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Likaminn gerour til ad hlaupa
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Eyjolfur Guomundsson (1957) starfar sem heim-
ilisleeknir 4 heilsugaslustodinni { Hlidum og hefur
stundad hlaup um margra ara skeio.

Hvencer byrjadirou ad hlaupa?

»Pad var 4rid 1992 en 4 peim tima var ég busett-
ur { Svipjo0 og hafdi nylega lokid framhaldsndmi {
heimilislekningum.”

Hvad varo til pess ad pui byrjadir ad hlaupa?

,Petta var liour { endurhafingarprégrammi hja
mér sem hofst um petta leyti. Fra 23 ara aldri hafoi
ég pjaost af hrygggigt (Spondylitis ankylopoietica)
og gigtinni tengdust kréniskir verkir og ég var
farinn ad seilast um of { sterk verkjalyf og si
notkun fér dr bondum. Petta voru pvi dkvednar
andlegar og likamlegar prengingar sem ég gekk
i gegnum & pessum tima og hlaupin voru lidur
i peirri endurhafingu sem ég setti mér. Eg fann
a0 hlaupin voru géd adferd til streitulosunar og
i rauninni besta verkjastillandi lyfid sem ég gat
fengid og satt ad segja besta medferdin vid gigtinni.
Pad merkilega vio hrygggigtina er ad petta er kvilli
sem polir mjog vel hafilega hreyfingu og dlag 4
lidamot og vid pad dregur verulega tr einkennum
sjukdémsins.”

Attirdu pér sogu tr ipréttum? Varstu [ boltan-
um?

,Nei, ég var aldrei neitt { skipulogdum iproétt-
um. Eg var hins vegar mikid i alls kyns boltaleikj-
um med félogunum 4 askuslédum { tdninu vid
Alfheimana par sem ni er Fjolskyldu- og his-
dyragardurinn.”

Hreyfing dregur ur punglyndi

Var einhver sem benti pér d ad gott veeri ad byrja
ao hlaupa?

,»Nei, ég vissi audvitad vel um gildi almennrar
hreyfingar og ad manninum er 4skapad ad
vera 4 hreyfingu. Billinn er innan vid 100 4ra
gomul uppfinning en { arpusundir hefur mikil
hreyfing verid0 mannslikamanum edlisleg og er
enn mikilveeg til ad vidhalda badi andlegu og
likamlegu heilbrigdi. Mannslikaminn er til pess
gerOdur ad hlaupa og pad eru alpekkt sannindi
a0 lidan og tilfinningar tengjast pvi hversu mikid
og reglulega vid hreyfum okkur. Hreyfing dregur
ur punglyndi og streitu og pvi afar mikilveg
ndtimamanninum.”

Pratt fyrir petta er alltaf erfitt ad byrja ad hreyfa
Sig.

»Ja, pad tekur sinn tima ad venjast pvi ad

hreyfa sig og pad parf a0 tileinka sér hlaup eins
og allt annad. Madur parf hreinlega ad lera ad
hlaupa og p6 ég sé biinn ad hlaupaiein 14 ar er ég
enn ad lera eitthvad nytt { sambandi vid hlaupin.
Lykillinn ad pvi ad gera hlaupin ad lifsstil er ad
hafa polinmadi i byrjun pvi pad tekur tima ad
upplifa pad jakvada vi0 hreyfinguna og ad madur
geti ekki 4n hennar verid.”

Er heegt ad hlaupa of mikio?

»Ja, pad er audvitad hegt og pa fara hlaupin
a0 vinna gegn upphaflegum tilgangi sinum. Pad
a reyndar vi0 um alla hegdun sem fer ir bondum
og verdur ad arattu. Eg vil p6 alls ekki nota ordid
fikn yfir petta enda er fikn annars edlis. I starfi
minu sem heimilisleknir hef ég fengid til min folk
sem hefur lent { 6gongum med likamsraekt vegna
ofpjalfunar og lyfjanotkunar en slikt tilheyrir
undantekningu. Almennt meli ég eindregid med
hreyfingu og hlaupum sérstaklega til a0 bata heil-
brigdi og lidan.”

