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Torna

a babaée

z Arwen-tornara egy internetes hon-
lapon talaltam ra. A leiras szerint a
joga, tai chi és chi kung alapokon
nyugvd komplex tréning rend-
szeres részvétel esetén bizonyitottan noveli
a spontan, illetve mesterséges megtermé-
nyitéssel Iétrejott terhességek szamat, to-
vabba eldsegiti a terhességek probléma-
mentes lefolyasét. A torna kidolgozdja Né-
meth Tiinde gydgytornasz, aki a SOTE
Egészségligyi Fdiskolajanak egyik ter-
mében tartja foglalkozasait. Meg-
kerestem Tlndét, és megbeszél-
tlk, hogy egy fotos kiséretében
elmegyek az egyik orara.

Mar jéval a torna kezdete
el6tt gyllekeztek a lanyok az 6l-
t6z6ben. Nagy volt az érdekld-
dés, a terem néhany pillanat alatt
zsUfolasig telt. A torna féként Ulve,
szOényegen végzett gyakorlatokbdl allt,
amelyeket lagy zenei alafestés kisért. A
mozdulatok nem mindig voltak egyszer(-
ek, de Tuinde mindegyiket bemutatta és a
helyes légzéstechnikara is folyamatosan fi-
gyelmeztetett. Bar elsésorban a ndi szer-
vek és a bels6, mélyen hizodd izmok meg-
dolgoztatasara helyezddott a hangsuly,
alapvetéen minden testrészt finoman at-
mozgattunk.

,Ezeket a gyakorlatokat magamon kisér-
leteztem ki, a torna a sajat problémaim nyo-
man szlletett - mesélte az éra utan Né-
meth Tlnde. - Mindig is mozgassal foglal-
koztam, sokat sportoltam, tancoltam. Ké-
s6bb sziltem egy gyereket, aztan szeret-
tem volna tébbet, de nem j6tt 8ssze. A si-
kertelen medddségi kezelések utan kezd-
tem el kidolgozni a gyakorlatokat, amelyek
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olyan hatasosnak bizonyultak, hogy azéta
még két gyerekem szlletett. Ekkor fogant
meg bennem a gondolat, hogy szeretnék
azoknak a néknek segiteni, akik hasonlo
helyzetben vannak.”

Az Arwen-torna 2005 6ta mikodik szer-
vezett keretek kozott, egyelére csak Buda-
pesten. Tlnde reményei szerint a jovében
talan lesznek vidéki helyszinek is, és egy
hazi hasznalatra szolgalé DVD, amely Ut-

mutatast ad a gyakorlatokhoz. Addig

azonban az a leghatasosabb, ha
valaki rendszeresen részt vesz az
orakon.

,ldedlis lenne a heti két-ha-
rom alkalom, és mellette szik-
ség esetén specialis diéta. Emel-

lett érdemes még heti kétszer-ha-
romszor mas jellegd mozgast is vé-
gezni, példaul kocogni, biciklizni vagy
uszni, hiszen ez masként mozgatja at a tes-
tet. Az Arwen-torna bizonyitottan eredmé-
nyes: a rendszeresen jard holgyek kozul
minden masodiknal Iétrejon a kivant ter-
hesség. Persze nem mindenki jar ide azért,
mert babét szeretne. Vannak, akik egysze-
rlen csak karbantartjgk magukat, ugy ér-
zik, hogy a torna pszichésen és testi szin-
ten is jot tesz nekik.”

Az Arwen-tornat mar egyes orvosok is
ajanljak. ,Egyre tdbben tudnak réla. Amikor
egy orvos azt tapasztalja, hogy a torna mel-
lett fele annyi hormongyogyszerrel ugyan-
azt a hatéast éri el, akkor nem kérdés, hogy
idekdldi-e a betegeit. Arra is volt példa, hogy
szamos sikertelen lombik utan a torna mel-
lett a kovetkezd kisérlet eredménnyel jart.
Ez pedig mindenkinek ¢ridsi sikeréimény.”

KOCSIS TIMEA

Hol
probalhatod ki?

Az Arwen-torna jelenleg csak
Budapesten elérhetd. A két helyszin:
B Semmelweis Egyetem Egészség-
Uigyi Féiskolai Kar, 1088 Bp., Vas u. 17.
(hétfé-szerda, 18-19.00)

W Békasmegyeri Kdzdsségi Haz,
1039 Bp. Csobanka tér 5.

