
ラジオ体操Ⅰ
①背伸びの運動 ②腕を振って脚を

曲げ伸ばす運動
③腕を回す運動 ④胸をそらす運動

⑤体を横に曲げる
運動

⑥体を前後に
曲げる運動

猫背解消に効果的

小尻、美脚
下半身の筋力ＵＰに！

肩こり解消
背中のシェイプアップ

くびれ効果

バストアップ

腰こりを改善

上半身が上に

引っ張られる

イメージで!!

かかとは

上げない

かかとは

一瞬だけ着け

直ぐ上げる

水が入った

バケツを回す

イメージ

小指は

上に向ける

腕を耳に

つける

骨盤を少し前

に押し出す

頭→肩→背中→腰の順に

まるめていく
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ラジオ体操Ⅰ
⑦体をねじる運動 ⑧腕を上下に伸ばす

運動
⑨体を斜め下に曲げ
胸を反らす運動

⑩体を回す運動 ⑪両脚跳び運動

⑫ ②と同様の運動

⑬ ①と同様の運動

太ももの裏の

伸びを感じて

おなかは

突き出さない

指先を伸ばし

かかとは高く

手の幅は

変えない腕を体に

巻きつけるよう

かかとは

着けたまま

体の歪み改善
骨粗しょう症の予防

太ももお尻に効果重力に負けない
体づくりに効果

二の腕の
シェイプアップ

脚をしっかり

伸ばす
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