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Az Arwen fantazianevii torna,
amely a szervi és nem szervi
eredetii meddéségek kiegészitd
terapiajaként valt ismertté, noveli
a spontan, illetve a mesterséges
megtermékenyitéssel létrejott
terhességek szamat, és fizikailag,
szellemileg felkésziti a noket a
varandossagra. Németh Tiinde
gyogytornasz mddszere azonban
nemcsak akkor hasznos, ha valaki
babat szeretne. Eldsegiti a mar
létrejott terhesség problémamen-
tes lefolyasat, hozzajarul az anya
és a magzat egészségéhez, vala-
mint az idealis testsily fenntarta-
sahoz sziilés el6tt és utan.

Specialis mozgas, specialis
étrend

Az Arwen-torna gyakorlatait nagyrészt
ulve, szényegen lehet végezni a terhesség
teljes idGtartama alatt, illetve folytatni a
sziilést kovetSen — ha az normalis Gton
zajlott, akkor harom hét, ha csdszarmet-
széssel, akkor hat hét elteltével. A kony-
nyen elsajatithatd, zenés torna lassu,
1lagy mozdulatokbdl 4ll, és annak ellené-
re, hogy nem farasztd, komoly izomlazat
okozhat. A médszer 6tvozi a hatha joga
alapdszanait, a tajesi, a csikung, az Ale-
xander- és a Graham-technika alapele-
meit, a specidlisan adaptalt mozgastech-
nikékat, a 1égzéshez kotott korkords moz-
gasformacidkat, a sajat gyakorlatokat,
valamint a hasi 1égzést és a teljes joga-
légzést. A pszichoszomatikus vezetéssel
torténd torna soran nagyon fontos az izo-
141t izomérzet kialakitdsa, az egyes szer-
vek és szervrendszerek megéreztetése,
azaz a testtudat kialakitasa.

A mozgésterdpia mellett a médszer
fontos eleme a megfeleld étrend 6sszealli-
tasa dietetikus segitségével. Terhesség és
szoptatés alatt az étrend médosul, példa-
ul tobb hal fogyasztasa ajanlott. A hidny-

elixir

z6 anyagok pétldsa nem vitaminokbdl és
étrendkiegészit6kbdl, hanem noévények-
b6l — példaul hosszu ideig fermentalt, ala-
csony osztrogéntartalmu szdjakészitmé-
nyekbdl, magas folsavtartalmu friss brok-
kolibdl vagy biofehérjében gazdag kuzu-
gyOkérb6l — torténik.

A siker titka...

A 1égzés ritmusahoz alkalmazkodé gya-
korlatok tobb oldalrél atmozgatjak a ha-
sat, f6leg a kismedencei szerveket, javit-
va ezzel vérellatasukat és élettani miko-
déstiket. A torna erdsen hat a gerincre és
azon keresztiil a k6zponti idegrendszerre
is. Mindezek eredménye egyfajta erétel-
jes, hormonrendszert szabalyozd, immun-
rendszert , ébresztd”, tisztitd és anyagcse-
re-javitd hatds. Az egészséges, természe-
tes étrend szintén tdmogatja a j6 anyag-
cserét, ami nagyon fontos mind a terhes-
ség id@szakdban, mind szilés utan.
A rossz anyagcsere kovetkeztében ugyan-
is a kismama szervezetében felhalmozdd-
nak a méreganyagok, ami terhességi cu-
korbetegséghez vagy terhességi toxémia-
hoz vezethet. Ez utébbi tobbek koézott ma-
gas vérnyomaéssal, szédiiléssel és a kifej-

Viszlat, kilok!

Csinos kismamakr,
egészseges babak

Aterhességi plusz kiloktdl altalaban nehéz megszabadulni, mert ilyen-
kor sem a megerdltetd mozgas, sem a drasztikus diéta nem megen-
gedett. Az Arwentorna altal kinalt mozgassal és étrenddel azonban az
idedlis testsuly mindvégig kdnnyen fenntarthaté vagy visszanyerhetd.

lett magzat sulycsokkenésével jar, és
gyakran csdszarmetszés alkalmazasat te-
szi szlikségessé. Az anya hibds anyagcse-
réje befolyasolja a magzat szivének, koz-
ponti idegrendszerének és mozgéasrend-
szerének fejlédését is. Az egyszerd cuk-
rok, az allati zsiradékok kertilésével befo-
ly4solni lehet a magzat megfeleld fejlédé-
sét, és csokkenteni, semlegesiteni lehet a
sziiletendd gyermek anyagcsere-zavarok-
ra val6 genetikai érzékenységét. Igy nem
kell tartani példaul attdl, hogy a gyermek
mér kicsi kordban cukorbeteg lesz az
anyai szervezetben 6t ért hatdsok miatt.
Az egyszer( cukrok mellGzésével elke-
riilhetd azok zsirra 4talakuldsa és rakta-
rozédésa, ezért az Arwen-taplalkozassal
bedll az idedlis testsuly a terhesség alatt
és utdn is. A testardnyok is megvéaltoznak,
a torna és a novényi fehérjékben gazdag
étrend csinos alakot, szalkas izomzatot
eredményez. A sziilést kovetGen nemcesak
a folosleges kiloktl szabadul meg az
anyuka, hanem anyagcseréje normaliza-
16déséval elkertilhet6k a terhesség utan
gyakran visszatérd egészségi problémak,
koztiik az endometridzis (méhnyalkahar-
tya-probléma), a policisztas ovarium (t6bb-
cisztas petefészek) szindréma vagy a ma-
gas vérnyomads. Kiils6-bels6 fiatalité hata-
sa miatt a torna hozzjarul a néi szerve-
zet megajuldsahoz, késbbbre tolja a kli-
max kezdetét, helyredllitja a pszichoszo-
matikus egyensulyt, oldja a stresszt, segit
lekiizdeni a depressziét, s6t javitja az 4ll6-
képességet és a kitartast is.
Denkinger Anita

[FVAEE Az Arwen-tornarol bavebben a
Tl PP www.arwentorna.hu oldalon olvashat.




