egészség

Barki végezheti
,2005-ben egyéves lett a legkisebb
gyermekink, ekkor helyet és lehet6-
séget kaptam arra, hogy elinditsak
egy tizfés csoportot. Mar a masodik
honapban teherbe esett egy hoz-
zam jaro 39 éves né, aki szintén
PCOS-problémakkal kiizdott, és mar
hosszabb ideje jart meddéségi ke-
zelésre. A torndmat atlagos nék ké-
pességeit alapul véve fejlesztettem
ki, és az Arwen-torna nevet adtam

Igy nyult vissza Tunde a joga, a tajcsi,

a csikung, az Alexander- és a Graham-
technika és mas mozgasforméak alapjai-
hoz. Egy év mulva valdsagos csodaként
élték meg, hogy a terhességi teszt pozi-
tiv lett. Es ez a csoda harom év mulva
Ujbol megismétlédott, egy Ujabb kisfiu-
val bévilt a csalad.

Mi az a PCOS?

A policisztas ovarium Szindroma becslések
Szerint minden tizedik nét érinti, és a ngi
terméketlenség leggyakoribb oka. A tlnetek
nagyon valtozatosak lehetnek, nincs két
egyforma beteg, ez neheziti a diagnozist. Al-
taJéban jellemzé a koénnyen zsirosodg ak-ne's
b?r, a hasi talsaly, az erételjes szérnc”)\’/eke—
dés az arcon és g testen, hajhullas, reng-
Szertelen menzesz, és persze a sok kis cisz-
ta a petefészekben, A betegség nem gyo-

A diéta is fontos
Vajon mi lehetett az oka annak, hogy
nyolcévnyi sikertelen kezelés utan Tunde

Azoknak a néknek ad reményt az Arwen-torna, akik mar évek oOta kizde-

nek azért, hogy gyermekuk
nyolcévnyi hiabava

ehessen. A modszer kitala

0 meddobseégi kezelés utan a tornanak kdszonhetben

spontan modon lett terhes. Nem is egYSZEr. @ Fodor Marcsi ivdsa

Kata lanyom tizenhat évvel ezel6tt min-
den gond nélkil megfogant — meséli a
most 40 éves Tunde. — A fériemmel sze-
rettlink volna még egy gyermeket, de hi-
aba teltek a hdnapok, évek, nem estem
teherbe. Vizsgalatok sorat kovet6en kide-
rllt: policisztas ovarium szindrémaban
(PCOS) szenvedek, azaz cisztak vannak
a petefészekben. Az orvosom azt mond-
ta, hogy ne is reménykedjek, természetes
Gton nem lehet tobb gyerekem.”
Elkezd6dott hat a medddéségi kezelés,
amelyet TUnde szervezete nagyon rosz-

54 WELLNESS

szul viselt, tobb alkalommal elajult, fo-
lyamatosan rosszul volt. A végén azt
mondtak neki, ha tovabb folytatja, akar
bele is halhat.

,Mivel mar volt egy lanyunk, és felel6s-
séggel tartoztam érte, nem jatszhattam
az életemmel. Igy hat belenyugodtam,
hogy nekem csak egy gyermekem lesz.”

A mozgas csodat tett
Tlnde nyolcévnyi harc utan lemondott
hat a vagyott masodik gyermekrdl, de ez
a dontés nagyon elszomoritotta. Ugy

Oja, Németh Tunde

érezte, hogy lelkének apolasara a moz-
gas lesz majd a legjobb gyogyir.
,Mindig is fontos volt szamomra a torna
és a mozgés. Tobbféle sportban, vala-
mint keleti mozgasrendszerekben és
tancokban is kiprobaltam magam, végul
a tanarképzé féiskolan lettem mozgéasta-
nar, mozgassérultekkel foglalkozd peda-
gogus, majd gyégytornasz. Az elsé ter-
hességem alatt is végig mozogtam. Ami-
kor kiderult, hogy nem lehet tObb gyere-
kem, Ujra elmélyiltem a régi mozgasta-
nulmanyaimban.”

