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KASLARINIZI GEVSETMEK ICIN

Siki bir step veya alet calismasinin ardindan, iyice gerilen kaslarinizi rahatlatmak icin, bir miktar rendelenmis
havucu, nemli bir bezin igine yerlestirin ve aciyan kismin Gzerinde yarim saat kadar bekletin. Bu iglemi
dilediginizde tekrarlayin. Tuzlu bir banyo da ¢ok iyi gelecektir.
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