
NHK「あさイチ」で紹介さ
れ大反響を呼んだ

体のほぐし方がついに書籍化！
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秒速で体が柔らかくなる ５秒筋膜ゆらし

桐蔭横浜大学教授。博士（スポーツ
科学）。理学療法士。
１９９７年、群馬大学医療技術短期
大学部卒業。世界水泳大会、オリン
ピックの飛込競技日本代表トレー
ナーとして帯同。スポーツ・医療現
場で培った経験を活かし、筋・筋膜
をはじめとした疼痛やアスリートの
障害予防など幅広い研究を行って
いる。「あさイチ」「チョイス＠病気
になったとき」「きょうの健康」「あ
したが変わるトリセツショー（６月放
映予定）」（NHK）に出演が続き、
親しみやすく明快な解説が好評。
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ストレッチ前につまんでゆらすだけで、
筋肉はもっと伸びる！！

秒速 で体が柔らかくなる
５秒筋膜ゆらし
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著者、成田崇矢氏
プロフィール

「筋膜ゆらし」は
その場で体を柔らかく
変化せるさせる秒速テクです！

前屈して硬さを感じる部位をみつけ、つまんでゆらす。

実際にその場で10.5cm深くなった人も！

再び前屈して、硬さを感じる箇所を減らす。

これを繰り返すだけで...

前屈
ピタッ


