Astmi parf ekki ad vera hindrun!

Astmamarapon 2008

Med réttri notkun astmalyfja og lik-
amsrzkt eiga einstaklingar med astma
moguleika 4 ad lifa lifinu til fulls. Pad
hefur stér hopur synt fram 4 med
patttdku i Astmamaraponinu 2008,
sem var samstarfsverkefni Astma- og
ofnaemisfélagsins, AstraZeneca og
World Class.

[ névember 4 sidasta ari hofst und-
irbuningur ad Astmamaraponi 2008
sem lauk med patttoku keppenda i
Reykjavikurmaraponinu i agust sid-

Eg tok askorun!

A unglingsdrum var ég { frjalsum
iprottum en n4di aldrei neinum
sérstokum arangri { hlaupum enda

var ekki btiid ad greina astmann eda

ofnemid sem ég er lika med, hvad
ba medhondla. Eftir ad ég byrjadi
4 peirri medferd sem hentar mér

jokst uthaldid verulega og ég gat allt
i einu hlaupid nokkra kilémetra 4n

vandamaila.
Pegar ég s4 auglysinguna um
Astma-maraponid fann ég ad petta

var eitthvad sem hofoadi til min. Eg

purfti samt ad hugsa malid og velta

bessu adeins fyrir mér, hvort ég geeti

komid &fingum og fundum fyrir
péttsetnu skipulagi minu.

Eg dkvad loks ad sla til og taka
pétt i pessu verkefni og sé ekki eftir
pvi. Eg metti 4 fundi, hitti pjalfara,

lekna og for i areynsluprof reglulega

i nokkra manudi. Eg purfti ad skila

skyrslu um hreyfingu hverja viku til

bjalfarans og pad hélt mér vel vid
efnid og svo var lika gaman ad sja
framfarirnar i hverri viku.

Eg var buin ad dkveda ad hlaupa

hélft marapon og undirbuia mig fyrir

bad. I vikunni fyrir Reykjavikur-

maraponid var ég ad drekka kolvetn-
isdrykki (hraedilega vonda) og borda

orkustykki (lika hraedilega vond)
en petta var eindregin radlegging
fra pjalfaranum pannig ad ég lét
mig hafa pad. A fostudeginum fyrir
hlaupid pegar ég =tladi ad sxekja
skraningargdgnin i Laugardalsholl-
ina tilkynnti 16 4ra sonur minn
mér ad hann =tladi lika ad hlaupa.
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astlidonum. Patttakendur i verkefninu,
sem voru einstaklingar med astma,
voru hvattir til ad stunda polpjalfun
og nota astmalyfin rétt. Feerustu
sérfreedingar veittu adstod og und-
irbjuggu pa fyrir keppni.

Pad er skemmst fra pvi ad segja ad
pétttakan var framar vonum og tokst
keppnin med afbrigdum vel. Patttak-
endur hafa haft 4 ordi ad peir hafi
eignast nytt lif med patttoku i verkefn-
inu.

Porir Magnusson, Vidar Bragi Por-
steinsson og Cornelia Brusmark luku
maraponhlaupi, 42 km og syndu pau
enn og aftur ad astmi parf ekki ad
vera hindrun! Périr og Vidar Bragi
téku sidan patt i Berlinarmarapon-
inu 27. september s.1. og stodu sig par
med stakri prydi.

Bjarnfriour Guomundsdéttir,
hjrikrunarfreedingur / solufulltrii
AstraZeneca

Asdis og sonur hennar hlupu 10 km.

Hann er med areynsluastma en vill
ekki vidurkenna pad og neitar ad
taka pust. Hann var 1itid bainn ad
®fa sig eda undirbua, var { SGmogu-
legum ském og vissi ekkert hvad
hann var ad tala um. Eg reyndi hvad
ég gat til a0 tala hann ofan af pessu
og reyndi meira ad segja ad banna
honum ad taka patt i hlaupinu en
ekkert virkadi. Eg var i vanda stodd,
hann =tladi ad hlaupa en purfti
fyrst ad bera ut Fréttabladid 4 laug-
ardagsmorgninum. Pad var enginn
til ad keyra hann nidur i bee um
morguninn pannig ad eina r4did
var ad ég breytti minni skrdningu
bannig ad ég hlypi lika 10 kilo-
metra. Vid madginin hlupum pvi
baedi 10 kilémetra og gekk pad bara
bokkalega hjia honum en mjog vel
hja mér enda uppfull af allri pessari
orku sem ég var buin ad innbyrda
um vikuna og notadi svo bara hluta
af { hlaupinu.

Petta sumar tok ég patti 3
hlaupum byrjadi i Neshlaupinu og
par hljop ég 7,5 km, Sjovahlaupid
(kvennahlaupi) en par hljop ég 10
km i hellirigningu og loks Reykjavik-
ur maraponid par sem ég hljép 10
km og pétti pad 1étt hlaup.

