hieronnan
suunta

KOKEILE KOROKETTA

Laita jalkojen alle koroke niin, ettd lonkat
koukistuvat. Nain suoli suoristuu ja
kakkaaminen helpottuu.

HIERO VATSAA

Kevyt vatsahieronta vahentaa keski-
vartalon jannitysta ja edistaa ilman
kulkemista suolistossa.

LISAA LIKETTA MUISTA TANKATA VETTA

Riittéva vesi auttaa pitamaan kakan
pehmedna. Lisaa reilusti juomista
etenkin, jos kaytat kuitulisaa!

Liike auttaa kakkaa eteenpdin suolessa.
Vaihtele asentoa, liiku ja jumppaa!

KOKEILE KUITUJA
Kuitulisa tekee kovasta tai I6ysasta
kakasta sujuvamman kakata.

oq.\.llr). VOIMAVARANA

PS. ALA PANTTAA TAI PINNISTELE!



