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Lezione #7

PREPARAZIONE (primi 20 minuti circa), fasi salienti rappresentate qui di seguito:




POSTURE (40 minuti circa)
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1. POSIZIONE DELLEROE ROVESCIATA

2. PICCIONE IN ROTAZIONE

3. PICCIONE IN SPACCATA

4. POSIZIONE DELLA SPINA
DORSALE



5. LA CANDELA

RILASSAMENTO




