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Etirement

Les bras ne bougent pas, extension des coudes jusqu’au verrouillage.

Les coudes restent collés au corps tout au long du mouvement.

RESPIRATION
Expirez (vider les poumons) lorsque vous repoussez la barre bras tendus,

et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous revenez en position fléchie.
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