az egeszsegedeért!

Medddség, endometri-
6zis, PCOS. Tudtad,
hogy ezekre dnmaga-
ban és kiegészitd
modszerként is létezik
egy torna, amely egy
magyar gyogytornasz-
mozgaspedagdgus
nevéhez kothetd?
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Németh Tiinde évek 6ta segit
olyan néknek, akik nem
tudnak teherbe esni, vagy

: egyéb specialis néi beteg-
ségekkel kiizdenek. Nem véletlen,
hogy sajat panaszaival és a hozza for-
dulé nék problémaival szembestlve,
hosszas kutatémunka és gyakorlati
tapasztalatszerzés utan ugy érezte
annak idején, a mozgés feldl lenne
érdemes kozeliteni a felsorolt kérké-
pekhez. Komplex mozgaselemekbdl
allo gyogy- és mozgésterapiat fejlesz-
tett ki, mellyel az orvosi kezelések

és beavatkozasok eredményessége

is névelhet6.

NEM KONNYU,
DE HATEKONY
- A mozgasterapianak, az ARWEN-
torndnak (arwentorna.hu) nincs
ellenjavallata. Kiméletesen és kells
hozzaértéssel gyogyitja és takaritja
az alhas és a has teriiletét érintd
szervi vagy nem szervi, néi, négyo-
gyaszati tlineteket és egyéb betegsé-
geket — kezdi kérdésiinkre a szakem-
ber, majd igy folytatja: — A torna alap-
jaiban nehéz, kombin&lt gyakorlatok-
bdl all. A f6ldén dolgozunk, f6ként
tilésben, modern zenei alafestéssel.
A gyakorlatok kivitelezése kozben
az izmok oxigénhianyban is dolgoz-
nak magas intenzitassal. A gyakor-
latsorokat gy allitottam 6ssze, hogy
mar az elsé éran érezhetd legyen
a jo, frissit6 és gyogyitd hatas, pél-
daul az elsé éra utan megsziinhet
az allandé fajdalom.
A vezetett mozdulatok kombinaciéi-
ban és testhelyzeteiben t&bb oldalrél
atdolgozzuk a hasat, alhasat.
A dinamikai valtadsok meg-
alapozzak az idegrendszer
és a szervezet teljes felfris-
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sulését, energetizalédasat. A rendsze-
resen végzett gyakorlatsorok a néi
szervezet minden igényét és esztéti-
kumat kiteljesitik. Ezeket nem lehet
otthon elsajatitani, mindenképpen
szUkség van a tréner vezetésére

- magyarazza.

NGI BAJOKRA

Elsédleges célja a megel6zés, illetve
az, hogy elbsegitse a komplikacidk
nélkili varandéssagot. Egyedi tanc-
és mozgaselemeket (Graham-,
Limon- és Alexander-technikat)
tartalmaz, a pihenéhelyzeteit 6tvoz-
ve a hatha jéga 4szanaival és a tajcsi
légzéstechnikajaval, tovabba fékezd
hatdsanal fogva csokkenti az alhasi,
hasi gyulladast és fajdalmat. Kifeje-
zetten ajanlott kilénféle akut és
rehabilitaciés négydgyaszati és hor-
monalis problémakkal klizd6knek,
PCOS, endometriézis, korai menopa-
uza, hiperprolaktinémia, pajzsmi-
rigy-alul- vagy tilmikodés, miéma,
inzulinrezisztencia, alhasi fajdal-
mak, gyulladasok és 6sszendvések,
petefészekciszta, lezarddott peteve-
zeték, hiperténia, kiillénbo6zé négyo-
gyaszati, belgydgyaszati és endo-
krinolégiai betegségek esetén.

A menstruaciés ciklus barmely
szakaszaban, illetve allandé beteg-
séggel, fajdalommal, gyulladt
és fajdalmas alhassal is végezhetd.

Tiinde a torna mellé személyre
szabott, egyéni tliineteknek megfelels
makrobiotikus étrendet javasol,
amely a szervezet dinamikajanak,
megérzését szolgalja. Ugy tartja,

a komplex és helyes életmddvaltas-
ban a konstruktivitas és a tudatos
belsé valtas segit, amelyhez minden
segitséget megad a hozzaforduléknak.
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