(szombat 11-12.00)

Tovabbi informaciok:
www.arwentorna.tk
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Egyszerd,

de nagyszeru:

Kettlebell

Kulonos eréfejlesztd eszkdz indult vilaghoditd utra nemrégi-
ben Oroszorszagbdl. A Kettlebell egy fogantyuaval ellatott
agyugolyora emlékeztet. Korantsem uj talalmany: az orosz
birkd6zdok mar szaz évvel ezelbtt hasznaltak.

kettlebell nem mas,

mint egy tradicionalis

orosz vassulyzo,

amely leginkabb egy
agyugolyora hasonlit. Az elsé
kettlebell eszkdzok a takar-
many mérésére szolgaltak,
hasznalatuk azonban egyre in-
kabb sportos jelleget oltétt.
Oroszorszagban a 20. szazad
elején kezdtek el a kettlebell
eréfejlesztd hatasaival foglal-
kozni. Ennek kdszbnhetéen az
orosz sulyemeldk, birkdzok és
klizd6sport-versenyzék tobb
generacidja  hasznalta a
kettlebellt.

Népszerlségének titka az
egyszerUsége. Nincs még egy
olyan eszkdz, amely egyszerre
képes novelni az izomtdmeget,
fejleszteni az alloképességet és
zsirtalanna tenni az alakot.
Mindehhez  természetesen
szlikség van egy korszerU és
tudomanyos alapokon nyugvo
edzésrendszerre, amelyet
Pavel Tsatsuline dolgozott ki.
Az RKC (Russian Kettlebell
Challenge) olyan gyakorlatokat
tartalmaz, amelyek az egész
testet megdolgoztatjak. A
kettlebell hasznalatakor mar a
helyes testtartas is folyamatos
koordinaciot és erékifejtést igé-
nyel, amihez az ¢sszes izom-
csoport egylttes munkajara
van szlkség. Kezdésként egy-
szerlen csak meg kell fogni a
kettlebellt és jarkalni vele, keé-
s6bb jonnek az emelések, len-
ditések, egyik kézbdl a
masikba atadasok.
Ahogy egyre lgyeseb-
bé és erdsebbé valsz,
ugy novelheted a
kettlebell sulyat és a
gyakorlatok bonyolultsa-
gat.

Bar a kettlebell edzés |
egyszerlnek tlnik, sem-
miképp nem szabad

Hol
probalhatod
Ki?

Ha kivancsi vagy

a kettlebellre, men;j el a ha-
zai instruktorok altal veze-
tett edzések valamelyikére.
A helyszinek:

W XIV., Kbveér Lajos u. 21-
283. Tartja: Mari Tamas
(20/977 3111)

M VII. Rozsa u. 47. Tartja:
Tobias B. Matyas

(20/513 4488)

M Noel Sport Hotel,

IV. Galopp u. 13. Tartja:
Fischer Gabor

(30/222 4646)

hozzafogni szakértd instruktor
fellgyelete nélkul. Mindez a
suly nagysagabdl is adodik: az
atlagos kezdd férfiak 16, a ndk
pedig 8 kg-os kettlebellel edze-
nek. Nem kell nagy tapasztalat,
hogy belasd: egy ilyen sulyu
Ontéttvas golyd komoly sértlé-
seket okozhat hozza nem ért6
kezekben. Eppen ezért érde-
mes a szabalyos kettlebell-gya-
korlatokat csoportos foglalko-
zason megtanulni, hogy aztan
késbébb egyedUl is barmikor al-
kalmazhasd Oket.
A kettlebell-edzés annyira in-
tenziv, hogy 50-60 perc alatt
kepes megdolgoztatm az
T egész testet, mikdz-
- ben rendkivili ha-
tassal van a szivre
| és a keringési rend-

Tobbet is megtud-
hatsz a Kettlebellrdl
Pavel Tsatsouline
konyvébdl

(Jaffa Kiadd)

_‘

szerre. Heti egy-két alkalom ro-
vid id6 alatt latvanyos
eredményre vezet. Es
bar az eréfejlesztés elsé-
sorban a férfiak szamara
lehet vonzo, a holgyek is
profitalhatnak a
kettlebell hasznalatabdl. Ez
a kuldnleges eszkdz ugyanis
nem latvanyosan nagy izmokat,
hanem szivos, szalkas testet
formal, mikdzben extrém mo-
don segit a zsirégetésben.

HIRDETES
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