
“痩せる” “巡る”のキーポイント
股関節（ヒップジョイント）

脚のキレイな女性は股関節が柔らかい！
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ミセスインターナショナル2018ファイナリスト
ベストボディジャパンパーソナルトレーナー部門日本大会出場

月刊 大人女子のボディメイク����夏特別号

細くなる！ むくみ解消！ 軽くなる！

脚痩せの最重要ポイント徹底攻略

股関節は胴体と脚の「つなぎめ」です。股関節が詰まると足からの血流が滞ってしまいむくみ
の要因となります。また股関節と骨盤をつなぐ筋肉はたくさんあります。この筋肉のバランス
が崩れてしまうと、下半身太りやO脚などの姿勢のゆがみとなってしまうことも…。

体のつなぎめ「股関節」をリセット&活性化して、キレイな姿勢と代謝の良い体になる！

ー今から始めるヒップジョイントエクササイズすすめー

このニュースレターを通じて
地域の皆さんに健康的な体づくりを
していただくことが目的です

女性専用パーソナルトレーニング

ムーブラボ 検索

女性の魅せるをサポートしています！

現代人は生活習慣の変化から体を大きく動かす機会が減っています。
人体で最も大きい股関節は運動不足の影響を受けやすいのです。
股関節が詰まってしまうことで生じるデメリットとは⁉

●垂れ尻 ●ポッコリお腹 ●骨盤の傾き
●猫背・二重あご ●肩こり・腰痛 ●むくみ

股関節トレで悩みを解消する！ウラ面へ



今ಆも៝んでいたʦきありがとうごʜいます。

ಶಆは「お腹くʹれエクササイズ」です。

ታもこの運動をᜊい、スタイルをキープできています。

7ಆתをඌしみにしていてくʦさいʳ！
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उੇででऌるලな�णのઈ

股関節५トレॵॳ উজग़५ॡডॵト⋇股関節५トレॵॳ ⋈উজग़५ॡডॵト

女性専用パーソナルトレーニング

痩せृすい৬をणऎる ᴍჺない脚をणऎる

ઈੂੱの্でु大ຣ！

股関節のˮ˟には2つのຢがあります。ȩリセットˮ˟とȪ˟ク̃ィブˮ˟です。
最ԕにリセットˮ˟をᜊいます。股関節の詰まりをגることで血流やリンパの流れをМして、
ᅙʡやすい体のܒሺをつくります。リセットしたに、˟ク̃ィブˮ˟で筋肉のバランスを
ʎます。脚が太くʎるのはћった筋肉のЂいにあります。။に太ももの˓ѥとӈѥにউ
りを出すことで、細いシルエットの脚ʾ変化していきます。

ڭ ڮ

運動するషがגれないや習慣がない、ϱをしていいかԋからないなど、ණɴなႵᄉで
ごᔬ身の体のˮ˟をしていなかったかもしれまʡん。体ʫくりをષՈにくには、「ร
しいຢ」を「ᏏᏐする」この2つです。もし、今まで᮱উってきたけれどՕ್が出なか
ったとじているのなら、ʣれはあなたにװったຢではなかったのかもしれまʡん。
今ۂの2つのエクササイズはˎくレッスンషにଣする運動です。1日5ԋからでも大͠ݻ
なので、˾ャレンジしましˍう！

ਛの32,17！

正しい運動方法で行う 合った運動を継続する

脚のρけഉのϣʹをじながら！

ӈももをキ̢ッとॺきᏵめるˎうに
スク̬ットするのがコ́！