Eg var ad hlaupa, synda eda hjola
6 daga vikunnar. Pegar mest var
hjoladi ég 100-110 km/viku (i og ar
vinnu), hljop 50-55 km/viku (i sum-
arfriinu) og sundid (2-4km/viku) var
til a0 hvila mig 4 hlaupunum og hjol-
inu. Petta gekk 6trulega vel og vard
partur af daglegu skipulagi hja mér.

Eftir a0 Astma-marapon verkefninu
er lokid hreyfi ég mig 4fram 6 daga
vikunnar 4 morgnana fyrir vinnu. Ym-
ist er ég ad hjola eda hlaupa, og svo
syndi ég 3 km 4 sunnudagsmorgnum.
Nzesta sumar stefni ég 4 a0 hlaupa
halft marapon og einnig taka patt i
einhverjum ¢drum hlaupum.

Asdis Elfarsdéttir



Jérunn og Sveinbjorg Maria koma i mark eftir 21 km.

Aldrei of seint ad byrja!

Eg var buin ad skokka meira en
helminginn af minu fyrsta halfa
maraponi. Var 4 Sebrautinni 4 moti
Glitni. Hafdi haft negan tima 4
leidinni til ad hugsa um hve hlutirn-
ir hofou breyst 4 pessu taepa ari fra

bvi ég byrjadi ad skokka.

Eg hafdi verid ein af peim sem
gerdi litid af pvi ad hreyfa sig. Hafoi
dhuga en aldrei tima. Nu var ég
komin 4 midjan aldur og ekki hjilp-
a0i a0 ég var baedi med asma og gigt.
Gigtin gerdi pad ad verkum ad ég
var med stoouga verki, alltaf preytt
og svaf illa. Astminn s4 til pess ad ég
var alltaf mo0. Ef ég purfti ad ganga
upp sma brekku, stéd ég 4 dndinni.
Pegar ég svaradi i simann var ég
idulega spurd hvort ég hefdi komid
langt ad. Eg sem hafdi bara rétt ut
hendina eftir tolinu. Var svo komid
a0 mér fannst ég vera ad koona
nidur. P4 s4 ég auglysinguna um
asma og marapon. Eg skellti mér
4 kynningarfundinn og béndinn
sem er ekki med neinn asma kom
med mér til ad halda i héndina 4
mér. A fundinum komst ég ad peirri
nidurstédu ad petta veeri ekki fyrir
mig. P4 benti bondinn mér 4 ad pad
vari enginn sem segdi ad ég YRDI
ad fara i heilt marapon. Eg geeti
bara séd til med hvad hentadi mér.

Svo ég skradi mig, med semingi po.
Eg byrjadi ad ganga rolega stuttan
hring og hundarnir tveir, paer Skotta
og Bessa fengu a0 koma med. Sm4
saman jokst polid, hringurinn
steekkadi, rassinn heetti ad vera a
eftir, hausinn heetti ad vera 4 undan
og hradinn jékst pé hann yrdi nu
aldrei mikill. Brekkur haettu ad vera
vandamal og Skotta og Bessa laerdu
a0 pekkja hvenaer ég var ad fara ut
a0 skokka. P3 stilltu pzer sér upp

vid dyrnar. VID vorum ad fara ut.
Pannig komust pzer upp 4 lagid med
LANGA gdngutura og nu er spurn-
ing hver fer ut med hvern. Eg kynnt-
ist lika Sveinbjoérgu og vid 16gdum
Heidmorkina ad fotum okkar.

Og nu var ég i hilfu maraponi.
Hver hefdi nu trtiad pessu ? Par sem
ég skokkad afram og dadist a0 sjalfri
mér, for kona ein fram ur mér. Eg
kippti mér na ekkert upp vid pad
- fyrr en ég attadi mig 4 ad huan
GEKK fram ur mér.

Jorunn Kiristinsdéttir - 21 km

Kemst b6 haegt fari!

Eg kynntist frabaerri konu i verkefn-
inu, henni Jorunni. Erum bunar ad
hittast alltaf einu sinni i viku sidan

i sumar i Heidmorkinni, pannig ad

vid urdum eiginlega ad ljuka hlaup-
inu okkar i Astma-maraponinu /

Reykjavikur maraponinu saman,
eda pb.e.a.s. hun dré mig eiginlega
bokstaflega i mark pvi ég atti mjog
erfida sidustu kilémetrana par sem
allt lenti eiginlega 4 moti mér; fann
fyrir hrikalega slemum bakverk og
krampi, baedi i llerum og kalfum,
svo sleemur ad ég komst varla afram
ur sporunum. En saman komumst
vid i mark og klarudum med stzl og
gledin sem fylgdi pvi var olysanleg.
Petta var mjog satur sigur eftir
erfidleikana sidustu kilometrana.
Eg var 4 timabili i midju hlaupinu
jafnvel ad hugsa um hvort ég atti
a0 hatta en pad kom samt aldrei til
greina, hefoi frekar skrioio alla leid-
ina hvernig sem pad hefdi litid ut en
i mark komst madur.

