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Hledsla og hledsluskyr

henta hlaupurum vel

Holl neering er mjog mikilvaeg vido undirbining maraponhlaupa. MS setti nylega nytt proteinrikt
skyr 4 markad sem er merkt norreena hollustumerkinu, Skraargatinu. Skyrid hefur hatt hlutfall

mysuproéteina en pau henta vel vid uppbyggingu voova og eru audmeltanleg.

i0 undirbining hlaupa er
Vmataraeéi mjog mikilveegt

og holl neering fyrir stér
hlaup 4 bord vid marapon skiptir
miklu mali. Nylega var kynnt &
markad nytt Hledsluskyr. Skyrid
er framleitt hja MS Akureyri en par
er framleitt afar verdmeett mysu-
proétein.

Hledsluskyrid er med bldberja-
bragdi annars vegar og hins vegar
hreint. Hreina Hledsluskyrid inni-
heldur heil 26 gromm af préteinum
og ber norraena hollustumerkio
Skraargatid. Ad sogn Guonyjar
Steinsdéttur, markadsstjéora MS,
komu hugmyndir um préun
vorunnar fram fyrir tveimur &rum
pegar Hledsludrykkurinn kom a
markad. ,Sem kunnugt er p4 hafa
neytendur nud pegar ur miklu ad
velja begar skyr er annars vegar
4 islenska markadnum,” segir
Gudny. ,Vid préun vérunnar var
vandad mjog til eigingerdar og
aferdar. Hledsluskyr er 6likt 60rum
skyrtegundum ad pvi leyti ad pad
inniheldur heerra hlutfall af mysu-
préteinum og aferdin er einstak-
lega mjuk. Hledsluskyrid hefur enn
fremur sérlega milt bragd. Hlut-
fall mysuprdteina i skyrinu er rif-
lega fjorutiu présent. Mysuprotein
henta einstaklega vel vid uppbygg-
ingu vooOva og eru jafnframt talin
audmeltanlegri en 6nnur prétein.”
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Hledsluskyrid hefur fengid gddar vidtokur pratt fyrir ad hafa verid i stuttan tima a markadi og ad ségn Gudnyjar hefur vel verid 1atid af

pvi i kynningum.
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Meo hreina Hledsluskyrinu er
komin pridja varan 4 pessu ari fra
MS sem feer norrena hollustu-
merkid Skraargatid. ,Peer vorur
sem komast i gegnum Skréargatio
eru peer vorur sem eru hollastar
1 hverjum flokki og er merkinu
®tlad ad audvelda neytendum
ad velja sér holla matvoru,” segir
Guony.

bott Hledsluskyrid hafi ein-
gongu verid 4 markadi{skamman
tima fer sala vel af stad. ,Vio
hofum fengio mjog gédar viotdkur
og i kynningum er mjog vel 14tid af
vorunni.”

»Hledsluskyrid kemur inn {
sterkan voruflokk en bar er fyrir
préteindrykkurinn Hledsla sem
kom 4 markad 2010 og hefur fyrir
16ngu slegio i gegn 4 medal iprétta-
félks og neytenda sem szkjast eftir
hollri neeringu og hageseda pro-
teinum. Hledsla er einmitt rik af
hagaeda mysupréteinum og hin
hentar mj6g vel 6llum peim sem
stunda iprottir og adra hreyfingu.
Hledsla og Hledsluskyr eru jafn-
framt hladin vitaminum og stein-
efnum frd nattirunnar hendi, eins
og mjolk er reyndar lika. Hledsla
er enn fremur kolvetnarik en kol-
vetni eru mikilvaegasti orkugjafi
likamans og skipta miklu mali
vi0 undirbining hlaupa,” segir
Guony.

Felagslegi patturinn skiptir miklu mali

Skokkhdpur er tilvalinn byrjunarreitur fyrir byrjendur. Par f4 medlimir leidségn i takt vio getu sina og markmio.

kokkhépurinn IR skokk
Svar stofnadur 4rid 1994

og er einn elsti skokk-
hépur landsins. Upphafsmadur
hoépsins var Gunnar Pall Jéakims-
son, paverandi bjalfari keppnis-
1ids IR, sem pjélfadi hopinn i upp-
hafi. Ymsir adilar hafa komid ad
pjalfun hépsins pann tima sem
hann hefur verio starfraektur en
undanfarin prjt 4r hefur Ornolf-
ur Oddsson sé0 um bjdlfun hans.
Hann hefur pé verid vidlodandi
hépinn mun lengur og segir margt
hafa breyst undanfarin ar pegar
kemur ad hlaupum hérlendis. ,I
dag eru hlaup miklu vinselli en
aour fyrr. bPegar IR skokkhépurinn
var stofnadur samanst60 hann af
bléndu eldri{préttamanna og f6lks
sem hafio einfaldlega 4huga 4 a0
hreyfa sig.

Félagsskapurinn kringum hép-
inn hefur alltaf skipt mjog miklu
maéli og var svolitid leidandi pattur
i upphafi. Pannig hafa margir
byrjad ad hlaupa med okkur {
gegnum tidina sem hafa pekkt ein-
hvern { hépnum og kynnst honum
og félagslegu hlio hans Iika.”

Ornoélfur segir skokkhdpa
gbé0an vettvang fyrir p4 sem vilja
stunda hlaup. Pannig komist regla

& hlaupin og minni heetta sé a pvi
ad hlaupum sé frestad til deemis
vegna vedurs. ,Eg radlegg 6llum
sem vilja stunda hlaup reglulega
a0 hlaupa med skokkhopi. Pannig
komast hlaupin fljétt inn { ratinu
f6lks. Sidan blandast hdpurinn vel
saman pétt hlauparar séu mislangt
komnir og hafi misjofn markmio.
ZAfingum er stillt upp pannig ad
allir fai sitt Gt ar efingum. bad er
enginn dragbitur hj4 okkur.“
Sérstakur gonguhdépur er
pannig starfreektur innan skokk-
hoépsins sem fer i reglulegar gongu-
ferdir innanlands, fjallgéngur og {
nattiruskodun. ,,Génguhdépurinn
fér & Vestfirodi { fyrra og er ntina
nykominn fra Austfjéroum par
sem vid férum { gonguferd um
Vikurnar. Hépurinn fer arlega i
priggja til fjogurra daga gongu-
ferdir. Pa er alltaf leids6gumadur
med { for. Hingad til hefur betta
verid 30-40 manna hdépur sem
hefur farid { hvert skipti.“ Yfir
vetrartimann eru haldnir fyrir-
lestrar fyrir medlimi hépsins par
sem beir eru freeddir um ymis mal-
efni sem tengjast hlaupum.
Samsetning hlaupahdpsins er
nokkud fjolbreytt. Medlimir hans
eru 4 6llum aldri p6tt midaldra félk

