1 " EEEm

® Gebrauchsanweisung
Instructions for use

® Mode d’emploi

® Instrucciones para el uso
@ Istruzioni per I'uso

®@ Gebruiksaanwijzing

@ Instrucdes de utilizacdo
Brugsanvisning

® Bruksanvisning
Instrukcja obstugi

Oényieg xpriong
@ Navod k pouziti

®

Navodilo za uporabo
& Navod na pouzitie
@ Hasznalati utasitas
Cnoco6 npumeHeHua
Kullanma kilavuzu

Maxim

| DR | [

/\@

X

@

® Atmungs- & Entspannungs-Anhanger

1. Atmen Sie langsam durch die Nase ein und
halten Sie die Luft fur ca. 5-7 Sekunden an.

2. Atmen Sie langsam und bewusst durch den
Anhanger aus. Achten Sie darauf, dass das
Rohrchen mit der Seite an der sich die Kette
befindet nach unten zeigt (siehe Abbildung).
Wiederholen Sie den Vorgang ca. 5-mal und
konzentrieren Sie sich auf die Atmung.

Pflege: Sie kdnnen den Anhanger nach Bedarf mit
Wasser reinigen und mit einem Tuch abtrocknen.
Material: Edelstahl 316

Breathing & Relaxation Pendant

1. Breathe in slowly through the nose and hold
your breath for about 5-7 seconds.

2. Breathe out slowly and consciously through the
pendant. Make sure that the small tube is pointing
downwards with the side on which the chain is
located (see illustration). Repeat the procedure
about 5 times and concentrate on the breathing.
Care instructions: You can clean the pendant with
water as needed and dry it with a cloth.

Material: 316 stainless steel

® Pendentif de respiration et de relaxation

1. Respirez lentement par le nez et retenez votre
respiration pendant environ 5 a 7 secondes.

2. Expirez lentement et consciemment par le
pendentif. Veillez a ce que le petit tube soit orienté
vers le bas, avec le c6té ol se trouve la chaine (voir
illustration). Répétez cette procédure environ 5 fois
et concentrez-vous sur la respiration.

Instructions d’entretien : Au besoin, nettoyez le
pendentif a I'eau et séchez-le avec un chiffon.
Matiére : acier inoxydable 316

® Colgante para la respiracion y la relajacion

1. Respire lentamente por la nariz y mantenga la
respiraciéon durante unos 5-7 segundos.

2. Exhale lenta y conscientemente a través del
colgante. Asegurese de que el tubo apunte hacia
abajo con el lado en el que se encuentra la cadena
(véase la ilustracion). Repita el proceso unas 5 veces
y concéntrese en la respiracion.

Cuidado: Puede limpiar el colgante con agua segun
sea necesario y secarlo con un pafio.

Material: Acero fino 316

@ Ciondolo per esercizi

di respirazione e rilassamento
1. Inspirare lentamente attraverso il naso e
trattenere I'aria per ca. 5-7 secondi.
2. Espirare lentamente e consapevolmente
attraverso il ciondolo. Prestare attenzione che la
parte dove il cannello é collegato alla collana sia
rivolta verso il basso (vedi figura). Ripetere il ciclo
respiratorio ca. 5 volte concentrandosi sulla
respirazione.
Manutenzione: in caso di necessita & possibile
detergere il ciondolo con acqua ed asciugarlo con
un panno.
Materiale: acciaio inox 316
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@ Adembhalings- & ontspanningshanger

1. Adem langzaam door de neus in en houd de
lucht ca. 5-7 seconden vast.

2. Adem langzaam en bewust door de hanger uit.
Houd de hanger daarbij met de zijde die aan de
ketting bevestigd is naar beneden (zie afbeelding).
Herhaal dit ca. 5 keer en concentreer u op uw
ademhaling.

Onderhoud: reinig de hanger indien nodig

met water en maak deze met een doek droog.
Materiaal: rvs 316.

® Colar de respiracao e relaxamento

1. Inspirar lentamente pelo nariz e reter a
respiracdo durante aprox. 5-7 segundos.

2. Expirar lenta e concentradamente através do
pendente do colar. Certificar-se de colocar o lado
do tubo em que se encontra a corrente virado para
baixo (ver figura). Repetir o procedimento umas 5
vezes concentrando-se na respiragao.

Cuidados: Sempre que necessario, lavar o colar em
4agua e seca-lo com um pano.

Material: ago inoxidavel 316

Vedhaeng til vejrtraekning og afspaending

1. Traek vejret langsomt ind gennem naesen, og
hold det i ca. 5-7 sekunder.

2. And langsomt og bevidst ud gennem vedhanget.
Serg for at holde reret sadan, at enden med keeden
vender nedad (se illustration). Gentag vejrtraek-
ningsevelsen ca. 5 gange, idet du koncentrerer dig
om dit andedraet.

Rengering: Efter behov kan vedhaenget rengeres
med vand og terres af med en klud.

Materiale: Rustfrit stal 316

® Andnings- & avspanningssmycke

1. Andas in langsamt genom né&san och hall sedan
andan i ca 5-7 sekunder.

2. Andas langsamt och medvetet ut genom roéret. Se
till att den del av réret som ar narmst kedjan pekar
nerat (se bild). Upprepa detta 5 ganger och koncen-
trera dig pa andningen.

Skotsel: Vid behov kan réret rengdras med vatten
och torkas av med en mjuk trasa.

