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1. Olá! Vamos inicialmente entender a importância e benefício da yoga. Se possível chame alguém para assistir junto com você.
https://www.youtube.com/watch?v=ZJ1r3MKPO7Y
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2. Agora vamos para a prática.
https://www.youtube.com/watch?v=qWyTup6_52Q
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