
先ずくるぶしの少し上にアンカ①

。ーテープを貼る
次ぎに、糊面を上に図のように
テープを床に敷きその真ん中を
踏む。
テープは約 ㎝と ㎝45 60

⑤外側の巻き付けが終わったとこ
ろ。

②足首は °に保つ。90

踵で踏んだテープをまっすぐ上
に引き上げて貼る。(内外両側)

⑥内側も同じように足首の前を通
過させて、

③土踏まずで踏んだテープを引き
上げて足首の前を通過し、

⑦くるぶしの上に巻き付ける。
アンカーテープを上から巻き
付けて完成。

④くるぶしの上に巻き付ける。

⑧内側から見た仕上がり
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