MIEDNICA

Aby twéj pecherz odpowiednio sie zamy-
kal, potrzebny jest nieuszkodzony aparat
wiezadtowy miednicy mniejszej, szczegdl-
nie wiezadla cewkowo-tonowe, prawidlo-
we dzialanie mies$ni dna miednicy, elastycz-
na przednia $ciana pochwy oraz wystar-
czajace napiecie cewki moczowej. Czesto
podkresla sie tez dobry stan mies$nia zwie-
racza cewki, cho¢ jego istnienie nie zostalo
jednoznacznie potwierdzone. Istotna jest
réwnowaga w dnie miednicy, szczeg6lnie

stan wiezadet krzyzowo-miedniczych, kt6-
re Iaczac szyjke macicy z koscig krzyzowa,
niejako jg podwieszaja, oraz wiezadel cew-
kowo-fonowych. Wazny jest tez dobry stan
Sluzéwki cewki moczowe;.

Podlozem dysfunkcji moga by¢ urazy oko-
loporodowe, zmiany zachodzace z wie-
kiem, wiotko§¢ mie$ni dna miednicy, ich
nadmierne napiecie, nadreaktywno$¢
mies$ni w Scianie pecherza moczowego,
atrofia uroginekologiczna lub inne. Na-
wet jezeli nie znajdujesz u siebie podstaw
do wystagpienia wysitkowego nietrzyma-
nia moczu, nie lekcewaz tematu. Pro-
blem dotyka co trzecig kobiete w wieku
od pieédziesieciu do siedemdziesieciu lat,
wystepuje tez u miodszych pan. Mozesz

ILUSTRACJA 10

WYSItKOWE NIETRZYMANIE MOCZU

Jako gtowng przyczyne wysitkowego
nietrzymania moczu podaje sie przedsta-
wiong na ilustracji niesprawnosc¢ miesni
dna miednicy, wynikajgca najczesciej

z ich wiotkosci, ktora zaktdca Swiadome
zamykanie lub zwezanie Swiatta cewki
moczowe;j.

Jako drugi powod wymienia sie ztg funkcje
wiezadta tonowo-cewkowego, ktore
prawdopodobnie pomaga zamknac swiatto
cewki moczowej w trakcie wysitku.

Trzecie miejsce zajmuje poszerzenie Swiatta
cewki moczowej wskutek Scienczenia jej
Sluzowki, zachodzacego gtéwnie w okresie
menopauzalnym i postmenopauzalnym
wskutek niedoboru estrogenow.
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Czy wiesz, ze liczba pieluch sprzedawanych dla dorostych jest znacz-
nie wieksza od sprzedawanych dla niemowlat? Ze 40% kobiet i 11%
mezczyzn doswiadczy w ciggu swojego zycia nietrzymania moczu?

Ze w wieku 30-40 lat cierpi na nie co dziesigta kobieta, a w wieku
50-70 lat — co trzecia z nas? Stosujgc profilaktyke miesni dna miednicy,
mozesz ograniczyc¢ ryzyko wysitkowego nietrzymania moczu.

by¢ wysportowana i zdrowa, a skaczac
na trampolinie lub niewtaSciwie uprawia-
jac bieganie, zaczniesz miec¢ problemy. Je-
zeli cierpisz na zaparcia, réwniez narazasz
mieSnie dna miednicy na oslabianie. Nie
laczysz kataru siennego czy astmy z wysil-
kowym nietrzymaniem moczu, ale to wia-
$nie w tych chorobach przy kaszlu i kicha-
niu dziata ttocznia brzuszna. Przeczytaj, jak
wiele codziennych czynnosci moze wply-
wac na mie$nie dna miednicy w ,Metamor-
fozach dla zdrowia i wygladu” na str. 96.

Leczenie wysitkowego nietrzymania mo-
czu jest uzaleznione od stopnia choroby.
Przy ocenie nasilenia problemu pomocne

ILUSTRACJA 11 / KASZEL | KICHANIE
WPLYWAJA NA DNO MIEDNICY

W czasie kaszlu i kichania odruchowo
uruchamiamy ttocznie brzuszna

i zwiekszamy cisnienie w jamie brzusznej.
Jezeli chcesz chroni¢ miesnie dna miednicy,
kiedy kichasz lub kaszlesz, staraj sie
zachowac wyprostowang sylwetke (nie
pochylaj sie) i skieruj gtowe na bok. Wtedy
mniej zadziata ttocznia brzuszna i cisnienie
W jamie brzusznej nie zwiekszy sie.
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ILUSTRACJA 13

SRODEK CIEZKOSCI U DZIECKA

| DOROSLEGO

U osoby dorostej o prawidtowej masie
ciata i budowie srodek ciezkosci znajduje
sie na linii tagczacej panewki stawow
biodrowych, natomiast u dziecka jest
powyzej niej. Dzieki temu tatwiej mu

na przyktad utrzymac réwnowage w siodle
podczas jazdy konnej.

