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视频来源：

https://www.bilibili.com/video/BV1gV411471Q

为了方便浏览查阅其中的动作，特将各个重要的动作按时间顺序制作成了 Gif。

热身：开合跳，30 秒

热身：高抬腿，30 秒

拉伸开始：
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