


POLOVICNT SVICkA

FPRIZNIVE POSOBI M& PATER, ODSTRARUJE STRES
A ZLEPESUJE POMYELIVOST BRANICE.

Jdk PO POZCE: LEMME HA ZADECH 5
POKRCENYMA MOHAMA, LOKTY SE O PREME O
PODLOZ2KL, ZVEDNEME NOWY | ZADER, KTERY JE
OPREMY © MASE DLANE, ROVME NOFRY SMERUIT
EE STROPU.

KOBRA

PROHLUBUJE HEUDM| VCHANT, POSILUJE
ZADOVE Svialy, POMANHA ZELIDNIT,

Jak PO POZICE: LERTME NA& BRISKY S
MATAZEMNTMA MOHAMA, RUCE JSOU OPRENE O
LOKTY. KTERE JSOU U TELA, CELO OPREME O
POPLOZKU. PRI NADECHU ZVEDMEME HLAVU A
KOUKNEME PEED SEBE. PRI WVYDECHU POLOZIWVE
CELGC ZPATKY N PODLOZEL,

PLAVEC

JE VHODNY FRO DETI 5 VADNYM DRZENT TELA,
ZPEVRIUIE KRENT | ZADOVE SWALY.

Jiw OO FOFICE: LEMNEME S WA BEEKD, CELS
MAME OPREHE O POPLOIWU, RUCE | NOHY
MATAFEME . PRI NADECHU ZVEDAME STRIDAVE
BUCE | NOMY, Jak0 EDYE PLAVEME.

MESIC

TATO POZICE MAM ERASME PROTAHME
METIZEBERHMI SVALY 4 SVALY PO STRANACH
PATERE.

JAK DO POZICE: STOJME VZPRIMENE, RUCE
ZVECNEME NAD HLAVU A SPOJIME W DLANICH.
Pl MADECHU SE URLAMIME M& JEDRU STRANU
A PRI VYCECHU W STRED. PRI DaALSlM MADECHU

N DRUHOU STREAML,







]
STUL
POSILUJE SVALY RUKOU, NOHOU, ZLEFSULE STARBI-
LITY, OTEVIRA HRUDNIE.

JAK PO POZICE: SERTME NA PODLOZCE 5
PORPEENTMA NOHAMA. KOLINKS MIENE oD
SEBE, DLAMEM| SE OPREME 24 ZADY O
PODLOERU, PEI NADECHU ZVEDPNEME FAPECEE,
TRUP 4 PRI VYDECHU 51 OPET SEDMENE.

ZAJiC

PROTAHUJE PATER, UVOLNUJE TELC & SKIZUJE

FEYCHICKE NAPETI. PROKLUBUJE BYCHANI PO
Zap.

JAK PO POZICE: SEUNEME 51 Na PATY,
ZOVIHMNEME RUCE MAD HLAVU A S ROVNYMI ZADY
SE UKLONIME A OPREME CELO O PODLOZKU.

KLUBICKO

LUVOLMENT ZARCVYCH SVALD A POSTRAMMICH
EvaLd POCEL PATEEE.

JAK PO POZICE: SEPMEME 5| S FORKRCEMYMA
NOMAMA, KTERE OBEIMEME RUEAMA. PODLOZKY
SE POTYKAJ JEN PESTY CHODMPEL. HOUWEME SE

POZaty | POPREM,

KRAVICKA

POSILUJE HRUDHT | ZADOVE SVALY, PRIZNIVE

POSCR! PECTI EULATYM ZAPOM, POPCRUCLIE SE &
U DETT SE SkOLIGZou.

Jak PO POZICE: JSME V POZICI KOCEY, PRAVOU
NOHU ZANOZIME A POLOZIME ZEZADU PEES
LEVOU TAK, ABYCHOM S| MOHLY SEDMOU, 24
ZADY 5l SPOJIME LOKTY 4 CHVILI SE V TETD
POZICI PRODYCHAME, CPAKUJENME NA DRUHOU

MOHU.,




