sem vill auka hradann sinn
eda komast upp i halfmarapons
vegalengdina. Eg hef pa bodid upp
a hlaupaprégromm fyrir byrjend-
ur og lengra komna og verio meo
nattaruhlaupahép sem gengur lika
a fjoll hja Ferdafélagi Islands.”

Hefurou einhver g60 rdo fyrir
folk sem er til deemis ad hlaupa 10
kmifyrsta skiptii Reykjavikur-
maraponinu?

,Fyrir pad fyrsta pa er pad ao
byrja ekki of hratt. bad er 6trulega
freistandi ad byrja og gefa allt i,
en pad er betra ad byrja rélega og
gefa svo haegt og rolega i og taka
svo gbédan endasprett ef maour
dinni fyrir honum. bao er mikil-
vaegt ad drekka nég af vatni daginn
fyrir hlaup og borda neeringar-
rikan mat. A keppnisdegi er pbad
svo ad borda pad sem madur er
vanur i morgunmat. Ef madur fer
mikio ad breyta at af vananum
pa er heett vid pvi ad maour fai
imagann i midju hlaupi sem er
minna skemmtilegt. Svo er pad
bara a0 njéta hlaupsins og pela
minna i pvi a hvada tima madur
er a0 hlaupa og meira i pvi hvad
pad er stérkostlegt ad geta hlaupio
svona.”
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Hleypur marapon a ny eftir ®fingar hja OsteoStrong

Kraftmiklir vodvar, sterk
bein, péttar sinar og lidbénd
4 adeins tiu minatum i viku.

OsteoStrong er byltingarkennt
efingakerfi sem stydur iprotta-
félk & 6llum aldri til vaxtar.
Meolimir OsteoStrong mata einu
sinni{viku ognd ainnanvio 10
mindatum ad pétta voova, sinar,
lidboénd og bein, baeta arangur og
fyrirbyggja meiosl.

Bara tiu mindturi viku

Allt a0 fimm til sjofaldur munur
getur verid a styrk voova eftir

pvi hvernig beim er beitt.
OsteoStrong er @fingakerfi sem
reynir 4 voOvann par sem hann er
sterkastur. Medlimir OsteoStrong
meta einu sinnii{vikuognia
innan vid 10 minttum ao styrkja
voova, sinar, liobond og bein svo
um munar. F6lk matir eins og
pad er klett og gerir eefingarnar &
sokkunum.

Flestir geta nytt sér pad sem
OsteoStrong byour upp &, félk a
6llum aldri 6hao likamlegri getu.
Medlimir geta att von a ao:

M Auka styrk

B Minnka likur & alagsmeidslum

M Baeta likamsstodu

B Auka jafnvaegi

B Minnka verki i baki og
lidamoétum

M Lzkka langtima blédsykur

B Auka beinpéttni

Hleypur marapon eftir efingar
hja OsteoStrong

,Eg for a kynningu hja Osteo-
Strong i febraar 2019. Mér fannst
margt mjog ahugavert sem par
kom fram og pad kom mér a 6vart
a0 OsteoStrong er ekki bara fyrir
gamalt folk med beinpynningu,
heldur er a&vinningurinn fyrir
iprottafolk mikill.

Eg bokaoi pvi prufutima og
keypti mér strax askrift. { besta
falli myndi petta hjalpa mér med
min vandamal og i versta falli
myndi petta hafa g60 ahrif 4 bein-
heilsu mina sem ég held a0 allt of
fair séu ad pzelai.

Min helstu vandamal voru
ad ég hefalltaf verid ad lesast {
spjaldlidonum sem verdur til pess
ad mig verkjar i mjédmina pegar
ég hleyp. Einnig hafdi ég hrygg-
brotnad i 4gust 2017 og vantadi ad
styrkja pad svaedi.

begar ég byrjaoi i Osteo-

Strong var ég med mikla verki i
mjédminni vegna pess ad ég var
ad efa fyrir Parisarmarapon, sem
ég @tladi ad hlaupaiapril 2019.

