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キャプション

お腹引き締め 
膝伸ばし運動

左右へ 
腰ひねり運動

お尻上げ運動

足持ち上げ運動

腕足上げ運動

※手を押しつけるように 
お腹に力を入れる

※膝は直角に曲げたまま

※左右交互に曲げ伸ばし

※運動をして痛みが出る場合は中止してください


