ARWEN torna

psycho-neuromuscularis gynaecologiai reorganisatio
Németh Tiinde gydgytornasz és mozgéastanar

Osszefoglalas:

A szerz6 bemutatja és dsszefoglalja az ARWEN torna jelentéségét és eredményeit az elmult harom
évben, majd részletesen ismerteti az alkalmazott asszisztalt reprodukcios kezelések karos
kdvetkezményeit, killonds tekintettel ezek megel6zési lehetéségeire.
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A legfrissebb felmérések szerint napjainkban Magyarorszagon minden 5. par medddségi
problémaval kiizd. Szdmuk naprdl napra gyarapodik. 14 éves tudomanyos szakmai alapokon
nyugvé folyamatos munkdm eredményeképpen létrehoztam egy olyan korszerli komplex
terapiat, amely a medddséggel, a ndi1 hormonalis jellegli problémakkal kiizdé ndbetegek
preventiv, folyamatos mozgas- €s fizioterapias gondozasat, illetve rehabilitacidjat jelenti,
egyedien kiegésziti a klintkumban alkalmazott gyogyaszati tevékenységeket, reprodukcios
kezeléseket, valamint a jelenlegi statisztikai adatok alapjan 56%-ban segiti a terhességek
1étrejottét, és hozzajarul az egészséges ujsziilottek vilagrajottéhez.

Az Arwen tornat kifejezetten a medddségi problémak — PCOS, endometriosis, preklimax,
magas FSH-szint, elhizéas, petevezeték elzarodas stb. — kezelésére fejlesztettem ki, 2005
szeptembere Ota csoportos keretek kozott oktatom. A reorganizacids torna szemléletében ¢€s
felfogasaval jarul hozzd a gondozéasba keriilt ndbetegek egészségének javitasdhoz, ezen
keresztiil a reprodukcios képesség visszaallitdsahoz. Az Arwen torna 6nmagaban is hatdsos és
kiegészitd modszerként is javasolt. A torna mellett egyéni konzultacion beszéljiik meg a
mozgasprogramot €s az egyéb sziikséges €s Iényeges ¢letmodbeli valtozasokat.

A komplex mozgasrendszer magaba foglalja f0ként a hatha jogat, tovabba 6tvozi a keleti Tai
Chi és Chi Kung elemeit a modern Alexander- és Graham-technika mozgaselemekkel. A
tréning alatt a talajon, harmonikus zenei alafestéssel dolgozunk. A torna pl. pumpa és préseld
gyakorlatok  eredményességével  hormonalis  regulaciét, valamint a  vegetativ
tonusszabalyozast végez, €s fokozott vérbdséget valt ki a néi kismedencében. Hormonalisan
serkentd specialis hatdsai befolyasoljak az emésztorendszert és az immunrendszert.

A mozgasorakon specidlis komplex technikaval és adaptalt elemekkel dolgozunk: teljes joga-
¢s hasi légzéshez kotott korkords mozgasformaciokat hozunk létre, és ezek az elemek
egeésziilnek ki az egyéni tapasztalataim €s kutatdsaim alapjan a mozgésrendszerbe szervesen
illeszthetd sajat gyakorlataimmal. A légzéshez kotott mozgas serkenti az agykérget, ezzel
bizonyos régidokban izgalmi allapotot, masokban pedig védelmezd gatlast hoz létre. A
gyakorlatok nem stimuldljak tal a szervezetet, viszont a has alsé régidit, a kismedencei
szerveket, valamint a belsé nd1 izmokat tokéletesen atmozgatjak és miikodésiiket serkentik.

Specialis hatasmechanizmusok

A konstruktiv szemléleti torna gyakorlatai az egyensulyt, az erét és a szabad iranyokat,
valamint a tudatos kontrollt hozzak elotérbe, tovabba zart kinematikus lancban stimulald
izommozgasai a specialis gerinchasznalattal, valamint technikdval, dinamikai és ritmikai
sajatossagokkal a belsd ndi nemiszervek kornyezetében egyediilallo, specialis izommiikddést



hoz létre. Kozvetleniil a periférids és a centralis impulzusokbdl egyiitt alakul ki a
tonusszabalyozés, de a retikuldris rendszeren keresztiil érzékszervi, zsigeri, emocionalis €s
gondolati ingerek is befolyasoljak. Ezért a relaxacio része a reorganizacios tornanak, amely a
mozgasorakat egy komplex élménnyel teszi profilaktikussa. [2., 8., 14., 20., 21., 34., 37., 42,
44.,45., 46.]

