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足抜き回り

両足でマットをけって、

肩を後方に倒しながら

膝を胸に引きつけ、

体を小さくして回転する。

逆上がり

両足でマットをけって、

あごを引いておしりを上げ、

膝を胸に着けるように体を小さくして

前方に回転する。
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