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SALUTATIONS : AERATION DES
VERS LE HAUT, AISSELLES :
VERS L'AVANT, LES 2, LA DROITE,
VERS L'ARRIERE LA GAUCHE
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SOURIEZ, REGARDEZ LE CIEL,
REGARDEZA PUIS VOS ORTEILS
DROITE, PUIS MONTEZ LE GENOU
AGAUCHE DROIT PUIS GAUCHE

Pour étre efficace, répétez chaque mouvement 5 fois
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