Arwen-torna
gyermekaldasert

Ez a sajatos
mozgasforma
az Arwen-torna
fantazianevet
kapta kitalalo-
jatol, Nemeth
TUnaétal.

Az elsGsorban
medddbseggel
kezelt holgyek
szamara segit-
seget nyujto
komplex fizio-
terapia Tunde
sajat tapaszta-
latain alapszik.
A kllonbdzd
négyogyaszati
problémak,
példaul endo-
metriosis, PCO-
szindroma ese-
tén klléndsen
fontos a kisme-
dence karban-
tartasa, de a ndi
szerveket rend-
szeresen moz-
gatni is kell,
kulonosen
ulémunka ese-
ten, erre is jo
az Arwen-torna.
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— A sajat betegségembdl ado-
dédan fejlesztettem ki a tornat
— meséli a mozgastanér —, és
az eredmeény, a harom gyer-
mekem, itt lathatd. Nyolc évig
jartunk kezelésekre, egy pete-
vezetékem van, nem segitettek
a mesterséges megtermeke-
nyitések sem. ,Remeénytelen”
—igy szolt a zardjelentés.

MEGIS, MEGIS

Ekkor abbahagytam a gyogy-
szerek szedését, odafigyeltem
a taplalkozasomra, lefogy-
tam az id6kozben felkuszott
néhany kilét, visszanyultam

a tinédzserkori mozgésaimhoz,
és vizsgalni kezdtem, hogy
egy pszichésen és szomati-
kusan is megterhelt n6i szer-
vezetet mi képes felujitani.

fgy alakult ki az Arwen-torna.
Bizonyos statikus elemeket
adaptaltam a jogabdl, a tai
chibdl a l1égzéshez kotott at-
mozgatasokat és a kdrkords
mozgast vettem 4t, a szintén
keleti chi kung technikabdl
andiességet és a lazitast eld-
térbe helyezd elemek éplltek
a tornamba — mondja Németh
Tunde. — Nem szokvanyosak
a gyakorlatok, ugy taldltam

ki 8ket, hogy minél tobb irany-
bdl mozgasson at, minél tbb
hatas érje a holgyeket, ezaltal
mozgékonyabba, befogaddb-
ba, nyitottabba valjanak.
Ennek a tornanak kdszénhe-
tem a gyerekeimet, a gydgy-
szerek elhagyasa utani maso-
dik évben terhes lettem. De
csak a kovetkez6 baba vara-
sakor kezdtem modszeresen
Osszeszedni a torna élettani
hatasait, és arra gondoltam,
érdemes lenne ezzel masok-
nak is segiteni.

MEGMOZGATNI

A BELSO SZERVEKET
A tornanak — mint min-

den mozgasnak — altalanos
hatasa, hogy karbantartja

a szervezetet, erdt és allokeé-

pességet ad, hat a vegetativ
idegrendszerre, csOkkenti

a vérnyomast, elésegiti a diéta
eredményességét. Ehhez tar-
sulnak azok a specidlis hata-
sok, amelyek a hasi szervek
atmozgatdsdval keletkeznek.
Attornéztatjuk az emészts-
rendszer szerveit, a beleket,

a gyomrot és a majat. A kis-
medencei néi nemi szerveket
és a felfiggesztérendszeriket
tobb oldalrdl is megmozgatjuk,
egyrészt a légzéssel, mas-
részt a présel$ gyakorlatokkal,
a testhelyzetekkel, a forditott
testhelyzetekkel, igy kilén-
leges stimulacié éri ¢ket. Ez

a fiziolégiai mozgas valameny-
nyire képes a hibas mikode-
seket helyredllitani. Gyakran
eléfordul, hogy késdbb mar
kevesebb gydgyszerre, keze-
Iésre van szUkség, a szervezet
igyekszik helyredllitani énma-
gat. Ha ez nem sikerdl, altala-
ban helytelen életvitel, étkezés
all a hattérben. A tornahoz
specidlis étrendet is ajanlunk,
emellett komplex életmaddval-
tasra is szUkseg van, de

aki gyereket szeretne, tudja,
hogy a felneveléséhez

is meg kell valtoztatnia addigi
gletmadijat.

MINDENKINEK
AJANLOTT

Nemcsak medddéséggel kiizdd
néknek ajanlott az Arwen-

A kismedencei
ndi nemi szerveket
¢s a felfiiggeszto-
rendszeriiket
tobb oldalrol
is megmozgatjuk.

torna, hanem mindenkinek,
aki szeret magaban elmelyuini,
aki szereti a lassabb tonusy,
nagyon aprolékosan az egész
testet tdolgoztatd mozgast.
Az egész kicsi izmoktdl a leg-
nagyobbakig, a fejlink bubjato!
a labujjunkig végigdolgoztatjuk
az izmokat. Ez is aerob tipu-
su tréning, oldja a hétkdznapi
stresszt, s6t, szép szalkas
izmokat, karcsu derekat,
feszes hasat és popsit formal.
Kellemes faradtsagot és izom-
lazat igen, de rossz éiményt
nem okozunk. Hetente két-
szer-haromszor ajanlott eljénni
hozzank, de mellette kiegé-
szitd edzést javaslunk, példaul
kerékparozast, Uszast vagy
konditermi mozgast.

Miért jo
az Arwen-

£ IZmoKat.

TEST ES LELEK
Osztdl egyéni kezelésekkel

is kiegészul az Arwen-torna,
ahol a vegetativ idegrendszer
lazitasaval pszichoszomatikus
athangolast is végzink majd.
Erre azért van szlikség, mert
a stressz nem mulik el nyom-
talanul, sokszor nem tudjuk
feldolgozni a kezeléseket,

a munkahelyi problémakat
és ez gatja lehet a teherbe
esesnek is,

Az orakon csaladias a han-
gulat, hiszen hamar kidertl,
mindenki érintett, nincs egye-
dil a bajaval. Lelkileg jo
hatasu, ha a nék érzik, hogy
meg tudjak beszélni velem
és egymas kozott is a gond-
jaikat. |
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