Material: rostfritt stal 316

Zawieszka do oddychania & odprezenia

1. Wpusci¢ powoli powietrze nosem i przytrzymacé
przez okoto 5-7 sekund.

2. Nastepnie powoli i Swiadomie wypusci¢ powie-
trze przez zawieszke. Zwraca¢ uwage, aby kierowac
rurke w dot strona, na ktérej umocowano tancuszek
(patrz rysunek). Powtdrzy¢ czynnosci ok. 5-krotnie i
skoncentrowac sie na oddechu.

Pielegnacja: w razie potrzeby mozna oczyscic¢
zawieszke woda i nastepnie osuszy¢ szmatka.
Materiat: stal nierdzewna 316

Mevtayiov Elomivong & XaAdpwong

1. Avarnvéete apyd amnod tn HUTn Kal Kpatdte v
avarvor) oag yla mep. 5-7 SeUTePOAETTTA.

2. EkmivéeTe apyd Kal cUVeLdNnTa amnod To HEVTAYLOV.
Ad&Bete uOYLV 0ag OTL TO CWANVAKL PE TNV TIAEUPA
oTtnv omoia Bpioketal n aAvaoida Seixvel Pog Ta KATW
(BAEme ekodva). EmavaArdpete v dadikacia mep. 5
$OPEG Kal ECTIACTE OTNV AVATIVOT).

MNepirtoinon: Mrnopeite edv eivat avdykn va
KaBapioTe TO HEVTAYLIOV HE VEPO KAl VA TO OTEYVWOETE
pe éva mavi. YAO: Avogeidwtog xaAupag 316

@ Dychaci a relaxacni pfivések

1. Pomalu se nadechnéte nosem a asi na 5-7 sekund
zadrzte dech.

2. Pomalu a védomé vydechnéte pres privések.
Dejte pozor, aby trubicka sméfovala stranou s
fetizkem doll (viz obrazek). Postup asi 5x opakujte
a soustredte se na dychani.

Péce: Privések muzete podle potfeby Cistit vodou a
osusit ho utérkou.

Material: Uslechtila ocel 316

Obesek za dihanje in sprostitev

1. Pocasi vdihnite skozi nos in zadrzite zrak
priblizno 5-7 sekund.

2. Pocasi in zavestno izdihnite skozi obesek.
Prepricajte se, da je cevka obrnjena navzdol s
stranjo, na kateri je veriZica (glejte sliko). Postopek
ponovite priblizno 5-krat in se osredotocite na
dihanje.

Nega: Obesek lahko po potrebi odistite z vodo in
osusite s krpo. Material: legirano jeklo 316

@& Privesok na podporu dychania a relaxaciu

1. Pomaly sa nadychnite nosom a zadrzte dych na
cca 5 az 7 sekund.

2. Pomaly a vedome vydychujte cez privesok. Uistite
sa, ze rurka smeruje nadol tou stranou, na ktorej sa
nachadza retiazka (pozri obrazok). Postup zopaku-
jte asi 5-krat a sustredte sa na dychanie.

Udrzba: Privesok mozete podla potreby vycistit
vodou a osusit handri¢kou.

Material: Uslachtila ocel 316

@® Nyakba akaszthaté fiiggé

lélegzéshez és ellazulashoz
1. Lélegezzen be lassan orron keresztiil, és
kb. 5-7 masodpercig tartsa bent a levegét.
2. Lassan és tudatosan lélegezzen ki a figgén
keresztil. Ugyeljen ra, hogy a kis cs6 azzal az
oldalaval, melyen a lanc talalhato, lefelé mutasson
(lasd az abrat). Ismételje meg a miveletet kb. 5
alkalommal, és koncentraljon a légzésre.
Apolas: A fliggé sziikség szerint vizzel tisztithaté és
kendével szarithaté meg.
Anyaga: 316-0s rozsdamentes acél

MNopaBecKa A1A BOCCTaHOBJIEHUA AbIXaHUA
W CHATUA HanpAmXeHUA

1. MepneHHO BAOXHUTE Yepes HOC U 3ajepHuTe

AbIXaHue NpUMEpPHO Ha 5-7 CeKyHA,

2. Mea/IeHHO 1 0CO3HaHHO BbIJOXHUTE Yepes

nofBecKy. Yo6eauTech, 4To TpyboyKa HanpasneHa

BHW3 TOW CTOPOHOM, Ha KOTOPOM HAXOAMUTCA LienoyKa

(cm. pucyHoK). MoBTOpKTE MpoLecc oKono 5 pas,

COCPeIOTONMBLUMCD Ha [bIXaHWUK.

Yxop: no mepe Heo6X0AMMOCTH NOABECKY MOXHO

o4mLiaTb BOAOW M NPOTMPaTb HacyXo CandeTHOM.

Marepuan: Hepasetowan ctanb 316

Nefes ve Gevseme Kolyesi

1. Burnunuzdan yavasca nefes alin ve nefesinizi
yaklasik 5-7 saniye tutun.

2. Kolyedeki borudan yavasca ve bilingli bir sekilde
nefes verin. Borunun zincirli tarafinin asagi
baktigindan emin olun (bakiniz resim). Bu islemi
yaklasik 5 kez tekrarlayin ve nefes alip vermeye
odaklanin.

Bakim: Kolyeyi suyla temizleyebilir ve gerektiginde
bir bezle kurulayabilirsiniz.

Malzeme: Paslanmaz celik 316
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