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,,A magyar fejLesztésű ARWEN torna fójdatmas menstruóció és nőgyóqyószati beteq-

séqek esetén ideóLis mozqósfoTma: a kismedencei szervek megfetető vérellátásának

hetyreótlításóvaI a menstruációs ciklust normalizáljd, így a havr qörcsök, fájdatmak

csókkentése metlett a termékenységre is hatássa[ [ehet - mondja Nómeth Tünde

qyóqytornász és mozgáspedagógus. - Mégsem egy klasszikus, a[acsony intenzitó-

sú gyógytornóról van szó. A tornában te[jes léqzésre, tóncmozdulatok-

rd, dinamikdi vóltásokra épített qyakorlatsorokdt kombiná[nak, mind-

ezt eqyénre szdbottdn, az ddott egészségüqy ól|apoinak megfele|óen,

A zenés mozgás atapját főként anaerob (magas intenz tóson véqzett

gyakorLatok) képezik, íqy az erő és óilókeoesség, az rmlnrenCszei,
működésének hatásfoka növekszik, Az ntenz v 3i3r feltes: 13m :l.aq.s
izommunkáva[, hanem vezetett mozdulatok kon-b nóc óla,,l31 9r'n .1, uru.

a fájdalmas, a[hasi területek megeróltetése nélkJ,, A trrl3 fók3nt eqyedi

tónc- és mozqáse|emeket (Graham,, Limon és AL3xenoer-technikót) tar-

talmaz, továbbá Légzéshez kötött vezetett gvakor|atckat. Az óravéqi reLa-

xációs e[emek beemeLésével a psz choszomalrkus st,esszo[dás, va[amint a testtuddt,

a mozgós újraszervezése is alapvető eszköze és cé|ja a módszernek, A mozqóssorok

nemcsak hatékonyak, de esztétikusdk is, sok esetben a modern tánc mozgás-

vi[ágóhoz hasonlítanak: a torna ó|tdI a résztvevők megérezhetik, miLyen

szép is nőnek ienni, A rendszeres mozqásterópia melLett aki a tornát

eqyéniteg meghatározott makrobiotikus étrend betartásávat,

minteqy komplex étetmódváttós részeként végzi, pár héten,

hónapon be[ü[ atapvető javulóst tapaszta[hat."

Nőgyógyászati és hormonólis beteq-

séqben szenvedőknek akut és rehabiIitóciós idősza-

kában eqyaránt, illetve kivóLó kiegészító terápiakónt

szo[qá[ asszisztá[t reprodukciós keze[ések esetén is.

Gyultadt aIhassaI véqezhető mozqósforma, tehót er-

ről a sportról akkor sem kei[ [emondanunk, ha tar-

tós fájdatom átt fenn [qy a menstruációs fájdatmak

keze[ósére is ajónlott a ciklus bármely szakaszában.

Azoknak szintén meqfelelő tehet, akiknek nincs [e-

hetőséqük csoportos órákra járni, mert eqyéni beta-

nítás után otthon is elvéqezhetők a qyakorldtok.

Eqy szemétyi tréner, aki sze-

mélyre szabja a kompIex gyóqyterápiát, és kitartás:

uqydn a fóldaLomérzet akár egy alkalom utón is csökken-

het, de tartós eredményt rendszeres, heti 3-4 alka[ommaI

véqzett mozgás meLlett lehet e[érni.

. Buddpest Tánciskoia (arwentorna.hu)
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NÉMETH TÜNDE
gyóqytornósz és
mozqáspedaqóqus
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