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1; um movimento que exige concentra&#231;&#227;o, controle e fluidez, sendo um â�¨

ï¸�  dos exerc&#237;cios cl&#225;ssicos do m&#233;todo Pilates.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Ao contr&#225;rio, &#233; um movimento controlado, suave, que for&#231;
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34; est&#225; se espalhando pela sala.&lt;/p&gt;
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