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秋冬にどう過ごしたかで

冬∼春先の体型や体質が決まります！

この状態を続けることで完全に太る体質まっしぐらになる可能性アリ





【お願い】
① この攻略マニュアルBOOK

を信⽤し意識してください

③ 冬の連休や飲み会を

② 太らないと決め、

全⼒で楽しみましょう♪

最低３回は読んでください



①通勤など移動中＆在宅中も！①通勤など移動中＆在宅中も！  
意識的に⽔を飲む意識的に⽔を飲む

















チャレンジ
プログラム
ご参加


































