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A ad vera jakvaed upplifun

Daniel Smari Gudmundsson hlaupapjalfari segir markvissar aefingar
grundvallaratridi pegar hlaupa a marapon. Hann gefur hér g6 rad.

Ragnheidur
Tryggvadottir
heida@365.is

Flestallir geta hlaupid heilt

marapon (42,2 km) ef peir

bjalfa sig fyrir pad, eru bara
mislengi a0 skila sér i markio. bad
er hins vegar afar 6skynsamlegt ad
reyna vio maraponvegalengdina an
réttrar pjalfunar. bao skilur adeins
eftir slemar minningar. bvi miour
eru til allt of margar ségur af hlaup-
urum sem hafa fario illa pjalfadir i
maraponhlaup, ekki klarad hlaupio,
komio skaddaoir i mark, purft ad
glima vio likamleg meidsl vikum og
manudum saman og jafnvel aldrei
hlaupid aftur. A hlaupa marapon er
askorun sem a ad skilja eftir jakveeda
upplifun og gédar minningar,“
segir Daniel Smari Gudmundsson
hlaupapjalfari.

Hvenar parf ad hefja pjalfun
fyrir marapon?

,Eg mzli med ad lagmarki premur
til fjérum aefingum i viku i tiu til t61f
vikur fyrir maraponio. bjalfunin
mioar ao pvi ad lengja vegalengd-
irnar og akefoina jafnt og pétt par til
tveimur vikum fyrir keppnina. Ao
minnsta Kosti tver @fingar a viku
burfa ad vera langar og rélegar. Sa
sem atlar ad hlaupa heilt marapon
lengir lengstu @fingu vikunnar sma

saman upp i 28-35 km kilémetra.
Best er ad na fjorum til fimm pannig
@fingum en ein er betri en engin.
beir hlauparar sem na aldrei ad
hlaupa lengri hlaupatdra en 20 til
25 kilémetra munu alltaflenda i
erfileikum.

Peir sem @tla i halft marapon
@ttuad hafanad ad lagmarki
premur 20-23 kilometra @fingum
og beir sem @tla ad hlaupa 10
kilémetra ettu ad hafa nad aho
lagmarki premur 60-90 mintatna
@fingum. Likaminn parfad adlagast
pjalfunaralaginu jafnt og pétt. bad
pyoir ekkert ad byrja med latum,*
segir Daniel.

Ekki gleyma hvildinni

,Sioustu tveer vikur fyrir maraponio
er dregio smam saman ur finga-
alagi. Besti undirbtningurinn er

a0 nd allri preytu tr likamanum an
bess b6 a0 hzetta alveg ad efa. begar
bér finnst 611 preyta vera farin tr
likamanum getur pua gert rad fyrir
bviao ennsitji téluverd preyta eftir.
Margir 6reyndir hlauparar hafa
flaska a pessu atrioi. Eg meali meo
pvi ao hlaupa litio sidasta halfa
manuoinn fyrir marapon og ekkert
sioustu fjéra dagana. ba er mikil-
vaegt a0 borda kolvetnisrika en holla
feedu sioustu dagana, og drekka vel
afvokva. Margir taka einnig inn solt
til a0 minnka likurnar a krampa

Daniel Smari Gudmundsson hlaupa-
pjalfari segir alla geta hlaupido mara-
pon med réttri pjalfun. MYND/VILHELM

hlaupinu og drekka orkuhleoslu-
drykki. EkKi tti ad hlada daginn
fyrir keppni heldur boroda léttan mat
og drekka hefobundio.”

Léttur kla@dnadur

,Helst &tti ad hlaupa i 1éttum og
vel dempandi skom og léttklaeddur.
b6 parfad kleoda sig eftir veori. Ef
midad er vid venjulegt islenskt
vedur, 5-15 gradur, er gott ad
hlaupa i stuttbuxum og hlyra- eda
stuttermabol. FoIk hitnar hratta
hlaupunum og pad er ekki gott ad
hlaupa kappklaeddur. ba er mikil-
vaegt a0 bera vaselin eda annad gott
krem a alla hugsanlega niningsfleti
svo sem teer, leeri, klof, handarkrika
og geirvortur.”

Varast ofpornun

,Gott er ad taka inn orkugel rétt adur
en komio er ad hverri drykkjarst60
og drekka ad minnsta kosti sopa
afvatni til ad likaminn nai a0 full-
nyta orkuna ar gelinu. Aztlad er ad
nzagjanlegt sé a0 drekka 500 ml af
vatni & klukkutima i maraponhlaupi
vid venjulegt hitastig 15-20 gradur
til a0 halda vokvabuskap likamans
ijafnveegi. Ofpornun veldur pvi ad
afkastageta vdOva minnkar og likur
avoovatitringi og kréompum aukast.
Eff6lk feer krampa a hlaupum ma
ekki stoppa, heldur ganga og halda
sér a hreyfingu par til krampinn fer.

Eftir hlaupio

,Proteinrikur drykkur er mjég
@skilegur innan 10-15 minutna
eftir hlaup og halda tti afram ad
drekka vatn allan daginn, 1-2 glés
a klukkutima. Ekki neyoda pao po
ofan i sig. Einnig @tti ad borda
holla og n@ringarrika maltio sem
inniheldur sem flesta faouflokka.

Effolk er fyrir afenga drykki,
ma verolauna sig med nokkrum
bjorum eda léttvinsglésum kvoldio
eftir hlaup, pao gefur g6oa slokun.

EKkKi @tti fara i heita sturtu eda
heitan pott a eftir, bad eykur lik-
urnar a ao fa heiftarlega krampa.
Nastu daga tti ad lata duga
a0 fara ut a0 ganga en hlaupa
helst ekkert eda litid neesta halfa
manuodinn. Undirliggjandi preyta
ivoovum getur varad i allt ad
manuo eftir gott maraponhlaup,”
segir Daniel.

Daniel hefur leidbeint fleiri
hundrud manns um hlaup og
heldur utan um hlaupahépinn
Afrekshopinn. Hann segir hlaupa-
pjalfunina snuaast um salfraeoi.

»2Margir hafa miklar efasemdir
um sjalfan sig og hafileika sina i
byrjun og efast um a0 peir geti nad
markmidum sinum i hlaupunum.
En meo réttri reglulegri markvissri
pjalfun og hvatningu geta allir nad
peirri feerni ad hlaupa gott mara-
ponhlaup og gert hlaup ad lifsstil.
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Budu pig vel
undir aukin atok

Frabart arval af vorum sem
hjalpa pér ad na alla leid i mark

Incrediwear
Byltingarkennd taekni i hlifum
sem auka bl6dflaedi og jafna hita
i vodvum. Flytir fyrir bata eftir
@fingar og hentar vel peim sem
stunda iprottir af krafti.

.............................................

Solaray
Baetiefni sem hjdlpa pér ad nd aftur
kroftum pinum og beeta drangurinn.

\  samvinnu vid Félag Astaxanthin endurnyjar kraftana
islenskra fotaadgerdafraedinga fyI‘iI‘ aukid l)Ol og styrk og getur

minnkad hardsperrur og vodvaverki.

