
頸部の側屈ストレッチ（補助あり）

回

セット

・片方の手を反対側の耳や側頭部に添える

・添えた手を左右へ引き寄せ、首をゆっくり傾けましょう

・動作中は首が前に倒れないように注意しましょう

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