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시작 주 2 주 4 주 6

지구력:
시간(초)

지구력:
반복횟수

빠른 수축

@mypelvicfloormuscles myPFM.com

이완 여부

실시 자세

주 10 주 12 주 14

빠른 수축

이완 여부

실시 자세

주 8

지구력:
시간(초)

지구력:
반복횟수


