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Uma nova técnica para dar poder a seus pés, melhorar o salto,
construir a velocidade e explosao. Exercicio de rotina produtiva que
cria e melhora o desempenho basico das pernas ao participar de
atividades fisicas em alta demanda. Perdomo NV n&o mostra amplo
conhecimento na area das pernas uma rotina que ird melhorar a forca
de suas pernas.
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