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Teri-Dee Rubery for ad lzera bardagalistir sem barn til ad 6dlast sjalftraust vegna eineltis. Hun hefur lzert hja meisturum i Kina og kennir nu islendingum.
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(43 | Kung fu ograr hugmyndum
=> | pinum um pig sjalfa

Teri-Dee Rubery er ung kona fra Englandi sem kennir Kung Fu 4 Islandi. Han for ad efa
P t#a | | Dardagalistir sem barn vegna eineltis sem hin varo fyrir i skola. Hin segir ad bardaga-
AR | istir hafi veitt henni sjalfstraust til ad fordast slagsmal. 2
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Teri-Dee kemur fra Bristol 4 Eng-
landi og par hofst ferill hennar
ibardagalistum pegar han var
ekki nema sex ara gomul. Fyrsti
bardagastillinn sem htn leroi
var Tang Soo Do. begar Teri-Dee
var ekki nema 15 dra var hin
komin med svarta beltid og ordin
heimsmeistari i listinni.

,Eg for ad =fa bardagalistir sem
barn af pvi ég var 16g0 i mikio
einelti i sk6lanum. Astedan
fyrir ad ég byrjadi ad efa var ad
égvildi byggja upp sjalfstraust.
Eg vildi ekki fa sjalfstraust til ad
slast heldur til a0 fordast slags-
mal,“ atskyrir Teri-Dee.

,Egleerdi ad lesa { adstedur og
greina ef baer voru hattulegar.
ba gat ég gengid i burtuistad
pess ad festast i hettulegum
adstedum.”

betta var fyrir 27 arum og bar-
dagalistir hafa att allan hug Teri-
Dee sidan, sérstaklega bardaga-
still sem heitir Shaolin Kung Fu.

»Shaolin Kung Fu er vellid-
unarkerfi, sem byggir baedi 4 ad
styrkja hugann og likamann.
Shaolin er bardagalist sem a
reetur sinar a0 rekja til kyrjunar
buaddista. bess vegna finnst mér
pessi tegund bardagalistar sér-
staklega g60 til ad byggja upp
sjalfstraust, vegna peirra gilda
sem hun byggir 4. Shaoling Kung
Fu snyst um heidarleika, sjalfs-
virdingu og ad vera sbnn mann-
eskja,“ segir Teri-Dee.

,Eg veit ad margar adrar
ipréttir byggja 4 gagnlegum
gildum en pau rista ekKki eins
djupt og 1 Kung Fu. Kung Fu 6grar
hugmyndum pinum um pig
sjalfa, hvernig bt sérd heiminn i
kringum pig og hvernig pu bregst

Teri-Dee segir
adibardaga-
listum purfiad
vera jafnvaegi
milli huga og
likama. Pad
purfiad leraa
vopn oglaeraad
hugleida.
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bad var
mjog stif
pjalfun. Eg
=foi sex
timaadag
sex daga
vikunnar.

Teri-Dee Rubery.

Afslandifann Teri-Dee folk med astridu fyrir bardagalistum likt og hun sjalf. Henni finnst sér-
staklega mikilvaegt ad konur geti aft i 6ruggu umhverfi.

vid umhverfinu og notar pina
innri orku.”

Jafnveegi mikilvaegt

Teri-Dee kom til Islands fyrir
tveimur &rum og kennir Shaolin
Kung Fu i Tveimur heimum.

,Eins og er kennum vio lika Qi
Gong a Klambratani. Vid etlum
a0 gera pao at sumarid. Qi Gong
er vellidunarhlio bardagalista og
Thai Chi er bardagahlidin. bad er
mikilvegt ad stunda badi. bad
gengur ekki ad vera of passif og
einbeita sér bara ad andardreett-
inum og hugleidslu. bu parflika
a0 kenna pér og likama pinum ad
vera virkur, pad er yang-hlidin {
bardagalistum. bad er mikilvegt
ad hafa jafnvegi parna 4 milli.“

Teri-Dee hefur farid margar
ferdir til Kina til ad leera bardaga-
listir hja meisturum par. Henni
finnst mjog mikilvaegt ad lera
beint af meisturunum.

,Ein dsteda pess ad ég vildi fara
ad vinna meo Tveimur heimum er
ad égvissi ad folkio par hafdi lika
leert uti i Kina eins og ég. ba vissi
ég a0 paod sem pau kenna ekta. bad
kemur beint fra peim sem hafa

mestu pekkinguna en hefur ekki
verio atpynnt eftir ad hafa gengio
mann fra manni a Vesturléndum,*
atskyrir hun.

