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Поперечный шпагат с двух стульев 
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Равновесие в кольцо с помощью руки 
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Упражнение на внутренние мышцы бедра 
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Складка назад на шпагате 
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Упражнение для развития подъема 
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Складка вперед 
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Переднее равновесие 
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Мастерство с мячом 


