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Haélliasend ~ Salokams zidaina Supulis ~ LopSys

1. Voltige kandelina pikuti kahekorra kokku ning seadke lina keskkoht kdhule
nii, et lina servad jaavad Ulespoole. Viige lina otsad kulgedelt taha, risti Ule selja
ning tooge seejarel Ule dlgade tagasi ettepoole. Jalgige, et lina ei laheks keerdu.
~ Parlokiet nesamdranu gareniski uz pusém un novietojiet ar vidusdalu pret savu
véderu ta, lai tas atvere bltu vérsta uz augSu. Novirziet nesamdranas galus uz
muguru, sakrustojiet tos un virziet pari pleciem uz priekSpusi. Raugieties, lai €™~
lociSanas laikd nesamdrana nesagrieztos. ~ Sulenkite nesyne isilgai per p* .e |
apjuoskite juosmenj per pilvg taip, kad juostos pakrasciai baty virSuje. Juc ‘o
galus sukryziuokite uz nugaros ir permeskite per pecius | priekj. Stebekite,

\r kol juosiatés, neSyné nesusisukty.

2. \Votke laps stlle, toetage teda oma vasaku kasivarrega ning
avage parema kaega lina keskele moodustunud tasku. Pange laps taskusse,
pepu ees. Veenduge, et Teie ja lapse vahel on riie. Hoidke last tihed~'* oma
keha vastas, kuni olete kandelina mahkimise |Apetanud. Toetage * .. ~-
valt teise kdega. ~ Panemiet mazuli rokds, n v djotvinu 'zsa is' <l

rokas, ar labo roku atveriet nesamdraras ‘du.i- veidoto ke ‘u. lev ‘oi" t
mazuli $aja kabata, ieguldot vinu nesar . ‘rai. .s dibena. P~ ... ietic_, ka
starp jums un mazuli ir audums. Turie me _dli cieSi sev ' t, ka neesat
pabeigusi un turpiniet vinu bale’Tt ai ~avu roku. ~ Paimki idi" ant rankuy,
paguldykite jj ant kairés rankug, ¢ ‘'esine atverkits nes . .ene’. Kidikj

paguldykite | neSyne veidu i.iSor »<\udikio ir jus' «Ung i skirti audir .
Kol neapsijuosite neSynés la. kite kadikj tvirte. sispa’ e rankon. > pi.c

savo kano. M fylj visuemet | 'aikyi. aka.
3. Tooge mdlemad kan. ~ o.. udiagoni.a. =t ‘2 lapse.
Proovige, kumb var= " 2n mugavam n = vasak voi

parem linaots pes ,00' . icidke kandelina. Slemat otsa pingul, kui Te last kae-
gaenam  ‘foeta " arve .etabus .e.. ndranas galus pari mazulim (pa diago-

nali). Vara.  “t8c  ° uarjebl iru ~samdranas galu, izveloties sev un bér-
nam értaku v.  ° Turiet abus ricc .. dranas galus ciesi, kad bérns vairs netiek
balstit- ku. 9i neSynis Jus s jstrizai perjuoskite per kadikj. Galite

pabs dyt .elins padeétis. Pe rir Kite kaip patogiau jums ir jisy ktdikiui — pirmiau
juosi.  .re 2 .eSine juostos puse. Jei rankomis nebelaikote kudikio, abu neSy-
Jen .Kykite tvirtai jtempe.

«. ' ge mdlemad lina otsad vookohalt taha ning siduge sel-
wgev topeltsdlm. Kui kandelina on piisavalt pikk, voite
‘sa reel kord ette tuua ning siduda sélme lapse alla. Nii jadb suurem osa
. * .. sestTeie puusadele ja Teie ristluud on paremini toetatud.
~¢ Iciet abus nesamdranas galus ap savu vidukli, tad uz muguru un
stingt. sasieniet dubultmezgla. Ja nesamdranas gali ir pietiekami gari, varat
tos parvilkt uz priekSu un sasiet mezgla zem mazula. Tadéjadi mazula sva-
ra slodze tiks novirzita uz gurniem un jisu mugurai bas papildu atbalsts.
~ Abu neSynés galus apjuoskite apie savo juosmenj ir suriSkite nugaroje
dvigubu mazgu. Jei neSynés galai yra per ilgi, dar kartg apjuoskite juos sau
apie juosmenij ir suriSkite priekyje po kadikiu. Tokiu badu daugiau kravio
teks klubams, o nugara turés papildomg atrama.




