
 

 

 

 
①①①① タオルギャザータオルギャザータオルギャザータオルギャザー    

    

②②②② カーフレイズカーフレイズカーフレイズカーフレイズ    

 

 

 

最初最初最初最初に足裏のに足裏のに足裏のに足裏のトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング    

５本の趾を使って、タオルを手繰りましょう。 

片足１０回、交互に２セットずつ反復します。 

偏平足偏平足偏平足偏平足にならないにならないにならないにならない歩き方歩き方歩き方歩き方    

踵着地→爪先蹴り出しが重要です。 

ペタペタ歩きは絶対やめましょう。 

まずは歩きやすいまずは歩きやすいまずは歩きやすいまずは歩きやすい靴選び靴選び靴選び靴選びから！から！から！から！    

次次次次に足首に足首に足首に足首ののののトレーニングトレーニングトレーニングトレーニング    

両足の踵を付けたまま、爪先立ちになりましょう。 

写真の姿勢を３秒間維持して、それを２０回反復します。 