sé { meirihluta. Einnig eru fleiri
konur { hépnum en karlar. ,Svo
sleedast med mjog g6dir hlauparar
sem njéta pess ad hlaupa med
skokkhépnum. ba taka peir hluta
af prégrammi sinu med okkur pétt
peir séu ad @fa annars stadar.”
Hann segir kjarnann telja 30-40
manns en fleiri meeti & vorin og
4 haustin. ,Pad er minni maet-
ing yfir hasumario pegar félk er {
sumarfrium og er ekki i beenum.
Svo fjolgar yfirleitt & haustin pegar
skélarnir byrja og pegar losnar um
tima hja mérgum.”

Sumarid { 4r hefur verid sann-
kallad langhlaupasumar hja med-
limum IR skokkhépsins. Ornélfur
segir a0 flestir { h6pnum hafi keppt
i fimm eda tiu kilémetra hlaupi
og hdlfmaraponhlaupi i fyrra en
i ar séu flestir ad keppa { lengri
hlaupum.

»Milli 40-50 manns keppa
petta sumarid { lengri hlaupum
beedi hérlendis og erlendis. Um 35
manns keppa i Berlinarmarapon-
hlaupinu { haust, nokkrir hlaupa
marapon { Reykjavikurmarapon-
hlaupinu i 4gtist og um tiu manns
hlupu Laugavegshlaupid { sumar
par sem hlaupid var fra Land-
mannalaugum inn { Pérsmork.”
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,Eg rédlegg 6llum sem vilja stunda hlaup reglulega ad hlaupa med skokkhépi,” segir

Ornolfur Oddsson, pjalfari IR skokkhoépsins.
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Hordur hefur verid a vaktinni i Reykjavikurmaraponinu undanfarin ar.

MYNDNILHELM

Vokvaskortur
kemur tyrir

Flestir leggja vel undirbunir i langhlaup og klara
pad med glans. Sumir lenda po6 i vandraeedum og
pvi er viobunadur i skipulogdum langhlaupum.

reyfing er 6llum holl. bvi
H eru flestir sammala. Han

verdur pé ad vera i sam-
reemi vid getu pvi annars getur
félk lent { vandreedum. Leitad
var til Hardar Olafssonar leeknis
en hann hefur verid & vaktinni {
Laugavegshlaupinu og Reykja-
vikurmaraponinu undanfarin
ar. Svava Oddny Asgeirsdottir,
hlaupstjéri Reykjavikurmara-
ponsins, var sdmuleidis tekin
tali.

»Laugavegshlaupid er 55 kilg-
metrar og pvi umtalsvert lengra
en marapon. Par hefur hins vegar
verid minna um vandamadl en {
Reykjavikurmaraponinu enda er
folk sem tekur patt 1 pvi yfirleitt {
mjog g6ori pjdlfun. Pad veit hvad
petta er langt og er buid ad efa
sig vel og lengi. Ef undirbtining-
urinn er g6dur koma sjaldan upp
vandamal. Pad er helst ad félk
hafi pornad ef pad er mjog heitt
i vedri. P4 gefum vid vokva { &0
og er bao yfirleitt fljott ad jafna sig
eftir pad,” segir Horour.

batttakendur { Reykjavikur-
maraponinu eru miklu fleiri
og getan mismunandi. Par er
meira um ad upp komi vanda-
mal. ,Yfirleitt hefur f6lk pa 1atio
hugann bera sig lengra en getan
leyfir. Vid pad klarast orkan og
vokvaskortur gerir vart vio sig.
P4 er f6lk tekid inn 1 tjald og pvi
gefinn vokvi.” Horour segir slik
tilfelli koma upp 4 hverju ari en
yfirleitt jafni félk sig ad fullu.
,Petta pykir ekki dedlilegt og
pess vegna er pessi vidbinadur
til stadar. Ef vio teljum ad félk
purfi frekari medferd eda eftirlit
hringjum vid 4 sjukrabil, en pess
gerist sjaldan porf.”

Hordur segir petta frekar gerast
flanghlaupum en 4 styttri vega-
lengdum. ,Pad g6da vid Reykja-
vikurmaraponid er ad pad er
bodid upp 4 margar vegalengdir.
Eg meli eindregid med pvi ad
f6lk taki patt og hreyfi sig en velji
leidir sem henta og atli sér ekki
um of.“ Alvarleg atvik sem hafa
komid upp { langhlaupum er-
lendis tengjast ad sogn Hardar
oft miklum hita og undirliggjandi
sjukdémum. ,Peir geta vissulega
verio til stadar og félk verdur ad

Svava Oddny segir gédan undirblning
fyrir 6llu. HUn segir flesta vera buna ad
afa sig vel fyrir langhlaup.

hlusta 4 eigin likama. Ef pad er
nystigio upp ur lungnabdlgu til
daemis atti pad ad lata haleit
markmid bida betri tima.”

Godur vidbunadur
Svava Oddny Asgeirsdéttir er
6llum hndtum kunnug begar
kemur ad Reykjavikurmara-
poninu en huin hefur verid hlaup-
stjori fra arinu 2006. Hun er
sdomuleidis preelvanur hlaupari
og hlaupapjélfari. Hun segir ad
peir sem séu vel undirbtnir klari
hlaupin yfirleitt med glans og
uppskeri bara dnaegjuna 4 eftir.
,Pao eru langflestir binir ad
undirbia sig vel en vissulega
getur folk misreiknad sig. Lik-
aminn getur lika verid éutreikn-
anlegur og dagsformid er mis-
jafnt. Sumir ungir einstaklingar
eru lika kappsamir og geta meira
en peir hafa gott af. Ef dagsformid
er ekki sem skyldi getur félk lent
1 sm4d arekstri vio sjalft sig. Vid
erum hins vegar med brautar-
verdi og starfsmenn um alla
braut auk pess sem badi leknir
og hjukrunarfélk eru 4 stadbnum
svo pvi er heegt ad kippa 6llu fljétt
1lidinn. Svava segir pé hlaupa-
bylgju sem hefur att sér stad &
undanférnum drum bara hafa
veri0 til g6ds og er pad hennar til-
finning ad peim sem ofreyna sig
fari feekkandi. ,Pad er svo mikid
af upplysingum til baedi & netinu
og sem ganga manna 4 milli. Félk
er pvi vel upplyst um hvernig best
sé ad undirbua sig.”

