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Live Healthy Bonus

����������µ� 
�� �� �����
��
� ��� 	�� Ν������ Ν���µ, 
��������
�-µ�������� �������
� µ� ��	������� ���� ���µ����� ��� ������������ ���������

�, 
������µ����� 	�������� ��� �����
�� Ananeosi (�����
�� 66 & ���	�� 6, �����, ���.: 210 8835100, 8835200, www.nikosnaoum.gr, www.ananeosi.gr).

�
��� ����  �� ���-
›��
��  �� ��� 
���
 
��� �������
 ����, 
������ � �µ����
�. 

� ��. �������� ����µ, 
������������, �� ����� 
�� ����  ��  ���
�  ���� ��� 
��  �����  ��� . ��� �. ��Τ������

���µ��›
�  
� �� µ����� ������� �������� ��������
��� ������ ���µ���
� ��	 ����	���� ��-

�����, ���� µ�����, µ���� � ������ ��
�	 ��� ����
��, ������µ��� ����� ������ 
µ��� ��� ��� � ��� ������������� �������� �.�. ����� ��������� ������� �������� 
������ ���� �� ��� ��� ��	���
��� �	� ��������
�	�� ���. � � ���� � ��������������. 
�
��� 	 ����� �������	 µ������ ��� �	� �����������	 ��� ���µ������ �	� ����	����� 
��������. �� ���� �	� ������������ ���µ���	, ��� ����µ�������
��� µ��� ��� ������-
���µ��� ������, ����
�� ������� 	 ���������� 
�� ��� ��� 	 ���	µ������	�� ���.  

��������

� ��������� ���� �
��� ���� ����� µ��� ��� ������� ����������� ������ � ���� 
����
��� µ��� �	� �µµ	������	. � � ���� �� �������� Kegel µ������ �� ����-

��µ����� �� ������� ������. �� �
��� �����	, ���� ���µ�������� �����, 	���������-
����	 � ����������� ����µ������	 (��������������) �� ��	������ ��� �����	µ�.

���������
�� ������� �������� ����
����, ������� 
�.�., ���� 	 ����µ��� �������
��� ����-
��� ��� ��
µ��	. �� 3 ������ ���
�� �
���:
� Τ����µ���
�� �
��� � ���µ���µ����� 
��
µ��	 � ����� �����µ��, ������������-
��� ��� �������� �������� ����
����.
� ��
�	�� �	µ�������� �������. 
� ��
	����
� 
����	�
� �����
 �� ���-
����� ��� ����� ��������. �� ����
���� 
�
��� ����
���� µ� ��µ� ������.
 � ���� � ������
� ��������� ��� ��� 
���� ����
����� ��� �����. 

�����µ�� 
��� 	 �����µ
� µ���
�� µ� �����, ������ 
���
� �
��� 	 �����	 ��
����	 �����
�� ��-
µ������ ���������� � ��� ��������
��. 
 � ����   ��� �������� ������� µ� ������ 
�����µ��� �������µ�� ��� ����. 

�����������
� ����� ���� �	 ���������� ����� ��� �� 
�
��� �
��� ��������, �����µ��� � ��� ��-
��������. �����
 ��
�	� �� ���
����� �� 
����µ���, �.�., ����
����, ����	�
���� �.��. 

 � ���� �� 	 ���	�	 �
��� ��������, � ��-
���������� �� ��� �������� �� ������� 
����������� ���µ�. �� �
��� ����������, 

��� ��������
 ����������
�.
 
����µ����
�� 
›��� 	 ������
� �������
 �����  
��������� ����, ���� µ����
 �� �����
����µ	��
��	.
 � ���� ���� � ������� ����� ������� 
������	, ����	������	µ�, ������� � 
µ���	���� ��µ�����
�, �� ��� �������� 

����	�	���� � ����������� ����µ������	. 

�������� ������
���
����� ��	� ����	 ��� �����������, 
��� ������µ� �.�.
 � ���� �� ���������� ���µ�� ����	���� 
�	� �����
� ���� ����� ��� ������� ����, 
�� ���������� µ������� �	� �	���	�� µ���� 
��� ��� 3 	µ����. ��� ���
����� ��	� �����-
�	 �����������, ���������� ������
� µ� 
����������, �����, ���	 � ������
�� ��	-
��� �����������	��� �� ����������. 
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