
運動器検診（動き方を参考にしてください）

①背中の高さに左右差がある

②肩の高さに左右差がある

③肩甲骨の高さに左右差がある

④ウエストラインのくびれに左右差がある

⑤胸かくが気になる

⑥（Ｏ脚・Ｘ脚）大人の指で5本以上（約１０㎝）

⑦前からばんざいした時に痛みが
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または両腕が耳につかない

Ｏ脚 Ｘ脚

⑧肘を曲げた時に指が肩につかない

または肘をまっすぐに伸ばせない

⑨片脚立ちすると５秒以内に足をつく

⑩しゃがみこむことができない

⑪膝を伸ばしたまま前かがみになると

指先が膝より下にいかない

⑫背骨をそらした時に腰に痛みがある

（例）ろうと胸

２ ３

５

４

７

６

８

10

11

12

１

９

～

は練習してください。

７ 12

離れている


