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Puste wie eine Lokomotive auf „„sch-sch-sch” bis dir die Luft ausgeht.

Halte beim schubweisen Pusten deine Hände an die Flanken und den Bauch, um die Aktivität des Zwerchfells zu spüren.

25 Xô Sabiá – Xô, meine Drossel aus Brasilien
Bearb.: G. H.


