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P\ N\

COTTON WEIGHTED
BLANKET

USER MANUAL | EN

Read before use and keep for future reference.

INTENDED USE AND CONSTRUCTION HOW TO USE

Cotton weighted blanket intended for rest and relaxation at Choose a blanket suitable for the user’s body weight.

home. Available variants: Inspect it before use and place it evenly on top of the body,
120x90 cm /2.4 kg and 150 x 100 cm / 3.2 kg keeping the head, face and neck uncovered.

Outer material: 100% cotton. The user must be able to remove the blanket independently.
Weighted filling: glass microbeads evenly distributed in stitched Do not fold, double, roll or wrap it tightly around the user.
compartments. Begin with short periods of use and stop immediately if

The product provides evenly distributed pressure over the discomfort, overheating, numbness or breathing difficulties occur.
covered area of the body. Do not use for restraint or punishment. Consult a doctor if there
Itis not a toy. are health concerns.

Store the clean and completely dry blanket in a dry place. Hand washing is recommended.

Keep away from moisture, fire and strong heat sources. The blanket may also be safely machine washed at 30°C on a
Avoid storage methods that may damage the fabric or seams. gentle cycle. Check the washing machine’s maximum load

capacity before washing.
Do not bleach, tumble dry, iron or dry clean.
Air dry flat and allow to dry completely before reuse.

VARIANTS, IDENTIFICATION AND CONTENTS SAFETY

120 x 90 cm / 2.4 kg - Recommended user weight: 16-30 kg Not suitable for children under 3 years of age.

150 x100 cm / 3.2 kg - Recommended user weight: 21-40 kg Children must use the blanket under direct adult supervision.
Dimensions may vary by up to 3 cm. The head, face and neck must remain uncovered.

The SKU, GTIN and batch identification (SKU) are shown on the The user must be able to remove the blanket independently.
packaging label. Inspect the fabric, seams and compartments before each use.
The package contains 1 weighted blanket. Do not use the product if damaged, wet or if the filling is escaping.
A removable cover is not included. Keep away from fire and strong heat sources.

Consult a doctor before use in the case of breathing or circulatory
problems, reduced muscle tone, limited mobility, claustrophobia or
other health concerns.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®
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COTTON WEIGHTED

BLANKET
USER MANUAL | EN

Read before use and keep for future reference.

MINDFULLNESS WITH YOCO

e Lie down comfortably and cover yourself with the blanket.

e |f you wish, close your eyes.
e Breathe as you normally do — calmly and without rushing.

e Notice your breath. Feel the air moving in and out through your nose or
mouth and your chest gently rising and falling.

e Notice your body. Can you feel the blanket covering your feet and legs as
they become heavier and begin to rest?

e Feel your belly rise and fall like waves on water with every breath.

e Move your attention to your arms and hands. Feel the cotton fabric of the
blanket.

e If thoughts appear, do not hold on to them. Imagine they are light clouds in
the sky. Let them drift away and return to your breath: in... out...

e Stay like this for another moment.

e Remember that every moment deserves your attention.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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BAUMWOLL
GEWICHTSDECKE

GEBRAUCHSANWEISUNG | DE

Vor Gebrauch lesen und zum spateren Nachschlagen aufbewahren.

VERWENDUNGSZWECK UND AUFBAU ANWENDUNG

Baumwoll-Gewichtsdecke fiir Ruhe und Entspannung zu Hause. Wéhlen Sie eine Decke passend zum Kérpergewicht.

Erhaltliche Varianten: Vor Gebrauch prifen und gleichmaBig auflegen. Kopf, Gesicht und
120 x90 cm /2,4 kg und 150 x 100 cm / 3,2 kg Hals mussen frei bleiben.

AuBenmaterial: 100 % Baumwolle. Der Benutzer muss die Decke selbststéandig abnehmen kénnen.
Gewichtsfullung: Glasmikroperlen, gleichmaBig in abgesteppten Nicht falten, einrollen oder eng um den Kérper wickeln.
Kammern verteilt. Bei Unwohlsein, Uberhitzung oder Atembeschwerden sofort
Das Produkt Ubt auf den bedeckten Kérperbereich einen abnehmen.

gleichmaBig verteilten Druck aus. Nicht zur Fixierung oder Bestrafung verwenden. Bei

Das Produkt ist kein Spielzeug. gesundheitlichen Bedenken einen Arzt konsultieren.

Die saubere und vollstandig trockene Decke an einem trockenen Handwasche wird empfohlen.

Ort aufbewahren. Die Decke kann auch sicher bei 30 °C im Schonwaschgang in der
Von Feuchtigkeit, Feuer und starken Warmequellen fernhalten. Waschmaschine gewaschen werden. Vor dem Waschen die

So aufbewahren, dass Stoff und Nahte nicht beschadigt werden. maximale Beladung der Waschmaschine prufen.

Nicht bleichen, nicht im Trockner trocknen, nicht bigeln und
nicht chemisch reinigen.

Flach an der Luft trocknen und vor erneutem Gebrauch
vollstandig trocknen lassen.

VARIANTEN, IDENTIFIKATION, LIEFERUMFANG SICHERHEIT

120 x 90 cm / 2,4 kg - Empfohlenes Korpergewicht: 16-30 kg Nicht fur Kinder unter 3 Jahren geeignet. Nur unter direkter

150 x100 cm / 3,2 kg - Empfohlenes Kérpergewicht: 21-40 kg Aufsicht eines Erwachsenen verwenden.

Die Abmessungen kdnnen um bis zu 3 cm abweichen. Kopf, Gesicht und Hals mlssen frei bleiben. Der Benutzer muss die
SKU, GTIN und Chargenkennzeichnung sind auf dem Decke selbststandig abnehmen kénnen.

Verpackungsetikett angegeben. Vor jedem Gebrauch Stoff, Nahte und Kammern prifen. Nicht

Die Verpackung enthalt 1 Gewichtsdecke. verwenden, wenn die Decke beschadigt oder nass ist oder

Ein abnehmbarer Bezug ist nicht enthalten. Fallmaterial austritt.

Von Feuer und starker Hitze fernhalten.

Bei Atem- oder Kreislaufproblemen, eingeschrankter
Beweglichkeit, vermindertem Muskeltonus, Klaustrophobie oder
anderen gesundheitlichen Bedenken vor Gebrauch einen Arzt
konsultieren.

ZERTIFIZIERUNG

OEKO
TEX®

3WK-120090- CT | BWK-150100-GRY-CT
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BAUMWOLL

GEWICHTSDECKE
GEBRAUCHSANWEISUNG | DE

Vor Gebrauch lesen und zum spateren Nachschlagen aufbewahren.

ACHTSAMKEITSRITUAL MIT YOCO

e |ege dich bequem hin und decke dich mit der Decke zu.

e Wenn du moéchtest, schlieBe die Augen.
e Atme so, wie du es immer tust — ruhig und ohne Eile.

e Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spure, wie die Luft durch Nase
oder Mund ein- und ausstromt und wie sich dein Brustkorb sanft hebt und senkt.

e Spure deinen Koérper. Merkst du, wie die Decke deine FuBe und Beine bedeckt, wie
sie schwerer werden und zur Ruhe kommen?

e Spure, wie sich dein Bauch bei jedem Atemzug wie Wellen auf dem Wasser hebt
und senkt.

e Lenke deine Aufmerksamkeit auf Arme und Hande. Splre den Baumwollstoff der
Decke.

e Wenn Gedanken auftauchen, halte sie nicht fest. Stell dir vor, sie sind leichte
Wolken am Himmel. Lass sie weiterziehen und kehre zu deinem Atem zuruck: ein...
aus...

e Bleibe noch einen Moment so.

e Denk daran: Jeder Moment verdient deine Aufmerksamkeit.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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BAWELNIANY KOC
0):1011.-VA A\\1 (01,

INSTRUKCJA OBSLUGI | PL

Przeczytaj przed uzyciem i zachowaj do wykorzystania w przysztosci.