Eg var i rauninni adeins biin ad
gefast upp, pvi pad er preytandi ad
vera alltaf meo verki eftir ad fa.
Eftir nokkur skipti i OsteoStrong
fann ég strax mun og var farin ad
hlaupa verkjalaus. Sjukrapjalfar-
inn minn, sem purfti vanalega ad
losa spjaldlidinn hja mér a tveggja
vikna fresti, hafoi ord a pvi ad
astandid & mér veeri 6venju gott
—alltieinuvar égfarin ao lesast
mun sjaldnar. Eg hljép sidan
maraponid mitt verkjalaus og hef
hlaupid énnur eftir pad. Eg get pvi
heilshugar malt med OsteoStrong
og pessi heilsurekt mun verda
hluti af minni pjalfun i fram-
tidinni,” segir Jérunn Jénsdottir,
fjarmalastjori og ipréttakona.

Minni verkir

,Pad er svo spennandi hvad
efingarnar geta hjalpad mérgum.
Beaoi peim sem eru i stoougri
hreyfingu og lika peim sem eru ad
jafna sig eftir meiosl. beer hjalpa
til vio verki en par eru ekki siour
fyrirbyggjandi fyrir hlaupara til
ad minnka likur & ad snia 6kkla
eda meiodast a hné. bao er ein-

r
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Jorunn Jonsdottir malir heilshugar med OsteoStrong.

Raud oginnraud ljos baeta kollagenframleidslu htudarinnar.

FRETTABLADID/ERNIR
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Hjonin Orn Helgason og Svanlaug J6hannsdéttir eru eigendur OsteoStrong i

staklega gefandi ad heyra daglega
arangurssdgur fra medlimum
okkar,“ segir Svanlaug, annar
eigandi OsteoStrong.

73 prosent sterkari a ari
»Enginn annar moguleiki sem vio
pekkjum byour upp a svo mikla
styrktaraukningu a jafn stuttum
®fingatima. VoOvarnir péttast en
pyngjast ekki ad neinu raoi, pess
vegna er OsteoStrong svo tilvalid
fyrir hlaupara,“ segir Orn Helga-
son, hinn eigandi OsteoStrong.

Athuganir 4 drangri meolima
syna ao peir eru ad meoaltali ad
styrkja sigum 73% a ari.

Betri golfsveifla

Nidurstédur kénnunar sem gerd
var a reyndum idkendum { golfi,
leiddu i lj6s verulega batingu med
astundun OsteoStrong i einungis
fjogur skipti. Medaltalsbating

a snuningsgetu axla var um 13
gradur, hrédun kylfuhauss um
8,05 km & klst. og hraoi golfbolta
jokst um 14,5 km a kist.

Beett jafnvaegi

Jafnveegio er eitt af pvi fyrsta sem
meOdlimir taka eftir ad aukist.
Medalbzting er 77% a fimm
skiptum. Jafnveegi er lykilatrioi
fyrir pa sem vilja na drangri i
golfi. Pao hjalpar t.d. vid ad enda
sveifluna med pungann framar &
fotum.

Sviinn Sophila Gustafson er
fyrrum patttakandii US Based
LGPA-moétardd og lifstidar meo-
limur Evrépumétaradar kvenna.
Han vann LPGA-métarddina
fimm sinnum og 23 alpjédlega
titla & sinum keppnisferli. Sophia
var svo anaego meo OsteoStrong
ad hun gerodist einn af eigendum
OsteoStrong 1 Svipj60 og Dan-
morku.

