Nikolan

Rad for att underlatta tarmtomningen

e G& nar du far signal, vanta inte.

e Nar du sitter pa toaletten — stressa inte.

e Om du inte far ndgon signal, séatt dig regeloundet efter frukost.

¢ TOm regelbundet.

¢ Krysta inte — anvand istallet bukmuskulaturen.

® Prova med fotpall.

e Oppna munnen och bukandas. D& slappnar man av i backenbotten.

Denna blankett &r utskriven fran
nikola.nu — oberoende resurs for béttre inkontinensbehandling




