
 

 

 

Pozice hlavy 

 
 



Rotace hlavy   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oto� te hlavu k posti�ené stran�  a polkn� te. 

 



Úklon hlavy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Uklo� te hlavu na zdravou stranu a polkn� te. 
 



Pozice brada dol�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P�itáhn� te bradu k hrudi a polkn� te. Pozor: nevytahujte krk dop�edu!�

 



Záklon hlavy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Co nejvíce zaklo� te hlavu a polkn� te. 
�
�



P�ita�ení brady šikmo dol�  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P�itáhn� te bradu šikmo dol�  k posti�ené stran�  a polkn� te. 
 
 



Leh na boku 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Lehn� te si na bok na zdravou stranu. Hlavu si podlo�te rukou. Polkn� te. 
Pozor: nezaklán� jte hlavu! 
�
�


