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	پاکسازی گوارش


	شروع مسیر


	۱ | برنامه ۱۴ روزه کریا


	۲ | روز چهاردهم


	۳ | تنفس کاپالابهاتی آرام


	۴ | ساختار هر روز


	۵ | نکات مهم


	ادامه مسیر





