
 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２回目は、足を重点にトレーニングをしました。 

普段かまわない足の指を一本づつ広げたり、母指球筋、小指球筋

をマッサージしました。参加した方が「いつも夜むくんだり、痛

痛みがあるのにむくみもなく痛みもなかった」と、喜ばれた声が

聞かれました。 

足
の
指
に
手
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を
入
れ
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で
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運
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骨
か
ら
筋
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を
は
が
し 

可
動
域
を
広
げ
ま
し
ょ
う
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まずは、片足で立ってみましょう！ 

足の指を１本づつ広げたり、もんだり・・・ 

R４・４月１８日（月） 

木下 桂 先生 

こうやって、筋肉をはがします！ 

小指球 
親指球 

 


