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2 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1

Мёртвый жук
Dead Bug

2 Эксцентрическая антиротация лёжа на полу в мёртвом жуке

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=241
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=241
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=833
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