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2.お腹に力を入れ
て、足首やひざの
間、上体の中央が
一直線となるよう
にからだを持ち上
げる。

上体はマットのラインに対して垂直になるように持ち上
げる。

●サイドブリッジの注意点







おすすめのエクササイズ動画はこちら
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