Basic 1

Haltung: -auf einem Stuhl: aufrecht, kein Hohlkreuz, Schultern nach unten, beide Fiile
stehen komplett auf dem Boden
-im Stehen: beide Fiie stehen ganz auf dem Boden, Knie locker,
kein Hohlkreuz
Atmung: immer tief einatmen, zuerst "in den Bauch" dann bis knapp unter die Schultern
Klangvorstellung: rund, warm, voll
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