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Repeat this cycletimes Se préparer aux exercices de Kegel. You should do your Kegel exercises at leasttimes a day. Avant de
réaliser les exercices de Kegel, il est essentiel que vous sachiez quels sont les muscles a faire travailler. Télécharger
I'articleLocalisez vos muscles pelviens en arrétant votre flux d'urine en pleine miction. Hold your muscles tight forseconds

and relax forseconds. 8 Q~ }oeCO
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