ST

wskazowek jak radzic sobie z bolem menstruacyjnym

Jak ZYC w trakcie bolesnej miesiqczki

WYPROZNIENIA

Zaparcia mogq sprawic, ze
bedziesz czuta sie jeszcze
bardziej ocigzata

NAWODNIENIE

Zbyt mate spozycie wody moze
powodowaé skurcze, wzdecia i
zwiekszad dyskomfort

CWICZENIA

Lezenie w t6zku caty dzien
nie pomaga na bal

CIEPLO

Ciepte kqpiele, rozgrzewajqce
podktady czy butelki z gorgcq wodg

WSPARCIE

Uciskowe spodenki/leginsy,
dopasowane ubrania

Ludzie z niedoborem snu
mogq byd bardziej wrazliwi
na bodzce bdlowe

@ @muypelvicfloormuscles

myPFM.com

FAKT

Bezbolesne codzienne wyprdznienia,
bez napieé o konsystenc;ji
zgniecionego banana

FAKT

Odpowiednie hawodnienie wptywa
na wiasciwe funkcjonowanie
naszego organizmu

FAKT

Delikatne ¢wiczenia, spacery i yoga
mogq poprawi¢ Twoje samopoczucie
i podnies¢ Twojq energie

FAKT

Ciepte oktady na podbrzusze albo odcinek
ledzwiowy kregostupa pomogq zmniejszy¢
dolegliwosci bélowe i napiecie

FAKT

Spodenki ktére majq wysoki stan i
zakrywajq posladki, mogq zmniejszyc
odczucia skurczéw macicy

FAKT

Sprébuj spac po 8 godzin
kazdej nocy

<P



