dat: dejte

drzet: drzte

jit: jdéte (na)
kleknout: kleknéte
jit: jdéte (na)
nadechovat/nadechnout
mit: méjte

predpazit: predpazte
opakovat: opakujte
uvolnit: uvolnéte
vratit: vratte
vytahnout: vytahnéte

na: na druhou stranu
na: na vSechny Ctyfi

za: za rukou / za nohou
do: do dalky

other words

kostré

naprimeny

pomalu

vychozi poloha

give

hold, keep

go

kneel

go

breathe in

have

stretch one’s arms forward
repeat

relax

return

pull out/raise/strech

on the other side
(kneel) on all fours
after the hand/leg
into the distance

coccyx
straight

slowly

starting position

https://www.youtube.com/watch?v=ZFUHNr9dia8



