
นวดเป�นทิศทางเขม็นา�ิกาหรอืตัว C

ห้ามทําหากคณุตั�งครรภ์ เป�นมะเรง็ หรอืมอีาการเจบ็ที�ไมท่ราบสาเหตุ
เลือดออก ระคายเคืองผวิหนงั หรอืแผลเป�ด

การนวดหนา้ท้อง
7 เคล็ดลับในการเริ�มต้น

วางขาใหผ้อ่นคลาย

ผอ่นคลายหน้าท้อง

โลชั�นหรอืนํ�ามนัทาที�เราชอบ

หอ้งนํ�าใกล้ๆ

นวดขึ�นจากฝ�� งขวา ไปทางซา้ย
เเล้วลงจากทางซา้ย

ฟ�งเสยีง
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การนวดหนา้ท้องชว่ยให้หลายๆคนได้บรหิารลําไส้

myPFM.com@mypelvicfloormuscles


