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Rajio taisô* 

（Radio gymnastiek - ラジオ体操 第 ） 

Deze gymnastiek werd ons voorgesteld door Yoshikazu Kamigaito Sensei zodra hij in België aankwam. Deze 
warming-up die we voor de karatelessen oefenden, was totaal verschillend van degene die we voor zijn aankomst 
oefenden. Velen van ons dachten dat dit type van opwarming niet hard genoeg was, lang genoeg, pijnlijk genoeg, 
macho genoeg in feite.   
En toch is deze warming-up heel compleet, heel fysiologisch, het hele lichaam doet mee en bovenal is er geen 
risico op blessures. Terwijl de warming-up die we vroeger deden vooral voor krachttraining was en microblessures 
en microtrauma's aan zowel spieren als gewrichtsbanden in de hand werkte. Dit was de manier van de meester 
om ons te leren dat karate zijn kracht en efficiëntie niet aan de spieren ontleent. We dachten dat hoe gespierder 
we waren, hoe beter onze karate zou zijn... 

Dit is geen woord-voor-woord vertaling van het Japanse document dat we van Meester Kamigaito ontvingen, 
maar eerder een weergave van wat Meester Kamigaito ons destijds leerde.  

Eerste positie: lichaam rechtop, voeten bij elkaar, armen langs je zij, hoofd recht, schouders laag, rug recht, 
knieën niet gespannen, aandacht in de Hara (Dan Tian, Tanden, onderbuik); rustige buikademhaling.  
Probeer tijdens de oefening je ademhaling (buik inademing en uitademing) te synchroniseren met de 
bewegingen. Concentreer je gedachten in de Dan Tian. Forceer niets; zoek in plaats daarvan naar de natuurlijke 
soepelheid en harmonie van je lichaam. Doe elke beweging echter vastberaden en begrijp wat er gebeurt; voer de 
oefeningen niet uit als een onbewuste automaat. 

De tekeningen tonen altijd de eerste positie, de tussenliggende posities en de eindpositie. 

1. Draai je armen naar voren en naar achteren (tel tot 8). Goed strekken. Breng je armen langzaam helemaal 
omhoog, adem goed in, breng ze dan terug naar je lichaam, adem goed uit, enzovoort. 

 
 

2. Buig je knieën, ga op je tenen staan met beide armen gekruist voor je borst, ga dan op je benen staan en 
strek je armen naar buiten (tel tot 16 ( 2x8)). Houd je rug recht, in lijn met je hoofd. Voel met gebogen 
knieën de spieren in je onderrug, de spieren in je ruggengraat die je rug sterk en recht houden. 
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3. Draai je armen heen en weer rond je schouders, waarbij je je armen zo ver mogelijk van je lichaam houdt 
(tel tot 16 (4x4)). Bij de laatste voorwaartse rotatie, spreid je je voeten en start nr. 4. 

 
 

4. Halveer je armen naar voren en spreid ze dan naar achteren (diagonaal en omhoog), buig je bekken naar 
achteren en open je borst zoveel mogelijk (tel tot 16 (4x4)). 

 
 

5. Houd de benen open en sterk. Buig het lichaam bij de heupen zijwaarts naar links met de rechterarm 
boven het hoofd en dan naar rechts met de linkerarm boven het hoofd. Gooi de arm ruim boven het 
hoofd. De andere arm blijft langs je zij (tel tot 16 (8x2)). 

 
 

6. Zet je voeten iets verder uit elkaar, buig dan je bekken en onderarmen naar de vloer met drie buigingen, 
steeds lager, buig dan, met je handen op je heupen, naar achteren met drie buigingen, steeds verder naar 
achteren. (tel tot 16 ( 8x2)) 
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7. Spreid de voeten iets minder ver uit elkaar en draai de heupen, de romp, het bovenlichaam en het hoofd 
soepel en zonder te spannen naar links, rechts, links, rechts, links, waarbij je de armen twee keer naar 
links achterwaarts diagonaal omhoog gooit, doe dan hetzelfde maar begin met rechts (tel tot 16 (8x2)). 

 
 

8. Voeten bij elkaar, armen langs je zij. Beweeg de linkervoet naar links, plaats de handen op de schouders 
en til het lichaam op de tenen met de armen gestrekt naar boven, strek het hele lichaam zo ver mogelijk 
uit. Plaats de handen weer op de schouders en de hielen op de grond, doe dan hetzelfde naar rechts. 
Houd je schouders laag en naar achteren. Houd je hoofd rechtop, je kin ingetrokken en staar horizontaal 
in de verte (tel tot 16 (8x2)). 

 
 

9. Voeten bij elkaar, armen langs je zij. Draai naar links, handen voor het lichaam geklemd, breng de 
linkervoet een stap naar voren en buig twee keer naar voren, armen naar de voeten. Strek en steun op 
het achterste been, open de armen zo ver mogelijk naar achteren, schuin omhoog. Doe dan hetzelfde aan 
de rechterkant. Herhaal twee keer. Het hele lichaam komt naar achteren. (Tel tot 16 ( 8x2)) 

 
 

10. Benen uit elkaar. Draai je bovenlichaam helemaal rond, met je rug horizontaal naar links en dan naar 
rechts, en je armen horizontaal met je handen tegen elkaar. Gebruik de armen zo ver mogelijk naar opzij 
en naar achteren om de flexibiliteit van de onderrug zowel naar voren als naar achteren te vergroten. (Tel 
tot 16 ( 8x2)) 
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11. Voeten bij elkaar, armen langs je zij. Spring 4 keer, armen langs je zij, voeten bij elkaar, lichaam 
ontspannen, spreid dan je benen en armen twee keer opzij. Herhaal twee keer (tel tot 16 (8x2)). 

 
 

12. Herhaal oefening 1. Draai je armen naar voren en naar achteren (tel tot 8). Goed strekken. Breng je 
armen langzaam helemaal omhoog, adem goed in, breng je armen terug naar je lichaam, adem goed uit 
enzovoort, eindig met je voeten bij elkaar, lichaam recht, armen langs je lichaam (tel tot 16 (2x8)). 

 
 

13. Helling, voeten bij elkaar positie. Breng de armen naar voren en boven het hoofd, begin met een diepe 
ademhaling en eindig door de armen terug langs het lichaam te brengen met een diepe uitademing, 
waarbij de armen van boven naar voren worden gedraaid en eindig door ze langs het lichaam aan de 
zijkanten te plaatsen (tel tot 16 ( 4x4)). 

 

 

 

Xavier Wispenninckx, 29-10-2024 

 

*( ) een gezamenlijke oefenroutine die sinds 1925 elke ochtend vanaf 6.30 uur wordt 
uitgezonden op het nationale radiostation NHK in Japan. 
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