
すらりと長い美脚に！Ｏ脚を改善する方法とは？ 

Ｏ脚とは？どんな状態のことを指すの？ 

Ｏ脚になってしまう原因は… 

筋力の低下・骨盤のゆがみ １ 姿勢が悪い ２ 歩き方が悪い ３ 

Ｏ脚はなぜ良くないの？ 



Ｏ脚改善に役立つ身体の動かし方 

どんな姿勢もまずは骨盤を意識 １ 

正しい座り方 ２ 

正しい歩き方 ３ 

Ｏ脚改善のためのストレッチを覚えておきましょう！ 

骨盤のゆがみを改善するストレッチ 

骨盤のストレッチ 
内もものストレッチ 

運動で筋力をつける 

太ももの筋トレ 

スクワット 


