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·  يسن للرجل الاضطباع في كل الأشواط والرمل في الأشواط الثلاثة الأولى
·  الاضطباع : كشف الكتف الأيمن
· [bookmark: _GoBack] الرمل : اسراع المشي مع مقاربة الخطى

