Stell dich aufrecht hin

FuBe huftbreit oder weiter,
Schultern zurtck, Brust leicht raus

Offne deine Haltung

Hande in die Hiitten, Ellbogen
breit - nimm viel Raum ein.

Halte die Position 1-2 Minuten

Atme ruhig, Blick nach vorn oder leicht
nach oben - spire deine innere Starke.

Diese Ubung heiBt nicht umsonst
auch Superwoman, oder Superman.