HREINSA HUGANN EDA
HLUSTA A TONLIST

Flestir geta gert tvennt { einu og
pess vegna er tilvalid ad finna sér
eitthvad til ad gera

4 medan hlaupid E——
er. Flestir nyta ‘
timann til pess ad
teema hugann eda
hugleida allt milli
himins og jardar.
Margir hlusta &
tonlist eda 4 gdda
hljodbok. Einnig
er gott ad fara med vini Ut ad
hlaupa og spjalla saman. Pad
felst lika akvedinn studningur f
a0 hlaupa med 66rum og sam-
keppnin getur verid god. Allar
helstu likamsraektarstodvar eru
med hlaupahdpa sem hlaupa
saman nokkrum sinnum f viku.
Par er madur i géoum félagsskap
og kynnist nyju folki.

¥

GONGUGREINING

breytuverkjum og
pirring i fotum
Verkjum i hnjam

Aumum haelum
Beinhimnubdlgu
Verkjum i iljum

Verkjum i baki eda
mjédmum
Hasinavandamalum

Sjukrapjalfari framkvaemir gongugreiningu hja Heilsulandi

ﬁ [ HEILSU

Grensasvegur 11| 108 Reykjavik
; Simi: 571-1000 | www.sportland.is

Sérfreedingar Heilsulands eru Asmundur Arnarsson
og Jénas Grani Gardarsson sjukrapjalfarar
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GOOur undirbuningur
lykilatridi hlaupara

Laugaskokk er einn steersti og virkasti hlaupahopurinn & héfudborgarsvadinu.
Hann hefur verid starfandi sidan 2004 eda sidan World Class opnadi i Laugum.

jalfarar Laugaskokks eru
ijﬁrn Margeirsson og Rakel

Ingdlfsdéttir en pau bua
beedi yfir mikilli reynslu og pekk-
ingu 4 brautar-, gotu- og utanvega-
hlaupum. Beadi hafa pau keppt
fyrir hénd Islands { 800 - 5000 m
hlaupum 4 braut og hafa hlaupio
Laugavegshlaupid fr4 Land-
mannalaugum { Pérsmoérk sam-
tals fjérum sinnum.

Afingar fjolmennar

Bjorn segir allt ad 70 manns
hafa verid ad maeta 4 eefingar
Laugaskokks i sumar. ,Flestir
finna sér hlaupafélaga vio heefi
pvi hépurinn er mjog breidur,
spannar allt fré tilt6lulega heegum
skokkurum og 10 km hlaupurum
til spretthlaupara, marapon-
hlaupara og jafnvel 100 kilémetra
hlaupara.”

Fjolbreytni i havegum hofo
bjalfarar Laugaskokks leggja mikio

upp ur fjolbreyttum eefingum {

viku hverri til ad fordast pad sem

gjarna vill gerast pegar dvanir

hlauparar reima 4 sig skéna og fara
at ad hlaupa: sami hringurinn er
hlaupinn og allt of oft einfaldlega
rembst vid ad beeta besta timann
4 hringnum. ,Pad er margsannad
mal ad efingar & mismunandi
hrada, beedi yfir keppnishrada, &
keppnishradanum sjalfum ogloks
undir keppnishrada, gefa besta
raun med tilliti til skammtima-
oglangtimabeetinga auk pess sem
meidslaheattu vegna einheefs 4dlags
er haldio 1 skefjum,” bendir Bjérn

4. Prjar Laugaskokksafingar {

viku, p.e. hradazfing, tempo-

@fing og langi tirinn taka mid af

pessu en auk pessara briggja ef-

inga med pjalfara eefa medlimir

hépsins gjarna saman 4 60rum

dogum, taka t.d. stuttar, rélegar

hlaupazfingar, lyfta saman eda
meeta { spinning.

Teygjur mikilveegar

Bjorn minnir 4 mikilveegi pess ad
teygja vel a i lok hlaups til ad fyrir-
byggja meidsli. I lok hverrar af-

ingar teygjum vio vel 4.“ Skokkarar

Frabaer andi er i hlaupahépnum og virkt
félagsstarf.

Hot yoga.

Adstada a heimsklassa
Allir korthafar World Class geta
hlaupid med Laugaskokki eda
60rum hlaupahépum World Class
4n endurgjalds.
Korthafar hafa einnig adgang ad
10 heilsureektarst6dvum og si-
fellt er verid ad baeta adstoduna.
Par mé medal annars nefna nyjan
500 m2 fjolnota sal { Kringlunni
og steekkun stodvarinnar { Ogur-
hvarfi en { ndgrenni stodvarinnar
eru frabeerar hlaupaleidir vid
Ellidavatn og ndnasta umhverfi.
Tekid er vel 4 mdti nylidum & eef-
ingum hlaupahdpa og néanari upp-
lysingar um hlaupahépana er ad
finna & heimasidu World Class,
www.worldclass.is.

nyta sér vel adstoduna i Laugum
til styrktar- og teygjueefinga en
einnig er mikiod urval jégatima
sem eru frabaerir 4 moti hlaupum.
,I Laugum hefur verid bodid upp
4 joga fyrir hlaupara en sa timi
hentar okkur frabeerlega,” segir
Bjorn.

