
Az Arwen íantázianevű torna,

amely a szervi és nem szeryi

eredetű meddősógek kiegészítő

terápiájaként vált ismertté, növeli

a spontán, illetve a mesterséges

megtermékenyítéssel létrejött

terhességek számát, és íizikailag,

szellemileg íelkészíti a nöket a

várandósságra. Németh Tünde

gyógytornász módszere azonban

nemcsak akkor ha§znos, ha valaki

babát szeretne. Elősegíti a már

létreiött terhesség problémat

tesleíoIyását,hozzájárul*H; Aterhességi plusz kilóktóláltalában nehézme9szabadulni, mert ilyen-
és a magzat egészségéhez, vala- kor sem a megerőltetó mozgás, sem a drasZikus diéta nem megen-

mint az ideális teststilY Íenntartá- gedett. Az Arwen-torna által kínált mozgással és étrenddel azonb an az
sához szÜlés elÖtt és után' 

áeáis testsúly mindvégig könnyen fenÁtartható vagy visszanyerhető,

Vi sz|d, ki lók!
Csinos hisml,mőh,
egészséges babdh

Speciá!is mozgás, speciális
étrend
Az Arwen-torna gyakorlatatt nagyrészt
ülve, szőnyegen lehet végezni a terhesség
teljes időtartama a]att, illetve folytatni a
szülést követően - ha az normális úton
zajlott, akkor három hét, ha császármet-
széssel, akkor hat hét elte]tével. A köny-
nyen elsajátithatő, zenés torna lassú,
lágy mozdulatokból á11, és annak e]lené-
re, hogy nemfátasztó, komoly izomlázat
okozhat. A módszer ötvözi a hatha jóga

alapászanáit, a tajcsi, a csikung, az Ale-
xander- és a Graham-technika alapele-
meit, a speciálisan adaptált mozgástech-
nikákat, alégzéshez kötött körkörös moz-
gásformációkat, a saját gyakorlatokat,
valamint a hasi légzést és a teljes jóga-

légzést, A pszichoszomatikus vezetésse]
történő torna során nagyon fontos az izo-
lákizométzet kialakítása, az egyes szer-
vek és szerwendszerek megéreztetése,
azaz a testtldat kialakítása.

A mozgásterápia mellett a módszer
fontos eleme a megfelelő étrend összeállí-
tása üetetikus segítségével. Terhesség és

szoptatás a|att az étrend módosul, példá-
ul több hal fogyasztása ajánlott. A hiány-

elixír

ző anyagok pótlása nem vitaminokból és

étrendkiegés zít(kbő, hanem növények-
bó1 - példáut hosszú ideig fermentált, ala-
csony ösztrogéntartalmú szójakészitmé-
nyekbo1, magas folsaltartalmú friss brok-
kolibóI vagy biofehérjében gazdag kuzu-
gyökérbo1 - történik.

A siker titka...
A légzés ritmusához alkalmazkodó gya-

korlatok több oldalról átmozgatják aha-
sat, fóleg a kismedencei szerveket, javít-
va ezzelvére]]átásukat és élettani műkö-
désüket. A torna erősen hat a gerincre és

azon keresztül a központi idegrendszerre
is. Mindezek eredménye egyfajta erőtel-
jes, hormonrendszert szabályoző, immun-
rendszert,,ébtesztő', tisztitő és anyagcse-
rc-lavúő hatás. Az egészséges, természe-
tes étrend szintén támogatja a jó anyag-
cserót, ami nag-yon fontos mind a terhes-
ség időszakában, mind szülés után.
A rossz anyagcsere következtében ug-yan-

is a kismama szewezetébenfelhalmozód-
nak a méreganyagok, ami terhességi cu-

korbetegséghez vagy terhességi toxémiá-
hozvezethet. Ez utóbbi többek között ma-
gas vérnyomással, szédüléssel és a kifej-

lett magzat súlycsökkenésével jár, és
g5rakran császármetszés a\kalmazás át te -

szi szükségessé. Az anya hibás anyagcse-
réje befolyásolja a magzat szívének, köz-
ponti idegrendszerének és mozgásrend-
szerének fejlődését is, Az egyszerű cuk-
tok, az állati zsiradékok kerülésével befo-

lyásolni ]ehet a magzat megfelelő fejlődé-

sét, és csökkenteni, semlegesíteni lehet a
születendő gyermek anya gcsere-zavarok-
ra va]ó genetikai érzékenységét. Így nem
kell tartani például attól, hogy a gyermek
már kicsi korában cukorbeteg Iesz az
anyat szewezetben őt ért hatások miatt.

Az egyszerű cukrok mellőzésével elke-
ni]hető azok zsittá átalakulása és raktá-
roződása, ezétt az Arwen-táplálkozással
beáll az ideális testsúly a terhesség alatt
és után is. Atestarárryok is megváltoznak,
a torna és a növényi fehérjékben gazdag

étrend csinos alakot, szálkás izomzatot
eredményez. A szülést követően nemcsak
a fölösleges kilóktól szabadu] meg az
anyuka, hanem anyagcseréje notmahzá-
lódásával elkerülhetők a terhesség után
gyakran visszatérő egészségi problémák,

köztük az endometriózis (méhnyálkahár-
tya-probléma), a policisztás ovárium (kibb-

cisztás petefészek) szindróma vagy a ma-
gas vérnyomás. Kii]ső-b első fi atalítő hatá-
sa miatt a torna hozzájfuul a női szerve-

zet megújulásához, késó'bbre tolja a kli-
max kezdetét, hel;,reállífia a pszichoszo-

matikus eg5,ensúly,t, oldja a stresszt, segít
leküzdeni a depressziót, sőtjavttja az áJló-
képességet és a kitartást is.

Az Arwertornáról bővebben a

wurw.arwentorna.hu oldalon olvashat.

Denkinger Anita