,Eg heffario allavega fimm
sinnum til Kina. Lengsta pjalf-
unarferdin min pangad st60 yfir
ieitt ar. ba 2foi ég med Shaolin-
munkum. bad var mjog stif
pjalfun, ég =foi sex tima a dag, sex
daga vikunnar. Eg purfti ad vakna
snemma 4 morgnana og virkilega
reyna a polmork min dag eftir
dag.“

Teri-Dee segir a0 i hvert sinn
sem hun fari til Kina geri htn litio
annad en a0 ®fa. Han leriany
vopn og nyja sjalfsvarnartakni.

,Pad er teekni innan Kung Fu
sem heiti Sanda, pad er kinverskt
sparkbox. Eg lzroi pad lika. bvi
eins og ég sagdi, i Kung Fu barftu
ad leera hugleidslu og Qi gong en pu
parftlika ad leera a vopn og sjalfs-
vorn, petta fer allt saman.”

Oruggur stadur fyrir konur
Teri-Dee hefur kennt Kung Fu vida
um heim en eins og 4dur sagdi er
han ndna stédd a Islandi.

,begar ég var 18 ara ba flutti ég
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til London og for i haskola. bar
eignadist ég goda vinkonu sem

er Islendingur. I gegnum 4rin
myndadi ég g6d tengsl vid Island
og folkio hér svo ég akvao ad flytja
hingao og sja hvad myndi gerast,”
atskyrir han.

,Egbyrjaoi 4 ad byggja upp
Shaolin-samfélag hér, sem er mjog
gott. Eg veit ekKki til bess ad Shaolin
Kung Fu sé kennt annars stadar a
Islandi en hja Tveimur heimum.
Nuina er égadallega a0 kenna
fullordnum, en ég einbeiti mér sér-
staklega ad pvi ad kenna konum.
bao eru svo margir karlmenn ad
kenna Kung Fu, og peir eru gooir
ipvi, en konum getur fundist
Opeegilegt ad leera bardagalistir af
karlménnum. bess vegna hef ég
haldid ndmskeid par sem konur
eru sérstaklega velkomnar, svo
peer upplifi sig 6ruggar ad koma
ad lera hja mér. bad matti segja
ad namskeidin séu 6ruggur vett-
vangur fyrir per til ad reyna a sig
og sja hvao par geta nao langt. bar
sem per geta uppgotvao sjalfar sig
og vaxio sem manneskjur. Pad eru
ekki n6gu margir éruggir staoir
fyrir konur til a0 gera bao.“ A
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Ahrifin kraftaverki likust

Hvannarrétin fra ICEHERBS
getur aukid lifsgaedi med pvi
ad vidhalda heilbrigdri pvag-
blédru og pvagras asamt pvi
ad baeta meltinguna. Varan
er 100% hrein, nattaruleg og
an 6parfra fylliefna.

Friorik Gudmundsson vaknaodi &
hverri néttu til ad pissa par til hann
fér a0 nota hvannarrot.
,Egvaralltafad vakna og pad
kom fyrir ad ég lenti i smavaegi-
legum pvagleka. Einhver benti
mér aaod fara i heilsubud til ao fa
eitthvad vid pessu og par var mér
bent 4 hvannarrét. Eg var nu efins
um betta en akvad samt ao profa
og petta reyndist vera lausnin fyrir
mig,“ segir Fridrik. ,Nu sef ég allar
neetur og ver0 aldrei var vid neinn
pvagleka. Mér fannst breytingin
alveg 6trualeg og pbad tok merkilega
stuttan tima, um viku eda tfu daga,
fyrir vandamalio ad hverfa alveg.
betta var eins og kraftaverk,”
segir Friorik. ,Eg er nti ordinn svo-
litid gamall og hélt a0 petta veri
bara aldurinn og hafoi spurt leekni
um betta og hann sagoi a0 petta
fylgdi aldrinum. bad hafdi 6rugg-
lega ahrif, en petta leysti vandann.
Eg nota hvannarrét ennpa og tek
eina t6flu a dag, en ekki 4 neinum
akvednum tima,” segir Friorik. ,Eg
hefekki ordio var vid neinar auka-
verkanir eda neitt slikt, ég losnadi
bara vid vandamalio.
Eg myndi hiklaust mala med
hvannarroét fyrir alla sem glima vid
petta vandamal. Eg hélt ad pad vari

