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今日からサクサク
足マッサージ
今日からサクサク
足マッサージ

足はこんなに気持ちいい足はこんなに気持ちいい

自分で

講師 東 順子 ／NPO法人日本セラピー普及会

基本ゾーン基本ゾーン
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足裏足裏

内側内側
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外側外側

足の甲足の甲
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ふくらはぎ～膝ふくらはぎ～膝

�ふくらはぎを全体的に絞り上げる

�膝裏の窪み

�膝のまわり

�ふくらはぎを全体的に絞り上げる

�膝裏の窪み

�膝のまわり

基本ゾーンをもう1回基本ゾーンをもう1回

�揉み終わったら白湯を飲みましょう。

�食後1時間は揉まない。
�テキストの「注意事項」「好転反
応」を読みましょう。
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