PRZEZNACZENIE | KONSTRUKCJA SPOSOB UZYCIA

Bawetniany koc obcigzeniowy przeznaczony do odpoczynku i Wybierz koc odpowiedni do masy ciata uzytkownika.

relaksu w domu. Dostepne warianty: Przed uzyciem sprawdz koc i utéz go réwnomiernie na ciele,

120 x90 cm / 2,4 kg oraz 150 x 100 cm / 3,2 kg pozostawiajac gtowe, twarz i szyje odkryte.

Materiat zewnetrzny: 100% bawetna. Uzytkownik musi by¢ w stanie samodzielnie zdjg¢ koc.
Wypetnienie obcigzajace: szklane mikrokulki rGwnomiernie Nie sktadaj, nie roluj ani nie owijaj koca ciasno wokoét uzytkownika.
rozmieszczone w przeszytych komorach. Zacznij od krétkich okreséw uzytkowania i natychmiast przerwij, jesli
Produkt zapewnia réwnomiernie roztozony nacisk na przykryta wystapi dyskomfort, przegrzanie lub trudnosci w oddychaniu.
cze$c¢ ciata. Nie uzywaj do unieruchamiania ani jako kary. W razie watpliwosci
Produkt nie jest zabawka. zdrowotnych skonsultuj sie z lekarzem.

Czysty i catkowicie suchy koc przechowuj w suchym miejscu. Zalecamy pranie reczne.

Chron przed wilgocia, ogniem i silnymi Zrédtami ciepta. Koc mozna réwniez bezpiecznie pra¢ w pralce w temperaturze
Przechowuj w sposob, ktéry nie uszkodzi tkaniny ani szwow. 30°C, na programie delikatnym. Przed praniem sprawdz

maksymalng tadownos¢ pralki.

Nie wybielac, nie suszy¢ bebnowo, nie prasowac ani nie czyscic¢
chemicznie.

Suszy¢ na ptasko i pozostawi¢ do catkowitego wyschniecia przed
ponownym uzyciem.

VARIANTS, IDENTIFICATION AND CONTENTS SAFETY

120 x 90 cm / 2,4 kg - Zalecana masa uzytkownika: 16-30 kg Produkt nie jest odpowiedni dla dzieci ponizej 3. roku zycia.

150 x 100 cm / 3,2 kg — Zalecana masa uzytkownika: 21-40 kg Dzieci mogg uzywac koca wytgcznie pod bezposrednim nadzorem
Wymiary moga réznic¢ sie o maksymalnie 3 cm. osoby doroste;j.

SKU, GTIN i oznaczenie partii znajdujg sie na etykiecie opakowania. Gtowa, twarz i szyja musza pozostac odkryte a uzytkownik musi by¢
Opakowanie zawiera 1 koc obcigzeniowy. w stanie samodzielnie zdjg¢ koc.

Zdejmowana poszewka nie jest dotgczona. Przed kazdym uzyciem sprawdz tkanine, szwy i komory.

Nie uzywaj produktu, jesli jest uszkodzony, mokry lub wydostaje sie
Z niego wypetnienie.

Chron przed ogniem i silnymi zrédtami ciepta.

Przed uzyciem skonsultuj sie z lekarzem w przypadku watpliwosci
zdrowotnych.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®

3WK-120090- CT | BWK-150100-GRY-CT
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BAWELNIANY KOC

OBCIAZENIOWY
INSTRUKCJA OBSLUGI | PL

Przeczytaj przed uzyciem i zachowaj do wykorzystania w przysztosci.

RYTUAL UWAZNOSCI Z YOCO

e Utdz sie wygodnie i przykryj kocem.

e Jesli chcesz, zamknij oczy.
e Oddychaj tak jak zwykle — spokojnie i bez pospiechu.

e Zwroc uwage na oddech. Poczuj, jak powietrze wptywa i wyptywa przez nos
lub usta, a klatka piersiowa delikatnie sie unosi i opada.

e Poczuj swoje ciato. Czy czujesz, jak koc otula stopy i nogi, ktore stajg sie
ciezsze i zaczynajg odpoczywac?

e Poczuj, jak brzuch unosi sie i opada jak fale na wodzie przy kazdym oddechu.
e Przenie$ uwage na ramiona i dtonie. Poczuj bawetniany materiat koca.

e Jesli pojawiajg sie mysli, nie zatrzymuj ich. Wyobraz sobie, ze sg lekkimi
chmurami na niebie. Pozwél im odptyngc i wroc¢ do oddechu: wdech...
wydech...

e Zostan tak jeszcze przez chwile.

e Pamietaj, ze kazda chwila zastuguje na twojg uwage.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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COUVERTURE LESTEE EN
COTON

MODE D’EMPLOI | FR

Lire avant utilisation et conserver pour consultation ultérieure.

UTILISATION PREVUE ET CONCEPTION MODE D’UTILISATION

Couverture lestée en coton destinée au repos et a la relaxation a Choisissez une couve.rfcurej adaptée au p0|ds.de L ultlllsateur.
domicile. Variantes disponibles : Inspectez-la avant utilisation et placez-la uniformément sur le

120 x 90 cm / 2,4 kg et 150 x 100 cm / 3,2 kg corps, en laissant la téte, le visage et le cou découverts.
Lutilisateur doit pouvoir retirer la couverture seul.

Ne pas plier, doubler, rouler ni serrer la couverture autour de
Lutilisateur.

Commencez par de courtes périodes d’utilisation et arrétez
immédiatement en cas d’inconfort, de surchauffe,

Ce produit nest pas un jouet. d’engourdissement ou de difficultés respiratoires.

En cas de probleme de santé ou de doute.
RANGEMENT NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Matiére extérieure : 100 % coton.

Remplissage lesté : microbilles de verre réparties uniformément
dans des compartiments matelassés.

Le produit exerce une pression uniformément répartie sur la zone
du corps couverte.

Conservez la couverture propre et parfaitement séche dans un Le lavage a la main est recommande.

endroit sec. La couverture peut également étre lavée en machine en toute
Tenir & lécart de humidité, du feu et des fortes sources de sécurité a 30 °C, avec un programme délicat. Vérifiez la capacité
chaleur. de charge maximale de la machine avant le lavage.

Evitez tout mode de rangement susceptible d’endommager le Ne pas blanchir, sécher en machine, repasser ni nettoyer a sec.
tissu ou les coutures. Faire sécher a plat a Uair libre et laisser sécher complétement

avant toute nouvelle utilisation.

VARIANTES, IDENTIFICATION ET CONTENU SECURITE

120x90cm / 2,4 kg - Poids recommandé de Lutilisateur : 16-30 kg Ne convient pas aux enfants de moins de 3 ans. Utiliser
150x100cm / 3,2 kg - Poids recommandé de lutilisateur : 21-40 kg~ Uniquement sous la surveillance directe d’un adulte.

