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A magyar fejlesztésti ARWEN torna fajdalmas menstrudcié és négydgyaszati beteg-
ségek esetén idedlis mozgdsforma: a kismedencei szervek megfeleld vérelldtasanak
helyreéllitdsaval a menstrudciés ciklust normalizdlja, igy a havi gércsok, fajdalmak
csokkentése mellett a termékenységre is hatassal lehet — mondja Németh Tinde
gyogytorndsz és mozgaspedagdgus. — Mégsem egy klasszikus, alacsony intenzita-
sU gyogytornarol van szé. A tornaban teljes légzésre, tdncmozdulatok-
ra, dinamikai véltasokra épitett gyakorlatsorokat kombindlnak, mind-
ezt egyénre szabottan, az adott egészségiigyi allapotnak megfelelGen.
A zenés mozgés alapjat féként anaerob (magas intenzitdson végzett
gyakorlatok) képezik, igy az er§ és &lloképesség, az immunrendszer
mUikodésének hatésfoka novekszik. Az intenziv erékifejtést nem &tlagos
izommunkéval, hanem vezetett mozdulatok kombinaciéjéval érik el, azaz
a fajdalmas, alhasi terliletek megerdltetése nélkil. A torna féként egyedi  NEMETH TUNDE
tanc- és mozgaselemeket (Graham-, Limon- és Alexander-technikat) tar- ~ 8v9gytomasz és
, e . i B , L mozgaspedagogus
talmaz, tovabbd |égzéshez kotott vezetett gyakorlatokat. Az 6ravégi rela-
xdcios elemek beemelésével a pszichoszomatikus stresszoldas, valamint a testtudat,
a mozgds Ujraszervezése is alapvetd eszkoze és célja a médszernek. A mozgassorok
nemcsak hatékonyak, de esztétikusak is, sok esetben a modern tdnc mozgés-
vildgahoz hasonlitanak: a torna éltal a résztvevék megérezhetik, milyen
szép is nének lenni. A rendszeres mozgdasterdpia mellett aki a tornat
egyénileg meghatédrozott makrobiotikus étrend betartésaval,
bl mintegy komplex életmddvaltds részeként végzi, par héten,
GYAKORLAT G 0 RCS 0 S | hénapon beliil alapvetd javulést tapasztalhat.”
— - — NSgydgyészati és hormonalis beteg-
MENSTRUAC'O ESETEN - ségben szenveddknek akut és rehabilitdcios idésza-
kaban egyarant, illetve kivald kiegészit6 terdpiaként
szolgdl asszisztalt reprodukcios kezelések esetén is.
Gyulladt alhassal végezheté mozgésforma, tehét er-
rél a sportrol akkor sem kell lemondanunk, ha tar-
tés fajdalom &ll fenn. fgy a menstrudciés fajdalmak
kezelésére is ajanlott a ciklus barmely szakaszaban.
Azoknak szintén megfelelé lehet, akiknek nincs le-
hetdségiik csoportos 6rédkra jarni, mert egyéni beta-
nitds utan otthon is elvégezhetdk a gyakorlatok.
Egy személyi tréner, aki sze-
mélyre szabja a komplex gydgyterdpidt, és kitartas:
ugyan a fajdalomérzet akar egy alkalom utan is csokken-
het, de tartds eredményt rendszeres, heti 3-4 alkalommal
végzett mozgds mellett lehet elérni.
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