
脛の痛みに悩まないためにしてほしいこと 

アイスマッサージ 
紙コップに水を入れ、凍らせる。 
脛の内側を重点的に行う。 
痛くなくても行うこと。 
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①＆②コロコロ 
野球ボールなどを使って 
足裏やふくらはぎをほぐす 
 
③ふくらはぎストレッチ 
片脚30秒を3セット 
 

自分の足に合った 
靴やインソールを使うこと。 

足指グー・チョキ・パー 
練習前に各15回行うこと。 

足指や下腿のケアも大事ですが、股関節周りの強化と使い方の習得も重要です。 
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