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ملاحظة:

 فيديوهات التمارين تفتح بالترتيب
فقط، ولن تتمكني من فتح الفيديو

التالي قبل إتمام الفيديو السابق، لأن

ترتيب التمارين مدروس بعناية من

مدربات معتمدات لتحقيق أفضل

نتيجة.
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