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Pliez une jambe « I s—a=— _— ._ '

pour rouler sur le coté. - \ iPLISE S S————

\ quatre pattes

Hissez-vous en vous

|
it | tenant 3 une chaise
a surleventre |

Mettez-vous
en

position de chevalier...
(un genou a terre, lautre jambe tendue) _
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