oder einem Igelball 0.3. Finden Sie Grinde um herzlich zu lachen, denn dabei
trainieren Sie die meisten Muskeln!
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schieben Sie die Luft hin... ...und her.




Fuhren Sie die Zunge an der Zahnreihe innen, ..auken,

SchlieBen Sie Ihre Augen locker... ..und dann ganz fest.