Magnesium Roll On stillir verki,
keelir og myKkir preytta vodva.

......................................................................................................................................

Heelen

Verndum 6kKkla, ristar, teer og heela. Bio Citrate Magnesium stydur vio
edlilega vodvaslokun.
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Ljosio er 6endanlega mikilvaegt

Jenny og Soélveig Kolbrun hafa badar nytt sér pjonustu endurhaefingarmidstédvarinnar Ljossins i
barattu sinni vid brjostakrabbamein. baer leggja sin 63 a vogarskalarnar i Reykjavikurmaraponinu,
Jenny fer tiu kilbmetrana sjalf en eiginmadur Solveigar og brodir setla ad hlaupa i hennar nafni.

lyfjamedferd gegn brjosta-

krabbameini en leetur pao ekki
hindra sigiad taka patt i Reykja-
vikurmaraponinu og safha aheitum
fyrir Ljosio. ,Eg for i Lj6sio til ad
hreyfa mig pvi ég vildi vera i formi
til a0 takast a vid meoferoina. bar
kynnist ég nokkrum gooum konum
og medal annars einni sem var a0
greinast med brjostakrabbamein
ianna0 sinn og hun var ad hvetja
okkur til ad hlaupa pvi hiin hafdi séd
hvad maraponpeningarnir skipta
miklu mali. Eg er ein af peim sem
get ekki hlaupio pvi ég er ad drepast
ihnjanum. En hdn talaoi svo mikid
um hvad hlaupastyrkurinn skiptir
Lj6sid miklu mali ad ég akvao bara
a0 sla til og skra mig med henni. Eg
geng bessa tiu kilometra 8 minum
hrada og kemst 6rugglega einhvern
tima & mark, byst vio a0 folk bioi
bara eftir mér. Ljo6sio er stadur bar
sem madur getur fengio 6endan-
lega hjalp. Dottir min missti pabba
sinn tr krabbameini fyrir premur
arum og hun hefur nytt sér andlega
stuoninginn badi pa og ntina pegar
ég greindist.”

Solveig Kolbriin Palsdottir er med
brjostakrabbamein og bidur eftir
leyfi fra laekninum sinum um hvort
hin megi hlaupa tiu kilémetra en
brooir hennar og eiginmadur munu

J enny Sigfusdattir er i miori

vl N.?*.J.‘Wt-ll.wr:: + Jalli L | | E

Jenny Siéfﬂsd()ttir og Solveig Kolbriun Palsdottir leggja sitt af mérkum til Ljossins i Reyk;awkurma}aboninu en par eru
badar i krabbameinsmeoferd og sakja fjolbreyttan studning og endurhafingu i Ljosio.

baadir hlaupa fyrir Ljosio i Reykja-
vikurmaraponinu. ,bad er erfitt ad
atskyra hvao Ljosio er mikilveegt.
begar maour greinist meo krabba-
mein er madur audvitao alveg
nidurbrotinn. Og svo feer madur
fullt af baeklingum um hvert haegt

er ao leita og tekur ekki helminginn
inn. Svo var pao a attunda degi eftir
fyrstu lyfjamedferd pegar ég var
alveg buin 4 pvi ad madurinn minn
segir: Nu parft pua ad hafa samband
vio Ljosio. Eg sendi post og var bodid
a0 koma daginn eftir i kynningu.

Og ég hafdi ekki hugmynd um hvao
petta er mikio og mikilveegt starf.
barna eru fagadilar sem sja til pess
ao pu fair pad sem pu parft til a0
halda pér gangandi. Svo kynnist f61k
is6ému sporum og fer samferda i
gegnum petta verkefni. Fj6lskyldan

min sa hvao Lj6sio gerdi fyrir mig og
begar pad kemur upp i fj6lskyldu-
booi ad brédir minn er bainn ad
dkveoa ad hlaupa halfmarapon
byour hann mér ad velja malefnio
og pa var Ljosio audvitao efst a blaoi.
Vinnuveitandanum hans hja Vikur-
végnum fannst petta svo frabaert, pvi
brooir minn er ekkert sérstaklega
hlaupalegur, a0 fyrirtaekio dkvad ad
heita a hann. Madurinn minn tlar
itiukilometra og ég lika, ef ég fe
leyfi hja laekninum. Pegar pu greinist
me0 krabbamein er svo mikilvaegt
a0 koma ekKki til baka i rtist heldur
jafnvel sterkari og pad er markmioio
me0 starfi Ljossins.“

Ljosio er sjalfseignarstofnun sem
sinnir endurhefingu og studningi
fyrir krabbameinsgreinda og fjol-
skyldumedlimi. bar er bodid upp
afjolbreytta pjonustu meo pad
ad markmidi a0 efla likamlega og
andlega getu. Um 400 manns s@kja
pjonustuna méanadarlega. Ljos-
i0 reioir sig a studning fra almenn-
ingi til ad geta haldio starfseminni
ati. Allir sem hlaupa fyrir Ljosio 1
Reykjavikurmaraponinu eru vel-
komnir i undirbuningsskokkhop
kl. 15.30 & fimmtudégum a vegum
Ljossins.

Sja ljosid.is

Ognar metum Kara Steins

Hlynur Andrésson sigradi Kara Stein Karlsson i halfu maraponi i Reykjavikurmaraponinu i fyrra.
Hann hefur lika hoggi® ansi naerri Islandsmetum hans i fimm og tiu kilometra hlaupi. Hlynur a
nokkur islandsmet i styttri vegalengdum og stefnir & lagmérkin fyrlr Olymplulelkana og HM.

Vera
Einarsdottir
vera@365.is

lynur Andrésson sigraoi
héalfmarapon karla i Reykja-
vikurmaraponinu i fyrra.

Hann hljop a timanum 01:10:04.
Islandsmethafinn Kari Steinn

, Félagar minir
plotudu mig i
frjalsar og ég vakti nogu
mikla athygli til ad fa boo
um frjalsiprottastyrk til
aframhaldandi nams fra
nokkrum haskolum ytra.

% VERSLUN

Karlsson kom svo fast 4 hala hans
a timanum 01:10:12. Met hans
sidan i Kaupmannahofn 2014 er
65:12.

Hlynur spiladi kérfubolta med
IBV fra ellefu 4ra aldri. ,bad var svo
ekKki fyrr en ég for til Bandarikjanna i
skiptindm i menntaskoéla arin 2011-
2012 a0 hlaupahzfileikarnir komu
11jos. Félagar minir plotuou mig i
frjalsar eftir kérfuboltatimabilio
parna uti og ég vakti négu mikla
athygli til a0 fa boo um frjalsiprotta-
styrk til aframhaldandi nams fra
nokkrum haskélum,“ segir Hlynur
sem endadi i Michigan. Hann a nu
aoeins eitt keppnisar eftir og mun
klara master i frumeinda- og sam-
eindaliffrae0i naesta vor.

Hlynur sl6 Islandsmetin i milu
(1609 metrar) og 3000 metrum
innanhuss i vetur. ,Eins naoi ég i
5000 metra metio utanhuss i vor
pegar ég hljop a timanum 14:00:83.
I fyrra var ég svo nalaegt 10 kilo-
metra metinu en keppti ekKki i peirri
grein i ar,“ segir Hlynur sem vonar
ad nasta ar verdi enn betra.