Fljotlega verkjalaus
,Osteostrong er i minum huga
styrkur, kraftur og hreysti. Eg
varo fljétlega verkjalaus eftir ad
hefja astundun hérna. Eg fann pad
strax eftir fyrsta timann hérna

og heffundio paod aukast sidan ad
pbegar ég er ad ganga 4 fjoll finn ég
fyrir meiri krafti, meiri orku og
meiri gledi. Alltaf pegar ég kem

i OsteoStrong matir mér hlyja,
virding og fagmennska. Eg er
pakklat fyrir ad hafa verio leidd
hérinn og mun vera hér afram.”

- Lisbet Grimsdottir, lifeindafraeo-
ingur og fjallgéngumadur. B

OsteoStrong bydur 6keypis kynn-
ingar a virkni kerfisins i Hatuni

12. Ahugasamir geta skrad siga
osteostrong.is edaisima 419 9200

FRETTABLADID/ERNIR
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bessi dagur er og verdur okkar uppahalds

Styrktarfélagid Gleym mér

ei stydur vio fjélskyldur sem
missa barn 4 medgongu, i

eda fljotlega eftir feedingu.

An dheitaséfnunar hlaupara

i Reykjavikurmaraponi veeri
ekki haegt ad halda starfinu ati.

,Pridja barnid mitt, Guorin

Jalia, kom andvana i heiminn 7.
desember arid 2015. bad er erfitt ad
lysa peim tilfinningum sem fylgdu
pessum degi, en pegar ég hugsa til
baka finn ég fyrst og fremst fyrir
ast og pakklaeti. betta litla barn
breytti 6llu.”

betta segir Ingunn Sif Hoskulds-
dottir, fimm barna moéadir, stjérnar-
kona i styrktarfélaginu Gleym mér
ei og tannleknir.

,Eg fékk strax a spitalanum svo
sterka tilfinningu fyrir peim for-
eldrum sem 4 undan komu og bar-
attu peirra fyrir bettri umgjora.
Barattunni fyrir pvi ad pessi djupa
sorg fai plass i samfélaginu okkar.
Fyrir pviao vio faum a0 eyoda tima
med bérnunum okkar, elska pau,
nefna, kvedja og syrgja. Tala um
pau og vardveita minningu peirra.
barna heyroi ég i fyrsta skipti um
Gleym mér ei.

Dyrmatur studningur

Gleym meér ei var stofnad ario 2013
af Onnu Lisu Bjérnsdéttur, Hrafn-
hildi Hafsteinsdéttur og Pérunni
Palsdoéttur. Reynsla af missi 4 med-
gongu leiddi paer saman meo pad
ad markmidi a0 styoja fjolskyldur
sem missa barn 4 meodgdngu, i eda
fljotlega eftir fedingu.

Helstu verkefni félagsins hafa
verid endurgero duftreits fyrir
féstur i Fossvogskirkjugardi, minn-
ingarstund 15. oktéber ar hvert,
gerd fredslubaklinga, kaup a kali-
véggum og minningarkassar sem
allir foreldrar fa afhentan vid missi
eftir 12 vikna medgoéngu.

Arid 2019 st6d Gleym mér ei ad
stofnun Sorgarmiostddvar dsamt
60rum grasrotarfélogum i sorg-
arurvinnslu. bar er medal annars
bo0id upp a studningshépa undir
handleidslu fagfolks og regluleg
freodsluerindi.

