
                           

           

 

 

 

 

 

 

ラジオ体操で健康づくり 

ラジオ体操は、軽快なリズムに合わせて、体全体を動かすことによって、筋肉の緊張をほぐし肩こりの改善

や疲労回復など、全身の調子を整えることができるといわれています。「背筋をのばす」「からだをねじる」など

ポイントを押さえて行うとさらに効果的です。また、少し速めのウォーキングと同程度の強さであり、日頃ウォー

キングを行われている方にも、天候に左右されず、継続するのに適した運動と言えます。健康づくりのために、

体を動かす種目の１つとして、ラジオ体操を普段の生活に取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 

 


