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ただ、かかとをあげるのではなく、ふくらはぎの筋肉を働かせる必要があります 

正しく、効果的に！こむらかえり予防 

かかと上げ 
!

ここがポイント↓ 
44 
!

指の力が抜けて 
伸びている 指の付け根で支えて 

かかとを上げてみましょう 
10秒静止 x10回 
※指先であげるのでは 
ありません 

ココで支えます 
指に力が入って 
曲がっている 

※ご無理は禁物です！何か痛みが生
じる時は、なさらないで下さい。 ２階マッサージルーム 
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