Englahépur a hlaupum
Velvild og studningur vio félagio
hefur verid mikill fra fyrsta degi,
enda um ad reda malefni sem
snertir marga djapt. Aheitaséfnun
hlaupara i Reykjavikurmaraponi
er langstersta fjaréflun félagsins
og an hennar vari ekki hegt ad
halda uti pessu 6fluga starfi.
»Mikilveegi hlaupsins liggur p6
ekkibara i peim peningum sem
safnast. Hlaupahépur Gleym mér
ei samanstendur ad mestu leyti af
foreldrum sem hafa misst barn,
fjolskyldum peirra og vinum.
bPennan dag faum vid a0 vera
englamdmmur, englapabbar,
englasystkini og englavinir. Sam-
stadan er apreifanleg og heilandji,”
segir Ingunn Sif og baetir vid ad
aheitaséfnun og hlaup gefi lika
tekifeeri til a0 vekja athygli 4 mal-
efninu og opna umraoduna.
»~Rumu ari eftir ad Julia fedd-
ist skradum vid hjonin okkur i
Reykjavikurmarapon til pess ad
safna dheitum. Eg i mina fyrstu 10
kilémetra og hann i sina fyrstu 21
kilémetra. Vio purftum baedi ad
leggjast i téluverdan undirbtuning
og hann var badi uppbyggjandi
og sameinandi. Hlaupadagurinn
var fullkominn. Parna vorum vid
alltieinu ekkertannad en mamma
og pabbi Juliu og pad var t6frum
likast. Sidan pa héfum vid verio
skrad i hlaupid og téfrarnir hafa
ekkert minnkad. I fyrra nutum vio
bess ad hlaupa saman fjolskyldan i
okkar eigin Covid-maraponi. bessi
dagur er og verour einn af okkar
uppahalds & hverju ari.“

Umanmg

Juliy pabki

i

g
.

Gleym-mé &

Ingunn Sif og Bjérgvin, madur hennar, kleedd bolum merktum Juliu peirra.

Minningarkassa Gleym mér ei er ®tlad ad stydja foreldra
iad vardveita minningu barnsins med fallegum hlutum.

Vardveita minningu barna
Langsteersti kostnadur styrktar-
sj60sins fer i pa ramlega hundrad
minningarkassa sem félagio gefur
a hverju ari.

I kassanum er armband fyrir
barn og foreldra fra Aurum,
bangsar, gipsmot fyrir hendur og

faetur, kertastjaki, fot 4 barnio og
fleira, og er kassanum &tlad ad
stydja foreldra iad vardveita minn-
ingu barnsins. Maraponio tryggir
aframhald kassanna, en auk pess
hofum vio reynt ad standa ad
ataksverkefni & hverju ari,“ upp-
Iysir Ingunn Sif.

Ingunn Sif
Hoskuldsdottir
er tannlaknir
ogfimm barna
modir. Pegar
pridja barn
hennar, Gudrin
Julia, kom and-
vanaiheiminn
fékk hun 16ngun
tilad leggja
barattu Gleym
mér ei lid pvi
pad skiptir mali
ao foreldrar
sem missa born
sin fai tima til
aod elska pau,
nefna,kvedja og
syrgja. FRETTA-
BLADID/EYPOR

Hlaupabolir Gleym mér ei eru fallegir og ma merkja n6fnum barna.

i minningarkassa Gleym mér ei eru gipsmot fyrir hendur
og feetur barnsins. bessar smau hendur atti Gudrun Julia.

[4r vinnur Gleym mér ei ad
auknum studningi vio foreldra
sem missa a fyrsta pridjungi med-
gongu med gero fredsluefnis.

Ll ar hlaupum vio lika i Gleym
mér ei-bolum i pridja sinn. Bergrun
Iris Seevarsdottir, rithéfundur og
teiknari, hannadi og gaf félaginu

, Hlaupahé6pur

Gleym mér ei
samanstendur ad mestu
af foreldrum sem hafa
misst barn, fjolskyldum
peirra og vinum. Pennan
dag faum vid ad vera
englam6émmur, engla-
pabbar, englasystkini og
englavinir.

yndislegan nyjan bol i byrjun
sumars og vid getum ekki bedid
eftir pvi ao sja f6lkio okkar i honum
ihlaupinu i september. Hlaupurum
stendur til booda ad lata merkja
bolinn sinu barni og hefur pbad
vakid mikla lukku.“

Hlaupastyrkur: rmi.is/hlaup-
astyrkur/godgerdamal/370-
gleym-mer-ei-styrktarfelag
Vefsida: gleymmerei-styrktar-
felag.is

