





	

	アンチエイジングトレーナー KAZU先生　オフィシャルサイト
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【ライフ・イン・トレーニング】で、あなたは美しく若返る！


貴方は、昨日、肩より上方に腕を上げましたか？
現代社会の便利追及の結果、万年運動不足になっています。






	





	
		ライフ・イン・トレーニング

	


	
	
		
			[image: 「運動」の定義（レベル）]
		

		「運動」の定義（レベル）

		生活の中に、運動を取り入れましょう！
1分間の心拍数が、約100以上が、「運動」と言われる範囲です。

		30歳の人であれば、心拍数「108」です。
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		サラリーマン1日の心拍数

		左の図は、サラリーマンの1日の場面別の心拍数を現したものです。

		赤いラインが、「心拍数100」です。1日に3回、100以上になっている場面は、階段を昇っている時間です。
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		階段の昇り方

		階段を昇る時の足裏の使い方が、人により3種類に分類できます。

		使い慣れていない足裏の使い方をすることで、躓（つまづ）きにくい足首になります。
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		ヒップキュット

	



	
	
		
			[image: ヒップキュット構造図]
		

		肛門括約筋の鍛錬

		ヒップキュットの上に座るだけ。
仕事をしながら、食事をしながら、本を読みながら、1回10締め×3セットをします。お尻が短期間で引き締まります。

		購入申込み（ヒップキュット単体） ⇒
		

	
	


	
	
		
			[image: ヒップキュットを1回転ターンに利用]
		

		回転ターンの習得

		ヒップキュットを裏返して、その上に軸足を乗せ、1回転ターンをします。体幹を鍛えることが出来ます。

		購入申込み（ヒップキュット単体） ⇒
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		若返り道チャレンジ塾生　募集中！
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		KAZU先生の若返り道セミナーを開催

		日程のお知らせを致します。

		★メンバー登録（無料）⇒
		

	
	


	
	
		
			[image: KAZU先生の自撮り写真]
		

		取材、講演依頼、質問、相談

		医療関係の質問には、お答えできません。
		ご了承ください。
★問合せフォーム ⇒
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