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AZ ON ZSEBMERETU
ONELLENORZESE.

NYOMTATAS, VAGAS, HAJTAS ES ELPAKOLAS:

. Vagja ki az 6nellendrzést a jelolések mentén. AZ ON ZSEBMERETU C)NELLENQR’ZESE. bonpﬂx.
. Hajtsa félbe a lapot a kézepén kétszer, majd hajtsa ki Ujra. i

. Most hajtsa a bal és a jobb oldalt merdlegesen a kdzepe felé.
. Most hajtsa le a fels6 sarkokat egy kis haromszoggé.

. Ezutan hajtsa fel az also felét vizszintesen kozépre.

. Most hajtsa le a felsé cstcsot.

o Uh WN

1. LEPES:
Hagyja l6gni a karjait.
Nézze meg szabad felsGtestét a ti]k@ r el6tt.

ES IME, KESZ IS AZ ,ONELLENORZESE” A PENZTARCABA.

2. LEPES:
Kezek a derékra. Lat kidudorodasokat
b6érmélyedéseket vagy elvéltozasokat a mellbimbon?

3. LEPES:
— : I - Emelje fel mindkét karjat.
ot FaRs Felismer valami'kiilonlegeset?

4. LEPES:
Erezze a hénaljét.
Enyhe nyomaéssal korézzon az ujjaival.

5. LEPES:
Nyomja 6ssze a mellbimbdkat. Kifolyik folyadék?

6. LEPES:
Erezze a melleket. Szisztematikusan kdvesse a melleket a
harom kozépsd ujjaval. Valtoztassa kdzben a nyomast.

Nincs valtozas? Kivald! Bizonytalan? Semmi panik.
A ndbgydgyasza segiteni fog!

KIS RUTIN, NAGY HATAS