Les dimensions peuvent varier jusqu’a 3 cm. La téte, le visage et le cou doivent rester découverts. Lutilisateur
Le SKU, le GTIN et lidentification du lot figurent sur létiquette de  doit pouvoir retirer la couverture seul.

lemballage. Vérifier le tissu, les coutures et les compartiments avant chaque
’emballage contient 1 couverture lestée. utilisation. Ne pas utiliser si la couverture est endommagée,

La housse amovible n‘est pas incluse. mouillée ou si le remplissage s’échappe.

Tenir a 'écart du feu et des fortes sources de chaleur.

En cas de problémes respiratoires ou circulatoires, de faible tonus
musculaire, de mobilité réduite, de claustrophobie ou d’autres
probléemes de santé, consulter un médecin avant utilisation.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®

3WK-120090-G CT | BWK-150100-GRY-CT
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COUVERTURE LESTEE EN

COTON
MODE D’EMPLOI | FR

Lire avant utilisation et conserver pour consultation ultérieure.

RITUEL DE PLEINE CONSCIENCE AVEC YOCO

* Allonge-toi confortablement et couvre-toi avec la couverture.

e Situ le souhaites, ferme les yeux.
e Respire comme d’habitude - calmement et sans te presser.

e Observe ta respiration. Sens l'air entrer et sortir par ton nez ou ta bouche,
tandis que ta poitrine se souléve et s’abaisse doucement.

e Prends conscience de ton corps. Sens-tu la couverture sur tes pieds et tes
jambes, qui deviennent plus lourds et commencent a se détendre ?

e Ressens ton ventre qui monte et descend comme des vagues sur 'eau a
chaque respiration.

e Porte ton attention sur tes bras et tes mains. Sens le tissu en coton de la
couverture.

e Sides pensées apparaissent, ne t’y accroche pas. Imagine qu’elles sont de
légers nuages dans le ciel. Laisse-les s’éloigner et reviens a ta respiration :
inspire... expire...

e Reste ainsi encore un moment.

e Souviens-toi que chaque instant mérite ton attention.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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COPERTA PESATA IN
COTONE

MANUALE D’USO | IT

Leggere prima dell’'uso e conservare per future consultazioni.

USO PREVISTO E STRUTTURA MODALITA D’'USO

Coperta pesata in cotone destinata al riposo e al relax in casa.
Varianti disponibili:

120 x 90 cm / 2,4 kg e 150 x 100 cm / 3,2 kg

Materiale esterno: 100% cotone.

Imbottitura pesata: microsfere di vetro distribuite uniformemente
in scomparti trapuntati.

Il prodotto esercita una pressione uniformemente distribuita sulla
parte del corpo coperta.

Il prodotto non e un giocattolo.

Scegliere una coperta adatta al peso dell’utilizzatore.

Controllarla prima dell’'uso e posizionarla uniformemente sul
corpo, lasciando scoperti testa, viso e collo.

L'utilizzatore deve poter rimuovere la coperta autonomamente.
Non piegarla, arrotolarla o avvolgerla strettamente.

Iniziare con brevi periodi e interrompere subito in caso di disagio,
surriscaldamento, intorpidimento o difficolta respiratorie.

Non usare per immobilizzare o punire. In caso di problemi di salute,
consultare un medico.

CONSERVAZIONE PULIZIA E CURA

Conservare la coperta pulita e completamente asciutta in un
luogo asciutto.

Tenere lontano da umidita, fuoco e forti fonti di calore.
Evitare modalita di conservazione che possano danneggiare il
tessuto o le cuciture.

Si consiglia il lavaggio a mano.

La coperta puo essere lavata in sicurezza anche in lavatrice a
30°C con ciclo delicato. Prima del lavaggio controllare la
capacita di carico massima della lavatrice.

Non candeggiare, non asciugare in asciugatrice, non stirare e
non lavare a secco.

Asciugare in piano all’aria e lasciare asciugare completamente
prima di riutilizzare.

VARIANTI, IDENTIFICAZIONE E CONTENUTO SICUREZZA

1120 x 90 cm / 2,4 kg — Peso consigliato dell’utilizzatore: 16-30 kg
150 x 100 cm / 3,2 kg — Peso consigliato dell’utilizzatore: 21-40 kg
Le dimensioni possono variare fino a 3 cm.

SKU, GTIN e identificazione del lotto sono riportati sull’etichetta
della confezione.

La confezione contiene 1 coperta pesata.

La fodera rimovibile non & inclusa.

Non adatta ai bambini sotto i 3 anni. Utilizzare solo sotto la diretta
supervisione di un adulto.

Testa, viso e collo devono rimanere scoperti. L'utilizzatore deve
poter rimuovere la coperta autonomamente.

Controllare tessuto, cuciture e scomparti prima di ogni uso. Non
utilizzare se la coperta € danneggiata, bagnata o perde
limbottitura.

Tenere lontano dal fuoco e da forti fonti di calore.

In caso di problemi respiratori o circolatori, tono muscolare
ridotto, mobilita limitata, claustrofobia o altri problemi di salute,
consultare un medico prima dell’uso.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®

3WK-120090-G
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COPERTA PESATA IN

COTONE
MANUALE D'USO | IT

Leggere prima dell’'uso e conservare per future consultazioni.

RITUALE DI MINDFULNESS CON YOCO

e Sdraiati comodamente e copriti con la coperta.

e Se vuoi, chiudi gli occhi.
e Respira come fai normalmente — con calma e senza fretta.

e Porta l’attenzione al respiro. Senti l'aria entrare e uscire dal naso o dalla
bocca e il petto sollevarsi e abbassarsi dolcemente.

e Percepisciil tuo corpo. Senti la coperta che copre piedi e gambe, mentre
diventano piu pesanti e iniziano a rilassarsi?

e Senti la pancia salire e scendere come onde sull’acqua a ogni respiro.

e Porta lattenzione alle braccia e alle mani. Senti il tessuto di cotone della
coperta.

e Se arrivano dei pensieri, non trattenerli. Immagina che siano nuvole leggere
nel cielo. Lasciali andare e torna al respiro: inspira... espira...

e Rimani cosi ancora per un momento.

e Ricorda che ogni momento merita la tua attenzione.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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MANTA CON PESO DE
ALGODON

MANUAL DE USO | ES

Leer antes de usar y conservar para futuras consultas.

USO PREVISTO Y CONSTRUCCION MODO DE USO

Manta con peso de algoddn destinada al descanso y la relajacion Elija una manta adecuada al peso del usuario.
en el hogar. Variantes disponibles: Revisela antes de usarla y coléquela uniformemente sobre el
120x90cm /2,4 kgy 150 x 100 cm / 3,2 kg cuerpo, dejando cabeza, cara y cuello descubiertos.
Material exterior: 100% algodon. El usuario debe poder retirarla por si mismo.
Relleno de peso: microesferas de vidrio distribuidas No doblarla, enrollarla ni envolverla firmemente.
uniformemente en compartimentos cosidos. Comience con periodos cortos e interrumpa el uso ante molestias,
El producto proporciona una presion distribuida uniformemente sobrecalentamiento, entumecimiento o dificultades respiratorias.
sobre la zona del cuerpo cubierta. No utilizar para inmovilizar ni como castigo. Consulte a un médico
No es un juguete. si existen problemas de salud.
Guarde la manta limpia y completamente seca en un lugar seco. Se recomienda lavar a mano.
Mantener alejada de la humedad, el fuego y las fuentes intensas La manta también puede lavarse de forma segura en lavadora a
de calor. 30°C con un ciclo delicado. Compruebe la capacidad maxima de
Evite métodos de almacenamiento que puedan dafar el tejido o carga de la lavadora antes de lavarla.
las costuras. No usar lejia, no secar en secadora, no planchar ni limpiar en

seco.

