
O uhón§f,

módszerként is létezik
egy torna, amely egy
magyar gyógytornász-
mozgáspedagógus
nevéhez köthetó?
írta; Klss VERUs

rfiöa§frJ
a7 e9észséged ért!
Ivleddőség, endometri-
őzis, PCOS. Tudtad,
hogy ezekre önmagá-
ban és kiegé szítő

NémethTünde évek óta segít
olyan nőknek, akik nem
tudnak teherbe esni, vagy
egyéb speciális nőí beteg-

ségekkel küzdenek, Nem vé]etlen,
hogy saját panaszaival és ahozzáfor-
duló nók problémáival szembesülve,
hosszas kutatómunka és gyakorlati
tapasztaiatszerzés után úgy érezte
annak idején, a mozgás felő] lenne
érdemes közelíteni a felsoro]t kórké-
pekhez. Komplex mozgáselemekből
áltó gyógy- és mozgásterápiát fejlesz-
tett ki, mellyel az orvosi kezelések
és beavatkozások eredményessége
is növelhető.

NEM KÖililYÚ,
DE HArEKot{V
- A mozgásterápiának, az ARWEN-
tornának (arwentorna.hu) nincs
ellenjavaliata. Kímé]etesen és kellő
hozzáértéssel gyógyítja és takarítja
az alhas és a has területét érintó
szervi vagy nem szervi, nói, nőgyó-
gyászati tüneteket és egyéb betegsé-
geket - kezdi kérdésünkre a szakem-
ber, majd így folytatja: - A torna alap-
jaiban nehéz, kombinált gyakorlatok-
ból á11. A földön dolgozunk, főként
ü]ésben, modern zenei aláfestésse].
A gyakorlatok kivitelezése közben
azizmok oxigénhiányban is dolgoz-
nak magas intenzitással. A gyakor-
latsorokat úgy állítottam össze, hogy
már az első órán érezhető legyen
a jó, frissítő és gyógyító hatás, pé1-

dáui az eisó óra után megszúnhet
az állandó fájdalom.
A vezetett mozdu]atok kombinációi-
ban és testhe]yzeteiben több oldalról

átdoigozzuk a hasat, alhasat.
A dinamikai váltások meg-
alap ozzák a z ide grends zer
és a szervezet teijes felfris-
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sülését, energetizálódását. a rendsze-
resen végzett gyakorlatsorok a női
szervezet minden igényét és esztéti-
kumát kiteljesítik. Ezeket nem ]ehet
otthon elsajátítani, mindenképpen
szükség van a tréner vezetésére
-magyarázza.

nól eruoxnl
Elsódleges célja a megelózés, illetve
az, hogy elósegítse a komplikációk
nélküli várandósságot. Egyedi tánc-
és mozgáselemeket (Graham-,
Limon- és Alexander-technikát)
tartalmaz, a pihenóhelyzeteit ötvöz-
ve a hatha jógaászanáival és a tajcsi
légzéstechnikájával, továbbá fékező
hatásánál fogva csökkenti az alhasi,
hasi gyulladást és fájdalmat. Kifeje-
zetten ajániott különféle akut és
rehabilitációs nógyógyászati és hor-
monális problémákka] küzdőknek,
PCOS, endometriózis, korai menopa-
uza, hiperprolaktinémia, pajzsmi-
rigy-alul- vagy túlmúködés, mióma,
inzu]inrezisztencia, a]hasi fájda1-
mak, gyulladások és összenövések,
petefés zekci szta, lezár ődott peteve -

zeték, hipertónia, különbőző nőgyó-
gyászati, belgyógyászati és endo-
krinológiai betegségek esetén.

A menstruációs ciklus bármely
szakaszában, illetve állandó beteg-
séggel, fájdalommal, gyulladt
és fájdalmas alhassal is végezhető.

Tünde a torna mellé szeméIyre
szabott, egyéni tüneteknek megfelelő
makrobiotikus étrendet javaso1,

amely a szervezet dinamikájának,
harmóniájának megteremtését és
megőrzését szolgálja. Tjgy tartja,
a komplex és helyes életmódváltás-
ban a konstruktivitás és a tudatos
belsó vá]tás segít, amelyhez minden
segítséget megad a hozzáfor dulóknak.
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