
 

おうちで整体 
硬くなった筋膜や筋肉を解きほぐ

し、本来の状態にリセット！ 

 

あの木村拓哉さんでも自宅で愛用している 

筋膜ローラー  

そう！心も身体もストレッチをしておかない

とダメですよ！ 

北川景子さんもやって

いる筋膜リリース！ 

 

立ち仕事や脚がむくみ

がちな方は夜にやりま

しょう！！ 


