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1. fáze
záda

2. fáze
přední strana

4. fáze
hrudník a záda

5. fáze
klíční kosti

6. fáze
hlava a krk

3. fáze
1. a 2. fáze současně

4a 4b 5a

6a

6b

5b4c 4d

• Nastavení těla tak, aby se do všech částí dostal dech.
• Dýchání nesmí být v žádném případě aktem násilí.
• Praktická kontrola fungování integrovaného stabilizačního systému. Nedochází k omezení dechu zaujetím pozice.

nejdříve

dozadu

bránice

1a  dolní hrudní páteř
1b  pruh pod tím
1c  křížová kost 
  a zadní vlákna gluteus maximus
1d  kyčle
1e  chodidla

2a  dolní část hrudníku jde dolů
2b  pruh pod tím
2c  oblast spony stydké
2d  kyčle
2e  chodidla

spojit obě
předchozí dohromady

4a  hrudní páteř
4b  prostor mezi páteří 
  a lopatkami
4c  lopatky
4d  ramena

5a  vnitřní část
5b  vnější část
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