
足首は、体が受ける衝撃を緩和してくれます。
また、柔軟性があると怪我の予防にも！！
私たちは、普段当たり前に歩いたり、走ったりしていますが、
その時に地面から受ける衝撃を吸収してクッションの役割を
してくれているのが足首になります。
足首が硬いと、その衝撃を受け止める事が難しくなり
怪我に繋がりやすくなります！！
日頃から足首の運動をして柔らかくしておきたいですね。

かかとの上下運動
踵の上下運動を行う事で下半身の筋肉や

骨盤底筋群を鍛えます。
歩いていてつまづきやすくなった方。
つまづきやすい方は、１日１回

踵の上下運動を行ってみてください。
失禁が気になる方にもおすすめな運動です。

つま先の上下運動！！
つま先の上下運動を行うと

「すね」の筋肉を刺激して足首の浮腫み
予防にもなるそうです。

また、すり足の改善にも繋がり
転びにくい体を作ります。

歩くのに適した環境に恵まれた
池尻デイサ～ビスから。
足首って大切なんです！！



足の指に力がつくと、地面をしっかり蹴って歩け
るように。重心も正しくなり、姿勢がよくなって
体のゆがみが取れるそうです。腰痛、膝痛、股関
節痛、肩こりも解消にも繋がる効果が。
全身の血流がよくなり、内臓の働きも活発に。

足の指を動かすたびに脳は活性化！！
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