
― Tomoye 自然療法フットケア クイック健康美足コース 4 回（３ヶ月） ― 
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収インソールの装着 
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ウォーキングの習慣化    
 

  

 

 
第１ステップ １～２ヶ月 

 第 2 ステップ ３ヶ月 
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美足の基礎ケア・足テーピング・足＆脚セルフケア 
 
 
 

 調整 1足目 

1足目 

Tomoye 式禅ウォークで歩行の型稽古 

 

姿勢・股関節、膝関節、足首のゆがみを改善 

出か稽古でウォーキングを習慣化 
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