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Tiefe Zwerchfellstellung, Luft beschleunigen!
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Tiefe Zwerchfellstellung halten, Sprung aufwirts Lippenspalt eng, Sprung abwirts Lippenspalt auf !
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Sprung abwirts wird durch Offnen des Unterkiefers unterstiitzt
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Alle Ubungen auch unterschiedlich binden!
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