Adspurdur segist Hlynur aldrei
hafa hlaupid marapon. ,Eg hef
adeins hlaupid nokkur héalfmara-
pon, en er adallega ad keppa i styttri
vegalengdum 4 braut.“ Hann segist
ekki koma til med a0 taka patt i
haélfu maraponi i ar likt og i fyrra.
,Eg verd pvi midur i fingabidum
fyrir sidasta ,cross country* eda
vidavangshlaup-timabilid mitt.“
Hann segir langtimamarkmidin
ad styrkja Islandsmetin i lang-
hlaupagreinum og na lagmorkum a

Hlynur sigradi i halfmaraponi karla i fyrra. Hann a nokkur islandsmet i styttri
greinum og stefnir a frekari sigra.

Olympiuleikana og heimsmeistara-
motid i frjalsum.

En 4 hann einhver rad handa
peim sem stefna langt i hlaupum?
,Ja. Aldrei ad heetta ad leita leida
til pess ad baeta sig. Hlusta 4 pa
sem eru betri og vera tilbdinn ad

leggja eins mikio 4 sig andlega og
likamlega og unnt er.“ Hann skrifar
arangurinn 4 samviskusemi, vinnu-
semi og hefileika. ,Eg hefdi heldur
aldrei nad svona langt an pess
studnings sem ég hef fra fjdlskyldu
og vinum.“
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Viltu gefa i a hlaupunum?

Magnesiumspreyin fra Better You hafa reynst peim sem stunda iprottir
vel. Magnesium Recovery hentar sérstaklega peim sem hreyfa sig mikio.

agnesium er fjoroa mikil-
M vaegasta steinefni likam-

ans og er grioarlega mikil-
vaegt fyrir heilsu okkar. Pad kemur
vio ségu i yfir 300 mismunandi
efnaskiptaferlum i likamanum og
getur magnesiumskortur haft mjog
alvarlegar afleidingar i féor med
sér. Magnesium er naudsynlegt
til orkuframleioslu i likamanum
asamt pvi a0 studla ad betri heilsu
voO0va, beina, vokvajafnvaegis og til
stjornunar a tauga- og voovasam-
dreetti. Nyjustu rannséknir benda
einnig til pess a0 magnesium geti
nyst gegn veegu punglyndi,” segir
Hrénn Hjalmarsdoéttir, heilsu-
markpjalfi hja Artasan.

Eg =tladi ekki ad traa
arangrinum
Sigurjon Sigurbjérnsson er ram-
lega sextugur ofurhlaupari sem
notar Magnesium Recovery fra
Better You. Med pvi hefur hann
losnao vio voovakrampa og um
leid beett sig i hlaupinu:
,Eg er rétt ad veroda 62 ara og er
buinn ad nota Magnesiumspreyio
sidan 2011 pegar ég setti nagild-
andi Islandsmet i 100 km hlaupi
og hefnotad pad i 6llum keppnum
og @fingum sidan. Sidasta alvoru-
keppni min var a

Magnesium

Laugaveginum i fyrra, 2016, en
pa beetti ég Islandsmetio i 60 ara
flokki og for fram tr mérgum

hlaupurum seinni hluta hlaupsins.

Pegar peir komu i mark s6gou peir
mér ao peir hefou fengid krampa.
En ég slapp alveg vio pad enda
notadi ég magnesiumspreyio vel
fyrir hlaupid. Svo meiddist ég i
hasin i Reykjavikurmaraponinu
og var greindur meo kréniska
hasinabdlgu. Mér var radlagt eftir
aramot, pegar ég var enn pa ad
berjast vid bessi meidsli, ad nudda
mig med magnesiumoliu og ég er
aftur byrjadur ad hlaupa.”

Eftir 10 sekandur var ég
krampalaus

Sigurjon getur sagt margar
reynsluségur um hversu vel magn-
esiumolian hefur reynst honum:

Sigurjon reidir sig mikid a magnesiumspreyin. Pau hafa oft bjargad honum.

, Eg tladi ekki
a0 traa arangr-

Magnesium hefur ahrif a

® orkumyndun (ATP i frumunum)
® vOdvastarfsemi

spreyio fyrir hlaupid en drakk
svo ekki naegan vokva i hlaupinu
sjalfu. Mér voru gefnar magn-

inum. I minu fyrsta ® taugastarfsemi esiumtoflur i sjukratjaldinu og

. . so FA ® myndun beina og tanna sagt ad pad geetu lidiod 15 minatur
hlaupl eftir a0 eg for ® meltingu par til peer virkudu. Eg for ut af
ad nota magnesium- | e blodfledi svadinu og hitti konuna mina
2 A A @ kalkupptéku sem var meo magnesiumspreyio
ui)ann feklk egenga . @ hudheilsu mitt, ég spreyjadi a mig og eftir tiu
voavakrampa, baetti Merki i kort sekindur var ég krampalaus*

- . . erki um magnesiumskort:

mig rosalega fljott. ® Sinadrattur svita

, Egbyrjaoiao

® Vodvakrampi

® Aukin naemni fyrir stressi
® Sipreyta

® Orkuleysi

@ Hofudverkir

Magnesiumskort ma oft rekja

til 1élegs og rangs mataradis,
mikillar streitu, ymissa lyfja,
mikillar koffinneyslu og naering-
arsnauos jarovegs sem nyttur er til

Recovery hefur nota magn- ® Fjorfiskur reektunar fn:iltvgela. Einnig skolast
reynst fjélda . ek o . steinefni at tr likamanum begar
iprottafolks eSlllmSpl'eYl6 ario vio svitnum, pannig ad ef vid eefum
afar vel en pad 2011 og hefnotao ,2015 akvao ég ad hlaupa i Reykja- | mikio pa tépum vio steinefnum
inniheldur P vikurmaraponinu og reyna ao sem vid purfum ad passa upp a ad
einnig kamforu, 1)36 16llum keppn- bata metid i heilu maraponi i bata okkur.

svartan pipar og um og a zeﬁngum 60 ara flokki og verda fyrstur

sitrusoliur til ad sidan Islendinga ad hlaupa vegalengdina

styrkja a&finguna
og hrada endur-
heimt.

undir premur timum. Eg hljép a
2:59:29 og begar ég kom i mark
fékk ég krampa. Eg hafdi notaoi

Solustadir: Flest apotek, Fraeid
Fjar@arkaupum, Heilsutorg Bloma-
vali

Lifraent raudrofuduft 1 hylkjum

Raudrofur innihalda mikid af naeringar- og pléntuefnum, medal annars
jarn, A-, B6- og C-vitamin, folinsyru, magnesium og kalium. Ad auki
innihalda paer god, flékin kolvetni, trefjar og 6flug andoxunarefni.

