Kiub Przyjaciol NUKa

NUK dla Mam!

Mate éwiczenie o duzych mozliwosciach

Cwiczenie migéni Kegla jest bardzo tabwe i nie wymaga od nas prakiycznie zadnego wysilku
W/ zamian za to daje nam hardzo duizo — ulatwia porad i przywrécenie farmy po porodzie,
utrzynujs gladka skore bez sellulitu, uspekaja | znacznie popravia naszs doznania seksuahe
Mozemmy wige w prosty sposdb wrdcié da formy sprzed ciazy.

Trening (migsni) rozkoszy

Migsnie Kegla {(migsnig dna migdnicy) odpowiadaja za dziatanie

narzadow w ich obrebie. Kiedy sa v dobrej formie | jestesmy ich

swiadome, odczuwany o wigls lepszq satysfakeje seksualng, poniewaz

dabrze ukraione tkanki staja sie bardziej unerwione i sprawniejsze > Przeczytaj
w dzigtaniu. Samo éwiczeniz polega na skurczach i ruzkurczach dolnych "

migsni brzucha | MDM. Jakkalwisk maze to byé dla nas zbyt wstydiiva wywiad
sprawa by pojsé z tym do specjalisty, to wiarto sie przstamac | zapisac

si¢ do fizjoterapevty lub do Klubu fitness, kidre soraz czescie oferuja z ekspertem
tegotypu zejesia. Specjalista dobisrze nem wtedy najlepsza Sciszke

Gwiiczen. Wiecs] o tym pizeczylasz v przeprowadzonym spacjalnie dla

nas wywiadzie 2 skspertem, Joanng Wieczarek, kiéra jest instruktorkg

warszIativs migsni dna miedniey {MDM).

Kiedy zaczaé
Dolprym momentem na wyéwiczenie migéni dna
miedniey jest zarwna czas przed paradem jak | viedy,
Kisdly kobista dochodzi do sibis po nini. Migsnis dna
miedniey maja wledy agromna role do adegrania.
Ich Swiczenia pozwola nis tylks pawrdeic do formy
0 sprzed porodu, ale i polepszyé stan naszego
) arganizmu. Do takich Gwiczel pawstaly specjalie
urzadzenia, tz. trenery dopachwiowe — Zostaly one
zaprojektowane specjalnie do migéni Kegla, diatsgo te?
33 hardzo skuteezne, a jednoczesnie dyskreine —
mozn ich uzywad w czasie kezdej aklyanosai albo
Po prastu ¢hadzac po domu. Maja one kszialt podobny
do tamponu | pozwalaja skutecanie wzmocnié miséive
dna miednicy w zaledie Kilka tygodni od porodu

Zadbaj o siebie
po urodzeniu dzieck:

Przeczyta) wskazowki
przy ewiczeniach migéni
dna miednicy.

Czerwcowa edycja konkursu NUKowy Maluch

Konkurs NUKewy Maluch

1. Zréb zdjgcie Maluszka razem z dowalnie
wybranym produktem marki NUK

2. Zdjgcie przeslij na adres
nuk@dzikieptaki.pl

3 Wmbalbpnly
KowyMaluch + missiac + i
(osaby zglaszajace] sie do konkursu)
4. W tresci maila podaj kod:
Przyjaciel NUKa + imig Dziecka
5. Na zgloszenia czekamy do 30.08.2015

Nagrody w czerwct

Regulamin Konkursu
dostepny na stronie: v KlubrLk.pl

Dazigkujemy za korzystanie z serwisu klubnuk.pl

V7 kazde] chwili mozesz Zrszygnowad 2 otrzymywania newslettera. W tym celu Kiknij 2rezygnuj.