Secar al aire en posicién horizontal y dejar secar
completamente antes de volver a usar.

VARIANTES, IDENTIFICACION Y CONTENIDO SEGURIDAD

120 x 90 cm / 2,4 kg - Peso recomendado del usuario: 16-30 kg No apta para menores de 3 afos. Utilizar solo bajo la supervisién
150 x100 cm / 3,2 kg — Peso recomendado del usuario: 21-40 kg directa de un adulto.

Las dimensiones pueden variar hasta +3 cm. La cabeza, la caray el cuello deben permanecer descubiertos. El
ELSKU, el GTIN y la identificacién del lote figuran en la etiqueta usuario debe poder retirar la manta por si mismo.

del embalaje. Revise el tejido, las costuras y los compartimentos antes de cada
El paquete contiene 1 manta con peso. uso. No utilizar si estd dafiada, mojada o pierde relleno.

La funda extraible no esta incluida. Mantener alejada del fuego y de fuentes intensas de calor.

En caso de problemas respiratorios o circulatorios, tono muscular
reducido, movilidad limitada, claustrofobia u otros problemas de
salud, consulte a un médico antes de usarla.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®

3WK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT
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MANTA CON PESO DE

ALGODON
MANUAL DE USO | ES

Leer antes de usar y conservar para futuras consultas.

RITUAL DE MINDFULNESS CON YOCO

e TuUmbate cOmodamente y cubrete con la manta.

e Siquieres, cierra los 0jos.
e Respira como lo haces normalmente — con calmay sin prisas.

e Presta atencion a tu respiracion. Siente como el aire entra y sale por la nariz
o la bocay como el pecho sube y baja suavemente.

e Siente tu cuerpo. ¢Notas como la manta cubre tus pies y piernas mientras se
vuelven mas pesados y empiezan a descansar?

e Siente como el abdomen sube y baja como olas en el agua con cada
respiracion.

e Lleva la atencidn a los brazos y las manos. Siente el tejido de algoddn de la
manta.

e Siaparecen pensamientos, no te aferres a ellos. Imagina que son nubes
ligeras en el cielo. Déjalos pasar y vuelve a tu respiracion: inspira... espira...

e Quédate asi un momento mas.

e Recuerda que cada momento merece tu atencion.
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CKATOENEN VERZWAARDE
DEKEN

GEBRUIKSAANWIJZING | NL

Lees voor gebruik en bewaar voor toekomstig gebruik.

BEOOGD GEBRUIK EN CONSTRUCTIE GEBRUIK

Katoenen verzwaarde deken voor rust en ontspanning thuis. Kies een deken passend bij het lichaamsgewicht.

Verkrijgbare varianten: Controleer hem vd6r gebruik en leg hem gelijkmatig over het
120x90cm/ 2,4 kg en 150 x 100 cm / 3,2 kg lichaam.

Buitenmateriaal: 100% katoen. Hoofd, gezicht en nek moeten vrij blijven.

Verzwaringsvulling: glazen microkorrels, gelijkmatig verdeeld over De gebruiker moet de deken zelfstandig kunnen verwijderen.
doorgestikte vakken. Niet vouwen, oprollen of strak om het lichaam wikkelen.

Het product geeft een gelijkmatig verdeelde druk op het bedekte Begin met korte perioden en stop bij ongemak, oververhitting,
deel van het lichaam. gevoelloosheid of ademhalingsproblemen.

Dit product is geen speelgoed. Niet gebruiken voor fixatie of als straf.

Raadpleeg bij gezondheidsproblemen een arts.

OPSLAG REINIGING EN ONDERHOUD

Bewaar de schone en volledig droge deken op een droge plaats. Handwas wordt aanbevolen.

De deken kan ook veilig in de wasmachine worden gewassen op
30°C met een fijnwasprogramma. Controleer voor het wassen

Uit de buurt houden van vocht, vuur en sterke warmtebronnen.
Vermijd opslagmethoden die de stof of naden kunnen

beschadigen. de maximale laadcapaciteit van de wasmachine.

Niet bleken, niet in de droger, niet strijken en niet chemisch

reinigen.
Plat aan de lucht laten drogen en volledig laten drogen voo6r
hergebruik.

120 x 90 cm / 2,4 kg - Aanbevolen lichaamsgewicht: 16-30 kg Niet geschikt voor kinderen jonger dan 3 jaar.

150 x100 cm / 3,2 kg — Aanbevolen lichaamsgewicht: 21-40 kg Alleen onder direct toezicht van een volwassene gebruiken.

De afmetingen kunnen tot +3 cm afwijken. Hoofd, gezicht en nek moeten vrij blijven.

SKU, GTIN en batchidentificatie staan op het verpakkingsetiket. De gebruiker moet de deken zelfstandig kunnen verwijderen.

De verpakking bevat 1 verzwaarde deken. Controleer voor elk gebruik stof, naden en vakken.

Een afneembare hoes is niet inbegrepen. Niet gebruiken als de deken beschadigd of nat is, of als de vulling
vrijkomt.

Uit de buurt houden van vuur en hitte.
Raadpleeg bij gezondheidsproblemen véor gebruik een arts

CERTIFICERING

OEKO
TEX®
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CKATOENEN VERZWAARDE

DEKEN
GEBRUIKSAANWIJZING | NL

Lees voor gebruik en bewaar voor toekomstig gebruik.

MINDFULNESSRITUEEL MET YOCO

e Ga comfortabel liggen en dek jezelf toe met de deken.

e Sluit je ogen als je dat wilt.
e Adem zoals je altijd doet - rustig en zonder haast.

e Let op je ademhaling. Voel hoe de lucht via je neus of mond naar binnen en
naar buiten stroomt en hoe je borstkas rustig op en neer gaat.

e Voel je lichaam. Merk je hoe de deken je voeten en benen bedekt, terwijl ze
zwaarder worden en tot rust komen?

e VVoel hoe je buik bij elke ademhaling als golven op het water op en neer gaat.

e Breng je aandacht naar je armen en handen. Voel de katoenen stof van de
deken.

e Als er gedachten opkomen, houd ze dan niet vast. Stel je voor dat het lichte
wolken aan de hemel zijn. Laat ze voorbijdrijven en ga terug naar je
ademhaling: in... uit...

 Blijf nog even zo.

e Onthoud dat elk moment je aandacht verdient.
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PATURA CU GREUTATI DIN
BUMBAC

MANUAL DE UTILIZARE | RO

Cititi inainte de utilizare si pastrati pentru consultare ulterioara.

