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&lt;p&gt;uerda e o calcanhar no direito e segure firmemente. 2 Dobre lentamente 

o sapato para&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;tro pressionando as duas extremidades at&#233; 2ï¸�â�£  sentir resist&#234;

ncia - isso ajudar&#225; as solas a&lt;/p&gt;
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