
 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

はじめまして。私は早稲田ユナイテッドでトレーナーをしている『佐藤 靖洋
やすひろ

』です。 

姿勢が悪いですね・・ 

あなたの姿勢はどうですか？ 

あなたの肩
けん

甲骨
こうこつ

の動きは動きますか？

肩甲骨と腕
うで

の分離
ぶ ん り

運動

・ 肩甲骨が浮き出ていませんか？ 

動きづらいと・・？ 

・ 猫背
ね こ ぜ

になっていませんか？ 
肩甲骨の写真

マエケンも動かしている・・

・ 肩が挙
あ

がっていませんか？ 

姿勢が悪いと肩甲骨が動きづらい！ 

こんなに動くのだ！ 

肩に力を入れて、走 

ったり、ジャンプはや 

りづらいですよね・・ 

昔、せんべいを割る人がいたな・・ 

生きているみたいに・・ 

＠ナンバ走り：矢野龍彦 
＠分担解剖学より 

下角

→ 体や腕の動きが固くなる！

つまり！ 

ケガを起こしやすく、運動のパフォーマンスが

低下してしまう・・ 

力入れすぎだって・・ 

肩甲骨が出ていますね・・ 

 

＠YAHOO！画像より

肩の力は出

来るだけ抜

いて！！

 

 
だから、肩甲骨を動かそう！！

 肩甲骨を下げる運動 
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何かありましたら、診察やご相談に来てください。 

早く走るコツ！

あれっ！？走りやすい！？ 

肩甲骨の下側を意識すると姿勢が良

くなりやすく、足でしっかりと地面を蹴

りやすくなります。 

試してみて下さい！！ 

肩甲骨の下側(下角)を意識して走ると・・ 

＠YAHOO！画像より

肘を伸ばし、肩

甲骨の間を広げ

ます。肩は挙げな

いように・・ 

肘を伸ばしたま

ま、肩甲骨を内

側に寄せます。

肩 甲 骨 を 寄 せ

たまま、肘を曲

げます。 

肩 甲 骨 を 寄 せ

たまま、肘を伸

ばします。 

両手を体の横につきます。手で押すようにし

て肩甲骨を下げながら寄せる運動です。肩を

上げないで、リラックスしてゆっくり行います。 

肘は曲げないように、胸を張るイメージで行

うといいと思います。 

http://www2.tbb.t-com.ne.jp/ortho-keiseikai/