DESTINATIE $I CO RUCTIE D DE UTILIZARE

Patura cu greutati din bumbac destinata odihnei si relaxarii acasa. Alegeti o patura potrivita greutatii utilizatorului.
Variante disponibile: Verificati-o inainte de utilizare si asezati-o uniform pe corp.
120 x90 cm /2,4 kg si 150 x 100 cm / 3,2 kg Capul, fata si gatul trebuie sa rdmana neacoperite.
Material exterior: 100% bumbac. Utilizatorul trebuie sa o poata indeparta singur.
Umplutura de greutate: microbile din sticla distribuite uniform in Nu o pliati, rulati sau infasurati strans.
compartimente cusute. Incepeti cu perioade scurte si opriti la disconfort, supraincélzire,
Produsul exercita o presiune distribuita uniform asupra zonei amorteald sau dificultdti de respiratie.
acoperite a corpului. Nu utilizati pentru imobilizare sau pedeapsa.
Produsul nu este o jucarie. Consultati un medic in caz de probleme de sanatate.
Depozitati p4tura curatd si complet uscaté intr-un loc uscat. Se recomanda spdlarea manuala.
Tineti departe de umezeald, foc si surse puternice de caldura. Pdtura poate fi spalatd in siguranta si la masing, la 30°C, cu un
Evitati metodele de depozitare care pot deteriora materialul sau program delicat. Verificati capacitatea maxima de incarcare a
cusaturile. masinii inainte de spalare.
Nu folositi Tndlbitor, nu uscati Tn uscator, nu calcati si nu curatati
chimic.
Uscati intinsa, la aer, si ldsati-o sa se usuce complet inainte de
reutilizare.
120 x 90 cm / 2,4 kg - Greutate recomandat? a utilizatorului: 16- Nu este potrivita pentru copii sub 3 ani.
30 kg Utilizati numai sub supravegherea directa a unui adult.
150 x 100 cm / 3,2 kg - Greutate recomandaté a utilizatorului: 21- Capul, fata si gatul trebuie sa ramana neacoperite.
40 kg Utilizatorul trebuie sa poata indeparta singur patura.
Dimensiunile pot varia cu pana la +3 cm. Verificati materialul, cusaturile si compartimentele Tnainte de
SKU, GTIN si identificarea lotului sunt indicate pe eticheta utilizare.
ambalajului. Nu utilizati daca este deterioratd, uda sau pierde umplutura.
Pachetul contine 1 patura cu greutati. Tineti departe de foc si caldura.
Husa detasabila nu este inclusa. Consultati un medic Thainte de utilizare daca exista probleme de
sandtate.

CERTIFICARE

OEKO
TEX®
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PATURA CU GREUTATI DIN

BUMBAC
MANUAL DE UTILIZARE | RO

Cititi inainte de utilizare si pastrati pentru consultare ulterioara.

RITUAL DE MINDFULNESS CU YOCO

e Asaza-te confortabil si acopera-te cu patura.

e Daca doresti, inchide ochii.
e Respira asa cum respiri de obicei — calm si fara graba.

e Observa-ti respiratia. Simte aerul intrand si iesind prin nas sau gura si
pieptul ridicandu-se si coborand usor.

e Simte-ti corpul. Simti cum patura iti acopera picioarele si talpile, care devin
mai grele siincep sa se odihneasca?

e Simte cum abdomenul se ridica si coboara ca valurile pe apa la fiecare
respiratie.

e Muta-ti atentia spre brate si maini. Simte materialul din bumbac al paturii.

e Daca apar ganduri, nu te agata de ele. Imagineaza-ti ca sunt nori usori pe cer.
Lasa-i sa pluteasca si revino la respiratie: inspira... expira...

e Mai ramai asainca putin.

Aminteste-ti ca fiecare clipa merita atentia ta.
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PAMUT
SULYTAKARO

HASZNALATI UTMUTATO | HU

Hasznalat el6tt olvassa el, €s 6rizze meg késébbi felhasznalasra.

RENDELTETESSZERU HASZNALAT ES KIALAKITAS

Otthoni pihenéshez és relaxaciéhoz készult pamut sulytakaro.
Elérhetd valtozatok:

120x90 cm/ 2,4 kg és 150 x 100 cm / 3,2 kg

Kllsé anyag: 100% pamut.

Sulyozo toltet: varrott rekeszekben egyenletesen elosztott liveg
mikrogydngyok.

A termék egyenletesen eloszlé nyomast gyakorol a test betakart
részére.

A termék nem jaték.

HASZNALAT

A felhasznalo testsulyanak megfeleld takardt valasszon.

Haszndlat eldtt ellendrizze, és egyenletesen helyezze a testre.

A fej, az arc és a nyak maradjon szabadon.

A felhaszndlénak énalléan le kell tudnia venni.

Ne hajtsa 0ssze, ne tekerje fel, és ne csavarja szorosan a test koré.
Rovid id6kkel kezdjen, és kellemetlenség, tulmelegedés, zsibbadas
vagy légzési nehézség esetén azonnal hagyja abba.

Ne hasznélja régzitésre vagy blntetésként.

Egészséglgyi aggaly esetén forduljon orvoshoz.

TAROLAS TISZTITAS ES APOLAS

A tiszta és teljesen szaraz takarot szaraz helyen térolja.
Nedvességtél, tliztél és erés héforrasoktdl tavol tartando.
Kerulje az olyan tarolast, amely karosithatja az anyagot vagy a
varrasokat.

VALTOZATOK, AZONOSITAS ES TARTALOM

120 x 90 cm / 2,4 kg — Ajanlott testsuly: 16-30 kg

150 x 100 cm / 3,2 kg - Ajanlott testsuly: 21-40 kg

A méretek legfeljebb +3 cm-rel eltérhetnek.

Az SKU, a GTIN és a tételazonosité a csomagolas cimkéjén
talalhato.

A csomag 1 db sulytakarét tartalmaz.

Levehetd huzat nem tartozék.

A kézi mosas ajanlott.

A takaré mosdgépben is biztonsdgosan moshaté 30°C-on,
kimélé programmal. Mosas eldtt ellendrizze a mosdgép
maximalis terhelhetdségét.

Ne fehéritse, ne szaritsa szaritdogépben, ne vasalja és ne
vegytisztitsa.

Vizszintesen, levegdn szaritsa, és Ujboli hasznalat elétt hagyja
teljesen megszaradni.

BIZTONSAG

3 év alatti gyermekek szdmdra nem alkalmas.

Csak felnétt kozvetlen fellgyelete mellett hasznalhato.

A fej, az arc és a nyak maradjon szabadon.

A felhaszndlénak dnalléan le kell tudnia venni.

Hasznélat el6tt ellendrizze az anyagot, a varrasokat és a rekeszeket.
Ne hasznélja, ha sérilt, nedves vagy szivarog a toltet.

Tlztdl és h6tdl tavol tartando.

Egészséglgyi probléma esetén hasznélat eldtt kérje ki orvos
tanacsat.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®
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PAMUT
SULYTAKARO

HASZNALATI UTMUTATO | HU

Hasznalat el6tt olvassa el, €s 6rizze meg késébbi felhasznalasra.

MINDFULNESS-RITUALE A YOCO-VAL

e Helyezkedj el kényelmesen, és takardzz be.
e Ha szeretnéd, csukd be a szemed.
e Lélegezz ugy, ahogy szoktal - nyugodtan és sietség nelkul.

e Figyeld meg a légzésed. Erezd, ahogy a levegd be- és kidramlik az orrodon
vagy a szadon keresztul, és ahogy a mellkasod finoman emelkedik és sullyed.

e Figyeld meg a tested. Erzed, ahogy a takaro befedi a labadat és a labfejedet,
mikozben nehezebbé valnak és pihenni kezdenek?

e Erezd, ahogy a hasad minden lélegzetvételnél tigy emelkedik és sillyed, mint
a hullamok a vizen.

e Iranyitsd a figyelmed a karodra és a kezedre. Erezd a takaré pamutanyagat.

e Ha gondolatok jelennek meg, ne ragaszkodj hozzajuk. Képzeld el, hogy konny(
felhbk az égen. Hagyd 8ket tovabbszallni, majd térj vissza a légzésedhez: be...
ki...

e Maradjigy még egy pillanatig.
e Ne feledd: minden pillanat megérdemli a figyelmedet.
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BAVLNENA ZATAZOVA
PRIKRYVKA

NAVOD NA POUZITIE | SK

Pred pouzitim si precitajte a uschovajte na budice pouZzitie.

