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内容概要

将日常做家务的动作规范化，使其变成家务减肥运动，每天5分钟，就可以将家务、减肥一次完成，
既能增添做家务的乐趣，又能达到减肥目的。
    本书适用于没时间去健身房，又不想采取节食法减肥，做事三分钟热血的人。
全书彩色印刷，详细动作图解，并提供边做家务边减肥计划表。
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作者简介

长野先生是日本健身研究所、哑铃健康体操指导协会、日常生活运动推进协会、健身协会代表。
 
    他将美国的健身俱乐部机构引进日本，普及了运动健身俱乐部事业。
并且成为运动健身事业的理论指导者。
也将有氧运动、健身机械、运动防护措施等介绍到日本。
 
    他是在日
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编辑推荐

　　想要变苗条，强烈希望收紧松驰的肌肉，却没有做运动的时间。
好不容易决心去健身房，去了又觉得麻烦，费力却得不到持久的效果。
然而，只这样一味地苦恼就永远得不到快乐的人生。
现在就将眼前的宝箱打开，一边做家务一边减肥，你一定会愉快地接受这样的减肥方法。
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