1 Such dir einen Spigel

avs,in dem dv dich gutober-

korper{rei angucken kannst. / « Stell dich mit anliegenden
Armen davor und verschalf

Naa—A | dir so ersimal einen Dber-
blick. Achle auf...
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i auteinziehungen
%Btlre 35#%%%;{2 ‘ gingezogene Brustarzen g
dreh dich auch mal H +-_-+>U Hautronzelungen
zur eite. fallt dir QUTIBtUNgEN <= he Toald
etwas ungewshn- = (ngewdhnliche Falten

liches aufé Wolbungen der Havt €=

(5. Drick sanft mit Dafmen und
|| Zeigefinger deine Brustwarzen zu-
sammen. Achte auf ungewohnliche
“Flissigkeiten (wassrig, blutig).

7] ist das Gewebe meist }*=
*,f* | dichter, nicht wundem.
Tot dir ehias weh beimm

Tasten, spirst du Verhdrtungen,
gibtes enep{indlli)che Sfcllcng,a
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4 ‘@ Im oberen duperenViert

216.Linke Hand- Rechte Brust
‘ echte Hand- Linke Brust
Taste in_kreisformigen Bewegungen
mit allen Tingecn deiner flachen
Hand von avBen nach innen

beide Broste ab.

{ 7.H und c#]as ganze Ii(ogramm

bitle nochmal im Liegen. S

8.In der Haltong kannst du auch gleich™ N
mit 2urckgeleglem Arm deine Lymphknoten

im Achselbereich nach Verhdrtungen oder
dicken Stellen abtasten. J

a Als Ex

5 Erinnerung an die monatliche
Routine kannst dv diese Anleitung
z2B.ins Bad hangen oder dir einmal
im Monat eine entspannende Gesichts-
maske bereitlegen. Abtasten & Ver- ||
| wohnen kombinieten. Decgule alte
KKhoten imTagchentuch tot's avch

Daswar's schon!
Wenn dv also igendetwas
Komischeﬁ erfastet gespart
oder gesehen hast, wende
dich gerne an deine

“FHavenarztpraxis.

((Also ich stelle ¥
mir einfach
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