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HAT JO OK A HETENKENTI SZERETKEZES-
RE

A RENDSZERES NEMI ELET (TERMESZETESEN KELLO ELOVIGYAZATOSSAGGAL) JO HA-
TASSAL VAN AZ EGESZSEGRE.

1. SEGIT LEKUZDENI A MEGFAZAST ES AZ INFLU-

ENZAT

A heti egy-kétszeri szeretkezés 30 szazalékkal megndveli a szervezet
ellenallé képességét javitd immunglobulin-A szintjét.

. SZEPIT

)

A szex noveli a n6k 6sztrogénszintjét, ami a hajat fényessé, a bért
simava, rugalmassa teszi.

3. KALORIAT EGET

Fél 6rés szeretkezés alatt percenként tébb mint 4 kaldriat égetiink el. Epitsiik be a heti edzésprogramunkbal

4. FAJ A FEJEM, SZIVEM, NE HAGYJ BEKEN!

A migrénes n6k ne keriiljék a szexet fejfajasra hivatkozva, fokozza az endorfin és a kortikoszteroidok termelé-
sét, aminek fajdalomcsillapitd hatasa van.

5. SZABALYOZZA, RENDSZERESSE TESZI A MENSTRUACIOS CIKLUST

Tobb vizsgalat is arra a kovetkeztetésre jutott, hogy azok a nék, akik hetente legaldbb egyszer élnek nemi éle-
tet, sokkal szabalyosabban menstrualnak, mint akik ennél ritkabban. A leszbikus szerelem is j6 hatdssal van a
havi ciklusra. Az intimitds még az orgazmusndl is fontosabb.

6. MEGELOZHETOK A VIZELETTARTASI GONDOK

A vizeletirités szabalyozasahoz a medencefenék izmai szlikségesek. Az id6s6dé szervezetben ezeket az izmokat
kiilonoésen erdsiteni kell az inkontinencia elkerllésének érdekében, erre igencsak alkalmas a szeretkezés.



