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内容概要

按压脚底，就能简单地进行健康检查，不只如此而已 ，按压、揉捏这个部分，给予刺激，则体内也能
对应地产生效果，使衰弱的部分恢复元气。
    脱掉鞋子，在睡前进行上海式捏脚——光是这样就能熟睡。而且，清醒时觉得清爽，一天都会过得
舒畅。此外，本书不只介绍区域的刺激法，同时也介绍对症状有效的简单方法，可以一并作为参考。
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书籍目录

序章  只要去除“积存在脚底的疲劳”，便能使全身保持在最佳状况！   身体的失调全都是从脚开始的 
 现代人与鞋子的适度不符   脚底与内脏有关   我建议采用“上海式”的理由   捏脚的魅力在于能够随心
所欲地得到健康、美容1章  当场有效的担脚秘诀   经常站着脚会浮肿  刺激淋巴腺区，进行水分代谢   
经常走路脚会疲倦  患疾病之前，先去除疲劳   在寒冷地方脚会发冷  不使脚的血液循环停滞的秘诀   持
续同样姿势而脚发麻  重点在于趾头根部   脚底心会疼痛的脚  检查脚形   容易流汗，脚臭  意外的发汗
原因   脱皮，干燥的脚  证明压力积存   穿了不合适的鞋子而被勒紧的脚   立刻消除紧张的简单技巧   脚
跟或脚底长水泡的脚   捏脚  平常的护理课程2章  感觉“疼痛”才是有效的脚底区域刺激   肌肤干燥   面
疱、肿疱   皱纹，肌肤的衰老   脸的浮肿   眼睛疲劳   眼睛充血   黑眼圈   视力减退   白发、脱发   太胖   
手脚冰冷症   便秘   下痢   月经痛、月经不调   头痛   胃痛、恶心、胃炎⋯⋯终章  上海式24小时健康“
充满活力的脚！”附录  脚的趣味杂学
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编辑推荐

　　两脚脚底就好像是人体一样。身体所有的器官都集中在脚底反应出来，这个部分称为区域（反射
带或反应带）。　　简单地说，区域就是器官的出差所。有鼻塞或胃痛的毛病时，只要对反应鼻子或
胃的区域加以刺激，就能治好鼻塞，或能使胃痛减轻。你的脚疲惫情形和体调如何呢？检查一下你的
健康情况吧！
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精彩短评

1、长了知识，不过推拿有用贵在坚持．
2、这本书觉得讲得还不是很详细，没有什么看头一样，但是里面的插图要是用上彩色的或许会高级
一些。其实关键还是内容，没有生动可说
3、内容比较全面，可以很好的帮助我们
4、配合《人体使用手册》一起看，可以通过按摩足底来保健身体
5、不错，挺便宜。内容挺详细的。就是我太笨了，拿捏不好穴位。呵呵。
6、日本人研究按摩一点不亚于中国啊。书里很多手法都是比较实用的，很简单。不过一切健身都是
贵在坚持，一次两次肯定没多大用。
7、价钱便宜.图解详细,还可以.觉得有些简单
8、还没怎么仔细研究过，看着好像挺复杂的
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