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Retourner le bas
jusgu’au talon

-
6 .
Lissez les plis ' -
vers le haut
/)
/ Asseyez-vous
sur un siege bas
5
Ne tirez pas

sur les bords

2

i~ Enfilez le pied

3

Enfilez le talon

4
Dérouler le bas
sur la jambe



