Szaporito
fejesek

Power Pumping

Tébb mdodja ismert a szaporitd fejéseknek, de mind ugyanazt a célt
szolgdlja: SegitségUkkel gyakoribb ingert kap a mell, igy kaphat
olyan jelzést a tested, hogy tdbb anyatejre van szUkség.

Amit fontos tudni:

A szaporité fejések nem eredményeznek azonnal tobb anyatejet.
En azt javaslom 1 hétig az egyik alkalmat cseréld le szaporitd fejésre,
és 1 hét utdn nézd meg a ftelies napi mennyiséget, hogy
eredményezett-e ndvekedést. Iddre van szUksége a testednek,
hogy leldvesse a valtozdsokat! A két legismerteblb modjat mutatom
meg a szaporitd fejéseknek. Vdalassz beldtdsod szerint, amelyiket
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llyenkor felvdltva, egyik mellet, majd mdsik mellet kell fejni,
folyamatosan cserélgetve a mellszivot a melleken. Ehhez a
modszerhez elegendd egy mellszivo.

7 perc fejés az egyik oldalon, majd 7 percig a masik mellet kell fejni.
Fzutdn vissza az elsé mellre, 5 perc fejés majd masik mell. Es igy
tovabb egészen 1-1 percig.

Ez igy dsszesen 36 percet vesz igénybe.

20-10-10-10-10

Ennél a modszernél egy idében kell fejni a melleket, tehdt
duplafejes mellszivora vagy két gépre van sziokséged hozzd. A
fejések kdzOtH pedig pihendk vannak.
20 percig egyszerre mindkét mellet kell fejni, majd 10 perc pihend
utdn Ujabb 10 perc fejés kdvetkezik. Majd Ujabb 10 perc pihend
utdn egy utolsd 10 perc fejés, és kész.

Ez &sszesen 60 percet vesz igénybe, de megszakitasokkal.
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