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～アドバイス～ 
・準備運動、整理運動はしっかり行いましょう。 
・体力やその日の体調に合わせて歩きましょう。 
・気分が悪くなったら運動を中止しましょう。 
・こまめに水分補給をしましょう。 
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途中、無理はせず 
ベンチで休憩でき 
ます 


