Step one

P

Knees higher than hips

Lean forwards and put elbows on your knees

Step two

P

Step three

foot
rest

Bulge out your abdomen
Straighten your spine

Lean forwards and put elbows on your knees

Correct position

),/

Knees higher than hips

Bulge out your abdomen
Straighten your spine
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Step 1: ginocchia poste ad un livello pil alto rispetto ai fianchi (utilizzare un poggiapiedi)
Step 2: inclinarsi in avanti e mettere i gomiti sopra le ginocchia

Step 3: espandere I'addome e raddrizzare la colonna vertebrale

Step 4 (posizione corretta): le ginocchia sono ad un livello pil alto rispetto ai fianchi, inclinarsi in avanti e mettere i gomiti sulle ginocchia, espandere I'addome, raddrizzare
la colonna vertebrale.

La posizione corretta per la defecazione

Fonte: http://bladderandbowelfoundation.org/uploads/files/toileting%?20positions.pdf. Ray Addison et al. (2005).
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