
◎◎◎◎自己療法自己療法自己療法自己療法ビデオビデオビデオビデオ収録収録収録収録内容内容内容内容        

 

【【【【顎関節編顎関節編顎関節編顎関節編】】】】    

１１１１骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操（（（（骨盤骨盤骨盤骨盤のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

２２２２棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操（（（（背骨背骨背骨背骨のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

３３３３胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操    

４４４４頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操（（（（首首首首のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

５５５５合掌体合掌体合掌体合掌体操操操操（（（（精神統一精神統一精神統一精神統一のののの方法方法方法方法でありでありでありであり、、、、手手手手のののの疲疲疲疲れをれをれをれを取取取取るるるる））））    

６６６６合指体操合指体操合指体操合指体操（（（（腕腕腕腕、、、、肩肩肩肩のののの疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復とととと緊張緊張緊張緊張のののの解消解消解消解消））））    

７７７７指撫法指撫法指撫法指撫法    

８８８８指頭静圧運動法指頭静圧運動法指頭静圧運動法指頭静圧運動法    

９９９９顎関節指頭静圧動作法顎関節指頭静圧動作法顎関節指頭静圧動作法顎関節指頭静圧動作法    

１０１０１０１０顎関節体操顎関節体操顎関節体操顎関節体操    

 

【【【【心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞・・・・狭心症編狭心症編狭心症編狭心症編】】】】 

１１１１骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操（（（（骨盤骨盤骨盤骨盤のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

２２２２棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操（（（（背骨背骨背骨背骨のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

３３３３胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操    

４４４４頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操（（（（首首首首のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

５５５５合掌体操合掌体操合掌体操合掌体操（（（（精神統一精神統一精神統一精神統一のののの方法方法方法方法でありでありでありであり、、、、手手手手のののの疲疲疲疲れをれをれをれを取取取取るるるる））））    

６６６６合指体操合指体操合指体操合指体操（（（（腕腕腕腕、、、、肩肩肩肩のののの疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復とととと緊張緊張緊張緊張のののの解消解消解消解消））））    

７７７７指撫法指撫法指撫法指撫法    

８８８８指頭静圧運動法指頭静圧運動法指頭静圧運動法指頭静圧運動法    

９９９９指撫法指撫法指撫法指撫法    

１０１０１０１０指頭静圧動作法指頭静圧動作法指頭静圧動作法指頭静圧動作法    

 

【【【【頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、肩凝肩凝肩凝肩凝りりりり編編編編】】】】 

１１１１骨盤静骨盤静骨盤静骨盤静圧体操圧体操圧体操圧体操（（（（骨盤骨盤骨盤骨盤のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

２２２２棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操（（（（背骨背骨背骨背骨のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

３３３３胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操    

４４４４頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操（（（（首首首首のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

５５５５合掌体操合掌体操合掌体操合掌体操（（（（精神統一精神統一精神統一精神統一のののの方法方法方法方法でありでありでありであり、、、、手手手手のののの疲疲疲疲れをれをれをれを取取取取るるるる））））    

６６６６合指体操合指体操合指体操合指体操（（（（腕腕腕腕、、、、肩肩肩肩のののの疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復とととと緊張緊張緊張緊張のののの解消解消解消解消））））    

７７７７指撫法指撫法指撫法指撫法    

８８８８鉢巻体操鉢巻体操鉢巻体操鉢巻体操    

 



【【【【腰痛編腰痛編腰痛編腰痛編】】】】 

１１１１身体身体身体身体をををを反反反反らしてらしてらしてらして痛痛痛痛いいいい場合場合場合場合    

１１１１骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操（（（（骨盤骨盤骨盤骨盤のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

２２２２棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操（（（（背骨背骨背骨背骨のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

３３３３胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操    

４４４４頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操（（（（首首首首のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

            ５５５５膝抱膝抱膝抱膝抱ええええ体操体操体操体操    

            ６６６６膝立膝立膝立膝立てててて体操体操体操体操    

２２２２身体身体身体身体をををを前前前前にににに屈屈屈屈めてめてめてめて痛痛痛痛いいいい場合場合場合場合（（（（朝朝朝朝、、、、顔顔顔顔をををを洗洗洗洗うううう時時時時にににに腰腰腰腰がががが痛痛痛痛いいいい等等等等））））    

１１１１骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操骨盤静圧体操（（（（骨盤骨盤骨盤骨盤のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

２２２２棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操棘突起静圧体操（（（（背骨背骨背骨背骨のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

３３３３胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操胸骨静圧体操    

４４４４頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操頚椎静圧体操（（（（首首首首のののの歪歪歪歪みをみをみをみを自分自分自分自分でででで治治治治すすすす方法方法方法方法））））    

            ５５５５腰背部鍛練法腰背部鍛練法腰背部鍛練法腰背部鍛練法    

    

【【【【股関節編股関節編股関節編股関節編】】】】    

１１１１下肢足踏下肢足踏下肢足踏下肢足踏みみみみ運動運動運動運動    

２２２２下肢開脚運動下肢開脚運動下肢開脚運動下肢開脚運動    

３３３３足組足組足組足組みみみみ運動運動運動運動    

４４４４伏臥開脚捻転運動伏臥開脚捻転運動伏臥開脚捻転運動伏臥開脚捻転運動    

        ５５５５側臥足踏側臥足踏側臥足踏側臥足踏みみみみ運動運動運動運動    

        ６６６６指頭静圧動作法指頭静圧動作法指頭静圧動作法指頭静圧動作法    

 

 


