
 

 

 

 

【1期】 

３分間！ 

魔法のセルフケア！ 

集客法！ 
 

 

 

 

 

 



 1  <頭の痛み解消法！> 

①偏頭痛 

 



 

頭部の皮膚の剝がし方 



 



 

 



 



 

 

➁こめかみの頭痛 



 

 



 

 2＜首の痛み解消法！＞ 

①全体的な首の痛み 



 



 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

 

➁首の奥の痛み 



 

 

 

 

③首の芯の痛み 



 



 



 

 3＜肩の痛み解消法！＞ 

①肩こり 



 



 

 



 

 



➁スマートフォンネック 

 



 



 



 

③４０肩・５０肩の痛み 



 



 

肩甲骨の内側の痛みと違和感 



 



 

上腕三頭筋の真ん中の痛み 



 



 



 



 

4＜肘の痛み解消法！＞ 

①テニス肘・野球肘 



 



 



 

➁肘関節ではない肘の上の痛み 



 



 



 

 5＜手首の痛み解消法！＞ 

①手首の痛み（腱鞘炎） 



 



 



 

➁手首を回すと痛む腱鞘炎 



 



 



 



 

6＜指の痛み解消法！＞ 

①親指の CM関節炎 



 



 



 

➁バネ指 



 



 



 



 



 



 



 

7＜背中の痛み解消法！＞ 

①肩甲骨の内側の痛みと硬さ 



 



 



 



 



 

➁背中の中央部の痛み 



 

③背中中央部の硬さ 



 

④お尻の上の痛み 



 

8＜腰部の痛み解消法！＞ 

①一般的に多い腰痛 



 



 



 

 



 



 

 



 

➁ぎっくり腰 



 



 



 

③最近、多い原因不明のおしりのしびれ：脊柱間狭窄症 



 



 

 



 



 



 



 



 



 

④尾骶骨の痛み 



 



 



 



 



 



 



 



 



 

9＜股関節の痛み解消法！＞ 

①股関節の痛み 



 



 



 



 

➁股関節前側の痛み 



 



 



 



 

③歩いた時に股関節が痛む 



 



 



 



 



 

10＜膝の痛み解消法！＞ 

①一般的に多い膝痛 



 



 

 



 



 



 

➁一般的に多い膝痛 



 



 



 



 



 



 

③一般的に多い膝痛 



 



 

 



 



 

④膝に水が溜まる 



 



 



 



 



 



 

11＜足首の痛み解消法！＞ 

①アキレス腱の下の踵の痛み 



 



 



 



 

➁外側の足首の痛み 



 



 



 



 

12＜足・趾の痛み解消法！＞ 

①外反母趾 



 



 



 



 

➁足裏の痛み 



 



 



 



 



 

足裏の痛みⅡ 



 



 

③モートン病 



 



 



 

 


