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In piedi con le gambe leggermente divaricate e le braccia distese
In avanti come mostra la posizione 1 contrai i glutei e gli
addominali e piega le gambe fino a

raggiungere la posizione 2 mantenendo
dritta la schiena.

Inspira profondamente mentre
scend ed espira mentre risall.

Qluesto esercizio serve a rafforzare
I muscoli delle gambe ed | glutel.



