* Polozte vankus na postel’ alebo int rovnu plochu.

* Upravte telo tak, aby vyvysena cast’ poskytovala oporu tam, kde ju najviac potrebujete.
* Podrl'a potreby vankus jemne posurite, kym nenajdete najpohodlnejsiu polohu.

* Potah podl'a potreby zlozte a vyperte.



