


KAPESNIK JE DULEZITY, NEZAPOMEN NA NE].

Nékomu vyhovuje vic papirovy kapesnik, nékomu latkovy
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NUDLE TI NESLUSI.

Otevfi mirné pusu a zavfi o€i. Tim se uvolni tlak a smrkani bude jednodussi.



JE POTREBA VYCISTIT KAZDOU NOSNIi DIRKU ZVLAST

Stiskni pod kapesnikem jednu nosni dirku prstem a druhou vyfoukni hlen. Foukej jemné, pokud to
nejde, zkus posunout prst, ktery drzi nosni dirku bliz k nosni kosti a opatrné to zkousej znovu.
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POSTUP ZOPAKUJ S DRUHOU NOSNI DIRKOU

UtFi si nos suchou ¢asti kapesniku a zkontroluj, jestli je Cisté i okoli nosu.



POUZITY KAPESNIK ZABAL A POKUD JE PAPIROVY, VYHOD DO KOSE.



UMY] SI RUCE.

Pouzij mydlo a teplou vodu, ruce osus ru¢nikem.
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