
トレーニング

だより

実施方法

①ゴルフボールの上に片足を乗せて立ち、か

かとを中心にコンパスのように大きく転が

しながら、痛みを感じる場所を探します。

②スーパーボールの上に片足を乗せ、同様に

足の裏で転がす。

※スーパーボールは弾力性があるため、体重

をかけて踏み、拘縮している部分をほぐす

ようにします。

③ビー玉の上に片足を乗せ、同様に足の裏で

転がします。

※ビー玉は硬くて小さいため、よりスポット

を絞ってほぐすことができます。

呼吸方法

✔自然に呼吸してください。

✔痛みを感じる（拘縮している）部分に

当たったときは、息を吐くようにする。

✔椅子などにつかまり、転ばないように

します。

✔足裏に痛気持ちいい程度の圧をかけま

す。

回数／秒数

ポイント

●片足５分程度ずつします。

１日に１～２回くらいやると効果が

実感できます。

※ゴルフボール・スーパーボール・ビー玉を使用。


