






肥満を感じるからだの部分で、多くの

方がおなか周りを気にされるのではな

いでしょうか。そこで、できるだけからだ

に負担をかけずに、おなかの周りのぜ

い肉を減らすことのできる運動を紹介

します。

この運動を１日１０回×３セット、１週間

に３日程度行うと、おなかの周りのぜ

い肉がとれてくるようです。無理は禁物、

気長に。ただし、この運動は腰に持

病をお持ちの方は、お控えください。 ・成美堂出版　浅野伍朗著「からだのしくみ事典」

・日本放送出版協会　｢きょうの健康　2006年５月号｣

・牧歌舎　武部恭一編著「骨と関節の痛み」
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