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ESERCITAZIONI PER CASA 
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ALCUNI ESERCIZI DA ESEGUIRE IN PICCOLI SPAZI (10 minuti circa) 
(Scegliere, tra i tanti esercizi proposti, una decina di esercizi che interessino vari distretti muscolari e più articolazioni. 

L’esercizio viene ripetuto 10-15 secondi e dopo 45/50 secondi di recupero si passa al secondo esercizio. Di seguito gli altri esercizi.) 
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