
長坐体前屈（ストレッチ）

回

セット

・ 足を伸ばした状態で床に座りましょう

・ 骨盤を立てた状態で、体を前屈させましょう

※息を吐きながら前屈しましょう

https://www.riha-house.site/No. A-0012
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