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استقامت:

ثانیه ها

استقامت:

 تعداد تکرار

انقباضات سریع

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

ریلکس کردن

وضعیت بدن
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انقباضات سریع

ریلکس کردن

وضعیت بدن
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ثانیه ها

استقامت:

 تعداد تکرار