M)

ICEHERBS

100% nittiruleg
hvannarrit

ekKkert til vid pessu og hafoi préfad
adrar lausnir sem virkudu ekKki eins
vel, bannig a0 petta var bylting
fyrir mig, segir Friorik. ,Eg vona ad
petta geti hjalpao fleirum.“

Hvannarrétin fra ICEHERBS
Hvannarrét er tr islenskri @ti-
hvonn, sem heitir 4 latinu Ange-
lica archangelica. Ztihvonn hefur
sterkar reetur sem bua yfir miklum
krafti og rétin 4 plontunni virdist
vera virkari og hafa mun meiri
orvandi ahrif en adrir hlutar plont-
unnar. Hvannarrétin fra ICEHERBS
er purrkud og molud hvannarrét i
hylkjum tr jurtabedmi, sem gerir
voruna 100% nattarulega.
ZAtihvonn er ein pekktasta nytja-
oglekningajurtin sem notud var
aIslandi og vidar i norduralfu til
forna, en hiin vex adallega 4 nord-
leegum sl6oum eda hatt til fjalla
iEvrépu. Allir hlutar pléntunnar
hafa verid nyttir i gegnum tidina

en rétin var einna mest notud
til lzkninga par sem styrkleikar
hennar hafa alltaf verio vel pekKktir.

Jurtin er pekkt fyrirad vinna
gegn einkennum ofvirkrar pvag-
blodru og getur vidhaldio heil-
brigori pvagblodru og pvagras.
Synt hefur verid fram a ad notkun
hvannar geti feekkad salernisfero-
um og par med haft jakvao ahrif
asvefn ogum leid baett daglegt lif.
Ahrifhvannarrétar eru margvisleg
og fyrir utan jakved ahrif hennar
4 pvagblooru hefur hiin lengi verio
notud vid hvers kyns meltingar-
vandamalum, til ad 6érva meltingu
og draga ar upppembu og lofti i
maga. Dagleg inntaka hefur mikil
jakveed ahrifa lidan folks.

A seinni arum hafa svo veriod

gerdar miklar visindalegar rann-
sOknir 4 virkni og efnainnihaldi
@tihvannar sem hafaleittilj6s ad
st virkni sem kennd hefur verio
vid hvénnina i pusundir dra er
sannanleg og ad etihvonnin sé
einkar virk og 6flug jurt.

Hrein nattaruafuro

Markmid ICEHERBS er ad nyta
nattiruaudlindir sem tengjast
islenskri hefd og sogu og vinna paer
ihreinar, neytendavenar vorur
fyrir vidskiptavini.

,Vio hja ICEHERBS leggjum
aherslu 4 a0 framleida hrein og
natturuleg betiefni sem byggija a
sjalfbeerri nytingu nattaruaudlinda
ognotum engin 6porffylliefni,
segir Katrin Amni, framkvaemda-

Fridrik Guo-
mundsson segir
ad hvannarrot
hafi hjalpad
honum gridar-
lega. FRETTA-
BLAPID/VALLI

stjori Nattarusmidjunnar. ,Vid
viljum ad vérurnar okkar nytist
vioskiptavinum okkar, ad virkni
skili sériréttum bléndum ogad
eiginleikar efnanna vidhaldi sér ad
fullu“m

Hvannarrétin fra ICEHERBS fast i
6llum apétekum og heilsuvoéru-
verslunum, Hagkaupum, Netto6 og
Fjardarkaupum. Faest einniginyrri
vefverslun ICEHERBS iceherbs.

is med frirri heimsendingu ef
pantad er fyrir 8000 kr. eda meira
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Hlaupid orugg i hitanum

bad er mikiod hlyindaskeid

a nordur- og austurhluta
landsins sem hefur ymis
ahrif a daglegt lif. Ein afleio-
ingin af hitanum er ad pad
verdur erfidara ad fara tit ad
hlaupa, en pad parf ekkert
ad lata hitann skemma fyrir
efingum.

oddurfreyr@frettabladid.is

Hitinn pveelist yfirleitt ekki fyrir
okkur hérna a Islandi, en nana er
astandio pannig ad vida um land
hefur f6lk btiid vio évenju mikinn
hita vikum saman. I svona hita

er audvitad skemmtilegra ad vera
ati aod hreyfa sig en pad getur lika
oroiod erfidara ad hlaupa i hitanum,
sérstaklega par sem vid erum flest
von svalara vedri. bvi er mikilvaegt
a0 gera raostafanir til ad stemma
stigu vid dhrifum hitans.

