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Postavte sa pred zrkadlo
a dokladne si prezrite
prsia. Sledujte texturu

pokozky, jej farbu, €i nie
je vraskava alebo
stiahnuta.
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Jemne zatlacte na
bradavku, ¢i z nej nieco
nevyteka.
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Zdvihnite ruky nad
hlavu a vS§imajte si
zmeny vo velkosti
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Bruskami strednych 3
prstov si krazivymi
pohybmi prehmatajte
cely prsnik smerom k

alebo tvare prsnikov. bradavke.
Prezrite si bradavky, Ci
sa nevtahuji do A

prsnikov.
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Vysetrite si prsia aj v
l'ahu, najprv jemnymi
krazivymi pohybmi,
potom silnejSim tlakom
pre kontrolu hibsich
tkaniv.

Prehmatajte oblast pod
kl'i&nou kostou a
pazuchou. VSimajte si
zmeny (hréky, zhrubnutia)
oproti minulému
vysetreniu.
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