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1 Postavte se pred zrcadlo, prohlizejte Ucelem nasledujicich dvou krokt
Delejte to spravne' si prsy a predni stranu hrudniku véetné je zvyraznit pfipadnou zménu kontury

kapesni pFirucka samovysetifeni prsu  odpazi, hledejte néco neobvyklého.  &i tvaru prsu. Méla byste citit napinani

Vsimejte si nerovnosti ¢i vtahovani prsnich svald pFi provadéni téchto
o ) v kéiZe, zarudnuti, zmény barvy a tvaru manévri. NejdFiv spojte ruce za hlavou
Tento material je vydan za podpory A | bradavky. a vypnéte hrud’, nezapomeiite dbat
Ministerstva zdravotnictvi CR MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTV

Coxwe REPLRLICY na vySe uvedené zmény v bodé 1.

Pripazte, chytte se za boky, lehce
se naklonte dopredu a mirné stahnéte
ramena a lokty vpred.



Zvednéte jednu ruku nad hlavu Nezapomernte ani na okolni mékké Jemné stisknéte obé bradavky Predchazejici postupy se daji provadét

a druhou rukou tfremi prsty opatrné tkané vcetné podpazni jamky. a vSimejte si vytoku. kdekoliv, tFfeba i ve sprse. Kdyz mate
a pozorné krouzivym pohybem moznost, vysetirete se vieze na zadech,
prohmatavejte cely prs. prs se v této poloze rozlozi, je lIépe
Stridejte intenzitu tlaku, prohmatny.

abyste se dostala k réiznym
vrstvam prsu.



