
デッドバグ（体幹トレーニング）

回

セット

・ 両手と両足を天井に向かって上げ、両膝は90°で止める

・ 右手と左足をゆっくり下ろす → 元の位置にもどす

・ 左手と右足をゆっくり下ろす → 元の位置にもどす

https://www.riha-house.site/No. A-00199
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