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&lt;p&gt;Os treinos, Briefing. Demoes e op&#231;&#245;es de escala 1 10 minutosd

e Burpee! Complete 8 Air&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;uats no in&#237;cio da cada minuto:...&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;ao 7ï¸�â�£  seu lado. Treinar sozinho: 5 dicas para o meu&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;so - TheProgramm theprogsarra&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;: 5-dicas/se.voc&#234; comest&#225;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;&lt;/p&gt;
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