URCENE POUZITIE A KONSTRUKCIA SPOSOB POUZITIA

Bavlnena zatazova prikryvka urena na odpocinok a relaxaciu Vyberte prikryvku vhodnu pre hmotnost pouzivatela.

doma. Dostupné varianty: Pred pouzitim ju skontrolujte a rovnomerne poloZzte na telo.
120x90cm /2,4 kg a150 x 100 cm/ 3,2 kg Hlava, tvar a krk musia zostat odkryté.

Vonkajsi material: 100 % bavlna. Pouzivatel ju musi vediet samostatne odstranit.

Zatazova vypln: sklenené mikrogul6cky rovnomerne rozlozené v Neskladajte ju, nerolujte ani pevne neovijajte okolo tela.
preSivanych komorach. Zacnite kratkymi intervalmi a prestarite pri nepohodli, prehriati,
Vyrobok vytvéara rovnomerne rozlozeny tlak na prikrytu €ast tela. znecitliveni alebo tazkostiach s dychanim.

Vyrobok nie je hracka NepouZzivajte na znehybnenie ani ako trest.

Pri zdravotnych obavéch sa poradte s lekarom.

SKLADOVANIE CISTENIE A STAROSTLIVOST

Cistu a Gplne suchu prikryvku skladujte na suchom mieste. Odporuca sa ru¢né pranie.

Chrante pred vlhkostou, ohfiom a silnymi zdrojmi tepla. Prikryvku mozno bezpecéne prat aj v pracke pri 30°C na jemnom
Vyhnite sa spdsobom skladovania, ktoré mézu poskodit tkaninu programe. Pred pranim skontrolujte maximalnu nosnost pracky.
alebo Svy. Nebielte, nesuste v susicke, nezehlite ani chemicky necistite.

Suste vo vodorovnej polohe na vzduchu a pred dalsim pouzitim
nechajte uplne vyschnut.

VARIANTY, IDENTIFIKACIA A OBSAH BEZPECNOST

120 x 90 cm / 2,4 kg - Odporucand hmotnost pouzivatela: 16-30 Nevhodné pre deti mladSie ako 3 roky.

kg PouZzivajte len pod priamym dohladom dospelej osoby.

150 x 100 cm/ 3,2 kg - Odporuc¢and hmotnost pouzivatela: 21-40 Hlava, tvar a krk musia zostat odkryté.

kg Pouzivatel musi vediet prikryvku samostatne odstranit.

Rozmery sa mézu liSit az 0 +3 cm. Pred pouzitim skontrolujte tkaninu, Svy a komory.

SKU, GTIN a identifikdcia Sarze st uvedené na etikete obalu. NepouZivajte, ak je posSkodend, mokra alebo uniké vypln.

Balenie obsahuje 1 zatazovu prikryvku. Chrante pred ohfiom a teplom.

Odnimatelny potah nie je sucastou balenia. Pri zdravotnych problémoch sa pred pouzitim poradte s lekarom.

CERTIFICATION

OEKO
TEX®
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BAVLNENA ZATAZOVA
PRIKRYVKA

NAVOD NA POUZITIE | SK

Pred pouzitim si precitajte a uschovajte na budice pouZzitie.

RITUAL VSIMAVOSTI S YOCO

e Pohodlne si lahni a prikry sa prikryvkou.
e Ak chces, zatvor oci.
e Dychaj tak ako vzdy — pokojne a bez nahlenia.

e \/Simaj si svoj dych. Cit, ako vzduch vchadza a vychadza nosom alebo ustami
a ako sa hrudnik jemne dviha a klesa.

e \VVnimaj svoje telo. Citi$, ako prikryvka zakryva chodidla a nohy, ktoré su tazsie
a zaCinaju odpocivat?

e Cit, ako sa brucho pri kazdom nadychu a vydychu dviha a klesa ako vlny na
vode.

e Presun pozornost na ruky a dlane. Vnimaj bavlnenu latku prikryvky.

e Ak pridu myslienky, nepridrziavaj sa ich. Predstav si, ze su ako lahké oblaky na
oblohe. Nechaj ich odplavat a vrat sa k dychu: nadych... vydych...

e Zostan tak este chvilu.

e Pamataj, ze kazdy okamih si zasluzi tvoju pozornost.
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BAVLNENA ZATEZOVA
PRIKRYVKA

NAVOD K POUZITI | CS

Pred pouzitim si prectéte a uschovejte pro budouci pouziti.

URCENE POUZITi A KONSTRUKCE ZPUSOB POUZITI

Bavlnéna zatézova prikryvka urcena k odpocinku a relaxaci doma. Vyberte pFikryvku vhodnou pro hmotnost uzivatele.

Dostupné varianty: Pred pouzitim ji zkontrolujte a rovhomérné poloZte na télo.
120x90cm /2,4 kg a150 x 100 cm/ 3,2 kg Hlava, oblicej a krk musi zlistat odkryté.

Vnéjsi materidl: 100% bavlna. UzZivatel ji musi byt schopen samostatné sundat.

Z&tézova vypln: sklenéné mikrokulicky rovnomérné rozlozené v Neskladejte ji, nerolujte ani pevné neomotavejte kolem téla.
prositych komorach. Zacnéte kratkymi intervaly a prestante pfi nepohodli, pfehrati,
Vyrobek vytvari rovnomeérné rozlozeny tlak na zakrytou ¢ast téla. znecitlivéni nebo potiZich s dychanim.

Vyrobek neni hracka. Nepouzivejte k omezeni pohybu ani jako trest.

Pfi zdravotnich obavdach se poradte s lékarem.

SKLADOVANI CISTENI A PECE

Cistou a zcela suchou prikryvku skladujte na suchém misté. Doporucuje se ru¢ni prani.

Chrarite pred vlhkosti, ohném a silnymi zdroji tepla. Prikryvku lze bezpecéné prat také v pracce pfi 30°C na jemny

Vyhnéte se zplsoblm skladovani, které mohou poskodit latku program. Pred pranim zkontrolujte maximalni nosnost pracky.

nebo Svy. Nebélte, nesuste v susicce, nezehlete ani chemicky necistéte.
Suste naplocho na vzduchu a pred dalSim pouzitim nechte zcela
vyschnout.

VARIANTY, IDENTIFIKACE A OBSAH BEZPECNOST

120 x90 cm / 2,4 kg - Doporu¢end hmotnost uZivatele: 16-30 kg Nevhodné pro déti mladsi 3 let.

150 x100 cm / 3,2 kg - Doporucena hmotnost uZivatele: 21-40 kg Pouzivejte pouze pod primym dohledem dospélé osoby.
Rozméry se mohou lisit az 0 3 cm. Hlava, oblicej a krk musi zlstat odkryté.

SKU, GTIN a identifikace Sarze jsou uvedeny na Stitku obalu. UzZivatel musi byt schopen prikryvku samostatné sundat.
Baleni obsahuje 1 zatéZovou prikryvku. Pred pouzitim zkontrolujte latku, Svy a komory.
Odnimatelny potah neni soucésti baleni. NepouZivejte, pokud je poskozena, mokra nebo uniké vypln.

Chrante pred ohném a teplem.
Pri zdravotnich problémech se pred pouzitim poradte s lékarem.