Laboratoriumi vizsgalatok tették mérhetové a torna biofeedback hatdsait. Az elsé masfél
¢vben a budapesti Szent Margit Korhdzban kimondottan a torndhoz végeztek laborméréseket
¢s UH diagnosztikat. A tornara rendszeresen jard lanyokon végzett vizsgalatok kimutattak,
hogy a torna hormonadlis kezelés nélkiil is nagyon j6 hatéssal van a ginekologiai €s infertilitasi
problémakra. Pl. a hormonszintet normalizalja, az endometriumot vastagitja, ill. a rovidebb ¢€s
hosszabb menstruacios ciklust is rendezi. (1. tdbldazat)

Ehgyormir vércukor (mmolliter) | vagy =
OGTT vércukor (mmol/liter) | vagy =
0 perces inzulin (mlU/liter) normalizalodott
OGTT inzuin (mlU/liter) normalizalédott
HOMA index ((9/0,0555)/i>4,5 1
FSH (IU/liter) | vagy normalizalodott
Osztradiol (pmollliter) 1
Progeszteron (nmol/liter) 1
LH (IU/liter) normalizalodott
Tesztoszteron (total, nmollliter) | vagy normalizalodott
TSH (mlU/liter) normalizalodott
Prolactin (mlU/liter) | vagy normalizalodott
Endometrium vastagsaga (mm) 1

1. tablazat: 2005.szeptemberétol 2006. december végéig dsszesitett eredmények

Az ARWEN torna statisztikdja az els6 masfél évben 50 %-os hatékonysagot mutatott; a
masodik masfél év statisztikdja, a torna konstruktiv szemléletének koszonhetéen 56 %-os
eredményességet hozott, mint 6nallo, és mint kiegészitdé terapia. A reorganizacidés torna
alapvetden segiti a ndgyodgyaszati €s medddségi problémak rendezddését, serkenti a mindségi
peteérést, tovabba a megtermékenylilt petesejt beagyazodasat.

Az ARWEN torna eredményei

A 2008. szeptember¢ig a gondozasba keriilt ndbetegek koziil 166 végeztette el a terheléses
vércukor-inzulin vizsgélatot.

140 n6 bizonyult inzulinrezisztensnek, 21 nd kiiszkodott hiperinzulinémiaval és 4 nébetegnek
nem volt semmilyen problémaja. A vizsgalatok eredménye alapjan — a reproduktiv kor
kritériumainak megfelelden — 98 %-ban a belgydgyaszati anyagcsere eltérés a
laboreredmények alapjan kimutatott és igazolt. (1. @bra)
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Inzulinrezisztencia 140 f6 Hiperinzulinémia 23 f6 Egészséges 3 f6
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1. dbra: a cukorhdztartds anyagcsere eltérései 166 nébeteg esetén

Ebben a mintdban Osszesen 45 ndbeteg, azaz 27 % kiiszkddott tulsulyproblémakkal. A
tobbiek normal vagy sovany testalkatuak voltak. 25 ndbeteg, azaz 15 %-uk volt a BMI index
alapjan elhizott. (2. abra)
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O Tulsulyos (BMI>=25)
B Elhizott (BMI>=30)
ONormal és sovany (BMI<=25)

2. dbra: testtomegindex (BMI) alakuldsdnak ardnya 166 nébeteg esetében

Ebbd] a mintabol 116 ndbeteg rendszeresen jart el az orakra vagy végezte a tornat. Osszesen
65 terhesség jott Iétre, amelybdl 25 terhesség jott 1étre az asszisztalt reprodukceid segitségével,
melyet kiegészitd kezelésként segitett a torna. 40 terhesség fogant spontan a torna
segitségével. (A spontan gravid kismamak kozil, 30 %-nal volt a megel6zdekben, 3-6 vagy
tobb honappal korabban reprodukcios kezelés, 62 %-uk pedig asszisztalt reprodukcios
kezelési eljarasra vart.) (3. dabra)



A tornat rendszeresen végzok: 116 f6

34%

44% OARWEN tornaval 40 graviditas

B kiegészito kezelésként ARWEN tornaval 25
graviditas

Omég nem jott létre graviditas 51
noébetegnél

22%

3. abra: az ARWEN torndt rendszeresen végzok kozott a graviditas kialakuldasi aranya

