chelyen is tart be-
il%‘ ozeljovében.

)mAnyos nevén: psy-
muscularis gynae-

, illetve a mestersé-
rmékenyitéssel 1ét-

rna a joga, a tai chi,
alamint az Ale-
- Graham-technika
s épitkezik, mégis
16 médszer, amely-
g nincsen hasonlo.
an mas ndi tor-
életiikben, gya-
teljesen kiilon-
wen-torndt6l.

Odszert sajat ma-

oond nelk

tdn, béar sz
ég babdt, éveken it
em teherbe. Szdmos
vizsgdlaton vettem
kideriilt, hogy poli-
ovérium szindréma-
J0S) szenvedek. A
gi kezelések nem
nényt, rdaddsul a

L

Fotd: Vas NEPE

szervezetem meglehetGsen
rosszul is viselte ezeket, igy
hét belenyugodtam: nem lehet
tobb gyermekem.

Tiindének mindig is fontos
volt a mozgés, tobbféle sport-
ban is kiprébdlta magét. Ami-
kor szembesiilt a szdmadra
nagy szomorisdgot jelentd

A gyakorlatokat a talajon végzik a holgyek. Nincs kot

ténnyel, ismét elmélyedt a ko-
rabbi  mozgéstanulmanyai-
ban. Ezutén kezdte kidolgoz-
ni a tornagyakorlatokat, ame-
lyek végiil olyan hatdsosnak
bizonyultak, hogy a fiatalasz-
szony ma mar hirom gyer-
mekkel biiszkélked-
het. Azt mondja, a si-
ker a nem hétkozna-
pi mozgdsprogram-
nak és az étrendnek
koszonhetd. Ugy véli
ugyanis, hogy a med-
daségirproblémak: je-

ott mozdulatsor, és barki képes megcsindlni

nilis szabdlyozést és vérbo-
ségkiviltast végziink harmo-
nikus zenei alafestéssel. Test-
tudat vezetéssel toreksziink az
izolalt izomérzet kialakitasa-
ra, a szervek és szervrendsze-
rek megéreztetésére. Specia-

R S e ST TR S T T T Y
Komoly segitséget jelenthet
a torna a régdta gyermekre

vagyo holgyeknek

B Aggasztéan né a med-
dé parok aranya hazank
ban is. Ma mar eleri a
hisz szazalékot.

m A termékeny korban
levé nék tizede nem tud
teherbe esni, mert poli-
cisztas petefészek-szind
rémaban szenved, igy el
marad vagy rendszerte-
lenné valik a peteérése.

M E korkép (PCOS) gya-
korisaga ijeszt6en né; ci
vilizacios artalomként
emlegetett anyagcsere-
betegségrél van 5z0.

B Eletmodvaltassal, mo
gassal, az étrend joté-
kony megvéltoztatasave
elindulnak a pozitiv valt
zasok a szervezetben.

mulaljak til a szervezet
szont a has als6 régi
kismedencei szerveket,
mint a belsd no1 izmokat
letesen dtmozgatjdk €s

kodésiiket serkentik — s
a gyogytornasz.

Az, hogy m
id0 utdn jelentk
torna hatésa, eg
ként valtozo. \
nél mar az elsg |
ban hat, masn
évet is kell va
fligg atol, hog

lenGs adsrét ‘anyag- v
cseregondok okozzék.

Az Arwen-torna (ez a fan-
tdzianeve a mozgédsforméanak)
gyakorlatait barki meg tudja

csindlni, az 4tlagos nok képes-.

ségeit alapul véve fejlesztette
ki Tiinde.

— A mozgésorikon a fol-
don dolgozunk. Nincs kotott
gyakorlatsor, hanem hormo-

lis komplex technikédval €s
adaptédlt elemekkel dolgo-
zunk: hasi 1égzéshez kotott
korkoros mozgasformaciokat
hozunk létre, és ezek az ele-
mek egésziilnek Ki az egyéni
tapasztalataim alapjan a moz-
gésrendszerbe szervesen il-
leszthetd sajat gyakorlataim-
mal. A gyakorlatok nem sti-

let6 milyen i

lapotban van, illetv:
megfeleloen és rends
végzi-e a gyakorlatok
eredménynek a teher!
tartom, ugyanakkor \
lag kordn mas egy€bs:
elkonyvelhetdk:  fi
karban tart, a gyul
cisztdk eltiinnek, a m
ci6 rendezddik.



