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La mejor rutina de ejercicios para principiantes. Lo primero que debes tener en cuenta antes de iniciar una rutina de ejercicios para principiantes es que cualquier entrenamiento se puede hacer solo con tu cuerpo. No necesitas un juego de pesas o equipamiento especial.


y divertido para aprender jugando y disfrutando. El CUADERNO DE  EJERCICIOS está pensado para retomar los tres juegos del Cuaderno de  ejercicios (pdf).
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