Ubung 1

Atmung durch die Nase

scharf einatmen scharf ausatmen




Ubung 1

Gesicht anspannen




Ubung 1
Atmung und Gesicht

- Durch die Nase scharf Einatmen - Durch die Nase scharf Ausatmen
- Gesicht anspannen - Gesicht anspannen
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Ubung 1

Korper anspannen

leicht mittel stark




Ubung 1

Atmung und Gesicht und Korper

- Durch die Nase scharf einatmen - Durch die Nase scharf ausatmen
- Kérper und Gesicht anspannen - Gesicht und Kdrper anspannen
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