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OTA ASIA OMIIN KASIISI.
RINTASYOVAN OMATARKKAILULLA.
VAIN 8 MINUUTTIA.

MUTTA AARETTOMAN TARKEAA.

OMATARKKAI LUOHJ EESI PIENI RUTIINI. 1ISO VAIKUTUS.
TASKUKOOSSA.

TULOSTA, LEIKKAA, TAITA JA PISTA TALTEEN: : o

bonprix.

. Leikkaa omatarkkailuohje merkinnan mukaisesti. OMATARKKAILU§OHJEESI TASKUKOOSSA, bonpﬂx.
. Taita paperi kaksi kertaa keskelta ja avaa se.

. Taita nyt vasen ja oikea puoli yhteen pystysuoraan keskelle. SE

. Taita nyt ylakulmat alaspain pieniksi kolmioiksi. ! ‘ ““ -
. Taita sitten alaosa vaakasuoraan keskelle. X 2} 4 >
. Taita nyt ylaosan karki alaspain. f
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1. VAIHE:
Anna kasivarsien roikkua. )
Katsele alastonta ylavartaloasi peilista.

Q:

JA VOILA, OMATARKKAILUOHJE LOMPAKKOASI VARTEN ON VALMIS! [ h S ALE
, stet vyt'itérélle. Néetkd kohoumia,
sisddnvetdytymia tai muutoksia ndnnissa?

1 2 3. 4
3. VAIHE:
— : I — Nosta molemmat kasivarret yl6s.
ot FaRs Naetkd jotain erityista?
H d\ ~ H i
R 7 4. VAIHE:
§ Tunnustele kainalot.
‘ Pyoritd sormeasi ja paina kevyesti.
5. 5. VAIHE:
Purista nanneja. Tuleeko ulos nestetta?
”””””” 6. VAIHE:
o Tunnustele rinnat. Kay rintasi lapi jarjestelmallisesti
:ﬁ/ ( kolmella keskimmaisella sormella. Vaihtele painetta.

Ei muutoksia? Mahtavaa! Oletko epavarma?
Ei hataa. Gynekologisi auttaa!

PIENI RUTIINI. ISO VAIKUTUS.




