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endurecida na área de push

endurecida no lado esquerdo do pé
endurecida no lado direito do pé
endurecida no plano de formação

endurecida no topo do pé
endurecida no nariz da platina 

endurecida nos pés individuais de seletores

endurecida atrás da cabeça da platina

endurecida atrás da beira da platina

rolado horizontalmente

bent 

maior endurecimento

menor endurecimento 
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