
ストレッチ

種目

レッグプレス

ストレッチポール

パワープレート（疲労回復）

アッパーバック

レッグエクステンション

トレーニング レコード
ポイント 運動とリラクゼーションをバランス良く行いましょう！

目的 疲れにくいｶﾗﾀﾞづくり 回数 1 2 3 4 5 6 13 14 15
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