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ウラオモテ·エクササイズ
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①バスドラをウラに入れよう！
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※手足の体重移動を意識しよう！
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②手をウラに入れよう！
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③バスドラをオモテ→ウラに入れかえよう！
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④手をオモテ→ウラに入れかえよう！
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⑤バスドラのウラオモテをすばやく入れかえよう！
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