
肩後方をストレッチし、
後方から貼ります。

肩前方をストレッチし、前
方から貼ります。

肩の筋肉（三角筋）を前後
からつつみこむように貼ります。

肘を軽く曲げ、親指を下に
向けて手首を回内させます。

肘を軽く曲げ、手のひらを
上に向けて回外させます。

前腕部から真っ直ぐ貼って
いきます。

と併用すると安定感がでます。

と併用すると安定感がでます。

腕全体をリラックスさせ、
手と手首の境界に貼る。

手首の「尺骨」、出っ張り
の上へ貼ります。

テープは1/2カットしたものを使用
し、手首を一周覆うように貼ります。

手の平 手の甲

手首、前腕～肩の動作サポート

骨の凹凸部にも簡単に貼れ、日常でも大活躍。腕の前後のスイングや、上げ下げの動作に。

ふくらはぎの外側、内側ともに貼ります。

ふくらはぎの【腓腹筋】を包むように。

足を台などの上に乗せます。テープの下から1個目をか
かとへかまし貼り上げます。

図の矢印の範囲、テープをやや伸ば
して貼ります。ランニング時ケガ予防。伸縮性を活かした応用編①

前後左右のステップ動作に

足首の踏ん張りや蹴りの動作に

足裏の内側と外側をV字でサポート。

足を台の上などに置き
リラックスした状態をキープ。

親指にテープ１番目の丸を貼り、
テープを伸ばします。

湧泉（ゆうせん）のツボを押し、
足裏のアーチをつくりテープを
貼ります。（※）

トップトレーナー直伝！
テープの伸縮性を
活かした応用編②

小指付け根へテープ１番目
の丸を貼り、テープを伸ば
します。

湧泉のツボを押し、足裏の
アーチをつくり貼ります。
※テープはアキレス腱方向へ

くるぶしに向かってまっすぐ
貼ります。

かかとに丸1番目を挟み込み、
アキレス腱へ貼り上げます。

足を肩幅に開き、かかとを軸に
ハの字に体勢をとります。

アキレス腱を包み込むよう
に貼ります。

不安定な地面でも
しっかり踏み込める！

両足首、両アキレス腱に

かかと部分にも
しっかりフィット
かかと部分にも
しっかりフィット

背中を丸めて肩甲骨を
開いた状態をつくります。

肩甲骨に合わせ、ゆるやかな
カーブで貼るのもオススメです。

カラダの動きに合わせテープが変形、肩甲骨にアプローチ。

背筋を伸ばした
状態で、
皮膚を持ち上げる
「しわ」が
できていればOK。

足を前後に開き、
下から上へ貼ります。

体側を伸ばし、
下から上へ貼ります。

２方向サポートも可能。 の組み合わせ貼りも可能。

前かがみの状態で
下から上へ貼ります。

湿布やマッサージではケアの難しい「股関節」。

膝を曲げ、太ももの前側を
伸ばした状態をつくります。

膝の上から左右に、軽いV字になる
ように貼ります。

腰を丸めて、太ももの裏側
を伸ばします。

腰を丸めて、膝の裏側を
伸ばします。

疲労を重ねるランナーやスイマーに大変好評です。

床に座り膝を90°に曲げ、
床と平行に←の方向へ貼る。

膝のお皿の中心とテープの
芯を合わせ→の方向へ貼る。

椅子に座り膝を90°に曲げ
ます。※足の向きは体の正面

スタート。
膝のお皿の下から、お皿を
通過して上に貼ります。

膝のお皿の中心を通過するように
まっすぐ貼ります。

膝のお皿の下をポイントに、テープ
の下から2番目を交差して貼ります。

膝のお皿【膝蓋骨】のサポート

膝の前側（次ページ）との組合せで安定感倍増。


