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Arwen-torna: mozgasforma néi betegségek ellen Gyogyit a mozgas!
Németh Tiinde gyégytornasznak maganak is négyogyaszati problémakkal kellett
szembenéznie, mikor nyolc év utan ugy dontott, sajat kezébe veszi a gyogyulasat. Az Arwen-
torna kidolgozéjaval beszélgettiink.

"A masodik kisbabankra sajnos évekig vartunk" - kezdi Németh Tldnde gyogytornasz, az Arwen-
maodszer kidolgozdja a sajat torténetét. "Az orvosok végul policisztas ovarium szindrémat allapitottak
meg, amire gydgyszereket kaptam. Ezektdl annyira rosszul lettem, hogy tébb év utan ugy dontéttem,
abbahagyom a gyégyszerszedést és a sajat erdmbdl gyogyulok meg. Mivel gyermekkorom éta
mozgok, ezt az utat tekintettem a magaménak."

2005-ben sziiletett meg végul az Arwen-torna, hivatalos nevén a pszicho-neuromuszkularis
gynaecologiai reorganizacid, mely egy olyan komplex rendszer, mellyel elsésorban a meddéségi,
négyogyaszati problémakat (PCOS, endometridzis, preklimax, hormondlis zavarok, elhizas,
petevezeték-elzarodas, vérzészavarok stb.) lehet kezelni.

"A reorganizacios torna szemléletében és mddszertanaban egyediilallo, hivatalosan levédett, komplex
terapia. Onmagaban és kiegészitd modszerként egyarant javasolt. Komplex mozgaselemei a
hozzakapcsolt Iégzésszabalyozassal gyogyitanak: jétékonyan befolyasoljak a kivant terhesség
Iétrejottét és annak biztonsagos kihordasat. Ezzel a terapiaval az orvosi kezelések és beavatkozasok
(hormonkezelés, mesterséges megtermékenyités, lombikprogram) eredményessége is ndvelhet6. A
hozzam forduldkkal személyes konzultacion beszéljik meg a mozgasprogramot, az étrendet és az
egyeb szikséges és lényeges életmodbeli valtozasokat" - magyarazza Németh Tiinde.

A torna elsédleges célja a prevencid, vagyis hogy megelézze az sulyos és visszafordithatatlan
egészségkarosodast, elésegitse a komplikaciok nélkili varandéssagot. A komplex mozgasrendszer
magaba foglalja f6ként a hatha jéga aszanait és I1égzéstechnikait, tovabba 6tvozi a tai chi és chi kung
elemeit a modern Alexander-, illetve Graham-technika mozgaselemeivel, és a tanccal is.

"A tréning alatt talajon, harmonikus zenei alafestéssel dolgozunk. A mozgassor kezd§ szintje nem
megterheld, viszont nagyon szépen erfésit, alakformélasra is kivalo. A gyakorlatok segitségével
helyredll a hormonalis egyensuly és vérbdséget valtunk ki a kismedencei tertleten. Hormonalisan
serkentd hatdsai befolyasoljak az emésztérendszert és az immunrendszert" - mondja a szakember. "A
mozgasorakon specialis komplex technikaval és adaptalt elemekkel dolgozunk. Jéga- és hasi
légzéshez kotott, ugynevezett korkdros mozgasformaciokat hozunk létre, és ezek az elemek
egészllnek ki az egyéni tapasztalataim és kutatasaim alapjan a mozgasrendszerbe szervesen
illeszked® sajat gyakorlataimmal. A 1égzéshez kotott mozgas serkenti az agykérget is. A gyakorlatok
nem stimulaljak tul a szervezetet, de a has alsé régidit, a kismedencei szerveket, valamint a belsé néi
izmokat tokéletesen atmozgatjak."

"Ezeket a gyakorlatokat nem lehet otthon elsajatitani, mindenképpen szikség van a tréner
vezetésére. Nagyon sokat hivnak vidékre, sét kulféldre is az elkeseredett holgyek, hogy segitsek nekik
meggydgyulni. Hamarosan beindul a trénerképzés, igy tdbb emberhez juthatunk majd el" - mondja
Németh Tinde.

"Van, akinél két-harom hét is elég, hogy beinduljanak a valtozasok. Természetesen, egy tobb éve
hazodd egészségligyi problémat nem lehet néhany hét alatt meggyogyitani, de a mozgassal és az
etrendi szabalyok betartasaval akar 95 szazalékos eredményeket is elérhetlink. A legnagyobb siker
pedig természetesen az a tobb szaz kisbaba, akik az Arwen-torna segitségével fogantak meg" -
meséli a szakember.
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uGyégytornész, mozgaspedagogus. Egészségligyi és termékenységi problémakra sok
éves szakmai kutatbmunka és gyakorlati tapasztalatai alapjan Iétrehozott egy specialisan nékre
adaptalt gyogy- és mozgasterapiat, az Arwen-tornat.
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