Petta var mjog skemmtilegt verk-
efni og ég lerdi margt og mikio, t.d.
um. pjalfun og matarzdi og nota
astmalyfin rétt og hefdi aldrei viljad
missa af pessu 6llu saman. Baetti
bolid mitt heilmikid p6 pad megi
alltaf baeta meira. Vil bara pakka
innilega fyrir mig og ollu folkinu
sem stod 4 bak vid petta verkefni.

Takk fyrir
Sveinbjérg Maria Dagbjartsdéttir

Kemst p6 haegt fari er slagord Svein-
bjargar Mariu
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Astmi er engin hindrun!

Eg greindist med areynsluastma fyrir
17 arum, atjan ara gamall, og purfti
a0 nota innudalyf ef ég hreyfdi mig
eitthvad ad radi. Eg byrjadi ad profa
a0 hlaupa 4arid 2004 en hljop bara
styttri vegalengdir. Eina reglulega
likamsraektin sem ég hef stundad

er sjosund, vikulega, sidustu fjogur
arin. Eg pekkti nokkra sem hofou
hlaupid heilt marapon og fannst
betta miklar hetjur.

[ oktober 2007 sé ég auglysingu um
astmamarapon verkefnid i bladinu
og dkvad ad bjéda mig fram i pad.
Markmid verkefnisins var ad klara
Reykjavikur- maraponid eftir tiu
manada undirbuning. Ferlid byrj-
20i med polpréfum i Laugum dsamt
freedslufundum. Allir sem toku

patt i verkefninu fengu sérsniona
®fingaaetlun dsamt leknisskodun.
A freedslufundunum var farid yfir
naeringarfredi, astmalyf, loftmengun
og margt fleira.

Svo var bara farid ad hlaupa. Eg
hljop uti ad jafnadi prisvar til fjorum
sinnum i viku og fér vikulega i
fjallgdngu 4 fjoll 4 Reykjanesi med
félaga minum. Fra febrtiarlokum var
reiohjolio notad til ad komast i og tr
vinnu.

Pegar komid var fram i april og
efingar h6fou gengid nokkud vel,
var ég ordinn opreyjufullur ad reyna
mig i lengra hlaupi enda buinn ad
hlaupa yfir 60 km 4 viku og allt ad
33 km hlaup. Prir félagar minir
hofou skrad sig i Kaupmannahafnar-
marapon 18. mai og dkvad ég pvi ad
skella mér i pad.

Mér gekk framar vonum i Kaup-
mannahofn, reyndar hljop ég 4
yvegginn fraega eftir 32 km og skildi
ekkert af hverju ég var ad pessu og
®tladi aldrei ad gera petta aftur. Eftir
hlaupid var tilfinningin p6é mjog
g60 og var strax farinn ad hlakka til
Reykjavikurmarapons.

Fyrst petta hafoi gengid svona

vel yttu félagar minir, sem hofou
hlaupid med mér Kaupmannahafn-
armaraponid, 4 mig ad skrd mig 4
bidlista i Laugavegshlaupinu sem

er 55 km fjallamarapon fra Land-
mannalaugum i Pérsmork. Peir voru
b4 4 bidlista sjalfir og leit ut fyrir ad
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Vidar Bragi Porsteinsson.

Dérir Magniisson.

vid keemumst ekki i pad. Eg vonadi
svona i og med ad vio fengjum ekki
inngdngu pvi ad ég taldi petta of
erfitt og par ad auki eingdngu man-
udi fyrir Reykjavikurmaraponid. En
a0 lokum var baett vid 100 plassum
i hlaupid og komumst vid pvi inn.
Laugavegshlaupid var einstok upp-
lifun og fannst mér ad ég veeri rétt
lagdur af stad pegar ég var buinn
a0 vera 4 hlaupum i tvo og halfan

klukkutima. Hlaupid reyndist erfitt
sidustu 15 km en nadi ég b6 ad klara
4 6 klst. og 37 mintatum. Akvad ég
strax eftir hlaupid ad stefna 4 pad
aftur a0 ari.

Pann 23. 4gust var sidan Reykjavik-
urmaraponid sem allar &fingarnar
og astmaverkefnio hafoi midad ad.
Vid vorum brir i verkefninu sem tl-
udum ad reyna ad fylgjast ad i hlaup-
inu. Eg, Porir Magnusson og Bjorn
Runar Ladviksson einn af laknum
verkefnisins. Pad kom flj6tlega i ljos
ad vid Porir vorum mjog jafnfeetis

i pessu og fyledumst ad fra upphafi
til enda. Vio héldum mjog jofnum
hrada gegnum allt hlaupid og klar-
udum med 3 sekindna mun par
sem ég vard a0 luta 1 leegra haldi fyrir
Pori 4 endasprettinum.

Petta verkefni hefur gert mikid

fyrir mig, baedi hvad vardar fraedslu,
adhald og skyr markmid. Eg vil
pakka ¢llum sem komu ad verkefn-
inu og styrktaradilum fyrir ad gera
mér petta mogulegt. Nu hef ég skrad
mig i Stokkhélmsmaraponid i mai
2009 bar sem ég =tla ad na lagmarki
fyrir Boston marapon.

Vidar Bragi Porsteinsson.