CERTIFIKACE

OEKO
TEX®
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BAVLNENA ZATEZOVA
PRIKRYVKA

NAVOD K POUZITI | CS

Pred pouzitim si prectéte a uschovejte pro budouci pouziti.

RITUAL VSIMAVOSTI S YOCO

e Pohodlné si lehni a prikryj se prikryvkou.
e Pokud chces, zavri oCi.
e Dychej tak jako vzdy - klidné a beze spéchu.

e VSimej si svého dechu. Vnimej, jak vzduch proudi dovnitfr a ven nosem nebo
usty a jak se hrudnik jemné zveda a klesa.

e Vnimej sve télo. Citis, jak prikryvka zakryva chodidla a nohy, které tézknou a
zaCinaji odpocivat?

e Citi$, jak se bricho pfi kazdém nadechu a vydechu zveda a klesa jako viny na
vode.

e Presun pozornost k pazim a rukam. Vnimej bavlnénou latku prikryvky.

e Pokud prijdou myslenky, nedrz se jich. Pfedstav si, ze jsou jako lehké mraky
na obloze. Nech je odplout a vrat se k dechu: nadech... vydech...

e Z(stan tak jeSté chuvili.

e Pamatuj, ze kazdy okamzik si zaslouzi tvou pozornost.

BWK-120090-GRY-CT | BWK-150100-GRY-CT




P\ W\

EN Responsible economic operator in the EU and contact:
DE Verantwortlicher Wirtschaftsakteur in der EU und Kontakt:
PL Podmiot odpowiedzialny w UE i kontakt:

FR Opérateur économique responsable dans 'UE et contact :
IT Operatore economico responsabile nell'UE e contatti:

ES Operador econémico responsable en la UE y contacto:
NL Verantwoordelijke marktdeelnemer in de EU en contact:
RO Operator economic responsabil in UE si contact:

HU Az EU-ban felel6s gazdasagi szerepld és elérhet6ség:

SK Zodpovedny hospodarsky subjekt v EU a kontakt:

CS Odpovédny hospodarsky subjekt v EU a kontakt:

YoCo Squad sp. z o.0.
ul. Zelazna 51/53
00-841 Warsaw, Poland

contact@yocosquad.com
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	MINDFULLNESS WITH YOCO
	Lie down comfortably and cover yourself with the blanket.
	If you wish, close your eyes.
	Breathe as you normally do – calmly and without rushing.
	Notice your breath. Feel the air moving in and out through your nose or mouth and your chest gently rising and falling.
	Notice your body. Can you feel the blanket covering your feet and legs as they become heavier and begin to rest?
	Feel your belly rise and fall like waves on water with every breath.
	Move your attention to your arms and hands. Feel the cotton fabric of the blanket.
	If thoughts appear, do not hold on to them. Imagine they are light clouds in the sky. Let them drift away and return to your breath: in… out…
	Stay like this for another moment.
	Remember that every moment deserves your attention.
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	AUFBEWAHRUNG
	REINIGUNG UND PFLEGE
	BAUMWOLL GEWICHTSDECKE
	GEBRAUCHSANWEISUNG | DE


	ACHTSAMKEITSRITUAL MIT YOCO
	Lege dich bequem hin und decke dich mit der Decke zu.
	Wenn du möchtest, schließe die Augen.
	Atme so, wie du es immer tust – ruhig und ohne Eile.
	Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spüre, wie die Luft durch Nase oder Mund ein- und ausströmt und wie sich dein Brustkorb sanft hebt und senkt.
	Spüre deinen Körper. Merkst du, wie die Decke deine Füße und Beine bedeckt, wie sie schwerer werden und zur Ruhe kommen?
	Spüre, wie sich dein Bauch bei jedem Atemzug wie Wellen auf dem Wasser hebt und senkt.
	Lenke deine Aufmerksamkeit auf Arme und Hände. Spüre den Baumwollstoff der Decke.
	Wenn Gedanken auftauchen, halte sie nicht fest. Stell dir vor, sie sind leichte Wolken am Himmel. Lass sie weiterziehen und kehre zu deinem Atem zurück: ein… aus…
	Bleibe noch einen Moment so.
	Denk daran: Jeder Moment verdient deine Aufmerksamkeit.
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	PRZECHOWYWANIE
	CZYSZCZENIE I PIELĘGNACJA
	BAWEŁNIANY KOC OBCIĄŻENIOWY
	INSTRUKCJA OBSŁUGI | PL


	RYTUAŁ UWAŻNOŚCI Z YOCO
	Ułóż się wygodnie i przykryj kocem.
	Jeśli chcesz, zamknij oczy.
	Oddychaj tak jak zwykle – spokojnie i bez pośpiechu.
	Zwróć uwagę na oddech. Poczuj, jak powietrze wpływa i wypływa przez nos lub usta, a klatka piersiowa delikatnie się unosi i opada.
	Poczuj swoje ciało. Czy czujesz, jak koc otula stopy i nogi, które stają się cięższe i zaczynają odpoczywać?
	Poczuj, jak brzuch unosi się i opada jak fale na wodzie przy każdym oddechu.
	Przenieś uwagę na ramiona i dłonie. Poczuj bawełniany materiał koca.
	Jeśli pojawiają się myśli, nie zatrzymuj ich. Wyobraź sobie, że są lekkimi chmurami na niebie. Pozwól im odpłynąć i wróć do oddechu: wdech… wydech…
	Zostań tak jeszcze przez chwilę.
	Pamiętaj, że każda chwila zasługuje na twoją uwagę.
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	RANGEMENT
	NETTOYAGE ET ENTRETIEN
	COUVERTURE LESTÉE EN COTON
	MODE D’EMPLOI | FR


	RITUEL DE PLEINE CONSCIENCE AVEC YOCO
	Allonge-toi confortablement et couvre-toi avec la couverture.
	Si tu le souhaites, ferme les yeux.
	Respire comme d’habitude – calmement et sans te presser.
	Observe ta respiration. Sens l’air entrer et sortir par ton nez ou ta bouche, tandis que ta poitrine se soulève et s’abaisse doucement.
	Prends conscience de ton corps. Sens-tu la couverture sur tes pieds et tes jambes, qui deviennent plus lourds et commencent à se détendre ?
	Ressens ton ventre qui monte et descend comme des vagues sur l’eau à chaque respiration.
	Porte ton attention sur tes bras et tes mains. Sens le tissu en coton de la couverture.
	Si des pensées apparaissent, ne t’y accroche pas. Imagine qu’elles sont de légers nuages dans le ciel. Laisse-les s’éloigner et reviens à ta respiration : inspire… expire…
	Reste ainsi encore un moment.
	Souviens-toi que chaque instant mérite ton attention.
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	CONSERVAZIONE
	PULIZIA E CURA
	COPERTA PESATA IN  COTONE
	MANUALE D’USO | IT


	RITUALE DI MINDFULNESS CON YOCO
	Sdraiati comodamente e copriti con la coperta.
	Se vuoi, chiudi gli occhi.
	Respira come fai normalmente – con calma e senza fretta.
	Porta l’attenzione al respiro. Senti l’aria entrare e uscire dal naso o dalla bocca e il petto sollevarsi e abbassarsi dolcemente.
	Percepisci il tuo corpo. Senti la coperta che copre piedi e gambe, mentre diventano più pesanti e iniziano a rilassarsi?
	Senti la pancia salire e scendere come onde sull’acqua a ogni respiro.
	Porta l’attenzione alle braccia e alle mani. Senti il tessuto di cotone della coperta.
	Se arrivano dei pensieri, non trattenerli. Immagina che siano nuvole leggere nel cielo. Lasciali andare e torna al respiro: inspira… espira…
	Rimani così ancora per un momento.
	Ricorda che ogni momento merita la tua attenzione.
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	ALMACENAMIENTO
	LIMPIEZA Y CUIDADO
	MANTA CON PESO DE ALGODÓN
	MANUAL DE USO | ES


