
Blije darmen houden van...

Controles

Hoe hou je je blaas gelukkig en gezond

Gezonde
bekkenbodemspieren

Negeer de
plasaandrang niet

Vezelrijk dieet Gemiddeld
25-35 gram/dag

Water

Regelmatige
lichaamsbeweging

Geen lekken

Hurk om
stoelgang te

maken

Zachte banaanachtige
consistentie

Gezonde mindset

Ondersteuning

Dagelijks
volledig ledigenSlaap

Vertrouwen


