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Wykonaj Podskocz Poturlaj sig
6 przysiadow, 6 razy po podiodze.
glosno przy W migjseu.
tym liczac.

Biegnij Wykom] Wykonaj tyle
M dwa razy pompek, ile
liczae po po 6 skhnbw dasz rade.
cichu, doilu

potraisz. w Pﬂwn, raz
W lewo.





