
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！

⑪『両脚で跳ぶ運動』

モデル：福住　奈々

リズム感を良くする運動。

① 両足をそろえて　
４回軽く跳びま
す。

＊最初の軽く跳ぶと
きは両膝が離れな
いようにしましょ
う。
＊リズミカルに跳ぶ
ことを意識して下
さい。

②次に足を開いて
閉じてと大きく
跳びながら、腕
を横に上げ下ろ
します。

●運動内容 ●注意点

＊大きく跳ぶ時は、腕
を横に足もしっか
り開きましょう。
＊両手をだらんと力
を抜いて跳ばない
ようにしましょう。

今日からできるリハビリ体操
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