
《超重重要要》歩行とアアイイシングと腹圧

①①歩歩行/行/行 ウォーウォーキキング 連続4433分分3分33分3
歩行は体をを正正常常化させるために非常に重要です。
1日に何何回回も43分間歩いてもらって大丈夫です。
現現在在の状態で43分間歩けない方は、は、連連続43分歩ける体体作りをを
目指しましょう。

「歩き方」
1. 腕を振る。。
2. 親指指をを立立てる。
3. 肘肘はは90°曲げる。
44. 脇を絞める。
5. 胸の前にに手手が来る。
6. 顎をを引引き200M先を見る。

・ひじをしっかり後ろに引くのがが大大切。後後ろから見て前腕腕がが
見えないようにする。

・できるだけ大股で、で、後後ろから見て足のの裏裏ががしっかり見える よう
に、ただし着地地はは優優しくしてあげててくくだださい。
・第一生理理歩歩行：４３分連続でで約約5200歩。皮膚疾患、膵臓、 ・着着地地ををドスドスしない
肝臓臓にに良い ・優しく歩くく
・良良く寝たい人は寝るる前前に第一生理歩行（副交感神経優位）位） ・音を立てなないい忍忍者のように
・低血糖、膵臓臓がが悪悪い人は午前中に歩く。
・高血圧のの人人は午後に歩く。午前中は血圧が上がりりやすく血管に負担担ががかかりやすい。
・呼吸吸はは足のリズムに合わせて鼻から2回吸う。口ををすすぼめ てて22回回吐く。
・靴靴はウオーキングシューズで。ラランンニニングシューズはダダメ。メ。ソーソールの反発が違う。
（おすすめはニューバランンススののN880、ララフィート、アシッシックス）
・靴ひもは面倒ですが毎毎回回しめ直しましょしょうう（アーチの機能を上げるため）

②アイイシシング 連続続33333333000000分分0分0
冷冷却却は炎症を鎮め、関関節節をはじめ体の組織を長持ちさせるるたためめに行います。
野球の投手が投投球球後冷やすように43分歩いた後アイシシンングしましょう。

・アイシシンングの諸注意
1. 患患部部とと腰腰にに３３００分分間間行行いいままままままままます。す。す。す。す。す。す。（毎日日課にしまましょしょう。）う。）
2. 氷のうに「氷８：水２」２」
3. 保冷剤は凍傷傷ししまますので必ず「氷「氷水」でアイシングしてください。
4. 痛い時は１１５５分分休憩して何度ももくくり返し冷やしてください。

③③腹腹圧を高めるる（ド（ドローイン）連続55分分5分55分5
毎日数回、連続続55分間、お腹を凹まします。
姿勢も良良くくななり、ウエストも引き締まります。
呼吸吸はは止止めずに力を入れ続けます。す。
テテレレビのCM中とか、次の駅まででととか、か、料料理中とか何かかししららのの
決め事を作るのがオススメメでです。す。

＊ セルフケアはは治治療に来ていなないい時時の治療です。
＊ 日課ににししまましょう。
＊ セルルフフケアをやらないい人人、できない人は治りが悪いです。。


