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元気な腸は運動と食事でつくる！
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突破の 1分
第2弾！『　 ゆるジャンプ・ダイエット』『　 ゆるジャンプ・ダイエット』

ゆるジャンプ1分長生き

運動によって腸を刺激することで、腸が働き出します。
運動から腸活をアプローチした初めての本！

を防ぎ、足腰を鍛える！ 免疫力もアップ！大腸がん 認知症 糖尿病 血管の老化 骨粗しょう症

腸活で大事なのは、
腸内細菌よりも運動だった！

足が浮くくらい

ゆるーく
ジャンプ
するだけ！

基本のゆるジャンプに加えて、腸に効くジャンプなど、
誰でも簡単に続けられ、健康寿命を延ばすためにも役立つ・・ ・・・・

さらに楽しく続けられるバリエーションを多数紹介。パワー
アップして


