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現代人は、座ってばかりの生活や歩き方のクセによって、

本来よりも脚が短くなっていることがほとんどです。
原因は、主に「股関節のねじれ」と「膝のゆがみ」。
筋力不足などの理由によって股関節がどんどん内側にねじれ、

骨盤と足の骨との間に隙間がなくなっていくと、脚が短くなりま
す。股関節がねじれると、バランスを取ろうとひざ下の骨はど

んどん外側に回っていきます。そうすると正しい位置に体重が
かからなくなり、骨と骨の間のすきまがつぶれていくのです。
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【著者紹介】 森拓郎（もりたくろう）
ボディワーカー、ピラティス指導者、整体師、美容矯正師。大手フィットネスクラブを経て、2009年、
パーソナルトレーニングスタジオ『rinato』を東京・恵比寿にオープンし、ボディメイクやダイエットを指
導。モデルや女優などの著名人のクライアントも多く、その指導に定評がある。オンラインレッスン
やYouTubeも大人気。テレビ、雑誌など多くのメディアで注目されている。著書に、『ダイエットは運
動1割、食事9割』(ディスカヴァー・トゥエンティワン)、『30日でスキニーデニムの似合う私になる』(ワ
ニブックス)、『ボディメイクストレッチ』(SBクリエイティブ)など。累計100万部超え。

【章立て】

Chapter1 正しいポジションで脚は長くなる

Chapter2 自分史上最長の脚になるストレッチ

Chapter3 美しく伸びた脚をキープする筋トレ

Chapter4 スタイルは変えられる！ボディメイクＱ&Ａ


