
上腕三頭筋・肩甲骨のストレッチ
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セット

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

・ 片方の腕を上げ、肘を曲げましょう

・ もう片方の手で肘を持ち引きましょう

・ 肘を掴んでいる手でゆっくりと斜め下に引っ張りましょう
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