LAhrifin féru ekki & milli mala, um pad
bil tveimur vikum eftir ad ég fér ad taka
raudrofuhylkin pa batnadi uthaldid og
prekid & hlaupum og ég fann bara
almennt fyrir meiri orku.“

Ingveldur Erlingsdottir, maraponhlaupari

Faest i apétekum, heilsubudum og heilsuhillum verslana.
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Blomstrar a hlaupum

Eftir barneignir akvad Steinpora Porisdottir ad setja sjalfa sig i fyrsta saeti,
koma sér i form ogfara (it ad hlaupa. Hun segist békstaflega hafa skridid a
milli [josastaura til ad byrja med eni dag fer hun létt med fullt marapon.

Sigriour Inga
Siguroardottir
sigriduringa@365.is

laupin komu pannig til
H ad samstarfskona min hja

Encode-Islenskar lyfjarann-
s6knir syndi mér hlaupaprégramm
sem hun for eftir og heitir From
couch to 5K. Eg prentadi pad 1t og
hengdi 4 isskapinn par sem pad
hékk i margar vikur. Eg skodaoi pro-
grammio oft og sa pad fyrir mér sem
fyrsta skrefio til ad koma mér i form
en eftir a0 bérnin min feeddust lét
ég sjalfa mig alveg sitja 8 hakanum.
Sidan geroist pao einn daginn ad
ég akvad ao byrja a0 hlaupa og
for af stad. bad var hrikalega erfitt
og ég bokstaflega skreid a milli
ljosastaura. Petta er atta vikna pro-
gramm en pegar ég var komin i viku
fjogur endurtok ég hana nokkrum
sinnum og pad endadi med ao petta
atta vikna prégramm tok mig atta
manuodi. Mér fannst ég rosalega
dugleg begar ég komst loksins fimm
kilémetrana,” rifjar Steinp6ra upp
pegar han er spurd um tildrog pess
ad han fér a0 stunda hlaup.

Hlaupafélagi mikilvaegur
Steinpora atti hlaupafélaga en pbegar

, Sidan geroist pao

einn daginn ao ég
akvao ao byrja ad hlaupa
og for af stad. bao var
hrikalega erfitt og ég
bokstaflega skreio a milli
lj6sastaura.

Steinpora borisdottir

hann lenti i slysi og varo ad taka

sér hlé fra hlaupum akvad htun ad
ganga til lios vid hlaupahépinn
Biddu adeins sem Bryndis Baldurs-
déttir stoo fyrir. Hann sameinadist
sidar 60rum hopi og heitir ntina
Hlaupahépur Breidabliks og Hafpor
Rafn Benediktsson er pjalfari. ,Eg
vissi ad an hlaupafélaga myndi ég
ekki halda afram. bPegar ég maetti &
fyrstu efinguna sagdi Bryndis okkur
a0 hlaupa niour a braut og pad
reyndist vera min venjulega fimm
kilémetra leid en fyrir hopnum var
petta bara upphitun. Mér tokst b6
a0 skakklappast petta, Bryndisi
tokst a0 tala mig i gegnum hlaupin
og ég hljop sidan nokkra hringi

Magnesium
Citrate fra Gula
midanum

a0 virka a sem skilvirkastan
hatt. ,Magnesium er fjéroa
algengasta steinefniod i likamanum
og naudsynlegt fyrir edlilega lik-
amsstarfssemi. Pad studlar medal
annars a0 edlilegri virkni tauga
og vodva, getur hjalpad til vid a0
draga ur lta og breytu asamt m.a.
pvi ad studla ao eolilegum efna-
skiptum og ad viohalda beinum og
tonnum," segir Signy S. Skaladott-
ir, markaosstjori Heilsu. Um
pad bil helmingur
pess magnesiums
sem er i likam-
anum finnst
ibeinum og
téonnum. Hinn
helmingurinn i
frumum, vefj-
um og lifferum
likamans.
Inntaka
amagn-
esium hefur
ad sogn Sig-
nyjar meodal
annars hjalpao
morgum ad
losna vio
fotadeird og
sinadreetti
anoéttunni.
Hvert glas af
Magnesium
Citrate fra
Gula mio-
anum inni-
heldur 100
jurtahylki og
hver skammtur

I ikaminn parf magnesium til

)) Magnesium stuolar
medal annars ad

eolilegri virkni tauga og
vOOva, getur hjalpad til
vi0 ad draga ur laa og
preytu asamt m.a. pvi ad
stuola a0 edlilegum
efnaskiptum ogad
viohalda beinum og
tonnum.

500 mg af magnesium
sitrati og 80 mg af
hreinu magnesium, en
likaminn & afar auo-
velt med ad taka upp
magnesium sitrat.
Vorur fra Gula
midanum fist i ap6-
tekum, heilsubaoum
og heilsuhillum mat-
voruverslana.

Likaminn a afar auo-
velt med ad taka upp
magnesium sitrat.

Steinpora segir hvetjandi ad hafa hlaupafélaga. Hun er i Hlaupahopi Breidabliks.

med hinum. Eg hélt afram ad maeta
a @fingar og pad var mikill sigur ad
nd ad hlaupa tiu kilémetra nokkru
seinna. Lykillinn i bessu er ad halda
afram a0 meta a efingar og ekki
gefast upp,“ segir han.

Halft Reykjavikurmarapon
framundan

Tveimur arum sidar tok Stein-

pora patt i halfmaraponi og ekki
leiod 4 16ngu par til htn hljép sitt
fyrsta marapon. bPau eru na ordin
tvo, auk Laugavegshlaups na fyrr i
sumar. , Eg fékk mikla hvatningu fra
hlaupahépnum ogallti einu var ég
komin a pad stig ad geta tekist a vio
erfidar askoranir og hlaupio lengri
vegalendir,” segir htn.

Nasta verkefni er ad hlaupa halft
marapon i Reykjavikurmaraponi til
styrktar Einstokum bérnum. Stein-
péra vinnur hja Vistor hf. og hun,
asamt tveimur 60rum samstarfs-
konum, stendur fyrir hvatningu i
vinnunni til ad taka patt i Reykja-
vikurmaraponi. baer eru btinar ad
fa um 90 manns fra Veritas sam-
steypunni til a0 hlaupa og kallar
hépurinn sig ,Veritas hleypur til
g60s” & hlaupastyrkur.is.

Fyrsta skrefid var erfitt

Steinpoéra viourkennir faslega ad
pao hafi verid mjog erfitt ad stiga
pad skrefad byrja ad hlaupa og
koma pvi inn i daglega ratinu. ,Eg
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’ Eg blomstra pegar

ég hleyp, ég brosi
allan timann og na a0
hreinsa hugann. Eg er
ordin miklu heilsu-
hraustari en adur. Eg var
t.d. alltafi sjakrapjalfun
pvi ég bjaoist af bak-
meioslum en ég finn ekki
fyrir peim i dag.

Steinpora borisdottir

1ét bornin, fjolskylduna og heimilio
alltaf ganga fyrir eda par til ég tok pba
meovitudu akvéroun ad setja sjalfa
mig i forgang og taka fra sérstakan
tima 1 hverri viku fyrir hlaup.”

