
まずは5回からでも始めてみましょう。

目指すは、10回×3セット！！

無理せず、5回を２～３セットでも可。

右足から上る、左足から上る、
左右均等にやってみましょう！

家の階段の一番下を使って代用できます！

バランスが悪ければ、
てすりなど何かをしっかり持って、
安全に行いましょう。
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