Instagram: gleymmereistyrktar-
felag

Facebook: Gleymmeérei Styrktar-
félag



SORE
NO
MORE

Natural Pain Relieving Gel

Natural Pain Metural Pain
Relieving Gel Relieving Gel
I . F -\H'rr -\lc':l .'l-
wWARM G006
THERAFY R CT TETON
- Al T Rt ==
Plal i A4 2 11543 MalYy. doe 17304

SORE NO MORE SORE NO MORE
Nattarulegt hitagel Nattarulegt keeligel



16 KYNNINGARBLAD MARAPON

FRETTABLADID

13, 4giist 2021 FOSTUDAGUR

Arangur er engin tilviljun

Fyrirteekid Greenfit hefur
bad markmid ad baeta heilsu
og lifsgaedi Islendinga. Pjén-
usta fyrirteekisins er jafnt
fyrir }33 sem eru ad stiga upp
ar séfanum og pa sem stefna
a heimsmeistaramot.

Fyrirtekid Greenfit hefur skyrt
markmid: Vid beetum heilsu og lifs-
ga®0i. Greenfit notar nyjustu tekni-
lausnir i samstarfi vid erlenda og
innlenda sérfraedinga til ad hjalpa
ipréttafolki og 60rum landsménn-
um til ad nd hamarksarangri pegar
kemur ad hreyfingu og heilsu.

Astandskodun Greenfit skipt-
istiprja hluta ad ségn Lukku
Palsdéttur, annars stofnenda
fyrirtekisins; grunnefnaskipti,
alagsprof og blodomelingu. , betta
eriraun 360 gradu syn a heilsuna
sem byggir 4 pessum premur
melingum. Vio setjum grimu &
folk og maelum samsetningu str-
efnis og koltvioxids i andardreetti,
skodum 6ndunartidni, hjartslattar-
tioni, lungnarymd og fleira. Ut fra
pessum t6lum fast mat a orku-
notkun einstaklings baoi { hvild
ogundir alagi asamt pvi hvernig
likamsstarfsemin er dag fra degi og
vio getum ba hjilpad f6lki ad baeta
almenna heilsu og na markvissum
arangri. Vio skodum lika bl6dio,
hver er vitamin- og steinefnastada
pess, blodsykur, bloofitur, bolgur
og fleira.“

Koma auga a tekifaerin
Hun segir ad med pessum heetti
geti pau eflt heilsu f61ks sem um
leid neer meiri arangri i ipréttum.
,Vid getum pannig hjalpad folki
ad hlaupa betur og hradar med
pviad skooda hver sé takmarkandi
pattur og koma auga 4 tekiferin.
Stundum sjaum vio t.d. ad ein-
hver er med takmarkandi patt i
o6ndun, melist kannski meo sex
litra lungu en notar bara tvo litra i
alagsprofinu. ba parfad kenna vid-
komandi ad dypka 6ndun, styrkja
ondunarvédvana og auka pannig
arangurinn. bao a0 finna pennan
takmarkandi patt hja hverjum og
einum og stilla eefingadlagiod ad
hans persénulegu nidurst6oum
skiptir pvi mjog miklu mali.“
Greenfit var stofnad fyrir
teplega einu og halfu ari sidan
af Lukku og Ma bérarinssyni,
flugvirkja, GMB hreyfiflaeoi-
pjalfara, MBA nema og alhlida
ipréttamanni. Sjalf er Lukka
sjukrapjalfari, MBA, einkapjalfari
ogjogakennari og stofnandi
heilsuveitingastadarins Happs og
var um leid frumkvédull i notkun
neringar til heilsueflingar.

