* Asezati perna pe pat sau pe o alta suprafata plana.

* Pozitionati corpul astfel incat partea ridicata sa ofere sprijin acolo unde este cel mai necesar.
* Daca este nevoie, mutati usor perna pand gasiti cea mai confortabila pozitie.

* Scoateti si spalati husa atunci cand este necesar.



