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3 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Бхуджангасана | Поза кобры / Разгибание позвоночника в ИП лёжа на
животе
BHUJANGASANA | COBRA ABDOMINAL STRETCH

2 Поза Сфинкса
SPHINX POSE

3 Поза рыбы
FISH POSE
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