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Aloita lammittely maltillisesti ja muista monipuolisuus liikkeissa. Valitse omaa likunta-
suoritusta palvelevia harjoitteita. Lammittele vahintaan 15 minuuttia. Muista myss pa-

lauttava loppujashdyttely. Laadukkaasti verrytellen voit vahentad likuntavammoia.




