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Estiramientos
30 min
Estiramientos para reforzar toda la posicién corporal.
Estiramiento de escalenos Estiramiento de psoas con zancada Estiramiento de la bandailiotibial

adelante

Estiramiento del gato Estiramiento psoasiliaco sobre Retraccién escapular
roller foam

¢ 3

Estiramiento de abdominales el Estiramiento de antebrazos Estiramiento del piramidal con
tronco en extension piernas cruzadas
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