POUZITI SKLADOVANI PECE

NIKDY A ZA ZADNYCH HRACKU SKLADUJTE S HRACKOU 3

OKOLNOSTI NEDOVOLTE, ABY MIMO DOSAH DETI. MANIPULUJTE OPATRNE,

SE VAM LANO OMOTALO VYHNETE SE ZAHYBUM A ABY NEDOQSLO K JEJIMU
KOLEM KRKU. NIKDY NEVAZTE PREHYBUM PRISLUSENSTVI. POSKOZEN!I.

SAMONAVIJECT NEBO
KLOUZAVE UZLY. ZAPESTI A
KOTNIKY PATRI K
NEJZRANITELNEJSIM CASTEM
TELA. NEJPRVE JE SVAZTE A
PUSTTE A POTE PRENESTE ZATEZ
NA RAMENA A STEHNA.
VZDY MEJTE PO RUCE
NASTROJ NA REZANI LANA. MANUAL

~ MAXIMALNI DOBA VE
VAZANEM STAVU PRI «LEHKEM

KROUCENTI» NESMI PREKROCIT —
30 MINUT; |D/_\|3 | N\’
V PRIPADE «TVRDEHO N\ |
KROUCENT» NESMI

PRESAHNOUT 15-20 MINUT, D)
POUZIVEJTE PRISLUSENSTVI - /_ N\
POUZE SE VZAJEMNYM



