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七段錦（攢拳怒目増気力）

《医療効果》気力を全身にめぐらす。下半身も鍛える。

胸が豊かになり、下肢のぜい肉がとれる。
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ポイントは、

下腹部にグッと

力を入れること。

「上虚下実」

と言って、下半

身を充実、安定

させることが大

切。