Godur félagsskapur

Frabeer andi er { hlaupah6pnum
og virkt félagsstarf. Skokkarar
hittast talsvert fyrir utan eefingar,
fara i atilegur og ferdalég, halda
saumaklibba (jafnvel til ad raeda
eitthvad annad en hlaup!) og idu-
lega fer hépurinn saman { Bad-
stofu Lauga til ad endurnaera
likama og sal.
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Sérfraedingar 1 gongu- og hlaupa-
greiningum, skom og tylgihlutum

Atlas gongugreining er med reynslumikio starfsfolk sem sérheefir sig i gobngu og hlaupagreiningum. Pad byr jafnframt yfir mikilli
sérfraedipekkingu 4 6llu sem viokemur skom. Atlas sérheefir sig i s6lu & geedavorum og leggur metnaod i goda pjonustu.

tlas gobngugreining er stao-
Asett { Tpréttamidstddinni
Laugardal. ,Vid erum
hluti af afreksmidst6d IST pannig
ad mikid af afreksiprottafélki
og hlaupurum kemur til okkar {
gongu- og hlaupagreiningu. Vio
héfum mjog reynslumikid starfs-
folk i gongu- og hlaupagreiningum
og ad auki erum vio sérfreedingar {
skom,” segir Lydur B. Skarphédins-
son, sérfreedingur hjd Atlas.
Gongu- og hlaupagreining er
fyrir alla sem eru med einkenni {
stodkerfinu s.s. { baki, mjodmum,
néra, hnjam, framan & leggjum
(beinhimnubdlga), kéalfum,
6kklum, heelum, iljum og tabergi.
Einnig fyrir p4 sem hafa aflaganir a
feeti, aukabein eda 6edlilegan voxt
beina. ,I stuttu méali er gongugrein-
ing fyrir alla p4 sem eru med verki {
likamanum. Pegar f6lk er til demis
a0 byrja a0 hreyfa sig og feer ein-
hvers konar verki { stodkerfid er um
a0 gera ad koma til okkar. Vid finn-
um oft einfalda lausn 4 vandamali
sem getur ordid stort ef ekkert er ad
gert. Ef eitthvad kemur {[jés sem vio
rédum ekki vid ad laga hofum vid
mjog 6flugt net ymissa sérfreedinga
svo sem beeklunarlekna, sjukra-
pjélfara og annarra sem vid visum

Tilbod

Peir sem panta géngugreiningu i sima 55 77 100 fyrir 17.
greiningunni og af vérum i verslun.

teetrdegasti
Vierd kr. 44.990

Btk
Verd kr. 30.990

bau Lydur B. Skarphédinsson og Elva Bjork Sveinsdottir sérhaefa sig i gongu- og hlaupagreiningum og Petrea Richardsdottir er sér-
fraedingur i skdm. Pau leggja metnad i g6da pjonustu og sanngjarnt verd.

félki til. Vio héfum verid lengi {
gongu- og hlaupagreiningum og
okkar reynsla er mjog jakveed.”
Gongugreining er mikilveeg fyrir
alla med mikio alag & fétunum.
,begar félk kemur { greiningu til
okkar er fyrst tekin skyrsla og farid {

gegnum verkja- og meidslasogu vio-
komandi. Vid einbeitum okkur ad
verkjum { stodkerfi. Neest er tekin
upptaka af viodkomandi ad ganga
og/eda hlaupa 4 bretti og sjdum
vid pé skekkjur { heelum 6kklum og
hnjdm. Einnig notum vid fullkomna

MYND/STEFAN

télvuprystiplétu sem synir hvernig
alagio kemur nidur 4 feeturna. Naest
er mald mislengd ganglima, en na-
leegt helmingur félks meelist med
mislanga feetur. Mislengd getur or-
sakad brjésklos hja sumum medan
alrir finna litid fyrir henni.”

WWW.GONGUGREINING.IS =

® Vio veljum sko eftir fotlagi og nidurstigi

Gel Kinael 4 dr [ linunni, Hiutlaus stédugur slingashde,
Himarks héggdernpun og styring [ midurstiignu.  Byggdur 4
ensikum yidl S0l Som hentdr vl vid allar adstandurn, Likdega

i hiaupaskonnn & markadoum,

Gl Nimbus 13 &r i inunni. Hiullaus ssfingashds,
Sterior sefingaakdr med ramimskarandl higgdampun

stakan svesgianieka [ sdianum. Bypobur § brokdan laista sem vait
gott pirnaegl o stodugheika.
Viard kr. 32.990

Gel Ds trainer 17 ar [ inunnl. Léther ssfinga- o keppaisskor.,
Skdr som alir framiesdondur 4 haupaskdm mida sina slkd wd,
og gadur studningur | iétturm skdm,

Gel Pulse 3 & i linunni, Hiutlaus mfrthdt

Bdﬁhmnﬁﬂwmw skir sem honiar
val | géngufinnn, Skolkkdd ada roking Fm mriia  dyrir
paninginmn.

Verd kr 24,900

Gol Fuji Attack. Myr skir fd Asics. Hidlaus utanvega
efngaskdr, Gel hbggpddar undir heel, med steinapidiu og
grodum siia sem veliir irsbasra spymnu hvont sam and er upp eda
nidur Dskkur

Viord kr. 24.990

Gel Trail Lahar GTX 3 & i inunnl. Hiutlaus utammegaskir,

Gal hoggpudar undic hasl og Gora tex 100% vatnahalidni parir
pennan ita skd gddann | igringuna eda | ginguiin & stigum.
Viard kr. 20.990

o ain-

i
Verd kr. 32680

Werd kr. 27.990

Verd kr. 27.690

grip bé undiriagid s dafnt.
Vard kr. 32.990

Verd kr. 32.890

Verd kr. 20.980

Gial Trail Sensor 5 ér [ inunni. Hiutlaus utameaga
Sterkur ulanvega skdr med frdbaera hggdempun.
sysem sem virkar eing og hoggdempar § bl, Skorinn missi ek

bPegar nidurstada er fengin ar
greiningunni eru ymsar lausnir {
bodi. ,Vid rédleggjum félki um sko-
btinad midad vid fétlag og nidur-
stig. Getum leidrétt skekkjur og
mislengd med sérsmidudum inn-
leggjum og bar til gerdoum padum
og/eda med skdbreytingum. Ef mis-
lengd meelist og einkenni eru ekki
til stadar er ekkert ad gert. Vid erum
ekki ad hroéfla vid einhverju sem er
ilagi og bum ekki til vandam4l ad
6porfu.”

Atlas sérheefir sig { s6lu 4 geeda-
vorum og leggur metnad { gdoa
pjonustu og sanngjarnt verd. Hja
Atlas sér fagf6lk um s6lu og pjon-
ustu 1 verslun. ,Vid erum med
mesta urval landsins af Asics-
ském og fatnadi. Einnig erum vio
med hlaupaské, létta gongusko,
barnaskéd og sandala fra Ecco.”

Atlas ferdast um landid med
gongu- og hlaupagreiningar, sdlu
4 skom og tengdum vérum. ,Vid
héfum haldid pessari pjéonustu { 12
ar og heimsakjum yfir 30 baejarfélog
vids vegar um landid & hverju 4ri.“
segir Lyour.

Ndanari upplysingar um Atlas
gongugreiningu mad finna 4 heima-
sidunni www.gongugreining.is eda
isima 5577 100.

