
【ご注文は FAX：092-643-7095（梓書院）まで】

梓書院 注文 日付 ご担当 ISBN　978-4-87035-527-9　C0075
（貴店番線）

冊 様

AR動画でポイント解説

背伸びランニング！
定価　1296 円（本体 1200 円 +消費税）

小島成久　著 福岡市博多区千代 3-2-1　（tel)092-643-7075

梓書院のイチオシ！
実用書（スポーツ・ランニング書） ご担当者様

【内　容】
①きれいなランニングフォームは姿勢から！背伸びトレーニングで姿勢づくり
ランニングフォームづくりの基本は背伸びにあり？！背伸びトレーニングで普
段の姿勢や歩き方から改善！

②足指＆マイケル・ジャクソンエクササイズで重心移動を上手に使えるように！
背伸びトレーニングで姿勢を整えたら、次は重心移動を使ったラクに速く走る
コツをマスター！

③ウェア＆シューズ編
ニューバランス・ジャパンのシューズ開発アドバイザーを務める著者が、シュー
ズの選び方・履き方などを丁寧に解説！

■写真や文章だけではわからないので、動画も見たい人　　　　■これからランニングをはじめようと思っている人
■自分のランニングフォームが正しいかどうかわからない人　　■もっとラクに走れるようになりたい人
■きれいなランニングフォームを身につけたい人 　　　　 　　■体幹を使ったランニングを身につけたいと思っている人

こんな人にオススメ！

『AR動画でポイント解説 背伸びランニング！』
ランニングコーチ・コンディショニングトレーナー 小島成久 著

小島 成久（こじま なりひさ）　ランニングコーチ・コンディショニングトレーナー
１９６４年生まれ。福岡県福岡市出身。プロランニングコーチ・コンディショニングトレーナー。ランニングスクール・ウ
イングフットＲＣを主宰し、ビギナーからベテラン、国際ランナーまで幅広く指導を行っている。
全国各地で『快適に・安全に・格好良く』をテーマに、人間本来の体の使い方に基づくフォーム作りを中心としたランニン
グクリニックを開催。参加者からはその変化の大きさに『こじこじマジック！』と好評を博している。
ＩＡＵ１００ｋｍワールドカップに日本代表として５回出場。１００ｋｍ日本最高記録を２度更新（９１年＆９２年）。
８９年、全日本トライアスロン皆生大会にて優勝。９０年、野尻湖トライアスロンジャパンオープンにて優勝。
現在は、㈱ニューバランス・ジャパンの技術顧問・シューズ開発アドバイザーも務める。

参加者から「劇的に変わる！」「まさにマジック」
と評判の、小島成久氏のランニングクリニックが、
写真と動画でわかりやすいAR教本で登場。ビギナー
から愛好家、プロのトレーナーたちまで目からウロ
コの「背伸びトレーニング」の秘密がつまった一冊。

背伸びでランニングフォームがよくなる？！
ランニングで大事なポイントは、軸と重心移動。だけど、軸って何？重心移動って
どうするの？という方も多いはず。姿勢をととのえ、ラクに速く走れるようになる
フォームづくりを、写真と動画でわかりやすく解説！

＊ソフトカバー　A5判　112p　オールカラー　本体 1,200 円 +税

業界初！
ＡＲ動画つき
ランニング
教　本！
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