Halliasendis on laps turvaliselt Teie keha vastas ning tema pea on hasti toetatud. Seda
kandmisviisi véib kasutada lapse esimesest elupéevast alates. Olgadel oleva riide v&ib
tdbmmata ule 6lanukkide, nagu joonistel naidatud, voi 6lal kokku voltida — nii nagu Teile muga-
vam tundub. Kui voldite riiet rohkem lapse pea poole, saab laps paremini maailma uudistada.
~ 8ada salocTta $tpull mazulis ir dro$a pozicija ar &rtu galvinas atbalstu. Sadu $apuli var
lietot tdlt péc mazula piedzimsanas. Nesamdranu var parvilkt pari pleciem ka apmetni

(sk. atteélus) vai salocrt kartas ta, lai jums batu értak. Vairak salokot nesamdranas audumu
bérna galvinas vieta |laus zinkarigajam mazulim labak redzéet apkartni. ~ ,LopsSio* padétyje
kadikis yra saugiai prigludes prie jasy kiino, o jo galvuté turi puikia atrama. Sioje padétyi-
kadikj galite neSioti nuo pirmos jo gyvenimo dienos. Ant peciy gulancig nesynés dalj g7 e
nuleisti nuo peciy taip, kaip parodyta paveikslélyje arba pakelti jg ant peciy. NeSiokite

kaip jums yra patogiau. Smalsus kadikis matys supantj pasaulj geriau, jei medzi== = ki.

prie vaiko galvutés atlenksite.

Kattega halliasend ~ Kabatveida salokams ina . upulis
~ki“né

1. Voltige kan'elit 1 pi uti kahekorre Hkku < seadke lina keskkoht
kdhule nii, et lina =arv.d jaavad llesp.  ». Vi’ ¢ lina otsad kulgedelt risti
Ule selja ni..c .« ~qe seejarel Ule = e . ette nina kdhule moodustu-
nud voo alt 1d' . ,algige, et lir eila. s keerdi. ~ °7.ickiet nesamdranu
garenis! u. nusémun noviet ~>tar) .usdalup ~t. Jvéderu ta, lai tas

atvere by 1verstauzav u. N .nesamr  3nc ; galus uz muguru,
sakrustojiet tos ur zie  Ari pleciem uz pr. “§y Jsi un virs gurniem.
Raugieties, lai Sis 1o~ = .a nesan . 3nec “esagrieztos. ~ Sulenkite

nesyne iSilgai pa=nuse  njuoskite it'c. men| per pilva taip, kad juostos
pakrasciai bu’ vii je. Juustos galuc cukryziuokite uz nugaros ir permes-
kite pir peci i< .1iek’ perkiskite i - = pro ant pilvo susiformavusios juostos
apaci.. tebe ' anedyns ne sisukty kol juosiatés.

2. Pang ' Lots JeesvOo all risti, viige need taha, pange seal uuesti risti,
toog- alle * slduge ette tugev topeltséim. Kui kandelina ei ole piisavalt
ikk, dite otsad kokku s6lmida ka seljale. ~ Sakrustojiet nesamdranas

L Jusé (zem ,smokinga” jostas), novirziet tos uz muguru,

sa. tojiet atkal un sasieniet stingru dubultmezglu priekSpusé. Ja
nesa, Jrana nav pietiekami gara, var iztikt arT ar mezgla sasieSanu
aizmuguré. ~ Sukryziuokite neSynés galus priekyje (po juosta), apsijuos-
kite jais juosmenj ir priekyje suriSkite dvigubu mazgu. Jei neSyné per
trumpa, galite jos galus suristi nugaroje.



3. Votke laps sulle, toetage teda oma vasaku kasivarrega ning avage pare-
ma kaega vasakult dlalt tulevast linaosast moodustunud tasku. Pange laps
taskusse, pepu ees. Veenduge, et Teie ja lapse vahel on

riie. Seadke teiselt dlalt tulev linaosa Ule tasku ja lapse. ~

Panemiet mazuli rokas, novietojot vinu uz savas kreisas

rokas, ar labo roku atveriet kreisas plecu lences kabatu.

levietojiet mazuli Saja kabata, ieguldot vinu nesamdranas

dibena. Parliecinieties, ka starp jums un mazuli ir audums.