METAMORFOZY.COM MATKI I CORKI
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Zanim cérka wkroczy w okres brzydoty —
co niestety czeka kazda dziewczynke —
popraw jej samoocene i wykonaj corce
piekne zdjecia. Po§wieé temu troche cza-
su lub skorzystaj z pomocy fotografa. Ustal
z nig, ze kolejna sesja odbedzie sie, gdy
nabierze kobiecych ksztattow i wtozy buty
na wysokich obcasach. By¢ moze beda
to jej siedemnaste urodziny. Z tej okazji
nie przygotowuj jednak takiej uroczysto-
Sci jak w Ameryce Lacinskiej na pietnaste
urodziny, zwanej quinceariera. Zrob zdje-
cia, na ktérych kazda mloda kobieta do-
strzeze swoje piekno.
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Dojrzewanie podkres$la cechy piciowe.
To wazny czas, aby rozwinela sie akcep-
tacja ciata. Cialo dziewczynki zaczyna
nabiera¢ kobiecych ksztaitéw. Miednica
przygotowuje sie do cigzy. Talerze bio-
drowe sag bardziej rozlozyste. W okresie

Quinceafera to wielkie wydarzenie odbywajace sie na Kubie

z okazji pietnastych urodzin corki. Wykonywane sg sesje
fotograficzne, nagrywane filmy. Zamozni rodzice wynajmuja
sale balowe i choreografa, ktory nadzoruje uktad tanca
dworskiego dla pietnastu par. W pierwszej parze wystepujg
oczywiscie quinceafiera z partnerem. Skromniejsze uroczystosci
sg organizowane w lokalach lub domach. Czesto zaprasza sie
na nie takze sgsiadéw. Nad przygotowaniem i przebiegiem tego
wyjatkowego dnia czuwa matka. Zdjecia wykonane quinceafiera
zajmujg najbardziej eksponowane miejsca w domul.

pokwitania oprécz zmian w ukladzie ko-
stnym zmienia sie ilo$¢ i lokalizacja tkan-
ki tluszczowej. Zaczyna jej przybywaé
na brzuchu i biodrach. To dla nastolatki
duzy problem, szczegblnie w czasach glo-
ryfikacji ptaskiego brzucha i waskich bio-
der. O zmianach proporcji i ksztattu cia-
la odpowiednio wcze$nie porozmawiaj
z corkg, poniewaz dojrzewanie kojarzy sie
jej z powiekszeniem piersi, pojawieniem
owlosienia i rozpoczeciem miesigczkowa-
nia. Przyrost tkanki ttuszczowej traktuje
jako objaw tycia, co moze spowodowac
zaburzenia odzywiania. Ten etap czeka
kazda nastolatke, dlatego przygotowuj
do niego cérke odpowiednio wczesnie,
rozmawiajac z nig, dbajac o jej aktyw-
no$¢ fizyczng i prawidiowag mase ciala
oraz uczac akceptacji swojego wygla-
du. Wazne jest tez przygotowanie psy-
chiczne dziecka. W tym okresie hormo-
ny szaleja, nastroje zmieniajg sie z minuty
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na minute, nastepujg skrajne oceny swo-
jej osoby. Jezeli w §wiat niezaleznej na-
stolatki wejdzie ona z poczuciem wias-
nej wartoSci i akceptacji siebie przez bli-
skich, nie bedzie podlega¢ wplywom
zewnetrznym. Kiedy wychowanie bylo
oparte na mechanizmie zawstydzania lub
checi przypodobania, poszuka wzorcoéHw
poza domem, by zbudowaé swojg tozsa-
moS¢ lepszg niz w rodzinie. Na dojrzewa-
jaca kobiete majg wplyw nie tylko inni
ludzie, ale takze obrazy. Presja idealne-
go wygladu generowana przez media jest
tak destrukcyjna dla kobiet, ze w krajach
Europy Zachodniej zaczyna sie wprowa-
dza¢ do czasopism zdjecia niepoddawa-
ne obrébce graficzne;.
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Mata zmiana w codziennych czynnosciach i nawykach moze wptywacé
na zdrowie i komfort ciata. A mozesz wiele zrobi¢ dla miednicy kazdego
dnia. To informacje, ktore powinnas znac, aby dbac o zdrowie, spowalniac¢
procesy starzenia, czuc sie atrakcyjng i nie wypowiadaé¢ powszechnego
zdania: ,Gdybym tylko o tym wiedziata wczesniej".

