
背中が丸いと言われる

身体が硬い

デスクワークが中心（背もたれにもた

れて座る）

脚をよく組んだり、あぐらをかく事が多い

前屈しにくい

前屈すると太腿裏側や膝裏・ふくらは

ぎの筋肉が痛い

胸が張りにくい

腕を後ろに回しにくい

O脚気味

腰が反っていると言われる

お腹が前に突き出している

「出っ尻」と言われる

腰や背中が常に緊張しているように

感じる

足の付け根（股関節前側）が硬く感じる

お尻に力が入りにくい

お腹（腹筋）に力が入りにくい

腰が丸めにくい

Ｘ脚気味

あなたはどちらに多く当てはまりますか？
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