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	 	 	 Die	Zeit  
 

	
	
1	Minute	lang	Augen	
geschlossen	halten	
	
	
	
	
1	Minute	lang
	 klatschen	
	
	
	
	
	
2	Minuten	lang	hinsetzen	und	
wieder	aufstehen	
	
	
	



	©	Varol		

	
	
3	Minuten	lang	
radieren		


