
『縫工筋』の解説（ざっくりと）

〇

代表的な『縫工筋』の動きはコチラ↓
「股関節をがに股にする」

（ほうこうきん）

〇

「股関節を外に開く」

「あぐらをかく」動作で使う筋肉

太ももの「前面」かつ「内側」の筋肉
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『縫工筋』のストレッチ
[やり方]
1.伸ばしたい側の膝を曲げる（絵では左足が伸びる）

〇臀部から下半身は床に固定する

〇伸ばしたい側をしっかり内側にひねる

〇気持ちいいと感じる所で止める

2.曲げた足を内側にひねる

3.「太ももの内側」が伸びることを確認する。
（足りなければ上半身を反らす）
[ポイント]

（内側にひねる＝内股にする）



written
by

ゆーパパ

ブログ
↓

「稼ぐ施術」を
身に付けよう！

『縫工筋』の トリガーポイント と 放散痛

POINT !
〇 「トリガーポイント」中心に大腿部「前面」かつ「内側」に痛み

〇「縫工筋」を描くように痛みが出ている

放散痛     強　：
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『縫工筋』の アナトミートレイン
同側・ファンクショナル・ライン

特徴
〇 運動時やスポーツ時に

活動するアナトミートレイン

〇 体の同じ側だけを走行
（右側だけor左側だけ）

同側：同じ側
ファンクショナル：機能的


