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Umistéte doraz na horni ¢ast pevnych dvefi.
Ptipevnéte popruh a opérku hlavy.

Posad’te se na zidli pod zatizeni.

Lehce se opiete a upravte vysku a napéti.

Zustante v této poloze 5-10 minut a dychejte klidné.
Po pouziti zafizeni opatrné sejméte a uschovejte.