Vodvastyrkur mikilvaegur
Mikilvaegt er a0 styrkja voovana

til a0 fordast meiosli en Stein-

pora komst a0 pvi eftir ad hin tok
patt i Jokulsarhlaupinu i fyrra. ,Eg
haltradi meirihluta hlaupsins vegna
hnémeiosla. Eftir bao for ég i sjakra-
bjalfun og var radlagt ao styrkja

Hun er hér lengst til hagri.

=

véovana i kringum hnén bvi peir
purfa ad stydja vel vio lidina. Eg var
ifjarpjalfun fra pjalfara 4 ithrottir.is,
sem sendi mér forrit i snjallsimann
og ég for alveg eftir pvi. Innan
priggja manaoa fann ég mikinn
mun a mér,”“ upplysir hun.

Tiu kil6 eru fokin fra pvi ad
Steinpora byrjadi ad hlaupa en han
segir hlaupin fyrst og fremst veita
sér oendanlega mikla gledi. ,Eg
blomstra begar ég hleyp, ég brosi
allan timann og na ad hreinsa
hugann. Eg er ordin miklu heilsu-
hraustari en a6ur. Eg var t.d. alltaf i
sjakrapjalfun pvi ég pjaoist af bak-
meioslum en ég finn ekKki fyrir peim
idag. Hlaupin henta mér mjog vel.
Fyrir mér er hlaupahépurinn mikil-
vagastur og hvatningin fra honum
skiptir mig miklu mali. An hans
finnst mér hvert skref erfidara, ég
vorkenni sjalfri mér egilega mikio
og er pyngri i skrokknum.“

En hvao er gott a0 hafa i huga
pegar markmioid er ad hlaupa
marapon? ,bao fer eftir std0u hvers
og eins. Peir sem hlaupa markvisst
og geta hlaupio tiu kilémetra vand-
redalaust purfa 15-17 vikna undir-
buning og prégramm fra hlaupa-
pjalfara sem pekkir vidkomandi
vel. Annars parf ad byrja fyrr ad fa,
helst undir leios6gn hlaupapjalfara.
Styrktarpjalfun er mikilvaeg og ad
finna pann hlaupahép sem manni
lidur best ad hlaupa me0.“
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Heilsuvorur ur islenskri hvonn

SagaMedica er
islenskt pekk-
ingarfyrirtaeki
sem sérhaefir sig
irannoknuma
islenskum laekn-
ingajurtum og
framleidslu a
natturuvorum ur
peim. baer jurtir
sem hafa verid
rannsakadar hafa
mikla ségulega
pbydingu fyrir is-
lensku pjodina,
enda hafa laakn-
ingajurtir skipad
storan sess i sam-
félaginu fra land-
namstio.

4
slenska @tihvénnin er uppi-
I stadan i vérum SagaMedica og
er hvénnin sem fyrirteekid notar
m.a. tind i Hrisey sem er vistant
vottud. Hvénnin hefur verid nytt
til heilsubotar af Islendingum i
yfir busund ar og tveggja aratuga
rannsoknir okkar hafa leitt til
merkilegra uppgo6tvana a virkni
hennar,” segir Ingibjorg Asta Hall-
dorsdottir, markads- og s6lustjori
SagaMedica.

SagaMedica hefur verio a mark-
adnum sidan ario 2000 og byour
upp a ahugaverodar vorur ar hvénn.
SagaPro, vio tidum bvaglatum, fer
par fremst i flokki en SagaPro er
unniod dr laufum hvannarinnar.
Varan hentar vel konum og kérlum
med minnkad bléorurymi og
einkenni ofvirkrar blodru sem er
algengt vandamal. SagaPro batir
lifsgeedi peirra sem glima vio petta
vandamal.

,Pao hefur synt sig ad SagaPro
feekkar mjog salernisferdoum
jafnt ao degi
sem nottu og
beetir svefninn.

Akveonir lifsstils-
hoépar sekja lika
i auknum meeli
ipessa voru til
ad geta stundao
dhugamal sin

an vandkvaoa,
petta eru til ad
mynda hlaup-
arar, golfarar,
gongufolk og
folk sem stundar

,Pad eru fjolmargir hlauparar ad
taka SagaPro ad stadaldri eda tima-
bundio fyrir keppnishlaup,” segir
Ingibjorg Asta.

Varan
hentar vel
konum og
korlum med
minnkad
blédrurymi
og einkenni
ofvirkrar
bl6dru sem
er algengt
vandamal.

hjolreidar. Petta er eitt mest selda
batiefnid a innanlandsmarkaoi i
dag.“

Tekur patt i Fit&Run
SagaMedica tekur patt i syning-
unni Fit&Run sem haldin verour {
Laugardalshéllinni i tengslum vid
Reykjavikurmaraponid 17. og 18.
agust.

,Vid verdum par med bas og
kynnum par SagaPro og adrar
vorur fyrirtakisins. Vio munum
taka vel a moti gestum og gang-
andi,” segir Ingibjorg. ,Pad eru fjol-
margir hlauparar a0 taka SagaPro
a0 stadaldri eda timabundio fyrir
keppnishlaup. Vio malum meo
pvi ad byrja ao taka SagaPro 10-14
doégum fyrir keppnishlaupio til ad
hamarka virknina.“

Vinsalar vorur SagaMedica

Aorar vinsalar vorur sem
SagaMedica selur eru SagaVita sem
gagnast vel til ad verjast kvefpest-
um. Jafnframt pykir SagaVita vera
orkugefandi og afkdstin aukast.
SagaMemo hefur g60o ahrif a
minnid. SagaMemo er unnio ur
freejum hvannarinnar og blagresi.
SagaMemo er notad af folki sem
vill vidhalda heilbrigiou minni.
Adrar vorur fra SagaMedica
eru Voxis halst6flurnar en haegt
er a0 velja um prjar mismuandi
tegundir. Voxis klassiska ttgafan,
Voxis sykurlaus og Voxis sykur-
laus med engifer. Voxis er unnio tur
laufum hvannarinnar og gagnast
vel vi0 serindum i halsi og kvefi.

Vorurnar fra SagaMedia eru
faanlegar i helstu apotekum,
heilsu- og matvéruverslunum.

Kynntist SagaPro i hlaupa-
hopnum

,Eg atti erfitt med ad na heilli nott
an pess a0 vakna og purfa ad fara
a klosettio. Svefninn var ordinn
ansi slitrottur. Eg kynntist Saga
Pro pegar hlaupah6pnum minum
baudst ad profa, til ad sja hvort
Saga Pro hjalpaoi i 16ngum hlaup-
um og draegi ur tidoum klosett-
ferdum. Eftir stuttan tima a Saga
Pro var vandamalio tr ségunni,”
segir Arni Einarsson en hann hefur
notao SagaPro i ramt ar.

Arni Einarsson,
priprautar-
garpur

»SagaPro gagnast mér a
nokkrum svidum. Eg er i pripraut
og @fi bvi prjar ipréttir, sund, hjol
og hlaup. Eftir ad ég byrjadi ad
taka SagaPro get ég tekio langar
hlaupa- og hj6lazfingar, 2-5 tima,
an pess a0 purfa a0 hendast inn
a bensinst60 eda bak vid tré og
pissa. Numer eitt er p6 svefninn.
A0 purfa ekki lengur ad vakna
upp a noéttunni og létta a mér er
frabeert. Pad er 6metanlegt ad na
gooum neetursvefni.”

