
体幹の側屈ストレッチ

回

セット

・ 頭の後ろで手を組みましょう

・ 体を左右へ倒し、脇下を伸ばしましょう

※ 体を倒すときは、肘先を天井に向けるように意識しましょう

https://www.riha-house.site/
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