Optimales Einspielen - Merkblatt

1. Guter, allgemeiner Zustand

¢ Finde deine Balance
¢ Atmung dreidimensional
¢ \ollstdndig ausatmen und Einatmen zulassen

2. Gewohnheiten stoppen

Neutral werden mit dem ,Gegenstand“ an den Lippen. Ubung mit Pause(!) beginnen:
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3. Spieltechnik
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Hohe, Flexibilitat
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