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Helyezze a hatarol6t az ajto tetejére.

Rogzitse a szijat és a fejtamaszt.

Uljon le a késziilék ala egy székre.

D6ljon hatra, és allitsa be a magassagot és a feszitést.

Maradjon ebben a helyzetben 5-10 percig, lélegezzen nyugodtan.
Hasznéalat utan 6vatosan vegye le a késziiléket és tegye el.



