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自主トレカレンダー Let'sリハ福津　大力

メモ:

お渡しした自主トレーニングのメニューを行った日に〇をつけましょう

レッツで〇回/週　その他で〇回/週　→　合計〇回/週　目指しましょう

体調が優れない日や疲労が溜まっている日などは無理をせず、控えましょう


