
 

フレイルなんてこわくない！ 

健康書ご担当者様 

□トレーナー不要！ 

カンタン健康長寿★ 

自由国民社 東京都豊島区高田3-10-11 
TEL:03-6233-0781 FAX:03-6233-0780 

コスパ最強の有酸素運動。 

フレイルなんてこわくない！ 

健康長寿スクワット 
栗山智光 著 

A5 128p 本体1400円 ISBN9784426130923 

スクワット 
健康長寿 

□どこでもできる！ 

□続けられる！ 

□冷え性・肩こり・腰痛改善！ 

□糖尿病・動脈硬化の予防に！ 

 壁スクワットで誰でも 

1回1分！足腰が10歳若返る！ 


