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Lze fixovat vztyCeny palec vlastni ruky, pfip. rozostrit zrak.
Po dotoceni Ize stabilizovat spojenim rukou pfed télem pfiblizenim
brady k hrudniku (lze sledovat podlahu, ¢i zavfit si oci).
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Hlava smétuje k hrudniku, hyzdé
vzhiiru, paty jsou p¥itlaéeny k podloZce

Bficho ani panev se nedotykaji podlozky ]




