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ПАМЯТКА для Вас. Тренировка мышц тазового дна 

Выполнение упражнений Кегеля 3 подхода в день по 10 раз:  

сожмите мышцы таза, держите их крепко сжатыми, а затем полностью расслабьте.  

Не напрягайте мышцы живота или ягодицы при выполнении упражнений.  
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