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Ejercicio del molino
(20 repeticiones en cada dirección)

Elevación de punteras
(10 repeticiones cada pierna; 

20 repeticiones en total)

Paso del patinador
(10 repeticiones en cada dirección; 

20 repeticiones en total)

Escaladores
(10 repeticiones cada pierna; 

20 repeticiones en total)

Sentadillas
(10 repeticiones)
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