Ubungsblatt:

e Achte auf deine Haltung

e Atmein den Bauch

e Stelle die richtige Stufe bei deinem Gerat ein

e Atme kraftig und tief ein

e Langsam ausatmen

e Ube dies taglich bis 30 Wiederholungen

e Sobald eine Stufe sehr leicht geht, um eine halbe Stufe am nachsten Tag erh6hen

e Wenn du nach einer Woche auf der gleichen Stufe bist, kannst du um eine halbe Stufe
erhéhen

e Sollte Schwindel, Ubelkeit oder dhnliches auftreten, bitte langsamer Atmen oder eine Pause
einlegen
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