Korzystaj z miednicy
z gtowa na karku

Poprawa losu miesSni dna miednicy nie
wymaga z twojej strony inwestycji,
zmiany stylu Zycia czy wielkich poswie-
cen. Potrzebna ci wiedza i wytrwaloS¢,
bo to jedyne miesnie, ktore nie odwdzie-
czg ci sie za troske poprawa wygladu.

Uprawiaj sporty, nie niszczac
miesni dna miednicy

Jazda konna odbywa sie w pozycji podob-
nej do siedzacej. W jeZdzie konnej koS¢ gu-
ziczna jest narazona na duze obcigzenia.
Miednica broni sie, napinajgc miesnie, ciato
usztywnia sie, zaczynamy skaka¢ w siodle,
a to niemite i dla konia, i dla jeZdZca. Ra-
tunkiem jest witaSciwy dosiad, ktéry musi

CIALOTERAPIA

mieé trzy punkty podparcia — dwa guzy
kulszowe, jak w prawidlowym siedzeniu,
oraz dolna krawedZ spojenia tonowego.
Taka pozycja najmniej obcigza mieSnie dna
miednicy, ktére nie muszg podejmowacd
dodatkowego wysitku. Cale cialo moze sie
rozluzni¢, a miednica stanowi polgczenie
miedzy jeZdZcem a koniem.

Zadbaj, aby nie jezdzi¢, gdy pilnie mu-
sisz skorzystaé z toalety. Wtedy miesnie
dna miednicy z konieczno$ci muszg by¢
napiete. Niczym nie rézni sie to od sta-
nu niepewnosci czy strachu, a przeciez
brak rozluznienia nie ulatwia jazdy. Jezeli
duzo jezdzisz konno, zadbaj o dodatkowe
¢wiczenia miesni dna miednicy, gdyz ten
sport lgczy sie z obcigzeniem przepony
moczowo-piciowe;.

Jazda rowerem to sport mogacy wyme-
czy¢ twojg miednice. Jezeli po wycieczce

rowerowej skarzysz sie na bol ,pupy”, mo-
zesz mie¢ niewlasciwe siodelko lub jego
ustawienie. Mies$nie, na ktérych opiera-
1a$ sie na siodelku, ucierpiaty. Przejazdzka
moze tez negatywnie wplywac na nerwy
i naczynia. Z tego wzgledu dobér siodetek
rowerowych jest bardzo wazny. Wiekszos¢,
wywierajgc ucisk na krocze, powoduje jego
stabsze ukrwienie, a nawet moze negatyw-
nie wplywaé na zaopatrujace lechtaczke
nerwy i naczynia. Nalezy wiec wybiera¢
takie siodetka, w ktoérych guzy kulszowe
majg podparcie, a krocze jest odcigzone.

ILUSTRACJA 15

ZDROWE SIODEtKO ROWEROWE

Aby miesnie dna miednicy nie cierpiaty

w czasie jazdy rowerem, siodetko powinno
by¢ dostosowane ksztattem nie tylko

do ptci, ale tez do kata pochylenia
kregostupa nad kierownicg. Im kat jest
mniejszy, tym guzy kulszowe s3 blizej
siebie, a siodetko moze by¢ wezsze.
Najzdrowiej jest jednak jezdzi¢ na siodetku,
na ktorym ciezar ciata opiera sie na guzach
kulszowych, a krocze jest odcigzone.
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ILUSTRACJA 16 / JAZDA KONNA

Aby jazda konna byta przyjemnoscia,
najwazniejszy jest dobry dosiad, polegajacy
na uzyskaniu trzech punktéw podparcia:

na guzach kulszowych i spojeniu tonowym.
Wtedy twoje ciato sie rozluzni.