Gel Kayano 18 dr { inunnd. Hiutlaus st88ugur eafingaskdr,
Friboer skde fyrir iGngu hipupin moed  fulkomna bidndu al
hoggdempun og stbdugiska. Einn mest verdlaunadasti

Gl 2170 B &r | bwnni. Siodugur safingashorn,

Wiaillir gibfBa bidndu af hdgodempun og styrkingu a8 innamsandu,
Aniida skor og gddur | IBngu haupin eda | raskting,

Gal Cumudus 13 & § Inunni. Hiullaus singaskd,

GG blanda af héggdempun og SidSugleika.
eda repkting. Enn mest seid skarnn fra Asics | mang ar

-t g

San-ﬂw

Gel Hyper 33. Myt siodr ird Asics. Crossitf Boolcam.
Miliestiy fré heddbundnum hiaupaskdm Bl beira skdogerta sem ena
abvog falic. Leagri hoall an gddur stodugield.

Gel Odyssey 9 dr | linunnl, St5ugur

Qonguskce.
Bresdar en hiaupaskdn, gdd hégodempun og sttbugleki v allar
adsledur, Slerkl Mubuk ledur | yiryggngueni

GﬂNGUEREINING

agust fa 20% afslatt af ATLA si
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Umbhirda fota
skiptir mali

Mikilveegt er a0 feeturnir séu vel bunir fyrir

maraponhlaup. Skornir purfa ad vera i goou
astandi.

i daglegu amstri getur 4lagid 4 peim verid mikid. Pegar farid er

at ad hlaupa margfaldast alagid og pvi er naudsynlegt ad hugsa
vel um feeturna svo ad ekkert fari trskeidis og 4neegjan af hreyfing-
unni verdi eins og til er eetlast. Skér eru grundvallaratridi{ pessu tilliti
og til pess ad koma i veg fyrir dlagsmeiosl parf ad vera i réttum skom.
Mikilveegt er ad peir passi vel og séu ekki of litlir. Best er ad kaupa ské
seinni part dagsins pvi pa hafa feeturnir pritnad orlitio yfir daginn.
Innleggid { skdnum parf ad passa vio feetur viokomandi, hvort sem
pad fylgir skénum eda er sérsmidad. Innlegg koma i veg fyrir 6edlilegt
alag 4 feeturna, rétta skekkjur og draga tr sliti 4 stodkerfi likamans.
Passa parf ad klippa tdneglurnar reglulega, pvert yfir og ekki of
stutt. Réttu sokkarnir skipta einnig miklu mali par sem niningur
vi0 hiidina getur verio sleemur.
Sokkar sem hleypa raka i gegnum sig og eru sérlega pykkir yfir teer,
heel og il eru hentugir hlaupasokkar.
Aldrei skal hlaupa berfettur { skénum par sem bad er &visun 4 sér og
6beegindi. Til pess ad fyrirbyggja blodrur og sér er gott ad setja htio-
plastra 4 vidkvaema stadi 40ur en farid er it ad hlaupa.
Margir bera sémuleidis feit krem a feetur fyrir hlaup en til eru sérstok
fétakrem sem mynda himnu 4 hidina og draga tir ntiningi.
Pad er heillarad fyrir alla hlaupara ad fara til fotaadgerdafraedings

til ad f4 g60a medferd og radleggingar varo-

i andi umhirdu fétanna til ad halda peim
| heilbrigdum, enda eru heilbrigdir og
| hraustir feetur undirstada pess
ad heegt sé ad stunda
pessa iprott.

F e@turnir eru undirstada likamans { ordsins fyllstu merkingu og

Hlaupum til g6ds

Vid bjédum n’;ﬂ’ ,’%’ﬁgg%

g6da pjonustu

A hlaupastyrkur.is getur b safnad dheitum fra vinum
og vandamoénnum til studnings godgerdafélagi ad eigin
vali. Lattu gott af pér leida a hlaupum.

X

ISLANDSBANKA N

Mikilvaegt ao
fara rolega af stad

Fleiri og fleiri hlaupa reglulega. Gott er ad taka patt i skokkho6pi pegar byrjad
er a0 afa. Grunnuthald parf ad vera ordio gott &0ur en fario er ad lengja hlaup

og baeta hrada.

4 hugi 4 hlaupum hefur aukist

Agriéarlega undanfarin ar
og alltaf fleiri og fleiri sem

smitast af hlaupabakterfunni. Jén
Arnar Magnusson, fyrrum tug-
prautarkappi og kir6praktor, pjalfar
skokkhop hja Vikingi og segir ad
pegar félk byrjar ad hlaupa sé
mikilvaegt ad fara rélega af stad.

»Pegar félk er ad byrja frd grunni
1 hlaupum, hefur ekki hlaupid
reglulega 40ur eda langur timi er
lidinn sidan pad gerdi pad er rao-
legast ad finna sér pjalfara eda
skokkhop til ad afa med. Best er ad
byrja mjog rélega, ganga og skokka
til skiptis og finna at hvad hver og
einn polir. Svo er byggt haegt og
rélega ofan & pann grunn. bad er
mjog einstaklingsbundid hvad
félk getur i byrjun og mikilveegt ad
hlusta 4 likamann. Gott er a0 setja
sér markmio og snida efingadeetl-
unina ad pvi,“ segir J6n Arnar.

Grunntthald félks parf ad vera
ordid gott 4dur en farid er ad hugsa
um ad baeta hrada eda lengja vega-
lengdir mikid. ,Pad parf ad vera
peegilegur stigandi { eefingunum.
Folki finnst yfirleitt erfidast ad
byggja upp grunnuthaldid pvi pad
parfpolinmeediipad. Pegar kemur
a0 pvi ad auka lengd gildir ad gera
pad heegt og rélega. Pad er betra ad
beeta vid efingu { vikudeetlunina {
stad pess ad fara ad hlaupa lengra
i hvert skipti. Eg held ad allir geti
tekid patt { maraponi og 60rum
langhlaupum ef peir afa rétt og
undirbtiningur er g6dur.”

begar félk hleypur marapon {

ReyKk] avik rmarabo S\
Islandsbanka 18. agst £ #°

Vid bjodum

gott malefni

Jén Arnar Magnusson pjalfar skokkhop hja Vikingi.

fyrsta skipti hefur pad { flestum
tilfellum aldrei hlaupio 42,2 kil6-
metra adur. I undirbuningi fyrir
hlaup hlaupa flestir mest 35 til 37
kilémetra.

