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Dans la position la plus verticale possible,. 2. Inspirez, restez en apnÃ©e,. 3. Sans tendre votre dos, levez le bras gauche, la paume de la main tournÃ©e vers le plafond,. 4. Penchez-vous lÃ©gÃ¨rement. 5. RelÃ¢chez votre apnÃ©e. 6. RÃ©pÃ©tez 3, 4 ou
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