Fot6: Garai Edit Smink: Matis Edit

két alkalommal is spontan teherbe neki. gyithatd, m az ¢!
) o : , 8m az 5dvalts )
esett? A siker a nem hétkdznapi moz- Olyan Gyakra aze etmgdvaltas karbantartja.
> - B N €8YED betegségek is tarsulnak hoy-
gasprogramnak és étrendnek gyakorlatokat gyUjtottem Ossze, 24, ilven pald4 ) 0z
- llyen példaul az Inzulinrezisztencig*.

kdszonhetd.
Kicsi korom éta
rosszul vagyok a
zsiros ételektdl,
szamomra mindig is
természetes volt,
hogy nagyrészt
zOldséget, gyumol-
csot eszem. Amikor
elkezdtem tornaora-
kat tartani, megdob-
benve hallottam,
hogy a mai nék
tobbsége miként
taplalkozik. Pékslite-
mény, édesség, el6-
re csomagolt szendvicsek — a sok mi-
ételtél nem csoda, hogy az anyagcseré-
juk teljesen felborul. Minél tobb nével
foglalkozom, annél inkabb egyértelmdi
szamomra: a meddéségi problémék (a
PCOS, az endometriozis, a korai klimax)
jelent6s részét anyagcseregondok okoz-
zak. A rengeteg finomitott, fehéritett
tapanyagot sok ember szervezete nem
tudja toleralni. Az egészséghez és a
gyermekaldashoz éppen ezért teljes
életmodvaltasra van szikség, ami nem
konnyd. De mar csak a mozgas beveze-
tésével, valamint az étrend jotékony
megvaltoztatasaval sok pozitiv valtozas
indul el a szervezetben.

* Lisd wellness-szotir, 126. oldal

Végiil Tiinde mindharom gyermeke
természetes Uton sziiletett

amelyeket barki meg tud

csinalni, nem kell ugréalni, féként 016
helyzetben kell végezni, de azért igy is
komoly izomléazat okoz. Els6sorban a

has és a kismedence erésitése a célja.

A gyakorlatok a 1égzés ritmusahoz alkal-
mazkodnak, teljesen atmozgatjak a bel-
s@ szerveket, a méhet, a petevezetéke-
ket, valamint a petefészkeket is. A torna
soran hasi vérb@ség jon létre, ennek
eredménye az immun-, a hormon- és az
idegrendszer teljes athangoléasa. Ha va-
laki hetente két-harom alkalommal eljon,
mar egy honap mulva érezni fogja a véal-
tozast. A hozzam jarokrol statisztikat ve-
zetek, a sikerradtdm 50 szazalékos, va-
gyis a nok fele kortlbelll masfél év alatt

teherbe esik. Vagy spontan mo-
don 6sszejon a baba, vagy sok
vetélés utan végre sikerll a med-
déségi kezelés.”

Nem koénnyii
valtani

Mivel Tlnde maga is atélte, tud-
ja, milyen nagy nyomas neheze-
dik a medddségi kezelésekre jaro
nékre. Sok munkahelyen titkolni
kell, ha valaki babat szeretne.
Nem konny( ilyen helyzetben Ujra és
Ujra belevagni. Nehéz feldolgozni, hogy
esetleg az a hivatas okozza a gondokat,
amire az ember feltette az egész életét.
A mai nék élete a rohanasrol, a bizonyi-
tasrol szol. Sok munkéval, stresszel fel-
épitik a karrierjliket, €s harmincévesen
radébbennek: ez nem elég, mast akar-
nak. Csaladot, gyereket. Es a ketté nem
mindig egyeztethet6 0ssze. Rdadasul

a testlinket egész életlinkben, a szllés
utan is gondoznunk kell. Az a j6, ha a

kozéas életlink részévé valik.” e

es meg...

www.arwentorna.hu
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