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かかとを合わせ、両足のつま

先はスタートラインにのせる。 

体は、スタートラインに対して

90°になるようにする。 

肘と肘を結んだ線が、体に

対して90°になるようにし、

重ねた両手の指先が両手

首に触れるようにする。 


