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Novietojiet aizturi durvju augSpuse.

Piestipriniet siksnu un galvas balstu.

Apséedieties uz krésla zem ierices.

Maigi atspiedieties un noregulgjiet augstumu un spriegojumu.
Palieciet Saja pozicija 5—10 miniites un elpojiet mierigi.

P&c lietoSanas uzmanigi nonemiet ierici un nolieciet to.