Likamsraktarvefurinn Coach-
mag fékk nylega nokkur g60 raod
vardandi petta fra premur sérfraed-
ingum; styrktar- og prekpjalfara,
hlaupapjalfara og langhlaupara
sem hefur keppt i Sahara- og Gobi-
eydimorkunum.

Fyrsta og besta raoio til ad ford-
astao fara sérad vooa i hitanum
er einfaldlega a0 fordast ad hlaupa
a heitasta tima dagsins. Annars
er hatta a ofpornun, sélbruna,
ofhitnun og solsting. bad er gott ad
hlaupa snemma 4 morgnana eda
seint a kvoldin til ad fordast mesta
hitann. Ef pao er ekki hegt ad
hlidra efingunni til geeti lika veriod
skynsamlegra ad skipta utihlaupi
at fyrir sund, hjélreidar eda hlaup
innandyra. En ef f61k vill halda sig
vio utihlaup eru ymis rad sem geta
audveldad pao.

Klaedid ykkur rétt

bao er grundvallaratrioi ad passa
ad vera me0 6fluga sélarvorn, pvi
annars er audvelt ad brenna, sem

)) Fyrsta og besta
radio til ao foroast

ao faraséradvodai
hitanum er einfaldlega
ao fordastad hlaupaa
heitasta tima dagsins.

er afar 6hollt fyrir hudina. S61-
gleraugu eru lika audvitao staodal-
banadur. bao getur verid freistandi
a0 kleoda sig sem minnst, en pad
borgar sig ad hlifa htidinni ao ein-
hverju leyti fyrir sélinni, sérstak-
lega ef pad stendur til ad hlaupa
lengi.

Létt og lj6s gerviefni sem drekka
isig svita hjalpa vio ad lekka
likamshitann og bao er betra ad
fordast studningsefni og spandex.
bao parflika ad passa a0 fotin valdi
ekki ntiningi og par getur vaselin
komid ad gagni. Svo getur hlaupa-
hafa skylt h6foinu og andlitinu
fyrir mestu solinni og svitaband
haldio svitanum frad augunum.

Ekki gleyma s6ltunum

Ekki gleyma pviad pad er ekki nég
ad drekka vatn til ad koma i veg
fyrir ofpornun, pao parflika solt,
sem likaminn tapar hratt vid ad
svitna. Pao er naudsynlegt a0 vio-
halda pessum s6ltum til ad koma i
veg fyrir vodvakrampa og vidhalda
g60ri frammistédu. En hafio {

huga ad pao er lika hettulegt ad
drekka of mikid. I miklum hita

er bestad borda reglulega mat og
vatn og drekka lika ipréttadrykki
tilad vidhalda soltum, frekar en
ad reyna ad drekka mikio magn af
vatni{einu.

Fordist krampa

Voovakrampar eru oft afleiding
af pviao drekka eda borda ekki
nég pannig ad ef pad er passad vel
upp 4 matareadid ettu peir ekki

ad verda vandamal. Meo pviad
drekka nég, helst einhvern iprétta-
drykk med s6ltum, eda meo pviad
borda létta maltid og skola henni
nidur meo vatni tveimur timum
fyrir eefingu etti ad vera haegt ad

fyrirbyggja pa.

bad getur tekid
dad hlaupaum
i hitanum sem
ernuvidaum
land en pad eru
til g6o raa til
ad gera hann
polanlegri.
FRETTABLAPID/
GETTY

Passio feeturna

[auknum hita svitna feturnir
meira og pvi parfad passa ad
sokkarnir passi vel og séu i goou
astandi. Paod borgar sig a0 verja
alagssveoi sérstaklega vel og
nota plastra tilad hindra bl6oru-
myndun. bPao 4 svo alltafad reima
hlaupaskéna 4 sig fra botninum og
upp bannig ad peir séu péttir, en
prengi ekki ao.

Ekki of kalda sturtu

Eftir efinguna parfad teygja og
svo faraivolga sturtu til ad keela
nidur likamann. Passio ad fara
ekki i of kalda sturtu, p6 ad pad
sé freistandi, pvi efkuldinn er of
mikill ferdu ao skjilfa og vid pad
hakkar likamshitinn. H



