
肩甲骨のストレッチ （前方)

回

セット

・ 胸の前で手を組み背筋を伸ばしましょう

・ 背中と首を丸めて、手を前方へできるだけ遠くに伸ばしましょう

・ 元の位置にゆっくり戻しましょう

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