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6   kolena

obloukem usadit kolena 
do centrálního postavení

10a vnitřní konec zvednout

10b vytáhnout ven

10c zarotovat dozadu

10   klíční kosti,
 podepření hlavy

10b

10c

10a

1   hlava

hlava
jakoby
zavěšená

spodní
čelist
zavěsit
za uši

5   kyčle

5a stehenní kost vyrotovat ven

5b rotace sama přejde v klesání

5a

5c

5d

5c vytažení do strany

5D zasunutí do kloubu

přisednout na sedací
hrboly

5b

7a vnitřní kotník nahoru

7b vnitřní kotník do strany

7c propojit s velkým 
 kloubem palce

7d prsty volně položit

7   kotníky

7a7b

7c

6 částí
chodidla
stejně
zatížit

8   hrudník

8a hrudník
 přizvednout
 nahoru

8b překlopit
 dopředu

8c spodní žebra
 do břicha

opakovat 3x

8B

8a

8c

2   ramena

2a ramena vytáhnout z krku

2b ramena zavěsit za 7. krční obratel

2b

2a 2a

9 ramena,
 lopatky

9a ramena posunout do centrálního postavení (opřít o kyčle)

9b lopatky spustit do kapes u kalhot

9c lopatky nechat vyjet do stran

9d lopatky zasunout do kloubu

9a
9b 9b

9c 9c

3   hlava

4a spona stydká - kostrč

4b sedací hrboly

4c kyčle

4d spina iliaca anterior inferior

4a vytváří gotický 
lomený oblouk

4 4 vrstvy
 pánevního dna

4a 4b 4c 4d

opřít hlavu
o celou délku
páteře


