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Hvao heldur mér gangandi 1

annasomu starfi? —

Hlaup og songur

sem hluti af daglegu lifi

Hvada heppni er pad, ad vera bedin um ad skrifa
greinarstuf um ahugamdlin min og gildi peirra
fyrir likamlega og andlega lidan! Hér kemur
,example of one”, an dbyrgdar og faglegrar tr-
vinnslu. Ahugamél min sidustu 11 &r eru lang-
hlaup og songur i kor. Pau halda mér gangandi.

Mestum tima leekna er varid i ad hugsa um
heilsu annarra. Pad er ntt okkar ddsamlega starf.
En hvad med eigin heilsu?

Vor er i lofti. Aragrui af folki fer tit ad vidra
sig. Sennilega a hreyfing og ttivera vel vid okkur
langflest.

Hlaup og sdngur

Hljomar einfalt og er einfalt. Af hverju virkar pad
svona vel & mig; ativeran, langhlaup, syngja i
kvennakor og tilheyra félagsskap? Nidurstada:

Vinnan gleymist. Z£fi markvisst, endur-
tekid, fyrir keppnishlaup og tonleika. Syni
astundun og mismunandi dkefd. Gledi,
metnadur, jakveedni, hvati, samkennd og
polinmeedi eru rikjandi i pessum ahuga-
mannahdpum. Frabeer félagsskapur, leidsogn
og mér finnst ég tilheyra. Gleymi mér a
efingum og einbeiti mér par. Fee prautseigju
ar langhlaupum og leeri ad vera patttakandi
i heild, { kérnum. A auki er hreyfingin sjalf,
eldsneyti, sem veitir likamlega og andlega
vellidan, og tonlistin neerir andann.

Allt petta gefur mér orku, hvild, fyllingu, gledi,
vellidan, heilbrigdi og losar um streitu. Ahuga-
malin min neera mig og styrkja, inn 1 alltof stutta
daga sem eru flestir yfirfullir af verkefnum i
vinnu og lifi.

[ gegnum tidina hef ég stundad utivist og
hreyfingu en oftar en ekki var hin timabundin
og vék itrekad fyrir 6llu mogulegu. Lengi vel for
ég i reektina ,4 néttunni” adur en fjolskyldan
vaknadi. Nu er 6ldin 6nnur, ég ordin ramlega
midaldra, haett ad feeda, kleeda og bada born,
standa neeturvaktir, hafa ahyggjur af hasakaup-
um og allt pad. Longu komin 1 ruggt skjol. T
morg ar hef ég nad ad hlaupa uti, margar klukku-
stundir & viku i 6llum vedrum og arstidum.

Pad hefur verid mér geefuspor ad ganga inn i
félagsskap sem gerir mér léttara ad stunda ahuga-
mélin af festu. [ kvennakérnum Léttsveit Reykja-

vikur er ég litill hluti af storri heild og i Hlaupa-
hépi FH fee ég teekifeeri fyrir min eigin markmio
samhlida gédum félogum. Eg reyni ad leggja
mitt af morkum i pessum ahugamannahopum,
minnug pess ad margt smatt gerir eitt stort, og fee
pad margfalt til baka.

Pessi ar hafa hlaup verid hluti af minu dag-
lega lifi og séngur & timabilum. Orjafanlegur
hluti lifsstils og daglegs skipulags hvar sem ég
er og hvad sem ég er ad gera. Pad gerir mér svo
oendanlega gott og er mér hreinlega naudsynlegt.
Hlaupin beeta einnig 6sjalfratt matareedi og svefn-
venjur. Stundum snuast friin um hlaupaferdir,
hlaupakeppnir eda kérferdalag. Hid minnsta
gef ég mér alltaf svigram til ad halda
hlaupaplanid. Stundum get ég gert
hvort tveggja 1 einu, til deemis ef ég a
fyrir hondum tveggja tima rélegt gotu-
hlaup ein, pa get ég hlustad a korlogin
og lert { leidinni.

Oft er pad hlaupaaefing sem kem-
ur mér ut af vinnustadnum seint um
eftirmiddag. Hlaupafétin i bilnum,
rétt nee ad skipta um fot og meeta 17:30
i Kaplakrika. Erilsamur alagsdagur
breytir um asynd med hlaupunum.
Hugurinn hvilist, likaminn er fullur
orku og lidur vel pegar heim er komio.
Pegar nennan er engin, vedrid vont
og ordid dimmt, sein tr vinnunni og missi af
hlaupafélogunum, pa plata ég mig gjarnan af
stad, sem er nog, pvi pa lyk ég eefingunni og hun
fyllir mig orku.

Eg hef fengid ad ljika 6tal keppnum, morg-
um maraponum og enn fleiri ultra-hlaupum.
Fjallahlaup gledja mig mest, pau sameina utivist
a fjollum og hlaup. Vidurkenningar eru skemmti-
legar en magnadast af 6llu er samveran og
stemmningin i hlaupasamfélaginu, ad taka patt,
undirbta hlaup vikum saman, safna kilémetrum
og haedarmetrum, klara verkefnid og endurtaka.

Eg reyni ntiordid ad vanda mig, hlusta 4 lik-
amann og ofgera honum ekki. Pad eru forréttindi
ad hafa heilsu til ad hlaupa, ég virdi pad og
pakka, og nyt pess a medan er.

Fyrir mig er lykillinn ad hafa gert ahugamalin
sem naera mig og gleeda ad sjalfsdgou skipulagi
hversdagsleikans.

Ja hlaupandi og syngjandi held ég mér gang-
andi, eins og stadan er i dag.

Valgerdur Ranarsdottir

sérfraedingur i lyflaakningum
og fiknlaekningum & Vogi

Eg reyni ndordid ad vanda mig, hlusta
a likamann og ofgera honum ekki. bad
eru forréttindi ad hafa heilsu til ad
hlaupa, ég virdi pad og pakka, og nyt
bess @ medan er.

Fyrir mig er lykillinn ad hafa
gert dhugamalin sem nzra mig
og gl®da ad sjalfsogdu skipulagi
hversdagsleikans.

What keeps me going in

a busy doctor’s schedule
- Including running and
singing in my daily routine
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