»Flestir hlaupa ad pessum svo-
kallada vegg og reyna ad komast {
gegnum hann. Pad er ad segja ad
hlaupid er ad peim timapunkti par

Skraning hafin a marapon.is

Islandsbanki,

stoltur studningsadili i 15 ar

sem folk er vid pad ad gefast upp
en ef pad kemst yfir pennan vegg
er ekkert mal ad baeta vid peim fau
kilometrum sem upp & vantar. bad
er lika mikilveegt ad afa snerpu og
styrk med pvi a0 taka sprettaefingar
og lyfta. Svo skiptir hvildin alika
miklu mali og efingarnar sjalfar,”
segir Jon Arnar.

ENNEMM / SIA / NM53219

Reykjavikurmarapon Islandsbanka verdur ad morgni menningar-
neetur pbann 18. agust.Vegalengdir vid allra heefi og heegt ad fara
heilt marapon i bodhlaupi med 2-4 patttakendum.

~>

islandsbanki
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Braud er gott fyrir hlaupara

Anna Sigriour Olafsdéttir, dosent i neeringarfreedi vio Rannsoknastofu i iprotta- og heilsufreedi vio Hi, segir naudsynlegt fyrir
langhlaupara a0 halda matardaghok og leera & hvada faeda hentar best.

atarae0id skiptir audvitao alltaf
M mali en ekki sist fyrir hlaupara,”
segir Anna Sigridur. ,P4 skiptir
mali hvort félk er fristundahlauparar eda
langhlauparar sem hugsa um ipréttina sem
keppni og stefna ad dkvednum tima. Sumir
nota hlaup til ad grenna sig en adrir keppa ad
dkvednu markmidi. Einstaklingsparfir eru
6likar og rétt ad hafa pbad { huga pegar lang-
hlaup er skipulagt. Sumir hafa tilhneigingu
til ad borda of 1itio, sérstaklega konur.”
Anna Sigridur segir ad undirbiningur sé
afar mikilveegur og ad enginn hlaupi heilt
marapon nema hafa pjalfad sig vel adur.
yLangtimamarkmid fyrir keppni @tti ad
vera ad borda hollt og samkvamt radlegg-
ingum. Pegar neer dregur keppni, sérstak-
lega sidustu tvo sélarhringana, parf virkilega
a0 huga ad kolvetnamagni. Tiskustraumar
hafa gengid ut 4 ad takmarka neyslu kolvetna
en pad m4d ekki festast { sliku eigi ad né ar-
angri { hlaupum. Kolvetnin hafa dhrif 4 t-
hald og getu hlaupara og peir purfa 4 peim
a0 halda fyrir, 4 medan og eftir keppni ella
dregur Ur arangrinum. Pa parf ad huga vel
a0 fjolbreyttu feedi en p6 kannski sérstak-
lega avoxtum og kornmat eda braudi, sem
eru fljotlegir bitar. Langhlauparar purfa
a0 boroda gott braud, med vel voldu dleggi,”
segir Anna Sigridur og beetir vid ad p4tt ymsir
drykkir geti verid dgaetir komi peir ekki i stad
hollra méltida. ,Peir geta hins vegar nyst vel {
hlaupinu sjalfu. Reynslan kennir hlaupurum
hvernig nota eigi ipréttadrykki en samsetn-
ing peirra skiptir mdli. Menn verda ad profa
sig afram til ad finna dt hvad hentar peim

best. A sama hatt og titbuin er &fingadetlun
etti samtimis a0 fylgjast vel med matareedinu
og profa sig dfram. Gott er ad halda matar-
dagbok yfir eefingatimann og skrd baedi lidan
og drangur og sja pbannig hvad skilar mestu.

Vatn er mikilvaegt en { 16ngum hlaupum
@tti folk ad blanda kolvetnum og soltum
{ vokvann. Odyr lausn er ad nota vatns-
pynntan 4vaxtasafa, en hann hentar ekki
6llum par sem hann getur ert meltingar-
veginn undir dlagi. Hafragrautur med mjélk

MYND/STEFAN
hentar vel fyrir hlaup, sémuleidis morgun-
korn eda braud og gott dlegg. Petta parf ekki
a0 vera flékinn matur,“ segir Anna Sigridur
sem gefur hlaupurum hér uppskriftir ad
godum aleggstegundum, en braud og dlegg
getur beedi hentad fyrir og eftir efingar, {
heefilegum skdmmtum.

Laxa-larperukaefa
100-150 g af reyktum silungi eda laxi (einnig
ma nota afganga af sodnum fiski i stadinn)

Y5 larpera (avokado)

1 msk. sitrénusafi

2 msk. syrdur rjomi

Orlitil piparrét (ma lika nota wasabi, eda
sleppa)

Sitronupipar eda pipar eftir smekk

Ldrperan og fiskurinn skorinn i bita .

Setjid sidan allt hrdefnid i matvinnsluvél eda téfra-
sprota i stutta stund (passié ad mauka ekki of lengi
bvi bd veréur fiskurinn ekki jafn ferskur).

Kryddid I lokin og smakkid til. Best borid fram kalt
med goédu gréfu braudi.

Heimatilbiid hnetusmjor

Hnetur meettu vera miklu algengari { feedu
landsmanna og heimagert hnetusmjor
er goour kostur 4 braudid. Orpunnt lag af
sultu ofan 4 gerir braudsneidina ad algjoru
saelgeaeti og hentar vel { kringum hlaup.

3 dl hnetur ad eigin vali - ein eda fleiri
tegundir
1-2 msk. bragdlitil matarolia (ma sleppa)

Oliunni md sleppa, en athugid ad hnetur geta verio
mjég misoliumiklar og pvi rad ad beeta oliunni bara
vid eftir pérfum. Olian losnar Iika ekki ur leedingi
fyrren matvinnsluvélin hefur fengid ad vinna d
hnetunum i ddlitla stund.

Maukid i matvinnsluvél par til ad hneturnar

verda ad nokkud finu mauki — grdfleikinn gefur
hnetusmjérinu hins vegar mismunandi karakter og
bvierum ad gera ad profa sig dfram.

