
みなさんは足のむくみにお悩みではありませんか？
原因は血液やリンパ液の流れが悪くなることで起こります。
足のむくみの正体は簡単に言うと「余分な水分」です。
人間の体の約60%は水分でできていますが、その3分の2は細胞内の
「細胞内液」で残り3分の1が血液とリンパ液で構成されています。
そして体内の水分量のバランスが変わると流れが滞り、むくみに繋がっ
ていきます。
地球上には重力があり上半身よりも下半身がむくみやすいですが、筋肉
を動かすことで循環が良くなり、余分な水分が流れやすくなります。
特にふくらはぎや足首はわかりやすく感じやすいのに加え、人によって
は痛みやだるさを感じるところになります。
そこで、座って簡単に行う方法としてふくらはぎを動かす方法を紹介します。

1.脚を肩幅に開いた状態で座
ります。

2.踵を大きくあげます。

1.2の上下運動をゆっくり
10～20回繰り返します。

◎2のときに息をフーッと吐いていくとお腹を凹ませるトレーニングにもなります！

一日に数回負荷をかけずに行う種目なのでオフィスやご家庭、電車・バス
の中や飛行機の様な狭いスペースでも行えますので足のむくみが気になった
ときに行ってみてください。

夏場でありがちな冷房による冷えや筋肉が動かないことによる循環不良対策
として30分に1回は歩くようにすると、なお効果的です。
脚のむくみ解消、お腹の引き締めで、ぜひ心身ともに夏場のリフレッシュを！


