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■肩関節軸圧

肩関節の後面に手を当てて
テンションを感じながら上腕骨
を肩甲骨に対して軸圧をかけ
ていく（肩関節の隙間がつぶ
れている感じ）

軸圧をかけた状態で肩関節を内旋か外旋し動きや
すい方に３０秒位キープ（に行けるとこまで回旋し肩
関節に当ててる手で緩みを感じたらOK）

肩甲骨の内側に４指を当て肩前方から後ろに引き肩
甲骨を浮かせ肋骨に沿って押さえ指を入れる。

指を入れた状態で肩甲骨を上下にゆらしてゆるめ指を
上の方へ移動していく（僧帽筋下部⇒中部⇒上角）

■肩甲骨はがし

ゆらし

■左第２肋骨（心臓反射点）マニピュレーション

手を肩甲骨の下に入れ持上げます。

左右の重さを比べ左が重い方が対象
になります。肩頚の左側に不快感の
ある方

鎖骨の下、第２肋骨の内側１／４のポイ
ント（真中の真中）を示指・中指の2本での

の字を書くようにマニュピュレーション（痛
さが取れて触って硬さがゆるむ感じ）
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■腋窩リンパマッサージ

手を肩甲骨の下に入れ持
上げます。肩が重いと体液
の循環が悪いと判断します

手を挙げ腋窩を母指球を
遊びをとって体で押す。腕
の付根から脇・肋骨とやわ
らかくなればOK

■肩痛解消ASTR

肩関節を外転し止まる所で
肩と肩甲骨の境目に母指を
当てる

腕を下ろし押さえた圧
を維持したまま内下方
へテンションを掛ける

肩関節を外転 肩と平行まで下す 水平に内回転 肩と平行まで戻す

繰返すと挙がっていく（約５回）

■足関節矯正

距骨を母指で
正しい位置に
矯正（肩関節
の屈曲可動域
拡大）

座位で距骨を持続
圧で矯正しながら
肩関節の屈曲確認

距骨が前方へ出て外下方へ落ち
やすいゆがみがある。

矯正は母指で内方へ圧をかけな
がら後方へ持続圧をかけると、ゆ
るんでいき距骨が正しい位置へ戻
していく。


