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HAMILELIKTE SIRT AGRILARI

Hamilelikte sirt agrilar olur ama, bunu dnlemek imkéansiz degildir. Bir defa, otururken dyle ¢uval gibi yidilircasina
oturmamall, sirti dik tutmalidir. Uzun sirre ayakta durulacaksa, agirlik énce bir ayada, sonra éburtine verilmeli,
bdylece sirt kaslarinin dadinlenmesi saglanmalidir.
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