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Quads strech Calves strech Psoas strech Hamstring strech

Objetivos Material Nivel Baixo: 2 a 3 circuitos | Nivel Médio: 4 a 5 circuitos | Nivel Alto: 7 circuito

Melhoria da capacidade

3 Colchao ou toalha (p: \gamen
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na motivacao.