CIALOTERAPIA
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Gdy czego$ nie lubisz, wolisz na to nie
patrze¢ i o tym nie mySlec. Tak moze
byc¢ tez z brzuchem. A jego zly wyglad
moze Swiadczy¢ o tym, Ze potrzebuje
pomocy. Badz dobra matka dla swoje-
go brzucha.

O tym, czy masz otylo$é¢, Swiadczy

(Body Mass
Index), czyli stosunek masy ciata do kwa-
dratu wzrostu. Otylo$¢ pierwszego stop-
nia wystepuje przy BMI > 30 kg/mz2,
drugiego stopnia przy BMI > 35 kg/mz,
trzeciego stopnia przy BMI > 40 kg/mz.
Innym sposobem okreSlenia otytosci jest
u kobiet zawarto$¢ tkanki tluszczowej
wieksza niz 25% calkowitej masy ciata,
u mezczyzn wieksza niz 20%.

W analizie rodzaju otylosci istotna jest

Nieproporcjonalnie duzo tkanki ttuszczo-
wej wokol brzucha w poréwnaniu z resz-
tg ciala, czyli otylo$¢ brzuszna, trzewna,
wisceralna, zwana czasem otytoScig typu
.jabiko”, nie wynika tylko ze zlej diety
i nieprawidtowego stylu zycia. Jej powo-
dem sg czesto zmiany hormonalne zwig-
zane z menopauzg lub zaburzenia hor-
monalne przy niedoczynnosci tarczycy,


marcin


marcin



zespole Cushinga, zespole policystycz-
nych jajnikéw czy inne.

Sprawd? stan zdrowia i zadbaj o diete oraz
wysilek fizyczny. Otytos¢ brzuszna to pro-
blem nie tylko estetyczny, lecz takze zdro-
wotny. Czesto towarzyszy jej podwyzszone
stezenie tréjglicerydéw, glukozy na czczo
i obnizone stezenie tzw. dobrego choleste-
rolu oraz nadci$nienie tetnicze.

Otylosc brzuszna znacznie czeSciej do-
tyka mezczyzn niz kobiet. U plci pieknej
tluszcz gromadzi sie w wiekszym stopniu
w tkance podskérnej, u mezczyzn we-
wnatrz jam ciala, gdzie nie dos¢, ze utrud-
nia funkcje narzadom, to jeszcze ich ruch
oraz prace przepony oddechowe;.

Aby spali¢ ttuszcz z brzucha, najlepiej ¢wi-
czy¢ od trzech do czterech razy w tygo-
dniu przez 30-40 minut, wykonujac tre-
ning aerobowy o $rednim stopniu inten-
sywnoSci. Ale nie traktuj tych ¢wiczen
jako mozliwosci pozbycia sie tylko este-
tycznego problemu...

Nagromadzenie sie tkanki ttuszczowej
wokot brzucha moze prowadzi¢ do wielu

ILUSTRACJA 29 / OTYtOSC BRZUSZNA
U mezczyzn i kobiet ttuszcz gromadzi sie
odmiennie. U kobiet przede wszystkim

w tkance podskornej, a w mniejszym
stopniu w jamie brzusznej. U mezczyzn
jest odwrotnie. Dlatego otytos¢ brzuszna
U panow w wiekszym stopniu zaburza
funkcje narzadow niz u pan.
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probleméw zdrowotnych. Najpowszech-
niejszymi sg cukrzyca typu 2, zawal mie-
Snia sercowego, stluszczenie watroby,
zesp6l bezdechu sennego. Ale to nie
wszystko. Nadmierna masa ciala pro-
wadzi do przechylenia §rodka ciezko-
Sci ku przodowi. Aby sie nie przewrocié
pod ciezarem wiasnego brzucha, klat-
ka piersiowa musi wygia¢ sie do tytu.
W zwigzku z tym w odcinku ledZzwio-
wym kregostupa powieksza sie lordoza,
co z uplywem czasu konczy sie zwyrod-
nieniami i dolegliwo$ciami bélowymi.
Miednica ustawia sie w przodopochyle-
niu. Nie jest juz w stanie utrzymac ciezaru
brzucha i wytwarzanego przez niego ci-
Snienia. Zmiana ustawienia panewki sta-
wu biodrowego prowadzi do jego prze-
cigzenia oraz przecigzenia kolan i stop.
Czy jeszcze masz ochote powiedzieé, ze
duzy brzuch ci nie przeszkadza? Jezeli



nie przywigzujesz wagi do wygladu, moze
i nie, ale twojemu cialtu lekko nie jest...
Po kilku latach to poczujesz.