	RITUAL DE MINDFULNESS CON YOCO
	Túmbate cómodamente y cúbrete con la manta.
	Si quieres, cierra los ojos.
	Respira como lo haces normalmente – con calma y sin prisas.
	Presta atención a tu respiración. Siente cómo el aire entra y sale por la nariz o la boca y cómo el pecho sube y baja suavemente.
	Siente tu cuerpo. ¿Notas cómo la manta cubre tus pies y piernas mientras se vuelven más pesados y empiezan a descansar?
	Siente cómo el abdomen sube y baja como olas en el agua con cada respiración.
	Lleva la atención a los brazos y las manos. Siente el tejido de algodón de la manta.
	Si aparecen pensamientos, no te aferres a ellos. Imagina que son nubes ligeras en el cielo. Déjalos pasar y vuelve a tu respiración: inspira… espira…
	Quédate así un momento más.
	Recuerda que cada momento merece tu atención.
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	OPSLAG
	REINIGING EN ONDERHOUD
	CKATOENEN VERZWAARDE DEKEN
	GEBRUIKSAANWIJZING | NL


	MINDFULNESSRITUEEL MET YOCO
	Ga comfortabel liggen en dek jezelf toe met de deken.
	Sluit je ogen als je dat wilt.
	Adem zoals je altijd doet – rustig en zonder haast.
	Let op je ademhaling. Voel hoe de lucht via je neus of mond naar binnen en naar buiten stroomt en hoe je borstkas rustig op en neer gaat.
	Voel je lichaam. Merk je hoe de deken je voeten en benen bedekt, terwijl ze zwaarder worden en tot rust komen?
	Voel hoe je buik bij elke ademhaling als golven op het water op en neer gaat.
	Breng je aandacht naar je armen en handen. Voel de katoenen stof van de deken.
	Als er gedachten opkomen, houd ze dan niet vast. Stel je voor dat het lichte wolken aan de hemel zijn. Laat ze voorbijdrijven en ga terug naar je ademhaling: in… uit…
	Blijf nog even zo.
	Onthoud dat elk moment je aandacht verdient.
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	DEPOZITARE
	CURĂȚARE ȘI ÎNGRIJIRE
	PĂTURĂ CU GREUTĂȚI DIN BUMBAC
	MANUAL DE UTILIZARE | RO


	RITUAL DE MINDFULNESS CU YOCO
	Așază-te confortabil și acoperă-te cu pătura.
	Dacă dorești, închide ochii.
	Respiră așa cum respiri de obicei – calm și fără grabă.
	Observă-ți respirația. Simte aerul intrând și ieșind prin nas sau gură și pieptul ridicându-se și coborând ușor.
	Simte-ți corpul. Simți cum pătura îți acoperă picioarele și tălpile, care devin mai grele și încep să se odihnească?
	Simte cum abdomenul se ridică și coboară ca valurile pe apă la fiecare respirație.
	Mută-ți atenția spre brațe și mâini. Simte materialul din bumbac al păturii.
	Dacă apar gânduri, nu te agăța de ele. Imaginează-ți că sunt nori ușori pe cer. Lasă-i să plutească și revino la respirație: inspiră… expiră…
	Mai rămâi așa încă puțin.
	Amintește-ți că fiecare clipă merită atenția ta.
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	TÁROLÁS
	TISZTÍTÁS ÉS ÁPOLÁS
	PAMUT  SÚLYTAKARÓ
	HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ | HU


	MINDFULNESS-RITUÁLÉ A YOCO-VAL
	Helyezkedj el kényelmesen, és takarózz be.
	Ha szeretnéd, csukd be a szemed.
	Lélegezz úgy, ahogy szoktál – nyugodtan és sietség nélkül.
	Figyeld meg a légzésed. Érezd, ahogy a levegő be- és kiáramlik az orrodon vagy a szádon keresztül, és ahogy a mellkasod finoman emelkedik és süllyed.
	Figyeld meg a tested. Érzed, ahogy a takaró befedi a lábadat és a lábfejedet, miközben nehezebbé válnak és pihenni kezdenek?
	Érezd, ahogy a hasad minden lélegzetvételnél úgy emelkedik és süllyed, mint a hullámok a vízen.
	Irányítsd a figyelmed a karodra és a kezedre. Érezd a takaró pamutanyagát.
	Ha gondolatok jelennek meg, ne ragaszkodj hozzájuk. Képzeld el, hogy könnyű felhők az égen. Hagyd őket továbbszállni, majd térj vissza a légzésedhez: be… ki…
	Maradj így még egy pillanatig.
	Ne feledd: minden pillanat megérdemli a figyelmedet.
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	SKLADOVANIE
	ČISTENIE A STAROSTLIVOSŤ
	BAVLNENÁ ZAŤAŽOVÁ PRIKRÝVKA
	NÁVOD NA POUŽITIE | SK


	RITUÁL VŠÍMAVOSTI S YOCO
	Pohodlne si ľahni a prikry sa prikrývkou.
	Ak chceš, zatvor oči.
	Dýchaj tak ako vždy – pokojne a bez náhlenia.
	Všímaj si svoj dych. Cíť, ako vzduch vchádza a vychádza nosom alebo ústami a ako sa hrudník jemne dvíha a klesá.
	Vnímaj svoje telo. Cítiš, ako prikrývka zakrýva chodidlá a nohy, ktoré sú ťažšie a začínajú odpočívať?
	Cíť, ako sa brucho pri každom nádychu a výdychu dvíha a klesá ako vlny na vode.
	Presuň pozornosť na ruky a dlane. Vnímaj bavlnenú látku prikrývky.
	Ak prídu myšlienky, nepridržiavaj sa ich. Predstav si, že sú ako ľahké oblaky na oblohe. Nechaj ich odplávať a vráť sa k dychu: nádych… výdych…
	Zostaň tak ešte chvíľu.
	Pamätaj, že každý okamih si zaslúži tvoju pozornosť.
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	SKLADOVÁNÍ
	ČIŠTĚNÍ A PÉČE
	BAVLNĚNÁ ZÁTĚŽOVÁ PŘIKRÝVKA
	NÁVOD K POUŽITÍ | CS


	RITUÁL VŠÍMAVOSTI S YOCO
	Pohodlně si lehni a přikryj se přikrývkou.
	Pokud chceš, zavři oči.
	Dýchej tak jako vždy – klidně a beze spěchu.
	Všímej si svého dechu. Vnímej, jak vzduch proudí dovnitř a ven nosem nebo ústy a jak se hrudník jemně zvedá a klesá.
	Vnímej své tělo. Cítíš, jak přikrývka zakrývá chodidla a nohy, které těžknou a začínají odpočívat?
	Cítíš, jak se břicho při každém nádechu a výdechu zvedá a klesá jako vlny na vodě.
	Přesuň pozornost k pažím a rukám. Vnímej bavlněnou látku přikrývky.
	Pokud přijdou myšlenky, nedrž se jich. Představ si, že jsou jako lehké mraky na obloze. Nech je odplout a vrať se k dechu: nádech… výdech…
	Zůstaň tak ještě chvíli.
	Pamatuj, že každý okamžik si zaslouží tvou pozornost.
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