Hlaupio til g60s fyrir betra lif

Margir taka patt i Reykjavikurmaraponi til ad lata gott af sér leida i gegnum Hlaupastyrk, aheita-
s6fnun Islandsbanka. Arlega safnast milljonir en hvad verdur um aheitaféd? Hér eru faein daemi.

folks 4 flétta og var stofnad af
Porunni Olafsdottur.

@ bao sem gert var vio Hlaupa-
styrk i fyrra: A0 stydja vio folk a
flétta og sja verdandi og nybok-
udum maorum i fléttamanna-
badum fyrir fatnadi, hreinlaetis-
vérum og ungbarnavérum. Einnig
voru fjolskyldur a flotta styrktar til
ad komast fra Syrlandi og adsto0ad
me0 leiguhtisna0oi i Tyrklandi.
Greiddur lyfjakostnaour, keypt
namsgogn fyrir skélamidstdovar
i Grikklandi og adstodad vio ad
greida flottafolki adgang ad bokum
og freedsluefni.

® Nast mun Akkeri nota
styrkinn i ad koma a fot félagsrymi
ad evropskri fyrirmynd. Markmio
rymisins verour a0 rjifa einangrun
folks a flotta meo pvi ad bjooa upp
astad par sem haegt er ad sinna
ahugamalum, freedast um samfélag
og réttindi og kynnast nyju f6lki.
Slikar miostoovar gegna mikilvaegu
hlutverki pegar kemur a0 tengsla-
myndun folks vid nytt samfélag og
ofugt. Midst60in mun bjooda alla
velkomna, 6hao pjéderni og félags-
legri stoou.

Styrktarfélagio Gleym-mér-ei
heldur utan um styrktarsj60 sem er
notadur til ad styrkja ymis malefni
i tengslum vid missi barns 4 meo-
goéngu og i eda eftir feedingu. Einnig
skipuleggur Gleym-mér-ei arlega
minningarathéfn sem er tileinkud
missi & medgongu og barnsmissi.

® bad sem gert hefur verid
me0 Hlaupastyrk er: Gagngerar

Félagié AkKeri starfar i pagu

pasundir hlaupa Reykjavikurmarapon og par a medal fjolmargir sem taka
sprettinn til ad lata gott af sér leida. MYND/DANIEL

endurbetur a duftreit fyrir fostur

i Fossvogskirkjugaroi; tvé rim og
nattboro gefin til medgéngu- og
sengurkvennadeildar Landspitala
og haldin minningarstund

15. oktéber i 5 ar vida um landid.

@ Naest etlar Gleym-mér-ei ad
nota styrkinn i freedslu um missi a
medgongu, medgongu eftir missi og
hvernig haegt er ad tala um missi a
medgongu vid born. Einnig fraedslu
fyrir foreldra sem hafa misst.

Styrktarfélagio Gongum saman
styrkir grunnrannséknir a brjosta-
krabbameini. Félagio fagnar na tiu
ara afmeeli og hefur fra upphafi lagt

dherslu a hreyfingu sem forvorn og
heilsueflingu, og haldid ti viku-
legum gongum fra upphafi. Félagio
hefur nt pegar veitt yfir 70 millj-
onir i styrki til islenskra ranns6kna
a brj6stakrabbameini, samtals um
50 styrki. Allir styrkpegar vinna ad
sama markmioi; ad skilja edli og
uppruna brjéstakrabbameins, i von
um betri meoferdarmoguleika og
leekningu i framtidinni.

@ Hlaupastyrkir eru mikilvaeg
fjaroflun fyrir félagid og margir taka
arlega patt til a0 safna dheitum.

[ fyrra toku 88 manns patt og
s6fnudu 2.532.785 kronum i aheit.

Fra upphafi hafa hatt i télf milljonir
safnast i styrktarsjod félagsins og
eiga peir sem taka patt, og peir sem
heita 4 hlauparana, stéran patt i
arlegum styrkveitingum félagsins.

Félagio Blar april vekur almenna
athygli a einhverfu og safnar fé til
styrktar malefnum er varda bérn
meo einhverfu.

@® bao sem gert hefur verid meo
Hlaupastyrk: Arid 2014 voru keypt
sérkennslugogn fyrir alla skéla a
landinu, kalusessur og heyrnar-
hlifar. Arid 2016 var styrknum
vario i framleioslu a freedsluefni um
einhverfu, hugsao fyrir nemendur
a yngsta stigi grunnskola, sem
og foreldra sem vilja geta utskyrt
einhverfu fyrir yngri kynsl6oinni.
Helsta skdpunarverk fraedsluefnis-
ins er Dagur, 10 ara t6lvuteiknadur
drengur me0 einhverfu.

@ Nast @tlar Blar april ad nota
styrkinn i ndmskeio fyrir foreldra,
fraedslu fyrir foreldra barna sem eru
ekki meo einhverfu heldur almenna
fraedslu fyrir alla. Einnig fyrirlestra-
r60 um einhverfu fyrir skola.

Erindi eru samt6k um samskipti
og skolamal. bau veita 6keypis
raogjoftil barna ad 18 ara aldri
og aostandenda peirra varoandi
samskiptavanda og einelti, baedi
gerendur og polendur. Einnig sjalfs-
styrkingu fyrir born til ad takast &
vio afleidingar af samskiptavanda
og einelti. Erindi sér um félagsstarf
fyrir félagslega einangrud born eda
born sem hafa porf fyrir styrkingu i
félagslegum samskiptum.

Afstada - til abyrgdar, er for-

varnar-, freedslu- og hagsmunafélag
fanga og ahugamanna um fangelsis-
mal. Markmio pess er ad studla ad
betrun i afplanun og upplysa fanga,
almenning og stjérnvold um fram-
gang i forvarnarstarfi og nyjungum
ibetrunarmalum.

® bao sem félagio etlar a0 gera
vid Hlaupastyrkinn na: Er ad koma
a fot atvinnumiolun fyrir fyrrver-
andi fanga, enda er 6rugg atvinna
oft algjort lykilatrioi pegar f6lk
Iykur afplanun og heldur Gt 4 medal
almennings. Afstada vill lika efla
studning fyrir adstandendur fanga
pegar fjolskyldumedlimur/astvinur
hefur afplanun og afallio skellur
4 peim. Slikur studningur er afar
mikilvaegur vegna pess ad adstand-
endur fanga er oft og tidum falinn
hépur sem & mjog erfitt, byost afar
fa arraeoi til adstooar og hafa ekki
inein his ad venda. Mikilveegt er
ad upplysa og adstoda pennan hép
sem situr oft einn eftir med bérn a
sinu framfeeri og 4 4 haettu ad missa
allt sitt par sem fyrirvinnan hefur
verio svipt frelsi og moguleikum
a samskiptum vid umheiminn.
Afstada mun afram leggja aherslu
4 menntun, starfspjalfun, verk-
nam, storf, htisnaoi og styrkingu
fjélskyldusambanda, enda allt
lioir i farselli endurkomu fanga i
samfélagio ao afplanun lokinni. Allt
er petta mikilvaegt i bvi a0 fakka
endurkomum i fangelsin, fekka
glepum, fekka brotapolendum og
minnka kostnad rikisins. Ao betra
einstaklinga i fangelsum er sam-
félagslega hagkvaemt.
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Mikil
fitubrennsla

Fitubrennsla hlaupara raedst af
pyngd, hlauphraoda og likams-
burdum hvers og eins. Til a0 reikna
at hamarksbrennslu hitaeininga

a hlaupum er haegt a0 margfalda
pyngd sina i pundum meo 0,63, og
margfalda pa atkomu meo fjolda
milna sem & ad hlaupa. Talan sem
pa faest jafngildir peim hitaeining-
um sem brennt var umfram grunn-
hrada efnaskipta. Hlaupi 68 kiléa
kona tiu kilémetra brennir htin
um 567 hitaeiningum. Eftir pvi
sem likamsformio er betra brenna
feerri hitaeiningar vio hlaup a
somu vegalengd og pa er timabeaert
a0 hlaupa hradar eoa lengra.