Parvelciet otra pleca auduma lenci virs §is kabatas un virs

mazula. ~ Paimkite kadikj | rankas, paguldykite ant kairés ~
rankos, o deSine atverkite kaire petj juosiancios neSynés - I\
,Kisene“. Kudikj paguldykite | susiformavusig kiSene. Tarp A
kadikio ir jasy kano turi bati audinys. Apgaubkite kadikj ir // T
,KiSene“ audinio dalimi, esancia ant kito peties. = \

{/v; d

4-5. Lopuks tbmms'.e ‘Oc lapse pealr sa  “s. ~ seidzot bérna papildu
atbalstam izveiduiiet > Ukinga“ jostu.  3aliac | apgaubkite mazylj jusy
liemenj juosiaiifia . asta.

Nagu halliasendiski, on . kat.. dlliasend tui.dliselt Teie keha vastas ning tema pea
on hasti toetatud. Seda kar.  ‘sviisi vdib samu: nasutada alates lapse esimesest elupdevast
ning see on lastevs .. 2 hu usvaga' or dlaurne, sest kandelina saab enne lapse sisse-
panemist I6punip <2 <ac Asend sobi. ' . imetamiseks. Olgadel oleva riide véib ttmmata
Ule 6lanukkide, na oor el naidatud, voi 6lal kokku voltida — nii nagu Teile mugavam tun-
dub. Kui ve’ “et.,_ ..em lapse pea poole, saab laps paremini maailma uudistada.
~Tapatk sa' .ar A zidaina SUpull arT $adas konstrukcijas Stpull mazulis ir dro$a pozicija ar
&rtu onlvi,  atb~ . Sada mazula parnésasanas metode var tikt lietota kop$ bérna dzim-
San: unir, _opularavecaku vidg, ta ka to var izveidot pirms mazula ielikSanas. Loti érta

“n = baroSanai. Nesamdranu var parvilkt pari pleciem ka apmetni (sk. attélus) vai salo-
C.  lao -4 lai jums batu értak. Vairak salokot nesamdranas audumu bérna galvinas vieta
laus  karigajam mazulim labak redzét apkartni. ~ Kaip ir ,lopSio® padetyje, ,kiSenes” pade-
tyje kudikis yra saugiai prigludes prie jisy kiino, o jo galvuté turi puikig atrama. Sioje padétyje
kadikj galite nesioti nuo pirmos gyvenimo dienos. Si padétis labai mégstama, nes neSyne
galima suristi prie$ guldant j jg kadikj. Padétis labai tinka kadikio zindymui. Ant peciy gulancig
neSynés dalj galite nuleisti nuo peciy taip, kaip parodyta paveikslélyje, arba pakelti jg ant
peciy. Nesiokite taip, kaip jums atrodo patogiau. Smalsus kadikis matys supantj pasaulj
geriau, jei medziagos krastg prie vaiko galvutés atlenksite.



Koéhukott ~ Salokama zidaina krustveida kabata
~ Kengira

4-5a. Jargige kattega halliasendi sidumise juhiseid 1-3. Suuremat last
kandes ei ole enam vaja kandelina pikuti kokku voltida. Votke laps stlle ja
pange ta lina ristumiskoha peale, kdigepealt tks jalg ja seejarel teine. Enamik
lastevanemaid eelistab panna lapse jalad samas ka vo0 alla. Veenduge, et
kandelina on lapse all korralikult lahti ja ulatub pdlvedeni. Lépuks tommake
vo0 lapse peale lisatoeks. ~ Veiciet pirmas darbibas péc kabatvei-

da salokama zidaina Stpula salikSanas pirmajos trijos attélos -
redzamajam. Vecakam bérnam nesamdranu tas tiSanas sakuma J i\
nav nepiecieSams locit gareniski. PEc tam panemiet bérnu \\/ \
rokas un novietojiet vinu nesamdranas krustpunkta, ar kajinarn (LJ \

{ Vverstam uz aru. Vairums vecaku dod priekSroku novietot bérna
kajinas zem ,smokinga” jostas. Parliecinieties, ka nesamdra-
nas audums ir kartigi izplests zem mazula dibentina 1"z pat
celiSiem. Beidzot bérna papildu atbalstam izveidoi* . ~kin-
ga” jostu. ~ Nedyne riskite tai .!«ip riSame= kiS 1es 1-
padétys. Jei vaikas didesn’. prie pradeac isti ju  toc isil-
gai pusiau nebelenkite. Paimkite kadik' ot i aky ir jdékitee . Syng, en,
kur juostos susikryziuoja. Pirmiausiai’ ©iSk e vieng maz: ) kojy noto

kitg. Daugelis tévy kadikio kojyies | Kisa po juosta, eine. ‘2 ps juosmen;.
|sitikinkite, kad neSyné gerai‘yzu: 2 kudikj ir sieki dliuc Liiausiai
apgaubkite mazylj jasy liemen) i \osiandia juost:

