KUUKAUTIS- ?

KIERTO *

Tama kateva opas perustuu keskimaaraiseen kuukautiskiertoon. On tarkeaa muistaa, etta jokainen vartalo ja nain ollen myds kuukautiskierto on erilainen.
Tarkeinta mita voit tehda, on tutustua omaan kehoosi ja tuntemuksiisi kuukautiskierron eri vaiheissa. Tutustu kuukautiskiertoosi ja sen vaikutuksiin
sivulla 2 olevan taytettavan kalenterin avulla. Saatat oppia jotain uutta siita, miten voit hyodyntaa kuukautiskiertoasi treenien suunnittelussal
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