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LEVANTAMENTOS
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Dobrar as pernas





Apoiar as mãos no chão





Rodar o corpo e ficar sentado de lado
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Apoiar os joelhos e as mãos no chão





Apoiar os joelhos e as mãos no chão





Colocar um dos patins com as 4 rodas no chão, junto ao joelho da perna que vai levantar





Colocar o outro patim ao lado





Levantar do chão devagar
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