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こんな姿勢になってない？

多くの方がデスクワーク中やスマホ中 
こんな猫背で頭が前に出る姿勢に 

陥りやすい



上位交差症候群(猫背)
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上位交差症候群

硬い 弱い
僧帽筋上部 
肩甲挙筋 
大胸筋 
小胸筋

頚部屈筋群 
僧帽筋中部下部 
前鋸筋

特徴

・頭部前方偏位 
・頚椎前弯と胸椎後弯の増強 
・肩の挙上と前方突出 
・肩甲骨の回旋や外転 
・翼状肩甲
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肩甲骨の歪み①

猫背では肩甲骨が歪む 
上に上がる挙上 
外にいく外転・内旋 
の動きが出る 

▼ 
肩甲骨が 

斜め上に上がる歪み

挙上

外転
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肩甲骨の歪み②

正常 前傾

斜め上に上がった 
肩甲骨は前傾する 

▼ 
修正には後傾が必要
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小胸筋

小胸筋

肩甲骨の付着してる 
小胸筋が硬くなると 
肩甲骨を斜め上＆前傾 
させて歪ませる 

▼ 
相対する僧帽筋下部は 

弱化する
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前鋸筋の重要性

肩甲骨を後傾させるには 
僧帽筋下部と前鋸筋が重要 

猫背では弱化しているケースが多く活性化が必要

僧帽筋下部
前
鋸
筋

横から見た図 後ろから見た図
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胸椎後弯の増大

猫背では胸椎の 
後弯が増大 
▼ 

胸椎を伸展させる 
エクササイズが有効
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関節の特徴

安定性動作性

肩関節 
胸椎 
股関節 
手関節 
足関節

頸椎 
腰椎 
肘関節 
膝関節 
足部

関節には 
動作性と安定性のある 
２種類の関節に 

分類することができる 
胸椎＝動作性