4-5b. Umbes -~ “aku ~2nuselt he! ac ~ eniamik lapsi Umbritseva vastu
huvi tundma  .ellr arenguetapis vOi. lapse seada kdhukotti, nagu valja-
poole nnE Y .aa ndisse.«, raid ei soovita
jalgu . it ,atta, sec - se  /6ib kahjustada
lapse se..  ngu. Selle ase....  ovitame seada
la “laa ‘T ning tor .. .ta .00 neid toetama.

Vai .m¢o bérnu 4 mér si vecuma k|Ust |oti zinkarT-

,ajd .cuma varat ievietot savu mazuli salokama-

je veida kabata ar skatu uz priekSu — Buddas
pozicija. Eksperti neiesaka mazula kajinam karaties;
s var nelabvéligi ietekmét bérna mugurkaulu. Ta
vieta iesakam sakrustot bérna kajinas un pacelt
augstak ,smokinga” jostu atbalstam. ~ Daugelis ketu-
riy ménesiy kadikiy yra labai smalsis. Tokio amziaus
mazylius | neSyne galite déti veidu | priekj — taip vadi-
nama ,Budos” padétimi. Zinovai nerekomenduoja
palikti kadikio kojyCiy laisvai kabéti, nes tai gali pazeisti mazylio stubu-
rg. Patariame sukryziuoti kadikio kojytes ir apgaubti mazylj jasy liemenj
juosiancia juosta.




Kdhukott on paljude lastevanemate lemmik, sest selle mahkimist on hdlpus dppida ja seda on
kerge kasutada. Sellises asendis véite kanda last alates neljandast elunédalast. Buddha
asendit soovitatakse lastele, kes on vahemalt kolmekuused. ~ Salokama zidaina krustveida
kabata ir |oti iecienTta vecaku vidd, jo to ir viegli konstruét un lietot. Sadu konstrukciju var lie-
tot mazuliem no 4 nedélu vecuma. Buddas pozicija tiek ieteikta mazuliem no 3 nedélam un
vecakiem. ~ ,Kenguros® padétis patinka daugeliui tévuy, nes jg lengva iSmokti risti ir naudoti.
Si padétis tinkama kiidikiams nesioti nuo ketvirtos gyvenimo savaités. ,Budos” padétis
rekomenduojama vyresniems kaip trijy ménesiy kadikiams neSioti.

Kas ei 6nnestu? Harjutage siis, kui laps on Neizdodas? Méginiet, kad jasu mazu’ , ir

toidetud ja rahulik. Arge olge paigal, vaid lii- apmierinats un kluss. Pirmajas So pai = 4a-
kuge esimestel kandmiskordadel ringi — min-  mo S0puliSu lietoSanas reizés n= ~Hiey,

ge jalutama vodi tehke majapidamistdid. Kui tieties: veiciet kadu majas dar” 4, .n..
vajate abi, votke Uhendust teiste kandelina puteklu stkSanu. Jarodas pr !" nas i
kasutajatega. nepiecieSama palidziba, neka. s un

sazinieties ar citiem §adu parnésasanas
[idzek]u lietotajiem

Nesiseka? Pratinkités tuomet, kai mazylis yr 2+« ‘us irrar‘us. Fi nu' ka5 neSiodami kadikj
nesédekite, o judékite — eikite pasivaikiCi © artrarkykités. sidro  «i* paprasyti pagalbos
kity tévy, naudojanciy nesyne.

Pange taheir - levérojie -. ‘reipkite c'c nesj

Pesemis- ja hooldusju. ‘sed

MaM Earthi kandelinad on hoolika toote ~ *dus  a disaini wlemus. T au 1 aMi kandelina elastsusele on
seda lihtne seada optimaalsesse ja ergonc it Jisse niiI- e  kavanema jaoks. Kdik MaM
Earthi tooted on valmistatud mahetoodetud je itsi nopitud pi- illac  Sedest SKALI sertifikaadiga puu-
villast on kootud spetsiaalne interloc” . Kai  inudmble d ¢ ofessionaalid 6koloogiliselt puhtas
ettevottes ausa kaubanduse tingimr  ster «us ‘ures lapst®” “uac 2i ole kasutatud.

