
⑤『身体を横に曲げる運動』

モデル：宮下真奈美

ラジオ体操を正しくマスターして体力アップ！
ラジオ体操第一の動きをしっかり行えば十分な運動になります！

わき腹の筋肉を伸ばして姿勢を良くする運動。

① 右腕を横から上
に振り上げて、
体を左に曲げま
す。

②体を起こしても
う一度左に曲げ
ます。

＊腕はしっかりの
ばして、体と一
緒に曲げてい
かないとしっか
り脇腹が伸び
ません。
＊腕が顔の前に出
てしまうのもい
けません。③ 左腕を横から上

に振り上げて、
体を右に曲げま
す。

④体を起こしても
う一度右に曲げ
ます。

＊わき腹がしっか
り伸びているの
をチェックして
みましょう。
＊意識しながら行
うことが重要で
す。

今日からできるリハビリ体操

●運動内容 ●注意点
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