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POPIS
Opora zad podporuje spravné drieni téla. Pozitivné UMISTENI NA TELO UDRZBA
ovliviiuje: Pomoci suchych zipl prizplsobime oporu velikosti a tvaru Pereme v ruce, ve vlainé vodé s jemnym pracim
" v naseho téla: prostfedkem. Susime venku.
e vzpfimené drzeni téla,
. , . i 5| ha [1 leg [ UPOZORNENI
e drieni hlavy rovné a vysoko, Upravime délku popruhl [1] a obleCeme si
oporu.

Vyrobek nepouzivdme v pfipadé zranéni hrudniho kose,

e  Siroky hrudni kos, o . . ) . ]
e Zapneme si pas okolo téla [2] tak silné, aby nas ramen a dalSich ¢asti téla mezi krkem a pasem.

pfimél k vzpfimenému postaveni téla a zaroven

e presvédcivou a sebevédomou fec téla.

jakkoli nedusil a neomezoval.

* Nastaveni opory zad do konce pfrizplisobime
paskami po strandch [3].

Pasky neutahujeme pfili§ silné, abychom neomezovali
dychani.
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