
 
 
【 はじめに 】 

タオル１本使用するだけで、簡単に出来るエクササイ

ズなので、是非毎日行ってください。 
 偏平足の改善やシンスプリント予防にかなりの効果

が期待できます。 
 
【 効果 】 
z 偏平足の予防及び改善 
z シンスプリントの予防及び改善 
z 外反母趾の予防と改善 
z 内反小趾の予防と改善 
 
【 方法 】 
《Position》 
タオルを伸ばし、足をタオルの端に置く。 
タオルは、普通の手拭などで使用するものが良い。 
 
《Training》 
タオルを足の指で手繰り寄せるようにする。 
この時、足の指は大きく開く。 
手繰り寄せる時は、足のアーチが出来るように意識し

て行う。 
タオルの反対側が来るまで繰り返す。 
 
《set》 
１週目 タオル１本 × ３セット 
３週目 タオル１本 × ５セット 
 

 
 
 

 
 

 

図１ スタートポジション 

図２ 足の指でタオルを手繰り寄せるようにする。 


