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Small Groups
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Legenda: @ “Workout of the day” - treino dinamico que combina exercicios de forca, resisténcia e cardio.
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Treino especifico para mulheres, com exercicios e métodos para as suas principais caracteristicas e objectivos (gluteos, abdominais, pernas).

Treino de postura, alongamentos, flexibilidade e mobilidade.
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