Hvernig hefur pinn eigin hlaupaferill verio?

,,Hann hefur verid nokkud afallalaus. Eg hef
veri0 laus vid mei0sli vegna dlags og pakka pad
pvi a0 pratt fyrir ad hafa hlaupid talsvert mikid pa
hef ég samt ®ft fremur skynsamlega og dregid tr
hlaupamagninu pegar ég hef fundid fyrir preytu
eOa dlagseinkennum.”

Laert mikido um hlaup af pvi ad hlaupa

Pegar grennslast er ndanar eftir pvi hvao Eyjolfur
d nakvemlega vio pegar hann segist hafa hlaupio
Htalsvert mikio” pa kemur i ljos ad hann hefur
hlaupio 16 marapon og fjolmorg hdlfmarapon
og par af styttri hlaup. Hann segist po aldrei hafa
leiost vt §{ miklar peelingar um tima og hradasta
maraponio sitt hljop hann d 3:44 og verour pad ad
teljast einkar goour timi.

,Eg hef hlaupid halft marapon 4 1:38 og 10
km 4 45 mindtum. Petta er hradi sem hentar mér
agzetlega og ég legg meira upp ur pvi ad fa vellidan
utdr hlaupunum og med drunum hef ég dregid ur
dherslunni 4 hradann og timann { einstokum vega-
lengdum. Mér finnst ég ekki f4 pa vellidan sem ég
sekist eftir ur hlaupunum ef ég er of upptekinn af
timanum. P4 getur vidhorfid gagnvart hlaupunum
tekid ranga stefnu.

Kynni min af hlaupum og vera i hlaupah6p hafa
kennt mér gridarlega mikid og nyst mér Omet-
anlega i starfi minu. Eg hef talad vid fjoldann allan
af hlaupurum og pekki ordid mjog vel 6ll helstu



dlagseinkenni og kvilla sem foélk getur fengid af
hlaupum. Mér finnst ég vera miklu betur { stakk
buinn ad til ad leidbeina félki sem kemur & stof-
una og spyr mig 1t { pessa hluti. Petta 4 ekki bara
vid hlaupara heldur almennt um pad sem snyr ad
ortopediskri medicin { daglegu starfi sem heim-
ilisleknir. Madur parf ad spd i likamsbyggingu
folks, gongulag og hlaupalag og hvernig ymsar
skekkjur og adrir dhzttupazttir geta studlad ad
dlagsmeidslum sem er um leid lykillinn ad pvi ad
fyrirbyggja meidslin.”

Eru meidsli eitthvad sem allir hlauparar mega
eiga von d4?

,,i sjalfu sér ekki. En f6lk er oft ansi 6medvitad
um pé peaetti sem geta valdid meidslum. Undirlagiod
skiptir mali, malbik, gras eda mol, hvernig eru
skoérnir og hversu reglulega eru peir endurnyjaoir.
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Flesta kvilla er haegt ad fyrirbyggja ef f6lk veit af
hverju peir stafa.”

Og pu meelir med hlaupum?

»Alveg tvimelalaust og pad fyrir alla aldurs-
hopa. Hlaup studla ad battu heilsufari, hvort sem
er likamlega, andlega eda félagslega. Félagslegi
patturinn er mjog mikilvegur. Fatt jafnast 4 vid
hlaupatdr med eiginkonunni par sem hversdagsleg
vandamal eru leyst 4n vandrzda. Pad ad vera
hluti af skipulogdum hlaupahépi er félagsleg at-
hofn sem sist skyldi vanmeta. Eg visa félki sem
kemur til min og hefur dhuga 4 reglulegri hreyf-
ingu 4 hlaupahdépana sem eru { flestum hverfum
borgarinnar og a0 pvi gefnu ad engar sérstakar
likamlegar frabendingar séu fyrir hendi hvet ég
hiklaust f6lk til hlaupaidkunar.”
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