Eg heiti Jon Gestur Armannsson og er Sjukraskdsmidur.

Eg hef starfad vid mina grein sidan 1989 og hitt fidldan allan af félki med ymiskonar fétavandamal &
beirri leid. Eg rek mitt fyrirtaeki sem heitir Stodtaekni-Skésmidja ehf. og er til hisa ad Laekjargdtu 34a i
Hafnarfirdi.

Mig langar ad fa ad kynna mig og fyrirtaeki mitt fyrir ykkur og varpa um leid orlitlu ljési 4 pau vidfangsefni
sem vid erum ad fast vid par dagsdaglega.

Hja Stodtaekni starfa 3 starfsmenn og veitum vid par fullnadar pjonustu vardandi ské og skéhirdu sem og
radgjof vardandi val 4 skdm. Mitt adalstarf i gegnum tidina hefur verid sérsmidi 4 skéfatnadi fyrir pa sem
a pvi purfa ad halda vegna ymiskonar aflagana a féotum sem gerir ad verkum ad vidkomandi getur ekki
valid sér venjulega ské. Skébreytingar eins og til deemis upphakkanir vegna mislengdar a féotum og er pa
oftast gerd breyting 4 venjulegum ském par sem annar skérinn er haekkadur upp. Su vinna dsamt
sérsmidinni er i samstarfi vid Sjukratryggingar islands.

Géngugreining/hlaupagreining

/ steerri hluti af minum vinnudegi fer ordid i pad sem i daglegu tali kallast gongugreining eda
hlaupagreining og innleggjasmidi. Eftir peirri pjonustu leitar félk af ymsum astaedum. En oftast eru pad
einhver eymsli eda 6paegindi sem reka félk af stad i peim tilgangi ad finna orsék og um leid lausn & sinum
vanda.

Oft kemur félk eftir abendingu laeknis og/eda sjukrapjalfara enda hefur samstarf vid slika sérfraedinga
verid med miklum dgeetum i gegnum arin og samvinna géad.

Obzegindin geta verid ymis konar til deemis eymsli eda preyta kringum 6kkla, i hnjam,beinhimnubdlga
Opaegindi i mjodmum(6dru megin eda beggja) eda dpaegindi i mjobaki.

Omedvitad leitar madur svo alltaf ad peirri fétastellingu og stédu sem veitir manni hvild fra prautum og
er pba punginn gjarnan fluttur yfir 8 sveedi sem ekki eru gerd fyrir hann. Til deemis preyta kringum
utanverda okkla, beinhimnubdlga og tabergsig eru skekkjur sem gera gjarnan ad verkum ad madur
finnur hvild i pvi ad flytja pungann ut a faeturna utanverda(jarkann). Eykur pa um leid haettuna a misstigi
sem og innskeift gdngu/hlaupalag gerir vart vid sig og annars konar preyta.

Gongugreiningin fer pannig fram ad fétastada og fétaburdur vickomandi er skodadur, pungadreifing 4
feetur vid stodu skodudog gongulag tekid upp og skodad. Einnig er heilmikill fengur i ském sem
viokomandi hefur notad og slitid pvi slikt segir oft meira en morg ord um goéngulag og alag.

En fyrirfram o6paegindi i fotum eda stodkerfi purfa ekkert endilega ad hafa gert vart vid sig til ad folk leiti
eftir gdbngugreiningu. Talsvert er einnig um ad félk komi til pess ad fa ur pvi skorid hverslags ské pad atti
ad fa sér til sinnar iprétta idkunar.



i dag eru allir komnir & svo mikla hreyfingu og annar hver madur/kona komin i raektina og hlaupahép og
farin ad hlaupa lengri eda skemmri vegalengdir jafnvel & hverjum degi. bar getur skipt gridarlega miklu
mali ad velja sér réttan fétabunad.

begar talad er um réttan fotabunad er ekki verid ad tala um merkin heldur videigandi styrkingar. Ekki eru
b6 allir sem &tta sig & pvi ad slikt sé fyrir hendi satt ada segja. Oparflega mikid er um ad félk komi til min
vegna eymsla i fotum,leggjum eda hnjam med nyju hlaupaskdna sina sem pad greiddi stérfé fyrir. En vid
skodun kemur oftar en ekki i ljés ad skérnir eru ekki ad henta viokomandi.

Af spjalli minu vid folk um pessi mal pykir mér pvi midur nokkud synt ad solufolk i iprottavoruverslunum
pyrfti oft ad vera meira leidbeinandi i sinni s6lumennsku. Félk kemur i budina og finnur hlaupaské sem
lita vel Ut og rétta numerid passar og allt i godu en par vantar ad vidkomandi s6lumadur bendi 4 ad
pessir tilteknu skdr séu innanfdtarstyrktir, utanfétarstyrktir eda neutral.

