bonprix.

VAS NAVOD NA SAMOVYSETRENI
V KAPESNIM FORMATU.

VYTISKNETE, VYSTRIHNETE, SLOZTE A USCHOVEJTE:

. Vystfihnéte navod na samovysetfeni podél znaceni.

. Papir dvakrat preloZte pres stfed a poté jej opét rozlozte.

. Levou a pravou stranu nyni preloZte k sobé svisle smérem ke stfedu.

. Nyni preloZte horni rohy smérem dold ke stfedu a vytvorte maly trojihelnik.
. Poté prelozte spodni polovinu vodorovné smérem ke stredu.

. Horni $pic¢ku nakonec prelozte smérem dold.

o Uh WN

HOTOVO! VAS ,NAVOD NA SAMOVYSETRENI"
SE NYNi VEJDE DO KAZDE PENEZENKY!

<

VEZMETE TO DO SVYCH

RUKOU.

SE SAMOVYSETRENIM PRSOU.

POUZE 8 MINUT.

TAK MALO, A PRESTO TAK DULEZITE.
MALA RUTINA. VELKY UCINEK.

VAS NAVOD NA SAMOVYSETRENI V KAPESNIM FORMATU.

'

KROK 3:
Obé paze zvedn
VSimla jste siné

KROK 4:
Prohmatejte po
KruZte prsty mir]

B

éte.
¢eho neobvyklého?

dpazi.
nym tlakem po kizi.

KROK 1:
PaZe nechte volné viset. Prohlédnéte
diikladné svou nahou horni polovinu

bonprix.

si
télav zrcadle.

KROK 2:
Dejte ruce v bok. Vidite néjaké vystu
dulky na kiiZi nebo zmény na bradav;

oky,
ce?

KROK 5:

Stisknéte bradavky. Vytéka z nich néjaka tekutina?

KROK é:
Ohmatejte obé prsa. Pohybujte tfemi

prostrednimi

prsty systematicky po prsu. V prlibéhu mérite tlak.

Nenasla jste Zddné zmény? Super! Nejste si jista?

Nepanikarte. Vas gynekolog nebo gyr

MALA RUTINA. VELKY UCIN

ekolozka Vam pomuze!

EK.

o



