


- A sa1át betegségembő| adó-
dóan fej|esztettem ki a tornát

- mesé|i a mozgástanár -, és
az eredmény, a három gyer-

mekem, itt |átható. Nyo|c évig
jártunk keze|ésekre, egy pete-
vezetékem Van, nem segítettek
a mesterséges megterméke.
nyítések sem.,,ReményteIen''

- így szó|t a záróje|entés.

MÉGts, MÉGls
Ekkor abbahagytam a gyógy-

szerek szedését' odaf igye|tem

a táp|á|kozásomra, Iefogy-

tam az időközben fe|kÚszott

néhány ki|ót' visszanyú|tam
a tinédzserkori mozgásaimhoz,
és vizsgá|ni kezdtem' hogy
egy pszichésen és szomati-
kusan is megterhe|t női szer-
Vezetet mi képes fe|újÍtani.

így a|aku|t ki az Arwen-torna.
Bizonyos statikus elemeket
adaptá|tam a jógábó|' atai
chibő| a |égzéshez kötött át.
mozgatásokat és a körkorös
mozgást vettem át, a szintén
ke|eti chi kung technikábó|
a nőiességet és a |azítást e|ó-

térbe he|yező e|emek épÜ|tek

a tornámba - mondja Németh
TÜnde. - Nem szokványosak
a gyakor|atok' Úgy ta|á|tam

ki őket' hogy miné| több irány-

bi| mozgasson át' miné| több
hatás érje a hö|gyeket' ezá|ta|

mozgékonyabbá' befogadib-
bá' nyitottabbá vá|janak.

Ennek a tornának köszönhe-
tem a gyerekeimet, a gyigy-
szerek eIhagyása utáni máso-
dik évben terhes |ettem. De
csak a következő babavárá-
sakor kezdtem módszeresen
összeszedni a torna é|ettani
hatásait' és arra gondo|tam,

érdemes |enne ezze| mások-
nak is segÍteni.

MEGMOZGATNI
A BELSó szERvEKET
A tornának - mint min-

den mozgásnak - á|ta|ános

hatása' hogy karbantartja
a szervezetet, erőt és á||óké-

pességet ad, hat a VegetatÍV

idegrendszerre' csökkenti
a vérnyomást, e|ósegíti a diéta
eredményességét. Ehhez tár-
su|nak azok a soeciá|is hatá-
sok, amelyek a hasi szervek
átmozgatásávaI keIetkeznek'
Áttornáztatju k az emésztő-
rendszer szerveit, a beleket,

a gyomrot és a májat. A kis-
medencei nói nemi szerveket
és a felf ÜggesztőrendszerÜket
több o|da|ri| is megmozgatjuk,
egyrészt a |égzésse|, más.
részt a prése|ő gyakor|atokka|,

a testhe|yzetekke|, a fordított

testhe|yzetekke|' így kÜ|ön-

|eges stimu|áció éri őket. Ez
a fizio|ógiai mozgás vaIameny-

nyire képes a hibás működé-
seket heIyreá||Ítani. Gyakran
e|Őfordu|' hogy később már
kevesebb gyógyszerre, keze-
|ésre van szükség, a szervezet
igyekszik heIyreá||ítani önma-
gát. Ha ez nem sikerÜ|' á|ta|á.

ban he|yte|en é|etvite|, étkezés
á|| a háttérben. Atornához
speciá|is étrendet is ajánIunk'

eme||ett kompIex é|etmódvá|-

tásra is szÜkség van, de
aki gyereket szeretne, tudja,

hogy a fe|neve|éséhez

is meg ke|| vá|toztatnia addigi
é|etmódját.

MINDENKINEK
AJÁNLoTT
Nemcsak meddőségge| kÜzdó
nóknek aján|ott az Arwen-

A kismedencei
női nemi Szerveket
és a felfüggesztő-

rendszerüket
több oldalról

is megmozgatjuk.

torna, hanem mindenkinek,
aki szeret magában e|mé|yÜ|ni,

aki szereti a |assabb tónusÚ,
nagyon apró|ékosan az egész
testet átdoIgoztató mozgást.
Az egész kicsi izmoktó| a leg-

nagyobbakig, a fejünk bÚbjátó|

a |ábujjunkig végigdo|goztatjuk
azizmokaI, Ez is aerob típu-
sÚ tréning, o|dja a hétköznapi
stresszt, sőt, szép szálkás
izmokat, karcsÚ derekat,
Íeszes hasat és popsit formá|.

Ke||emes Íáradtságot és izom-
|ázat igen' de rossz é|ményt

nem okozunk. Hetente kél-
szer.háromszor ajánIott e|jönni

hozzánk, de me||ette kiegé-
szítő edzést javas|unk, pé|dáuI

kerékpározást, Úszást vag,,

konditerml mozgást.

TEST ES LELEK
osztő| egyéni keze|ésekkeI
is kiegészü| az Arwen-torna,
ahoI a vegetatÍV idegrendszer
IazításávaI pszichoszomatikus
áthango|ást is végzÜnk majd.

Erre azérI Van szÜkség, mert
a stressz nem mÚ|ik e| nyom-
talanul, sokszor nem tudluk
feIdo|gozni a keze|éseket'
a munkahe|yi prob|émákat

és ez gátja |ehet a teherbe
esésnek is

Az orákon családias a han-
gu|at, hiszen hamar kiderÜ|,

mindenki érintett, nincs egye-
dÜ| a bajáva|. Le|ki|eg 1ó

hatású, ha a nők érzik, hogy
meg tudják beszé|ni ve|em

és egymás között is a gond-
jaikat. I
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