Ekki skal alhaeft um alla s6lumenn ipréttavara i pessu sambandi, par fer almennt gott fagfélk og gdodir
radgjafar en ég geri ad umradu minni pau deemi sem ég hef haft med ad gera og eru éparflega morg ad
minu mati. Vidskiptavinurinn attar sig greinilega ekki alltaf a pessu sjalfur en pad getur skipt héfudmali
ad skoérnir séu rétt valdir pegar af stad er farid. Fyrir utan fjarfestinguna sem liggur i skénum sjalfum.

Folk getur verid prautalaust eda litid i sinu dagsdaglega amstri en litil skekkja t.d. innavid um 6kkla vegna
sigins ilbogal(ilsigs) getur ordid ad meirihattar leidindamali pegar vidkomandi fer ad hlaupa, pvi skekkjur
hafa tilhneigingu til ad aukast vid alag eins og hlaup. par fer til deemis beinhimnubdlga ad angra
vidkomandi sem og mogulega eymsli i hnjam. [ slikum tilfellum er gjarnan gripid til innleggja sem stydja
undir vidkomandi skekkju. Einnig eru kostir hoggdempunar almennt 6tviraedir, vid erum ju svo til alltaf a
svo hordu undirlagi. G660 hoggdempun dagsdaglega getur haeglega losad félk vid stérann hluta af peirra

fota preytu sem og haft jakvaed ahrif uppi hnén.

Mislengd féta

Eins getur skipt verulegu mali ad ganga ur skugga um ad mislengd a fétum sé innan skekkjumarka.

“u

Flestir kannast vid ad eymsli i mjébaki geri vart vid sig annad veifid sem almennt er svo kallad ,,pursabit”.
pa tekur madur ibufen og malid er dautt, alveg par til bakid fer ad lata & sér kraela ad nyju. ibifeninu
getur madur i mérgum tilfellum skipt ut fyrir litinn nettan upphaekkunar heael inni annan skdinn.

Faetur okkar eru sjaldnast ndkvaemlega jafn langir og talad er um edlilega mislengd féta upp ad 1cm. og
allt par undir sé innan skekkjumarka. Min reynsla i gegnum arin hefur pé synt mér ad 5mm. mislengd a
fotum getur vel framkallad épeaegindi uppi mjobak og jafnvel i annad hné inni 4 jafnsléttu undirlagi. ba
ekki syst pegar viokomandi hleypur a bretti par sem undirlag par er slétt.

Verdur par til taktur par sem stigid er pyngra nidur i annan fétinn, pann sem er styttri, leggstada verdur
orlitid utvisandi. Kannast pa margir gjarnan vid eymsli eda dpaegindi i hné peim megin. Utandyra ma vel
til sanns vegar feera ad minnihattar mislengd a fétum hverfi i 6jofnurnar i umhverfinu en sem sagt inni @
jafnsléttu skilar mislengd nidur i 5mm. sér i bakeymslum.



Val a hlaupaském

Oft er félk ad leita radlegginga vardandi merkin eda tegundirnar en par getur verid snuid ad benda 3 eitt
merki frekar en 6nnur satt ad segja. Eg bendi félki b6 & ad skoda fyrst og fremst pau merki sem vid
pbekkjum og eru algengust i hlaupageiranum.

Pau eru gjarnan dyrari en par getur madur verid viss um a0 vera ad greida fyrir geedavoru.

Svo er pad annar handleggur hvort Nike henti viokomandi betur en Asics eda Adidas og hvad pessi merki
nu heita. Min radlegging er gjarnan ad félk fari @ milli stada og mati. bessir skor eru oft dlikir ad gerd og
I6gun svo stundum hentar Asics pessari fotbreidd betur Nike t.d. og kanski kemur lika i 1jés ad besta
lidanin sé i Adidas skom.

bpad sem folk parf ad hafa & hreinu er hvers konar styrkingu purfa nyju skérnir ad innihalda i sélunum.
Innanfétar-Utanfotar eda Neutral pvi allt gengur petta Gta ad halda pungadreifingunni jafnri. Pannig ad
alagid rulli jafnt yfir skdna en ekki bara innanfétar eda utanfétar svo hlaupalag verdi afslappad og
vidkomandi geti notid hlaupatursins og nattirunnar i stad pess ad eyda orku sinni i ad leita ad slakandi
fotastellingum megnid af timanum.

i pessu spjalli minu tel ég mig hafa stiklad a pvi helsta er vidkemur Gongu- og hlaupagreiningum og vona
ad folk hafi ordid einhvers visari. Eg byd ad sjalfségdu alla velkomna til min i Stodtaekni Laekjargdtu 34a
til skrafs og radagerda. Vardandi gdongugreiningar pa er best ad panta tima.

Eg pakka aheyrninal

Takk fyrir mig!

Virdingarfyllst!
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