Mariann torténete:

4 évvel ezelbtt derdlt ki az inzulinrezisztencia. Gyogyszert kaptam, elkezdtem
mozogni, orvosom javaslatara a 160 CH diétat tartom, leadtam 32 kg-ot. A vérzés
zavarok hol rosszabbak, hol jobbak voltak. 2017 nyaran mar nagyon vérszegeny
voltam, vénasan is kaptam vasat. El6z6 vizsgalatokon évekig 2 cm-es miomat,
szeptemberben adenomiozist allapitottak meg. Januar elején kezdtem az ARWEN
tornat, hetente kétszer az 6rakon, és még itthon is tornaztam (bar ez nem annyira jo,
mert még nem tudom fejbdl pontosan az 6sszes gyakorlatot). Februar elején voltam
ultrahangon, sem midmam, sem adenomiozis nincs, csak egy ciszta a
petefészekben. A torna mellett még futépadon szoktam gyalogolni 1-1 érat, ahogy a
munka, csalad mellett az idém engedi. Nagyon orulok, hogy ilyen gyorsan sikerult
javulni, remélem igy tébbet fogok tudni mozogni, hogy a még meglévé par kg
felesleget is le tudjam adni, mert a vérzés zavarok, allando faradtsag, vérszegénység
a sportolasban eddig er6sen akadalyoztak. A mostani terheléses cukor-inzulin
vizsgalat alapjan mar a metformint sem kell szednem, javultak az értékeim.

Nagyon oOrulok, hogy ratalaltam az ARWEN tornara, szuper."

2017 juniusaban talalkoztam el6szor az ARWEN tornaval és Tundével, miutan
aprilisban miémat talaltak nalam, és azonnali m{tétet javasoltak. Mivel az azt
megel6z6 években két endometriozis mitétem volt és a midma amugy semmi
panaszt nem okozott, el akartam kerulni a mitétet. Ekkor talaltam ra az ARWEN
tornara. 2017 szeptembere 6ta heti rendszerességgel jarok az érakra, nagyon
élvezem, rengeteg energiat ad a torna. A szigoru makrobiotikus diétat teljes
mertékben nem tudom sajnos tartani, de az étkezésemen sokat valtoztattam,Tunde
iranyelvei segitségével. A tejtermékeket szinte teljesen mell6zom, hus helyett ha
tehetem halat fogyasztok, rengeteg zdldséget és gabonafélét eszem, pékarut,
édességet pedig minimalisat fogyasztok. Ez utébbiakat régebben rengeteget ettem.

Az étkezés betartasaban mar a csaladom is tamogat, ami nagy segitseg.

Fél éves kontrollon a midbma nem nétt, €s mivel tovabbra sem okoz panaszt, nem
javasolta az orvos feltétlenll a mitétet, ugyhogy most Ujult erdvel folytatom az
ARWEN tornat, és probalom a makrobiotikai étkezés rejtelmeit minél jobban
megismerni, hatha ezek segitségével véglegesen elkerllhetem a mitétet.

Sok koszonet Tundének a sok segitségert!



