VaCore

Leichter in abgestiitzter Haltung!
1. Hecheln (individ. 10-30 sek.)
2. komplett ausatmen |
3. Mund/ Nase verschliefien

(ggf. Nase zuhalten)
4. Sog im Bauch aufbauen
5. Sog im Halsbereich erspiiren l
6. langsam Luft iiber Nase

einstrémen lassen ?' o y

. hypopressives Atmen
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