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AUTOVERIFICAREA TA IN
FORMAT DE BUZUNAR.

IMPRIMA, DECUPEAZA, PLIAZA S| PASTREAZA PE APROAPE:

1. Decupeaza autoverificarea de-a lungul marcajelor.

2. Tndoaie foaia de dou3 ori pe jumatate in mijloc, apoi desfi-o din nou.

3. Pliaza acum partea stanga si dreaptd una catre alta, perpendicular catre mijloc.
. la colturile de sus si pliaza-le in jos, formand un triunghi mic.

. Apoiindoaie partea inferioara pe orizontala, direct pe mijloc.

. Acum pliaza triunghiul superior in jos.

o U1 b

VOILA! AUTOVERIFICAREA TA DE BUZUNAR ESTE DEJA GATA!

o

AUTOVERIFICAREA TA IN FORMAT DE BUZUNAR.

'

PASUL 3:
Ridica ambele b,
Poti observa ce

PASUL 4:

AT
? :

rate.
a deosebit?

Palpeaza zona axilelor. Fa miscari

circulare cu deg

etele, apasand usor.

PASUL 1:
Lasa bratele sa atarne relaxat pe lang

luare aminte imaginea bustului t\éu\golTn oglinda.

bonprix.

za corp. Observa cu

PASUL 2:
Pune mainile in talie. Observi umflat
pielii sau modificari la nivelul mame

-

uri, retractii ale
oanelor?

PASUL 5:
Strange ferm mamelele.
Observi aparitia unei scurgeri lichide

PASUL 6:
Tasteaza ambii sani. Palpeaza cu trei
sistematic fiecare san, alternand mod

Nicio schimbare? Excelent! Esti totusi
Nu intra n panica. Medicul tau gineca

O RUTINA MICA CU IMPAC

degete in mod
ul de apasare.

nesigura?
log te va ajuta!

T MARE!




