
ウォーミングアップの中に取り入れることはもちろん、補強トレーニングとして取り組むことができるメニューです。
一つ一つの動きを正確に行うことを意識して、ポイントを理解して取り組んでみましょう。
※回数や距離は目安です。慣れてくれば回数を増やしたり、距離を伸ばしたりしてみましょう。

応用メニュー
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