


- A saját betegségemból adó-
dóan fejlesztettem ki a tornát

- meséli a mozgástanár -, és
az eredmény, a három gyer-

mekem, itt látható, Nyo|c évig
jártunk kezelésekre, egy pete-
vezetékem van, nem segítettek
a mesterséges megterméke-
nyítések sem.,,Reménytelen"

- tgy szólt a zárojelentés.

MÉGls, MÉGts
Ekkor abbahagytam a gyógy-
szerek szedését, odafigyeltem
a táplálkozásomra, lefogy-

tam az időközben fel kúszott
néhány kilót, visszanyúltam
a tinédzserkori mozgásaimhoz,
és vizsgá|ni kezdtem, hogy
egy pszichésen és szomati-
kusan is megterhelt női szer-
vezetet mi képes felújítani.

Í9y a|akult ki az Arwen-torna.
Bizonyos statikus eIemeket
adaptá|tam a jógábol, atai
chibő| a légzéshez kötött át-

mozgatásokat és a körkörös
mozgást vettem át, a szintén
keleti chi kung technikából
a nőiességet és a lazítást e|ő-

térbe helyező e|emek épültek
a tornámba - mondja Németh
Tünde. - Nem szokványosak
a gyakorlatok, úgy találtam
ki óket, hogy minél több irány-

ból mozgasson át, miné| több
hatás érje a hö|gyeket, ezáltal
mozgékonyabbá, befogadób-
bá, nyitottabbá vá|janak.

Ennek a tornának köszönhe-
tem a gyerekeimet, a gyógy-
szerek elhagyása utáni máso-
dik évben terhes |ettem. De
csak a következő babavárá-
sakor kezdtem módszeresen
összeszedni a torna élettani
hatásait, és arra gondoltam,
érdemes lenne ezzel mások-
nak is segíteni.

MEGMOZGATNI
A BELSÓ SZERVEKET
A tornának - mint min-
den mozgásnak - általános
hatása, hogy karbantartja
a szervezetet, erőt és állóké-

pességet ad, hat a vegetatív
idegrendszerre, csökkenti
a vérnyomást, elósegíti a diéta
eredményességét. Ehhez tár-
sulnak azok a speciá|is hatá-
sok, amelyek a hasi szervek
átmozgatásával keletkeznek.
Átornáztatjuk az emészIő -
rendszer szerveit, a beleket,

a gyomrot és a májat, A kis-
medencei női nemi szerveket
és a felf üggesztőrendszerüket
több oldalról is megmozgatjuk,
egyrészt a |égzésse|, más-
részt a prése|ő gyakorlatokka|,

a testhe|yzetekkel, a fordított
testhe|yzetekkel, igy külön-
leges stimuláció éri őket. Ez
a tiziológiai mozgás valam eny-
nyire képes a hibás működé-
seket helyreá|lítani. Gyakran
előfordul, hogy később már
kevesebb gyógyszerre, keze-
lésre van szükség, a szervezet
igyekszik helyreállítani önma-
gát. Ha ez nem sikerül, általá-
ban he|yte|en é|etvite|, étkezés
á|l a háttérben, A tornához
speciá|is étrendet is ajánlunk,

emellett komplex életmódvál-
tásra is szükség van, de
aki gyereket szeretne, tudja,
hogy a felneve|éséhez
is meg kell változtatnia addigi
é|etmódját.

MlNDENKlNEK
AJÁNLoTT
Nemcsak meddőséggeI küzdő
nőknek ajánlott az Arwen-

A kismedencei
női nemi szerveket
és a felfúggesztő-

rendszerüket
több oldalról

is megmoz$atjuk.

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

aki szereti a |assabb tónusü,
nagyon apro|ékosan az egesz
testet átdolgoztató mozgást,
Azegész kicsi izmoktó| a leg-
nagyobbakig, a fejünk búbjátó|

a lábujjunkig vé9igdolgoztatjuk
azizmokaL Ez is aerob típu-
sú tréning. oldja a hétköznapi
stresszt, só[. szep szá|kas
izmokat, karcsú derekat,
feszes hasat és popsit formál,

Ke|lemes fáradtságot és izom-
lázaligen, de rossz é|ményt
nem okozunk. Hetente két-

szer-háromszor ajánlott e|jönni

hozzánk, de mellette kiegé-
szitő edzést javaslunk, példáuI

kerékpározást, úszást vagy
konditermi mozgást.

TEST És lÉrrx
Ősztő| egyéni kezelésekkel
is kiegészúl az Arwen-torna,
aho| a vegetativ idegrendszer
lazításáv al pszic h oszo mati kus
áthangolást is végzünk majd.

Erre azérI van szükség, mert
a stressz nem mú|ik el nyom-
ta|anu|, sokszor nem tudjuk
feldoIgozni a kezeléseket,
a munkahe|yi prob|émákat
és ez gátja |ehet a teherbe
esésnek is,

Az órákon családias a han-
gu|at, hiszen hamar kiderü|,

mindenki érintett, nincs egye-
dü| a ba]áva|. LeIkiIeg jó

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

és egymás között is a gond-
jaikat. I
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