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手首がかたいからって、何か困ることってあるの？ それがあるんで

す！ たとえば転んでとっさに手をついたとき、手首の柔軟性が低いと

思わぬ大怪我をすることに！ また、手首がかたいと、腕や肘など他

の部位が動きを補おうとして、結果的に全身のバランスが崩れること

にもつながっていくのです。仕事や家事で重いものを長時間持つ人、

パソコンやスマホを長時間使う人、危ないですよ！

体がやわらかくなると、健康的になるのはもちろん、表情や動作も

若々しくなり、アンチエイジングにもつながります。腰痛・頭痛・肩こり・

不眠などに悩まされている人、暑い夏、あまり外に出ないで部屋の中

にいる人、気になるところをちょこっとストレッチしてみませんか？
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あなたの手首は、どこまで曲がる？

“曲がらない人”のための新刊登場！

「体がカタいからって、何も困ることなんてない。」それ、間違ってます！ ちょっと転んだだけで、

大怪我をしたり、代謝が悪くなって太ったり…。そんなアブナイあなたのために『カタい体が若返

る！ やわらかストレッチ』が、2018年8月13日、新星出版社から発売されました。
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