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本当にゆるやせ食前ストレッチ

ご担当 様

「ストレッチではやせない」が定説。やせるためには、筋トレやランニングのような、しっかりした

運動、そして、しっかりした食事制限が必要だといわれていました。 そんなこと運動嫌いにはで

きない。食べるのが好きだからできない。 しかし、最近の研究で筋肉を伸ばすストレッチをした

だけでも、血糖値を低下させることが判明！食前にストレッチをするだけでやせます！！

本当にゆるやせ食前ストレッチ
2020年
1月新刊

★これなら

続けれられる！
・ストレッチなら簡単！

・空腹時に行うので動ける！

【著者】比嘉一雄（ひが・かずお）

ベストセラー『自重筋トレ』シリーズの監修者。
【ターゲット】

年に数冊、ダイエット本を購入する40代女性・30代女性