Fullkomnar hlaupautbunadinn

Hlauparar sem etla sér langt a&ttu ao fjarfesta i sérstokum hlaupagleraugum. ,Flestir kaupa gdéda sk, sérstakan hlaupafatnad og
hlaupatir en margir gleyma gleraugunum. Peir sem einu sinni préfa slikan biinad finna strax mikinn mun og pa er yfirleitt ekki
aftur snuio,” segir Kjartan KristjAnsson eigandi gleraugnaverslunarinnar Optical Studio.

laupagleraugu vernda augun
H fyrir svifryki og 60ru sem

berst ur malbiki fr4 nesta
hlaupara. , Pegar slikar agnir falla
4 térafilmu augans verdur aukin
taramyndun sem getur verid mjog
Opeegileg og virkad truflandi 4 f6lk
sem er ad einbeita sér ad pvi ad
hlaupa langa vegalengd & sinum
besta tima. Pa eru birtuskilyrdi mis-
jofn 4 16ngum hlaupum og er haegt
a0 fa gleraugu sem taka mio af pvi.
Eins vernda pau augun fyrir alls
kyns vedrum og vindum sem sému-
leidis eykur tiramyndun og veldur
pirringi,“ atskyrir Kjartan. -

Hér ma sja sjontaekjafraedinginn Mariu
Olofu Sigurdardéttur med nyjustu gerd af
Oakley-hlaupagleraugum.

Notud af afreksmonnum

Ef litid er til afreksmanna vida
um heim eru peir margir hverjir
me0 hlaupagleraugu. ,Vio seljum
hlaupagleraugu frad Oakley, sem
er eitt pekktasta gleraugnamerki
heims. Efliti0 er til vidburda eins
og Olympiuleikanna og hjélreida-
keppninnar Tour de France pa

Birgir Gilbertsson, sjontaekjafraedingur og jarnkarl, dsamt

OAKLEY

&4 pam garir
krfifa um miesii
shwrpis oF VM
+'.||r SN wlr

OAMLEY
med HDO gleri

eigandanum Kjartani Kristjanssyni sem er margreyndur maraponhlaupari.

er eftir pvi tekid ad margir nota
Oakley-gleraugu. I fyrra voru atta
af tiu efstu patttakendum i Tour de
France med Oakley-gleraugu og
sigurvegarinn { 4r, Bradley Wigg-
ins, somuleidis. Pad undirstrikar ad
petta er binadur sem virkar.”

Utpeeld hénnun

Kjartan segir gridarlegar framfarir
hafa ordid { hénnun Oakley-gler-
augna med styrkleika. ,Pau eru
kollud Oakley HDO eda High Defini-
tion Optics en einnig er mikid trval
afhlaupagleraugum an styrkleika.”

Hlaupagleraugun fast i ymsum utgafum,
med og an styrkleika.

Gleraugun eru ad ségn Kjartans
listilega honnuo og sitja vel. , Pau
hristast ekki & h6fdinu og gimmiio
verour ekki sleipt pé hlauparinn
svitni. Glerid er beygt og sveigt
aftur med andlitinu &n pess ad pad
bjagi umhverfid sem er merkileg
teekni. Fyrir vikio hefur hlauparinn
gott sjonsvio til heegri og vinstri
sem er vitanlega afar naudsynlegt.
b4 hefur fyrirtekio framleitt svo-
kollud mask-gleraugu sem eins og
nafnid gefur til kynna liggja yfir

augunum eins og grima.“ Pad er
pviljést ad urvalid er rikulegt.

Hlaupagleraugun fra Oakley
eru algerlega 6brjétanleg og veita
hundrad présent vorn fyrir utfjlu-
blaum geislum sélar. Haegt er ad
velja um ymsar gerdir af glerjum
og oft fylgja nokkur por af glerjum {
mismunandilitum sem heegt er ad
skipta eftir porfum. ,,Eg er sjalfur
maraponhlaupari og i sél vil ég
hafa gleraugun semilega dokk. A
kvoldin vil ég hins vegar hafa pau
nanast gleer.“

Kjartan segir gleraugun lika
gagnast peim sem nota linsur.
,Pad gilda somu 16gmal b4 enda
ekki gott ad fé eitthvad { augun
og eiga pad 4 heettu ad missa lins-
urnar. Ef vidkomandi kys ad nota
linsur eru keypt gleraugu an styrk-
leika.”

Gleraugun kosta 4 bilinu fimm-
tén til fimmtiu pisund. ,,Hlaupa-
gleraugu 4n styrkleika eigum vid
4 lager { ymsum gerdum en med
styrkleika er afgreidslutiminn yfir-
leitt fra fjorum upp 1 4tta daga.”

Starfsfolk sem talar af reynslu
Kjartan hefur tekid patt 1 fjol-
morgum maraponhlaupum og {
starfslidi hans er auk pess ad finna
vana hlaupara. ,Vid erum meira ad
segja meo einn jarnkarl og getur
starfsfélk okkar pvi midlad af eigin
reynslu.”

Optical Stddio er ad finna {
Smadralind, Leifsst60 og i Keflavik.
Fyrirteekid verour me0 syningar- og
s6lubas 4 Marapon Expo { Laugar-
dagsholl daginn fyrir Reykjavikur-
maraponid eda 17. 4gust.
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ELSTA BORGARMARAPONID

Boston-maraponid er elsta borgarmaraponid sem fram fer arlega. Pad var haldid
fyrsta skipti arid 1897. [ fyrsta hlaupinu téku adeins atjan hlauparar patt en fjéldi peirra
hefur aukist jafnt og pétt sidan pa. Mestur var fjoldinn arid 1996 pegar hlaupid for fram
i hundradasta skiptid en pa klarudu rimlega 35 pusund patttakendur hlaupid.
Boston-maraponid er eitt af fimm steerstu drlegu maraponhlaupum heims. Hin eru
maraponin { Berlin, Chicago, London og New York. Hlaupid { Boston er einn virdulegasti
vidburdurinn f hlaupaheiminum vegna langrar ségu pess, erfidrar leidar og peirrar
stadreyndar ad pad parf ad vinna sér inn patttokurétt i pvi. Leidin sem hlaupin er i
Boston hefur verid ad mestu leyti si sama fra upphafi og er pekkt fyrir ad vera nokkud
erfid. Um mitt hlaup liggur leidin upp nokkrar brekkur sem kallast Newton Hills. pessar
haedir eru ekki mjog haar en stadsetning peirra er erfid pvi hlaupararnir hafa hlaupid ad
mestu nidur & vid sidustu 25 kilometrana ddur en peir leggja i brekkurnar.

