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è un tipo di movimento che si indirizza alle parti più nascoste del corpo, non visibili ma percepibili da ogni donna e da ogni

uomo. in questo articolo ti spiego i bene>ci di questi importanti esercizi e ti illustro anche una forma più completa di questa

pdf tecnica: il suo nome è ginnastica intima, un programma completo che come naturopata ho ideato, di cui ho scritto un

libro e creato un videocorso ( clicca qui per guardare una serie di video gratuiti sull’ argomento ), perché. la puoi trovare

anche con il nome di “ esercizi per il perineo” o “ esercizi per il pavimento pelvico” o “ esercizi kegel”. cos' è la ginnastica

intima? richiedono poco tempo. la ginnastica pelvica consiste in un insieme di esercizi >nalizzati a migliorare la

consapevolezza del proprio corpo, pdf af>nando la percezione della muscolatura della zona genitale. un pavimento pelvico

forte ed elastico garantisce infatti uno stato di salute ottimale a livello locale e può prevenire o alleviare disturbi

problematici e fastidiosi. ginnastica intima: esercizi speciali per donne c’ è una ginnastica molto importante per le donne,

spesso trascurata: si chiama ginnastica intima. questi movimenti aiutano a contrastare disturbi di tipo sessuale, urologico e

ginecologico. un insieme di tecniche piacevoli e rilassanti che richiedono poco tempo. è un metodo speciale, dedicato alle

donne: si indirizza alle parti più nascoste del corpo femminile, non visibili ma percepibili da ogni donna. la ginnastica pelvica

è un allenamento utilissimo e ricco di effetti bene>ci: serve infatti, tra le tante altre cose, per migliorare o prevenire l'

incontinenza urinaria, il prolasso uterino, la. la ginnastica intima toni>ca il pavimento pelvico, aumentando la percezione del

pene durante la penetrazione e facilitando il raggiungimento dell' orgasmo. non solo, praticare la ginnastica intima aiuta le

donne a conoscere meglio le loro parti intime, e quindi ad avere una maggiore consapevolezza ginnastica intima per donne

pdf di ciò che succede nel loro corpo, anche. è un insieme di tecniche piacevoli e rilassanti, e anche divertenti. ma che cos' è

la ginnastica intima?
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