
動画配信授業  

～ 体育編 ～ 

 

 ４月 22 日(水) 第１回目  

 

➀ ラジオ体操第一（シンプル） ～ 3 分 ～ 

 

URL：https://www.youtube.com/watch?v=feSVtC1BSeQ&t=73s 

 

 

② からだのストレッチ 1    ～ ９分 ～ 

URL：https://www.youtube.com/watch?v=LXzpn0jN8Bg&t=251s 

 

 

③ 地獄のトレーニング１    ～ １９分 ～ 

 

URL：

https://www.youtube.com/watch?v=9UX7XUBMJnc&list=RDCMUCw7HTQv0F4CB9

zGRhqosYsg&index=1 

 

 

④ リラクゼーション１（ヨガ） ～ １２分 ～ 

 

URL：https://www.youtube.com/watch?v=RX5uFTRsgJI 

   

 

                                  

                              家でも運動不足解消！ 

 

 

 

 

 

 

無理はしないように！！ 
 

動画を止めたり、休憩時間を増やしたりと 

自分の体調をみながら行いましょう。 

初めの方は特に身体が硬くなっていると思

います。体操とストレッチをしっかりね！ 
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