
Ｘ

Ｓ 嘱 彊

九

きっかけは

テレビ番組。

「これなら私にも

できる! 」と

始めました。

ラジオ体操は、

場所を選ばず

道具もいらない

手軽な運動!
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第一・第二を

合わせても

約８ 分。

短時間で全身を

動かせます。
一 一-- 一 一

夜は ホッと

リラックス。

頑張りたい日も、

疲れた日も、

心と体を

リセ ット!
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まずは第一からでも

ＯＫ♪

川崎のおすすめは

第 二です!
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