Hlaupio um
heim allan

bad er 6parfi ad drvaenta pegar
Reykjavikurmaraponinu Iykur pvi
pad eru enn moérg marapon fram
undan { heiminum sem gaman
veeri ad taka patt i.

bar ma nefna Medoc maraponid
i Frakklandi i september par sem
hlaupio er i gegnum vinekrur sem
gaeti haft ahrif a frammist6ou
hlauparanna, eda ad minnsta kosti
vegalengdina sem peir hlaupa.
New York Maraponio fer fram 5.
november og er sennilega starsta

marapon i heimi. Par er hlaupio
gegnum hverfi borgarinnar sem
aldrei sefur og tekinn stor biti ar
safarikasta epli heims.

Hinn 12. névember er svo hagt
ad hlaupa frummaraponio fra
borginni Marapon og til Abenu og
fa aleidinni séguna beint i

®0.

I febraar 2018 er hagt ad slast i
hop 300. 000 hlaupara i Tokyo par
sem 16ng hefd er fyrir langhlaup-
um og i mars er svo hagt ad hlaupa
i hlioum Kilimanjaro i Tansaniu.

[ april er pad svo Kinamiirs-
maraponid sem gefur réttindi til
ad monta sig alveg oheyrilega ad
hlaupi loknu.

bao er pvi sannarlega heaegt ad
hlaupa um heim allan & naestu
manudum

Erfitt maraponhlaup

Barkley maraponhlaupio er
eitt erfidasta maraponhlaup
sem haegt er a0 taka patt 1.
Hlaupio er haldio i Frozen
Head gardinum i Tennessee
fylki i Bandarikjunum og er
svokallao tltra maraponhlaup
en leidin er um 161 km 16ng,
par sem hamarksfjoldi patt-
takenda er fjérutiu.

Pao er ekki l6ng leid sem
gerir hlaupio svona erfitt.
Staersta askorunin er ao rata i
mark en mestur hluti leidar-
innar er 6merktur. Hlaupio er

gegnum skog, yfir trjaboli og
Kklifra parf upp gryttar hlidar.
Hlaupio fer oftast fram i lok
mars eda byrjun april og pa
rignir mikio a svadinu sem
gerir hlaupid enn erfidara.
Faestir na a0 ljuka keppni en
meira en helmingur hlaupa fra
arinu 1986 hafa endao pannig
a0 enginn lauk keppni.
Upphafsmadur hlaupsins er
Gary ,Lazarus Lake“ Cantrell
og bykja patttokuskilyrdin
nokkuo sérstok en pau eru
aldrei tilkynnt opinberlega

fyrir hvert hlaup. beir sem
sekja um patttoku purfa m.a.
ad skila inn ritgero par sem
peir utlista hvers vegna peir
eettu ao fa ao taka patt, borga
ramlega 150 kr. fyrir umsokn-
ina og purfa auk pess ad upp-
fylla ymis skilyroi sem breytast
amilli ara.

Utan hefdbundnu leidar-
innar er haegt ad hlaupa styttri
leid, svokallad skemmtiskoKkk,
en han er um 97 km léng.
Hlauparar hafa 60 klukku-
stundir til ad klara hlaupid.

Barilla

PEGAR HOLLUSTA oG
GOTT BRAGD SAMEINAST

HEILHVEITI PASTA

& BASIL PASTA SOSA

Bragdgdd lausn fyrir langtima orkul!
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Ny lausn vio lioverkjum:

Glucosamin LYFIS

Glucosamin LYFIS
er 2tlad vid vaegri
til medalsvaesinni
slitgigt i hné. Lyfid
faest an lyfsedils
iapotekum.
Glucosamin LYFIS
eriduftformii
skammtapokum
ogerleystuppi
vatni. Audvelt er
ad taka lyfid inn
og einungis parf
ad taka pad einu
sinni a dag.

Notkunarsvid: Glucosamin LYFIS er notad til ad draga ar einkennum veegrar til medalsvaesinnar slitgigtar i hné. Ekki ma nota lyfid ef um er ad raeda ofnemi fyrir glucosamini, einhverju 60ru innihaldsefni Iyfsi
ar skelfiski og ef um er ad reda medfeddan efnaskiptasjikdom (fenylketonmigu). Geeta skal sérstakrar variddar: Einstaklingar med sykursyki, astma, alvarlegt lifrar- eda nyrnavandamal, 6pol fyrir einhverjum te
leita réda hjd lekni ddur en Iyfid er notad. Einnig parf ad Gtiloka ad um sé ad reda annan lidsjikdom. Medganga og brjdstagjof: Ekki liggja fyrir naegilegar upplysingar um notkun og pvi skal ekki nota Gluc
Skommtun: Fullordnir, einnig aldradir: Innihald eins skammtapoka & dag, helst med mat. Algengustu aukaverkanir: Ogledi, kvidverkur, meltingartruflanir, vindgangur, haegdatregda og nidurgangur. Lesid vandlega

Fjoldi rannsékna stadfestir
virkni glucosamin sulfats

»2Margar rannsoknir hafa verio
geroar sem staofesta virkni glucos-
amin salfats vio einkennum vagrar
til meoalsvaesinnar slitgigtar i hné
og hefur pad lengi verio notao vio
lioverkjum. Sidan 2007 hefur verid
ger0 st krafa ad vorur sem inni-
halda glucosamin séu framleiddar
og seldar sem lyf, sem tryggir ga0i,
virkni og 6ryggi vorunnar,” segir
Hakon Steinsson, lyfjafraedingur hja
LYFIS.

Heilbrigdur liovokvi og
brjosk er mikilvaegt fyrir
hreyfanleika lida

Hnélidurinn er steersti lidur manns-
likamans og a honum er mikio dlag
vid dagsins amstur. Mikilvaegur
pattur i hreyfanleika

lida er brjosk sem

hylur enda beinanna

sem meetast og

liovékvinn sem aud-

veldar hreyfingar.

Vio slitgigt, i hné og

60rum lidum, koma

fram skemmdir i

lionum, par med

talin pynning a

Glucosamin
LYFIS inni-
heldur gluco-
samin sulfat

i duftformi

og inniheldur
hver pakki 30
skammtapoka.