Ef lesendur hafa hug & ad taka péatt i Boston-maraponi pa er négur timi til undirbin-
ings en naesta hlaup fer fram pann 15. april & neesta ari.

HLEYPUR TIL GOPS
Sjonvarpsmadurinn Bjorn
Bragi Arnarsson stefnir & ad
hlaupa heilt marapon til styrktar
Krabbameinsfélagi [slands. Bjérn
Bragi hefur sett sér pad markmid
a0 safna 500 pusund krénum en
sjalfur eetlar hann ad gefa 100
pusund krénur ef pad tekst.
Margir fleiri einstaklingar sem
skrad hafa sig f Reykjavikurmara- N 4 4

ponid hyggjast styrkja Krabba- l ttu
meinsfélagid. Haegt er ad skoda .
hlaupara og hversu miklu peir

hafa safnad a vefsidunni Hlaupa- Stundar'nnar
styrkur.is og fara sidan inn &
godgerdarfélog. 4 4

A vefsidunni er haegt ad skra an Verkla
sig i Reykjavikurmaraponid og

velja sér godgerdarfélag ef folk
vill hlaupa f padgu géds mal-
stadar. Arid 2011 var slegid met

i dheitasdfnun pegar séfnudust
43.654.858 kr.

Maraponid fer fram 18. agust,
sama dag og Menningarnott
verdur { Reykjavik, og mé sja allar
upplysingar & vefnum Marathon.
is.

- Actavis 111103

PUNGIR BRENNA MEIRU
Likamspyngd hefur mikid um
pad ad segja hversu mérgum
hitaeiningum manneskja brennir.
Pungir einstaklingar brenna fleiri
hitaeiningum en léttir. Undir-
lagid sem farid er yfir skiptir lika
mali og krefst pad dneitanlega
meiri orku ad hlaupa upp langar
brekkur en & flatlendi. Vedurfar

y
|Ibufen®
hefur lika sitt ad segja og tekur u e n

meira & ad hlaupa i moétvindi.

Vida & netinu ma finna reikni- - Bé/gueyaandl Og VEfijISl'I”CIndI

vélar par sem hagt er ad deetla ) )

“ PRI Notkunarsvid: [bdfen inniheldur ibdpréfen sem er bolgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Ibufen tilheyrir flokki lyfja sem kllud eru NSAID
hversu mérgum h ltafelnll ngum lyf (bdlgueydandi lyf sem ekki eru sterar). Ibtfen er notad vid vaegum til medal miklum verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpiny, tidaverkjum og
er haegt ad brenna vid dkvednar hita. Ekki ma taka Ibufen: beir sem hafa ofnaemi fyrir iblproéfeni, 6drum skyldum lyflum eda einhverju hjalparefnanna. Peir sem fengid hafa
athafnir. baer taka yﬂrleitt adeins ofnaemisvidbrogd eins og astma, nefrennsli, Gtbrot med klada eda ef varir, andlit, tunga eda hals hafa bdlgnad upp eftir ad hafa tekid ibuprofen eda

[ |
o } skyld lyf. Peir sem pjadst hafa af sérum eda blaedingum i maga eda smapdrmum (skeifugdrn) i tengslum vid fyrri notkun bélgueydandi verkjalyfja, /
tillit til ltkamspyngdar en ekki pjast ntina af sarum eda blaedingum i maga eda smapérmum (skeifugdrn) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-, nyrna-, a‘ av,s

HVITA HUSID / SiA

i 4 ilernivé eda hjartavandamal (kransaedasjukdomar medtaldir), peir sem pjast af umtalsverdum vokvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar

?nnérra a,hrlfapatta‘ Reiknivel vokvaneyslu), eru med einhverjar blaedingar (bleedingar i heila medtaldar), eru med sjukdém af dpekktum uppruna sem leidir til 6edlilegrar
& heimasfounni Run the Planet myndunar bl6dfrumna. Sérstok varnadarord: Peir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsnaemissjikddma, arfgengan sjukdém sem hefur ahrif & blodrauda, hemoglobin (purpuraveiki), langvarandi
4aetlar brennsluna midad vid bélgusjukdéma i pormum eins og bolgur i ristli med sarum (séraristilbélgu), bélgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra maga- eda parmasjukdoéma, truflanir & blédfrumnamyndun, vandamal tengd
, blédstorknun, ofnaemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bolgur i nefslimhid, kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjukdéma i dndunarvegi, blodrasarkvilla i slageedum handleggja og fota,
akveodna vegalengd, hrada og lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan bléaprysting, nykomnir Gr meirihattar skurdadgerd attu ekki ad nota lyfid. Medganga/brjéstagjof: [biprofen ma ekki taka & sidustu 3 manudum medgéngu.
tima. Samkveemt henni brennir Adeins zetti ad nota Ibufen a fyrstu 6 manudum medgdngu i samradi vid leekni og ef pad er algerlega naudsynlegt. fbapréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi ahrif ganga til baka
x . pegar haett er ad taka lyfid. [blprofen berst i brjdstamjolk i littum maeli og brjéstagjof parf yfirleitt ekki ad haetta medan & skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er azetlud, zetti ad meta hvort
50 kiléa manneskja sem hleypur haetta eigi brjostagjéf. Aukaverkanir: Svartar, tjorukenndar haegdir eda blodlitud uppkast (sér i meltingarvegi med bleedingum), brjéstsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfeerum s.s.
heilt marapon 1900 hitaeiningum nidurgangur, 6gledi, uppkdst, vindgangur og hardlifi, siramyndun i meltingarvegi med eda an rofs, parmabdlga og versnandi bélga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i digurgirni (rof eda
s ) fistlar), smésaejar blaedingar frd pormum sem geta leitt til blédleysis, sara og bolgu i munni, hofudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, singur, svefnleysi og vidkvaemni. Skammtastaerdir: Fullordnir og
en 70 kiléa manneskja 2660 unglingar eldri en 12 &ra (= 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum & dag med 4-6 klst. millibili. Himarks dagsskammtur er 1200 mg. Bérm 6-9 éra (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum & dag 4 4-6
hitaeiningum. kist. fresti eftir pérfum. Hamarks skammtur er 600 mg & dag. Born 10-12 ara (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum & dag & 4-6 klst. fresti eftir prfum. Hamarks skammtur er 800 mg & dag. Sja nanar i fylgisedli. Bérn

12 éra og yngri eiga ekki ad nota lbtifen nema i samradi vid leekni. Lyfid er ekki setlad bornum yngri en 6 ara. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. November 2011.




