
■正常な足底アーチと下がってしまったアーチの、着地時の違い 

 
 アーチが下がってしまうと、着地の衝撃がまわりの筋に伝わります。 

 
■着地時のアーチとかかとの動き 

 

 着地の際、アーチがつぶれるのと同時にかかとも動きます。 

 
■ふくらはぎのポンプ機能 

 
左：筋肉の収縮時 右：筋肉の弛緩時 
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