
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！

今日からできるリハビリ体操

⑧『腕を上下に伸ばす運動』

モデル：福住　奈々

素早さと力強さを身につける。

① 「気をつけ」の姿
勢から腕を肩の
位置で曲げると
同時に、左足を横
に出します。

＊ゆっくり行った
り、だらんとし
た姿勢になら
ないようにしま
しょう。
＊腕が開いてしまっ
てもダメです。

②腕を上に伸ばし、か
かとを上げます。

③①の姿勢に戻り、腕
を下げ足を閉じ、気
をつけの姿勢にな
ります。

●運動内容 ●注意点

＊大切なのは、しっかりき
びきびと動くことです。
＊指の先も、かかとも
しっかり力を入れま
しょう。（しかし、力
み過ぎはいけませ
ん。）
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