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🔘あなたが確実に結果を出すための9話構成・計33分の「痛みを解
消するまでのロードマップ」（10万円相当） 
 
🔘膝痛を出させない姿勢の作り⽅ 6分（1万円相当） 
 
🔘⽴ち座り動作 8分（5,000円相当） 



 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏ステップ1 9分（1万円相当） 
 
🔘股関節のストレッチ 8分（5,000円相当） 
 
🔘ボールエクササイズ 9分（5万円相当） 
 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏ステップ2 6分（10万円相当） 
 
🔘⾜指の使い⽅ 6分（2万円相当） 
 
🔘体幹トレーニング 10分（2万円相当） 
 
🔘⾝体の捻れをとる 7分（1万円相当） 
 
🔘体幹を強化する肩の体操 5分（2万円相当） 
 
🔘歩⾏に必要なカーフレイズ 5分（5万円相当） 
 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏最終ステップ 11分（10万円相当） 
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🔘あなたが確実に結果を出すための9話構成・計33分の「痛みを解
消するまでのロードマップ」（10万円相当） 
 



🔘膝痛を出させない姿勢の作り⽅ 6分（1万円相当） 
 
🔘⽴ち座り動作 8分（5,000円相当） 
 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏ステップ1 9分（1万円相当） 
 
🔘股関節のストレッチ 8分（5,000円相当） 
 
🔘ボールエクササイズ 9分（5万円相当） 
 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏ステップ2 6分（10万円相当） 
 
🔘⾜指の使い⽅ 6分（2万円相当） 
 
🔘体幹トレーニング 10分（2万円相当） 
 
🔘⾝体の捻れをとる 7分（1万円相当） 
 
🔘体幹を強化する肩の体操 5分（2万円相当） 
 
🔘歩⾏に必要なカーフレイズ 5分（5万円相当） 
 
🔘膝痛を改善する正しい歩⾏最終ステップ 11分（10万円相当） 
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