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Toaposition - tomma tarmen

Sitt som ovan med en pall (cirka 30 centimeter hdg) under fétterna.
Ga pa en fast tid varje dag da du brukar kdnna behov, oavsett
om du kanner behov eller inte. Sitt inte mer an en kvart. Du ska
inte pressa eller krysta, det gor att backenbotten férsvagas.
Slappna av och andas djupa lugna andetag.

Vid besvar trots réden ovan, sék hjalp.
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Toaposition - tomma blasan
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Byxorna nere vid
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Sitt ordentligt pa
@— toalettstolen med
fotterna i golvet

Toaposition - tomma blasan

Sitt ordentligt, lite (&tt framatlutad, pa toalettstolen.
Slappna av nar du kissar och krysta inte.
Om du har besvar trots raden ovan, sék hjalp.
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