Udaj sie do specijalisty, ktéry sprawdzi
stan twojego zdrowia. Czy otyto$¢ wynika
ze zlej diety i niedobrego stylu zycia, czy
moze to tzw. otylo§¢ wtérna, czyli w na-
stepstwie innych choréb. Na podstawie
wynikow badan lekarz zaleci leczenie.

Sylwetka kasztanowego ludzika
Jezeli noszone przez ciebie ubrania stajg
sie za ciasne i musisz ,popuszczaé pasa’,

a wcale nie objadasz sie za dwoje, za-
chowaj czujnos¢. Zwiekszenie obwodu

CIALOTERAPIA

brzucha, uczucie peinosci i mdlosci przy
jednoczesnym braku przybrania na wadze
moze $wiadczy¢ o wodobrzuszu. W opi-
sach jednostki chorobowej sylwetke cier-
pigcej na nie osoby poréwnuje sie do lu-
dzika z kasztanéw charakteryzujgcego sie
duzym brzuchem i nieproporcjonalnie
chudymi koficzynami.

U zdrowej osoby w jamie brzusznej ,po-
miedzy narzgdami” znajduje sie okoto
150 mililitréw plynu. Kiedy jest go ponad
500 mililitréw, méwi sie o wodobrzuszu
zaawansowanym. Czesto jest ono obja-
wem powaznych choréb watroby, ser-
ca, stanéw zapalnych czy nowotworu.
Brzuch jest powiekszony i napiety, skéra

jest cienka i btyszczaca, na jej powierzch-
ni przeSwitujg naczynia zylne. Pepek jest
wygladzony lub wystepuje przepuklina
pepkowa. Trzeba pilnie wykonaé badanie
USG. Popro$ o pomoc lekarza.

METAMORFOZY.COM CIALO
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ILUSTRACJA 33 / POSTAWY CIALA

Bardzo trudno przyjac¢ inne postawy

ciata niz ta, w ktorej najlepiej czuje sie
nasze ciato, dlatego zdjecia modelki nie
oddajg ich idealnie, ale stanowig baze

do wyttumaczenia, o co chodzi.

Aby moc przyjac prawidtowa postawe ciata
(b), konczyny dolne muszg sta¢ w osi ciata,
stawy kolanowe by¢ w linii piet, a stopy
powinny by¢ ustawione nieco rozbieznie
od siebie. Takie ustawienie pozwala
miednicy na przyblizenie ku sobie guzéw
kulszowych i oddalenie od siebie talerzy
biodrowych, dzieki czemu bohater miesni
dna miednicy, czyli ,lejek”, jest napiety.

W kolanach nie moze byc¢ przeprostow,
bo blokujg one ruchomosc kosci
miedniczych. Wyznacznikiem dla idealnie
wyprostowanej i wyrownanej miednicy

sg miekkie pachwiny. Ciato powinno

by¢ odcigzone od stop po gtowe jak

w zaleceniach CANTIENICA®.

Inne postawy mozna uzaleznic

od ustawienia miednicy, cho¢ nie tylko
ona rozdaje karty. Kiedy jest pochylona

ku przodowi (zdjecie po prawej), nastepuje
powiekszenie lordozy, a w odcinku
piersiowym kregostup jest w pogtebionej
kyfozie. Brzuch ,wystaje przed ciato”.
Kiedy miednica jest pochylona ku tytowi
(zdjecie po lewej), odcinkiem, ktory
przoduje, jest spojenie tonowe. Aby
utrzymac rownowage, szyja wysuwa

sie przed os ciata. To w tym ustawieniu
najgorzej wygladajg piersi i posladki.
Wedtug osteopatii postawa ciata swiadczy
0 naszych cechach charakterologicznych.
Ale to materiat na inng ksigzke...

CIALOTERAPIA
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Potocznie uwaza sie, ze brzuch stuzy do jedzenia i do pomieszczenia
powiekszajacej sie w czasie cigzy macicy. W rzeczywistosci jego prawi-
dtowa funkcja wptywa na ciato od stop po gtowe. Uczestniczy w oddy-
chaniu, dZwiganiu i poruszaniu tutowiem.