Briin a milli likamsraktar
ogleknisfraedi
Hun segir pau Ma hafa stofnad
fyrirtekio saman eftir ad hafa
rekist alls stadar a veggi pegar pau
fengu ekki peer melingar i heil-
brigdiskerfinu sem pau 6skudu
eftir.,Svo attudum vio okkur
4 pviad hlutverk lekna i heil-
brigodiskerfinu er a0 gripa okkur
pegar eitthvad fer trskeidis en pad
vantaodi adila a markadinn sem
hjalpar okkur ad halda i heilbrigoi
og fyrirbyggja vandann. bvier
okkar fokus & a0 hamarka heilsu og
koma i veg fyrir lifsstilstengda sjik-
doéma. bad sést ekki endilega utan
4 folki hversu heilbrigt pad er og
vio héfum fengio til okkar tvituga
atvinnuipréttamenn med forstig
sykursyki og bad gefur vinnu okkar
mikio gildi pegar vid sjaum folk na
arangri og snua lifsstilstengdum
sjukdémum vid.“

Fyrirtaekid var stofnad i mars
a sidasta ari, rétt adur en heims-
faraldurinn skall &. , betta var
kannski ekki besta timasetningin
til ao stofna fyrirteki en pratt fyrir
allt hefur gengio lygilega vel. borfin

Lukka Palsdottir, onnur fra vinstri, og Mar Porarinsson, fyrir midju, eru stofnendur Greenfit. Med peim @ myndinni eru starfsmenn fyrirtaekisins. FRETTABLADID/EYPOR

)) Sumir tengja okkur
vid afreksfolk og

langhlaupara en g60
heilsa a audvitad ad vera
ibodi fyrir alla.

Lukka Palsdottir.

fyrir beetta heilsu hefur sjaldan
verid meiri og ef pad er eitthvad
jakveaett sem faraldurinn hefur
kennt okkur er bad aukin vitund
um ad vid veroum ao vera sterk til
ad standast alls kyns ardsir 4 bord
vio pessar veiru.”

Fékkstu skoduniar?

Langstersti hépurinn sem leitar
til Greenfit kaupir astandsskodun
ad sogn Lukku. ,Vio teljum ad

allir Islendingar @ttu ad fara {

slika skoOun, svipad eins og peir
setja bilinn sinn i astandsskodun.
Hugsunin meo astandsskodun bila

er ad koma i veg fyrir slys og 6h6pp.

bad sama @tti audvitad ad gilda
um okkur mannf6lkid. Vio viljum
breyta pessu hér a landi, pbannig ad
istao pess ad takast 4 vio veikindi
og sjikdéma seint viljum vid reyna
a0 stunda fyrirbyggjandi adgerdir
og lagfeera snemma i ferlinu og
auka pannig baedi langlifi og lifs-
ga0i. bannig vinnum vio sterstu
sigrana.”

Fyrir hverja er Greenfit?

Go0 heilsa er fyrir alla segir Lukka
ogbatir vio ad pjonusta Greenfit
séjafnt fyrir ba sem eru ad stiga
upp ur séfanum og pa sem stefna
a heimsmeistaramot. ,Sumir
tengja okkur vio afreksfolk og
langhlaupara en g60 heilsa 4 auo-
vitad ad vera i bodi fyrir alla. Vio

getum alltaf haft 4hrifa heilsuna
6hao pvi hvar vio erum stédd 1
lifinu. Olympiufari vill kannski
bzta sig um eina sekiindu medan
hversdagsmadurinn vill stundum
bara auka vellidan og lifsgaedi. Vid
pjénum badum hépunum.”

Hun segir pau hafa kynnst pvi
gegnum tidina hvad margir eru
duglegir ad hreyfa sig en standa
b6 istad ognai ekki peim arangri
sem peir vonast til og eiga skilio.
,2Stundum sjaum vio augljosar
astedur sem hagt er ad vinna
markvisst me0 svo sem of hatt
insulin sem getur hamlad pyngdar-
stjornun eda rangt efingaalag sem
getur dregio ar arangri i hlaupum
og aukid meidslahaettu. Stundum
parfao efa hegar tilad na ad
hlaupa hradar“H

Mzalingar Greenfit gefairaun 360 gradu syn a heilsuna.