Peske MaM Earthi tooteic s tei. am#  rvi toodetec (4. °C vees drnpesuprogrammil. Kasutage
ornatoimelist pesuvahendit, . =i sic .saaineid (. - vaiyendit). Arge kuivatage kandelina trummel-
kuivatis. Kandelina tdmbub pes  lati pisut kokku, ku 1 venib kasutamisel uuesti vélja. Vajaduse korral
voite seda pestaka 67 _  perc uril, kuid 1 ar e ténele, et kuumas vees tdmbub kandelina rohkem
kokku. Soovitame ki de! i1 ki ‘atamiseks sec ‘- .rikkasse ruumi ules riputada kujul IUUUI. Tavalist viisi
ndorile riputamisel v .ee V' avenida. Kasitsipesu korral tuleb kandelina enne kuivatamist korraks

kateratikusse “ida, gne vesi ratikusse imenduks. Muster voib ajal jooksul tuhmuda ning paikese-
kiirgus plee @b rvo.

Elastse ka - i«am :rjal erineb kootud kandelina materjalist. Arvestage, et elastne kandelina on nagu
Ohuk =d s .Jd: teravad esemed, votmed jms vbivad seda rebestada. Kandelina on 8mmeldud eriti

noli . kuid liigse jou rakendamisel mahkimise ajal vdib see rebeneda.

O1. ' kasutamine

Kui jai_..e MaM Earthi kandelina kasutamisel siin toodud juhiseid, on see hasti ergonoomiline lahendus nii
lapsele kui ka vanemale. Riie on optimaalselt elastne ning kandelina toetab lapse selgroogu ja hoiab lap-
se puusi diges asendis. Sellegipoolest ei taga Ukski toode Teie ja lapse ohutust, kandelina kasutamisel on
vaja ka hoolikust ja tdhelepanu. Olge valmis last toetama ning drge kasutage kandelina jalgrattaga soites,
joostes, kuuma toiduga tegeledes vms. Kui lapse kandmine kandelinas pdhjustab Teile selja- v6i dlavalu,
kiisige lapse kandmise kohta ndu tugiisikult véi fiisioterapeudilt. Arge kunagi kasutage kandelina, kui olete
tarbinud alkoholi v6i uimasteid voi olete vaga vasinud voi haige, sest need tegurid méjutavad Teie tasa-
kaalu ja reageerimisvdimet.



Mazgasanas un apkopes noradijumi

MaM Earth nesamdranas ir ripigs So izstradajumu konstrukcijas un razosanas rezultats. MaM nesamdra-
nu lietojot ir viegli apgat tas optimalas un értakas izmantoSanas iespéjas gan vecakiem, gan bérnam.
Visi MaM Earth izstradajumi ir raZoti no 100% organiskas kokvilnas. ST kokvilna ir savakta ar rokam,
SKAL sertificéta un péc tam izausts 1pasi augstas kvalitates audums (t.s. interlock) augdminétajiem
izstradajumiem. Sos izstradajumus razo profesionali meistari ekologiski labvéligos uznémumos, bez
bérnu darbaspéka izmantos$anas.

Mazgajiet MaM Earth izstradajumus 40 °C temperatiras saudzigd mazgasanas programma kopa ar
citiem ldzigas krasas izstradajumiem ar vieglu mazgasanas lidzekli bez balinaSanas vai krasu spilgtuma
uzlaboSanas komponentiem. Nedrikst Zavét trumultipa zavétaja. Mazgasanas procesa nesamdrana

mér mazliet sarausies, tacu lietoSanas laika ta atkal izstiepsies 1dz iepriek$&jiem izmériem. Nepie 282

mibas gadijuma to var mazgat ari 60 °C temperattras rezima, taCu ievérojiet, ka péc Sadas maz¢ - as
ta sarausies vairak. lesakam zavét to pakarinot kartigi izklata veida — IUUUI. Zavéjot uzkarir*
nesamdranu var parlieku izstiept. PEc mazgasanas ar rokam, nesamdranu jasatin dviell, " .nc  «tu lieko

adeni. Ar laiku auduma raksts var klat blavaks un krasas saulé izbalét.

Elastigais nesamdranu audums atSkiras no vienkarsi austa. Atcerieties, ka elastigais auc.  =ir"” _igs
elastigajam zekém; asi priekSmeti, piem., atslégas bojas $os izstradajumus. Nesamdrana .. _.arinata
Tpasi rapigi, tacu to var viegli sabojat, piem., velkot ar spéku mezgla sieSanas laika.

