Pozice hlavy



Rotace hlavy
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Oto te hlavu k posti ené stram polkn te.

|




Uklon hlavy

Uklo te hlavu na zdravou stranu a polten



Pozice brada dol

P itahn te bradu k hrudi a polkte. Pozor: nevytahujte krk dagu!



Zaklon hlavy

Co nejvice zaklote hlavu a polkrnte.



P ita eni brady Sikmo dol

P itdhn te bradu Sikmo dolk posti ené strana polknte.



Leh na boku

Lehn te si na bok na zdravou stranu. Hlavu si podlouieou. Polknte.
Pozor: nezaklante hlavu!



