
https://www.youtube.com/watch?v=m6UfqI9QWGs  -  разминка в домашних условиях 

https://www.youtube.com/watch?v=sRauEfAEmJU  -  передвижения  

https://www.youtube.com/watch?v=K8bWzmGghzE  - базовые упражнения  
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