Drosa lietoSana

Ja MaM Earth izstradajumi tiek lietoti atbilsto&” Siel . idjjumie’ ‘e buc ef .ttvi .1 bérniem, gan vinu
vecakiem. Audums ir elastigs, tadé| nesam<'-an. hal='4 mazula m “kault ~ JroSina pareizu (vesell-
gu) poziciju vina gurniem parnésasanas lai¥ . Ton _r pilnigu dro®" . 3 un,..u bérnam nav spéjigs
garantét neviens izstradajums; lietoSe as = ikd nepiecieSame i liela ~aniba. Esiet gatavi aizsargat
savu bérnu no iesp&jamam briesm”m; 'iew et So nesamdrar.  ‘ons' ..ciju braucot ar velosip&du,
skrienot vai nesot karstu édienu ¢ a: .. =, k.. arl veicot cit’ Sias 5. Ja nesamdranas konstrukcijas
lietoSana izraisa sapes mugura vai r eC. s, konsultgjie” s ai "adajuma parc :v- ,u vai savu gimenes

arstu. Nekad nelietojiet nesanm .. nac wonstrukciju, ja  atlietc i alkoho. va. 3' s, esat |oti nogurusi
vai slima, jo $ada stavoklT jus 'ldzovara unread” sane.  ~k«s 5 tiek bremz. as.

Skalbimas ir priezitra

MaM Earth neSyné yra kruopstaus pla= “mo 1 rstravimo re _u. tas. MaM neSyné yra elastinga, todél
ergonomiska ir patogi kadikiui bei t© am: visi McM Earth can. iai yra pagaminti iS 100% ekologiSkai
Svarios medvilnés. Medvilr s yrarii 2 inko s ir turi SK.A1 Dlandijos ekologiskai Svarios produkcijos
inspekcijos) sertifikata. IS< *alia 221 .amas spicie e interlock trikotaZinis audinys, i$ kurio siuva-
mi masy gaminiai. Gaminius. A pro.cuonallds sita 2i_vaiky darbo jéga nenaudojama. Nesynés gami-
namos ekologiskai Svariai~.imo: saziningoje~arbi je aplinkoje.

MaM Earth gaminius/ au. su pe .aSiy spaly 1.2 <a'iniais, 40 °C vandenyje, $velniems audiniams skirta
programa, Svelnia s' bi* J pri none be baliklic ".edZiovinkite dZiovykléje. Skalbiama neSyné visuomet
Siek tiek susitraukia, au n’ Jdojant vél iSsitempia iki savo pradinio ilgio. Jeigu reikia, galite jg skalbti

60 °C vander Siac 4 Ji labiau susitrauks. NeSyne dziovinkite placiai pakabintg I[UUUI forma.

Jei dzioving 2 &' sepii gali susitraukti. 1ISskalbe rankomis, neSyne nusausinkite sausu ranksluosciu.
Medziagos ~ .1 bé atlaikui ir nuo saulés blunka.

Elasti yy ne.  © = _.dinys skiriasi nuo trikotaziniy neSyniy audinio. Bikite atsarglds — elastingos neSynés
rak  plonos kojinés — astris daiktai ar raktai gali jas supléSyti. NeSyné pasidta labai ripestingai, taciau
.8 ‘mbai jtemsite, ji gali plysti.

Sac s naudojimas

Jei Ma/l Earth neSyne naudosite laikydamiesi $iy instrukciju, ji bus labai patogi ir tévams, ir kdikiui. Audi-
nys pakankamai elastingas, neSynéje kidikio nugaryté ir klubai yra teisingoje padétyje. Taciau joks gami-
nys negali uztikrinti JUsy ir kadikio saugumo, tad nesiodami kadikj nesynéje bukite démesingi ir atsargas.
Bikite pasiruoSe apsaugoti savo kadikj nuo galimy pavoju, nerySékite neSynés vaziuodami dviraciu, bég-
dami, neSdami karstus indus ar kitais panasiais atvejais. Jei rySédami nesyne pajusite nugaros ar peciy
skausmus, pasikonsultuokite su pardavéju, konsultantu ar gydytoju-fizioterapeutu. Niekuomet nerysékite
nesynés, jei esate apsvaige nuo alkoholio ar narkotiniy medziagy, labai pavarge ar sergate, nes tai gali
daryti jtakos jasy pusiausvyrai ir reagavimo greiciui.
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