Belgyogyaszati és nogyogyaszati betegségek a humanreprodukcioban

Ez elmult id6szak szakmai tapasztalata alapjan aggasztonak taldlom azt a hihetetleniil rossz
belgydgyaszati allapotot (magas BMI, vagy normal BMI mellett magas koleszterin szint, vagy
magasan kiugrd inzulin és szamos esetben vércukor szint is stb.), amely mellett sokszor
ovulatio-inductios kezelések, beavatkozasok torténnek. Igy bizonytalanna valik kezelések
kimenetele — a vart graviditas nem jOon létre —, valamint olyan egészségkarosodast okoznak,
amely mar sok esetben alig reverzibilis. Ezek az eredménytelenségek a kezelések
hatékonysagat kérddjelezik meg. [4., 6., 21., 22., 30., 38.]

Ezekben az esetekben bizonyitottan hiperinzulinémia, valamint inzulinrezisztencia all a
medddség hatterében. Ezt leletek igazoltdk. A tornan résztvevd holgyek 98 %-ban érintettek
ebben a problémakdrben. Kozottiik teljesen valtozatosak a meglévd ndgyogyaszati korképek,
a testtomeg indexek, valamint négyogyaszati eldtorténet. Sokan mar részt vettek hormonalis
fogamzasgatlasban, vagy egyéb szintetikus hormonkezelésben (pl.  szintetikus
gliikokortioidok), GnRH vagy medddségi kezelésen. A sovany testalkati ndbetegek
anyagcsere problémaja a legnehezebben kezelhetd, mert esetenként minimalis vagy kiugro
eltéréseiket sokszor nagyon nehéz rendezni. (Sok esetben szénhidrat anyagcsere problémakor
all a férfi infertilitas, egyes andrologiai megbetegedések hatterében is.) [4., 8., 18., 21., 37.]

Egyarant komoly ¢€s karos kovetkezménnyel jarhat barmely stimuldci6 vagy sziilés utani
Osztrogén ¢€s progeszteron hormonok kozotti egyensuly allapot felbomlas. Ha az Osztrogén
atveszi a vezetd szerepet a ndi szervezetben, felszabadul a progeszteron kiegyenlité hatasa
alol, az immunrendszer védtelenné valhat: igy lényegében a talaj eld van készitve barmely
genetikailag kodolt autoimmun megbetegedés fellangolasara. [4., 5., 8., 21., 37.]

A ndéi hormonrendszernek koszonhetéen a ndi immunrendszer hatékonyabban miikodik,
valamint a hormonalis rendszer egy egész €leten keresztiil fluktual. Bizonyos életkorokban ez
a fluktuacié erételjesebb. Igy egy autoimmun megbetegedés fellangolasa, elétérbe keriilése,
valamint eldretorése az elsd menstruacié idején, a fogamzasgatlok szedésének, tovabba egyes
ovulatios-induktios kezelés megkezdése utdn, valamint a sziilés alatt és foként kdzvetleniil
utana kovetkezik be. [4., 5., 8., 9., 21., 31., 33, 37, 39.]

A szintetikus kétkomponensii szteroid hormonalis fogamzasgatlok szedése alatt is megvan ez
a fluktuacio. A szintetikus szteroidok szedésének megkezdésével alapjaiban modosulnak az
esetlegesen genetikailag érzékeny vagy hibas alapanyagcsere folyamatok, mivel 6nmagukban



a szteroidok, igy a szintetikus szteroidok is emelik az alapanyagcserét, azaltal, hogy egymasra
gyakorolt hatasukkal fokozzak az enzimek ¢€s a fehérjék szintézisét. Elhagyasukat kovetden a
hormonrendszer ugrasszeriien kezd el 0jbol dolgozni, ami szintén kedvez az autoimmun
folyamatok eldretorésének, valamint 0j problémakort tol eldtérbe: az idokozben kialakult
medddséget. [9., 11.,31., 33., 37., 39.]

Szakirodalmi adatok alapjan bizonyitott a szintetikus hormonok, illetve anal6gok
alkalmazasanak egészségkarositd hatasa. Ilyenek a szintetikus gliilkokortikoidok (amelyek
lényegében gyulladascsokkentdk), valamint tovabba a GnRH kezelések hormonjai. [8., 9.,
11.,21.,33.,37.]

