
体重を支える足の仕組みを知っていますか？
ジャンプやダッシュ、足は一番衝撃を受ける部位です。

多くの筋や腱で全体重を支えています。

  ※図は内側から見た右足です。

●足の動き

着地すると、衝撃を吸収するために足底アーチがつぶれ、衝撃を吸収します。

その時足底筋膜は伸び、踵は外反します。

そして地面から足が離れると、足底アーチは元に戻り、次の着地時に衝撃を吸収する

準備をします。

足の疲れとアーチの意外な関係
スポーツ中やスポーツ後、「足がだるい」という感覚になったことはありませんか？

実は足の疲れと足底アーチには深い関係が有るのです

足底アーチはウォーキングやランニングなどで足に体重がかかるたびにバネのような動きをします。

このバネの働きが体重を足全体で受け止めるように分散し、衝撃を吸収しているのです。

しかし、この足底アーチは長時間の運動や、かかとが外販しすぎることで元にもどる力が無くなり、

徐々に下がってきます。

下がったアーチは伸びきったバネのようになり、衝撃を吸収しきれず、足の疲れやケガにつながります。



足底を鍛えるタオルギャザー

足のスタミナを左右する、ふくらはぎのしくみを知っていますか？
運動中にハードな動きを繰り返す、ふくらはぎ。

あらゆる筋肉が、ジャンプやダッシュ・ストップなどの負荷のかかる動きを支えます。

ふくらはぎから足にかけては、脛骨、腓骨といった大きな骨の周りに多くの筋肉があり、

ダッシュやジャンプなどの動きをサポートします。

これらの筋肉の柔軟性や筋力が足のスタミナに大きく影響しています。

※参考資料　：　ＺＡＭＳＴ「疲労対策ハンドブック」より

http://www.zamst.jp/assets/uploads/handbook/pdf_06.pdf


