


肩の可動性

• 背筋を伸ばして垂直に立ち、手の甲を腰のあたりに当てゆっくりと上に
スライドしていき、指先が肩甲骨に触れるか確認します。

• 左右の手で試してみましょう。



肩の可動性

• 肩甲骨に触れられない場合は、肩の可動性が十分ではありません。
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