Metamorfozy dla zdrowia

Czesto nie zastanawiasz si¢ nad sty-
lem zycia, a kiedy juz to robisz, myslisz
o diecie, ¢wiczeniach fizycznych, iloSci
snu - ale nie o brzuchu. Tymczasem dla
zdrowia wazne jest nie tylko, co robi-
my, ale i jak. Cwiczac, mozna sobie po-
moc lub zaszkodzi¢. Modelujac ciato -
nawet zachorowaé.

Kazdego dnia pamietaj o brzuchu

Brzuch chroni narzgdy wewnetrzne.
Dbaj o niego kazdego dnia. Wazne jest
madre podnoszenie ciezaréw i ich
noszenie. Podczas dZwigania ciezkich
przedmiotéw zadbaj nie tylko o krego-
stup, ale takze o brzuch. Gdy chcesz
je podnie$¢, ugnij nogi i napnij miednie

CIALOTERAPIA

glebokie. Taka pozycja uchroni przed ry-
zykiem powstania przepukliny lub rozej-
Scia sie kresy bialej. Jezeli przedmioty sg
bardzo ciezkie, uzywaj specjalnego pasa.

Madrze trzeba tez ¢wiczyé. Oczywiscie
aktywno$¢ fizyczna jest zdrowa, ale nie
mozesz skupi¢ uwagi tylko na jednej par-
tii miesni. Cwiczenie tylko brzuszkow
i ich odmian moze w wiekszym stopniu
zaszkodzi¢, niz pomoc. Staraj sie wyko-
nywaé éwiczenia, odcigzajac kregostup
i aktywizujgc wszystkie mieSnie brzu-
cha, szczegdlnie glebokie, ktére nie tyl-
ko wyrzeZzbig brzuch, ale takze wplyng
na wiasciwg postawe ciala. Najlepsze
i najzdrowsze jest iaczenie cwiczen mie-
$ni dna miednicy i miesni brzucha.
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Miazdz sie gorsetem
tylko na wielkie okazje

Brzuch nie ma z nami tatwo. Kobiety naj-
czesciej narzekaja, ze jest za duzy, wiszg-
cy, pokryty rozstepami, starajg sie wiec
wszelkimi sposobami go ukryé. Pierw-
szg metodg jest noszenie gorsetu. Jeze-
li chcesz nosi¢ gorset, musisz wiedzie¢,
ze przesuwa on nharzady w kierunku jam
miednicy i klatki piersiowej, co prowadzi
np. do zwiekszenia parcia na mocz i sto-
lec oraz splycenia oddychania.

Panie nosily gorsety od dawien dawna.
Ich konstrukcja przechodzita ewolucje.
Kobiety §ciskaly swoje narzady, znie-
ksztalcajgc zebra, zmniejszajagc pojem-
no&¢ ptuc i ksztait watroby. W XXI wieku
natomiast sg dostepne body modelujace,
ktére utrudniajg prace narzgdom, zabu-
rzaja przeplyw plynéw i prawidlowe ci-
Snienie pomiedzy jamami ciala. Sg tez
w sprzedazy obciste kostiumy z mate-
rialéw przyspieszajgcych odchudzanie.
Mozna zaopatrzy¢ sie w gorset, jaki nosity
nasze praprababki, mozna takze usungé
wolne Zebra, mozna wyglada¢ jak lalka
Barbie, ale po co...?

Nie no$ nadmiernie modelujacej bielizny.
Jezeli juz musisz, réb to rzadko i nie ku-
puj za matlej, aby uzyskac spektakularny
efekt. Staraj sie wktadac ja tylko na wyjat-
kowe okazje i nie dluzej niz na kilka go-
dzin. Jezeli poczujesz potrzebe oddania
moczu, nie zwlekaj z tym, aby nie meczy¢



ILUSTRACJA 36 / GORSET

DLA PIEKNA, NIE DLA ZDROWIA
Noszenie gorsetu od czasu

do czasu nie jest niczym ztym,
pod warunkiem ze potem
wezmiesz kilka gtebokich
wdechow. Ale popatrz
na ilustracje i zastanow
sie, co czuje ciato, kiedy
ty czujesz sie seksi...




BRZUCH

zwieraczy. Juz wzrost ciSnienia w jamie
brzusznej jest dla nich duzym wyzwa-
niem. Z tego samego powodu zrezygnuj
z noszenia obcistych spodni i paskow.
Po uwolnieniu ciala z odziezy modeluja-
cej wez kilka gtebokich oddechéw ,brzu-
chem”, aby wyréwna¢é cis$nienie miedzy
jamami ciala.
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