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te, &#127773;  esticando a coluna vertebral e fortalecendo a musculatura abdomin

al profunda. &#201; um movimento que exige concentra&#231;&#227;o, controle e fl

uidez, sendo &#127773;  um dos exerc&#237;cios cl&#225;ssicos do m&#233;todo Pla
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a, e as pernas estendidas. Concentre-se0 0 bet3650 0 bet365 manter &#127773;  a 
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