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体力向上～セルフトレーニング～
体力向上プログラムを紹介していきます。

今回は、「上体起こし」のプログラムを紹介します。

体力向上～セルフトレーニング～
次に、「ちょう座体前屈」のプログラムを紹介します。

～家庭でも、ぜひチャレンジしてみてください。～


