Adet agrisi igin b ipucu

Agrili donemlerinizde HAYAT NASIL YASANIR

DISKI

Kabizlik sizi daha da
halsiz hissettirebilir

HIDRASYON

Yeterince su icmemek kramplari,
siskinligi ve rahatsizhgi daha da
kotilestirebilir
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EGZERSIZ

BUtOn gUn yatakta yatmak
nadiren agriy: azaltir

Sicak banyolar, isitma
yastiklari ve sicak su siseleri

DESTEK

Sikistirma sortlari/taytlari
ve sekillendirici giysiler

Uyku eksikligi olan kisiler
agriya asiri duyarh olabilir

@ @muypelvicfloormuscles

myPFM.com

GERCEK

Agrisiz, Ikinmadan olgun,
yumusak bir muz gibi
gunluk diski

GERCEK

Susuz kalmamak tiom
borularinizin sorunsuz
calhsmasina yardimci olur

GERCEK

Hafif esneme hareketleri, yorioyis ve
yoga kendinizi daha iyi hissetmenizi
saglayabilir ve enerjinizi artirabilir

GERCEK

Karninizda veya belinizde
IsI, agriy: ve gerginligi
azaltmaya yardimci olur

GERCEK

Gobek ve alt destegdi olan sortlar
kramplara yardimci olabilir

GERCEK

Her gece 8 saat
vyumay! hedefleyin
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