






ラジオ体操第二ができますか？

ラジオ体操第二は、体を鍛える筋力を
強化することにポイントを置いています

１．全身をゆする
２．腕と足を曲げ伸ばす
３．腕を開き、回す
４．胸を反らす
５．体を横に曲げる
６．体を前後に曲げる
７．体をねじる
８．片足跳びとかけ足あし踏み
９．体をねじり反らせて斜め下に曲げる
１０体を倒す
１１両足で跳ぶ
１２腕を振って足を曲げ伸ばす
１３深呼吸する