A szintetikus gliikokortikoidoknak alkalmazasa ellenjavalt endokrin betegségekben.
Kivalthatnak egyéb endokrin elvaltozasokat (pl. Cushing kor), valamint anyagcserezavarokat,
csokkentik a glukdz toleranciat, sulyvaltozast (akar pozitiv, akar negativ iranyba), valamint
osteoporosist indukalhatnak, eldsegitik az inzulinrezisztencia kialakulasat €s a 2. tipusu
diabetes mellitus manifesztalodasat. Az ilyen tipusu gyodgyszeres kezeléseken atesett
ndbetegeknél labor leletek igazoltak az elvaltozasokat. [9., 11., 21., 30., 32.]

A szintetikus (LHRH, GnRH) analogokkal torténd, valamint az tigynevezett a long protokoll
szerinti IVF kezelés bizonyos hormonkezelései anabolikus hatast fejtenek ki, a majban
metabolizalodnak, mellékhatdsként emelik az inzulinrezisztencia esélyét, valamint az artd,
LDL koleszterin szintet novelik, mig a védd, HDL koleszterin szintet csokkentik. A kezelések
kezdetén atmeneti Osztrogénemelkedés utan kovetkezik be a csokkenés, ez a talsuly
autoimmun markerek eléretorésének adhat esélyt. Sokféle neurologiai panaszt €s cardio-
vascularis tiinetet okoznak, tovabba emésztési zavarokat, esetleg vizesedést indukalnak.
Gyakori a sulygyarapodds, amit a szintetikus szteroidok alapanyagcserét fokozoé hatisara
bekovetkezd Ehségérzet miatt atalakuld taplalkozas mutat, egyéb bor ¢€s neurologiai
tiinetekkel. Sokszor komoly inzulinrezisztenciat, vagy diabetes mellitust, valamint a prolaktin
szint megemelkedését vonja maga utan egy tobb honapos kezelés. [9., 11., 21., 32., 37.]

A prolaktin szint megemelkedés, a szakirodalmi adatok alapjan, autoimmun eltérésre utal a
szervezetben. A prolaktinr6l megallapitottak, hogy immunmodulator hatasa van, egyfajta
tolerancia hatart mutat. gy lényegében hirvivéje a késébbi egészségiigyi problémakordknek.
Ezeket az eltéréseket szintén laborleletek igazoltak. [9., 11., 21., 32., 37.]

Ma mar bizonyos szintetikus szteroid készitményeket (foként gyulladascsokkentdket és
GnRH kezelés gyogyszereit) egészség karositd hatasuk miatt, az ismert publikacidkban
megjelentek alapjan, szdmos orszdgban nem alkalmazzdk sem endometriosisban, sem egyéb
négyodgyaszati problémakorben (pl. pcos). [11., 21., 32., 33., 37.]

Az ARWEN torna elsddleges szakmai célja a prevencio, hogy megelézze az irreverzibilis
egészségkarosodast, eldsegitse a komplikaciok nélkiili, biztonsagos terhességek létrejottét a
humdanreprodukcioban. A torna szakmai megitélése valtozo, sokan nem ismerik el a
1étjogosultsagat, tigy €érzik valamit elvesz toliik, pedig a betegeknek, paroknak meg kell adni a
lehetdséget, hogy maguk dontsenek az életiikrdl, az egészségiikrdl: az eredményesség
érdekében sajat maguk is munkélkodjanak. Modern szemlélettel €s hozzdértd szakmai
ralatassal hatékonyabba lehet tenni az asszisztalt reprodukcid eljarasait, figyelembe véve a
sziikséges szakirodalmi ajanlasokat, valamint az orvosi tarsszakmak mérd labortechnikai
eljarasait, diagnosztikai modszereinek széleskorli alkalmazasat. Ezek biztonsdgosabba és
eredményesebbé teszik a humanreprodukcios eljarasokat. [6., 15.]



Summary:

The author introduces the main features and the significance of ARWEN Gymnastics, and summarises
its effects experienced in the past three years. The paper provides a detailed outline of the harmful
effects of the applied procedures of assisted reproduction treatments and the alternatives of their
prevention in particular.
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preventive physiotherapy, constructive approach, special effects of complex ARWEN Gymnastics,
infertility, results and diseases in human reproduction
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