
STRETCH
POLE

ストレッチポール

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

手の甲が床から離れない

範囲で行いましょう

両手上下運動

ゆっくり10回

手のひらを上にして

上下にゆっくり動かします
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