Lidverkir hrja
fiolda folks og
mikid maedir a
hnjalidum sem
eru steerstu lidir
likamans. Brjosk
og liovokvi

eiga storan
patti hreyfan-
leika lida og
pegar skemmdir
verda minnkar
hreyfanleiki

og verkir geta
komio fram.

liobrj6skinu dsamt pvi ad yfirbord
pess verour grofara. Breyting verour
einnig a beini og 60rum vefjum
pannig a0 hreyfanleiki verour ekki
eins og hann 4 a0 vera.

Glucosamin sulfat vidheldur
gedum lidvokva og dregur ur
nidurbroti brjosks

Glucosamin LYFIS inniheldur
glucosamin stlfat sem er edlilegur
efnispattur i liobrjoski og lidvokva.
Rannso6knir hafa synt ad inntaka
glucosamin salfats drvar nymyndun

'Glucosamin
LYFIS

Glucosamin LYFIS hentar fyrir pa
sem finna fyrir lidverkjum vegna
slitgigtar

B Glucosamin er natturulegur
efnispatturilidbrjoski og lio-
vokva

B Fj6ldi rannsokna & glucosamin
sulfati stadfesta virkni pess

B Einn skammtur a dag

B Leyst uppivatni

B Audvelt ad taka inn

B Nzr bragdlaust

m Odyrari valkostur

mikilvaegra ,smurefna“ilidum,

m.a. hyalaronsyru. Auk pess hefur
glucosamin stlfat einnig reynst
hindra virkni brjéskeydandi ensima
sem og myndun annarra vefjaskao-
andi efna. Pessi ahrif geta studlad ad
vagri bolgueyodandi verkun.

Vegna verkunarmata gluco-
samins geta li0id nokkrar vikur par
til dregur ur einkennum slitgigtar
(einkum verkjum).

Glucosamin LYFIS faest i 30
skammta pokkum i apétekum og er
4 goodu veroi.

s eda fyrir skelfiski, par sem glucosamin er unnid
undum sykurs eda eru & natriumskertu feedi skulu

samin LYFIS & medgdngu eda samhlida brj6stagjof.
fylgisedil sem fylgir lyfinu. SmPC: Febrdar 2014.
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Ramur halfur milljarour
safnast til goora malefna

Fra arinu 2007 hafa patttakendur i Reykjavikurmaraponi Islandsbanka getad hlaupid til styrktar godu
malefni. Tugir milljona hafa safnast til a annad hundrad godgerdafélaga i tengslum vid hlaupid ar hvert.

Brynhildur
Bjornsdottir
brynhildur@365.is

nna Lilja Sigurdardattir,
Aupplysingafulltrﬁi Iprétta-

bandalags Reykjavikur sem
sér um framkvamad Reykjavikur-
maraponsins, segir ad islenska
adferdin vio a0 safna aheitum sé
60ruvisi en annars stadar. ,Erlend-
is er 16ng hefo fyrir pvi a0 heita a
hlaupara og vid akvadum a0 profa
petta hérlendis arid 2006. Uti
velur hlaupio sjalft yfirleitt nokkur
malefni sem hlauparar geta valid
ar en ég veit ekKi til pess ad okkar
fyrirkomulag, pao ao folk geti valio
malefni og jafnvel stofnad malefni
til a0 safna fyrir, pekkist annars
stadar,” segir hun. Petta byrjaodi
rélega arid 2006 en pa s6fnudust
22 milljénir. Arid 2010 var svo
vefsidan hlaupastyrkur.is stofnud
og ba tvofaldaodist si upphed. ,ba
gat folk sett mynd af sér og 1yst pvi
fyrir hvern pao hljop, hvao pad
vildi styrkja og ba kom krafturinn
i petta.“ Aheitaséfnunin er opin

fyrir g6ogeroafélég sem hafa verio
formlega stofnud 4 Islandi og eru
me0 starfandi stjorn og kenni-
t6lu. EkKi er haegt ad skra félog

sem nota kennit6lur eda banka-
reikninga einstaklinga. Nuna eru
157 félog skrao a vefsiouna svo pad
er haegt a0 velja um mjog fjdlbreytt
malefni. ,Vio erum meo opid fyrir
skraningu félaga til 4. agust og pvi
enn pa hagt a0 baeta vio felogum;
betta eru otrulega fjolbreytt félog,
mannuoarfélog, dyravernd, minn-
ingarsjodir, barnavernd o.fl.,, pad er
svo mismunandi hverju f61k brenn-
ur fyrir.“ Han segir ad um fjéroung-
ur hlaupara hlaupi til g6ds. ,Pad
erusvona 15.000 manns sem taka
patt i hlaupinu, par af um 4.000
atlendingar og i peim hépi eru
ekki margir sem hlaupa til g60s en
einhverjir peirra velja p6 ad hlaupa
fyrir islensk félég. Svo eru tvo til
prja pasund bérn sem hlaupa {
krakkahlaupi og skemmtiskokki og
pau eru yfirleitt ekki ao safna en af
peim 8.000 sem eftir eru velur um
helmingurinn a0 hlaupa til gods,
prjt til fjdgur pusund manns.“ Arid
2016 s6fnudust 97.297.117 krénur

til 164 googeroafélaga. En hvada
malefni skildu vera vinsalust?
,Félog sem tengjast veikindum
barna eru alltaf ofarlega a lista og
en bad er Styrktarfélag krabba-
meinssjikra barna sem oftast hefur
safnad mestu.”

Anna Lilja @tlar ekki ad hlaupa
sjalfi ar frekar en fyrri ar. ,Eg nae
aldrei a0 hlaupa pvi pad erisvo
morg horn ad lita a hlidarlinunni,
ég parf'til demis a0 koma urslit-
unum til fj6lmiodla og vero pvi aod
vera vid markio og fylgjast med.”
Hun segist hins vegar vera dugleg
ao heita a hlaupara og malefni.
,B®0i heiti ég a folk sem ég pekki
en lika peer s6gur sem hreyfa vio
meér. Eg pori ekki ad nefna eitt-
hvao eitt malefni pvi ég pekki
marga sem eru ad hlaupa og styo
pa alla. Mali meo bvi ad folk kiki
vio a hlaupastyrkur.is og lesi um
6ll pessi frabaeru malefni og pad
duglega folk sem @tlar ad hlaupa
fyrir pau.”

Alls hafa 545.887.148 kronur
safnast til goora malefna i aheita-
sofnun Reykjavikurmaraponsins
fra upphafi.

Anna Lilja Sigurdardattir, upplysingafulltrai Reykjavikurmaraponsins, heitir a
fjolmorg malefni ar hvert. MYND/VILHELM

EFPU I LIT

Macron er ort vaxandi iprottamerki med hofudstédvar i Bologna 4 italiu. Vandadur og litrikur fatnadur fyrir alla aldurshopa.

Macron Store Reykjavik er opin 12-18 alla virka daga og 11-14 a laugardégum.

MacCny7

Macron.is | Macron Store Reykjavik | Grensasvegi 16






