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TECNICAS DE AUTO AYUDA PARA LAS MAMAS

;’ & terapia linfiica es la forma més eficiente de eliminar inflamacién v sddulos de los senos. En nuestra clinica
/provesmos esta terapia (lea tesfimonio abajo derecha). Las sigmentes técnicas de anto-gvuda basada en la
terapia les dara vna forma simple de mantener el flujo hinfatico ¥ asi mantener Ia salnd en el qrea de las mamas,

RECOMENDACION—INSTRUCCIONES

Aplique 1as sigiientes 8 tecnicar de anto-ayikla ina vez al dia. Repita la téendca 5 veces en cada lugar. La presida
de =s manos =obee 1a piel debe ser lviana como wna pluma de ganso,
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PREVENCION

enlnqua los dedas indice sobre el sspacio gus Y
axiste antre el cusllo ¥ la clavicula. Deslice sus

dedos hacla el cantro dal cusllo. Repita & veces. EL USO DEL SOSTEN

LS A

1. Nunca use el sostén

i "

e . para dormir.
on &l brazo derecho elevada, cologue la ma- ;
no izquierda debajo del code. Deslice |a mano 2. Uselo menos de 12
hasta llegar a fa axila. Repita B vecas, -
o h-::r-ra‘s al dia . ;
. < 13. Elimine el sostén con
e - alambres
enlnqua sU mano Eguisrda completa en el 4. Dlsmlnuya el uso del
costado derecho. Deslice su mano hasta llegar “strapless ”
o'l unle, D 5. Utilice el tamaiio co-

D ; frecto

6. Praclique respiracio-
nes profundas

o ™y

enlnqua sl mano Zquisrda completa sobre

#l seno derecho. Deslice sumana hasta llegar 7. Haga ejercicios
ila:nla R 8. Riase a carcajadas
\ / 19. Praclique técnicas de
i’ . auto-ayuda

euluqua su mano zquierda complets debajo 10.Elimine las toxinas,

del seno derecho. Deslice sumano hasta llegar el fumar, etc.
a la axila. Repita Sveces, Repita pasas 3, 2, 1 .

para completar fos ocho pasos en el lado dere- 11 .Mant&nga actitud po-
tho. Repita todos los pasos en el lado (zquisrdo aitiva

%, y




TESTIMONIO

Llegue a la oficina del Sr. Fred Herndndez con un nddule en el seno
derecho el cual me causaba mucho dolor. Luego de tres sesiones de te-
rapia linfdtica el nodule habia desaparecido y con el tode las moles-
tias que habia tenido a lo large de un aiio.

Magaly Fuentes Nieves, Naranjito, PR

Para su cita llame hoy mismo
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¥en sUS programas educativos

Waaiales y televisives, -

Wodas las semanas.
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