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ARWEN-TORNA: HARMONIABA KERUL
ANOI TEST

Arwen-torna a n6i egészségért

Sokszor esziinkbe sem jut dsszekapcsolni a panaszainkat a stresszes, rohano, idegeskedésben gazdag, alvasban szegény,
Osszevissza evo, mozgashianyos életiinkkel, pedig a tilhajszoltsag art a szervezetnek, kiilondsen a termékenységért felel6s
szerveknek.

— Az ellendrizetleniil fogyasztott, féleg a feldolgozott élelmiszerekben 1év6, rengeteg telitett zsir tetézi a helyzetet — mondja
Németh Tinde gyodgytornasz, mozgaspedagogus, aki 15 éve maga miatt fejlesztette ki az Arwen-tornat. Tobb orvos is
meddének nyilvanitotta. A ma mar haromgyerekes anyuka a mozgasterapia mellett személyre szabott, alapvetden
makrobiotikus, azon beliil vegan étrendet is eldir a hozza forduloknak.

FAJDALMAT CSILLAPIT

A tornat Arwenrdl, A Gyurik Ura tiindéjérdl és magardl nevezte el, a hivatalos meghatarozas, a pszichoneuromuszkularis
ginekologiai reorganizacid ugyanis nem tiint konnyen megjegyezhetének. A zenés torna oldja a stresszt és harmonizalja a n6i
szervezetet. Az Arwen-torna alapja az Alexander-modszer, amely optimalizalja a teljesit6képességet.

A modern tancok bastyajanak tartott Martha Graham ¢s José Limdn mozdulatai, valamint a teljes 1égzéssel végrehajtott tai
chi gyakorlatok is bele vannak gytrva. A mozgassor helyreallitja a genetikailag meghatarozott termékenységet. Az dsszetett
testhelyzetek eldsegitik a belsé ndi nemi szervek élettani mitkodését, ennek koszonhetden eltiinik a gyulladas okozta belsé
hegedés. A specidlis mozgaskombindciok gyogyitjak a kismedencei szerveket, ébresztik az immunrendszert. Az anaerob
torna kis oxigénfelvétel mellett mozgat, ezaltal javitja a szervezet er6-alloképességét. Az ora elején mért vércukorszint a
végén sokkal alacsonyabb lesz, mert az izmok elégetik a vérben 1év6 és a raktarakbol kiaramlo cukrot. A kineziologiailag
zartlancu mozgéas soran az izmok nem Osszehuzddnak, hanem fékezve nyulnak vagy izometridasan fesziilnek, illetve
kokontrakcidos mozgast végeznek, ami azt jelenti, hogy az ellentétes iranyuak egyiitt dolgoznak. Mindez el tudja érni a
hormonrendszert, és a vegetativ idegrendszeren keresztiil a hipofizis szabalyzokdzpontjait is.

A gyakorlatok nem okoznak hasi vérbdséget, igy a torna csokkenti a gyulladast és csillapitja a fajdalmat.

Ez kiilondsen akkor fontos, ha valaki akut hasfajastol szenved, és mas mozgast nem tud végezni, s6t lehet, hogy az agybol
sem tud felkelni.

— Volt olyan betegem, akit el kellett hozni az drara, onnan viszont mar a sajat 1aban ment haza — meséli Németh Tiinde.
A VARAZSLATA ABBAN REJLIK, HOGY CSINALNI KELL”

Az Arwen-torna minden négyogyaszati problémara megoldast jelenthet. Kiilondsen hatasos policisztas ovarium szindroma
(PCOS), endometriozis, miéma ¢és korai klimax esetén. De mindezek alapjat, az inzulinrezisztenciat is képes kezelni. Az
orakon magas vérnyomassal is részt lehet venni, és rakbetegek is torndzhatnak. Csaszarmetszés utan ez a legkorabban
elkezdheté mozgasforma.

Bizonyos betegségek esetén az elsé honapban legalabb hetente haromszor-négyszer, de akar Otszor-hatszor is érdemes
tornazni. Ha valaki attér az eldirt étrendre is, a laboreredményei javulnak.

— Az értékek alapjan pontosan meg tudom mondani, jol evett-e, s6t azt is, mit ,,blin6z6tt” — teszi hozza Tiinde. — Harom
honap utan mar barmilyen mozgasforma végezhetd, de a problématol fliggben a gyogyulas végéig vagy a teherbeesésig
érdemes jarni. Az étrendet viszont javasolt ,,0rokre” tartani. A terhesség alatt feltétleniil, mert hatalmas arat lehet fizetni a
melléevésért. A mozgasterapia ¢és az étkezés megvaltoztatasa belsd valtast is igényel. Ha sikeriil megtenni, akar 1-2, de
altalaban 3-4 hét alatt érezhetden elindul a gyogyulas. 6-8 héten beliil pedig a teljes tlinetmentesség is elérhet. Az Arwen-
torna varazslata abban rejlik, hogy csinalni kell — stigja meg Németh Tiinde.



