Spravny sed: Kolena od sebe
trochu vic neZ je Sirka panve,
Spicky v ose stehen, panev
mirné naklopena dopfedu,
hrudnik a temeno hlavy
(NE bradu) vytahujeme nahoru
jako kdybychom rostli.

Zaciname dynamickym
sedem: ohnuté drZeni téla-
narovnavam.
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