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ストレツチングにはどのような

方法と効果があるのか?

●ス トレッチングの方法

バ リスティックス トレッチング(図A):反 動や 勢 い をつ け て関節 の可動域

(関節 を動 かす こ とので きる範 囲)の 全体 あ るい は可動域 を越 え る ところまで,

筋 や腱 を引 き伸 ば します.と ころが,反 動 や勢 い に よっ て急 激 に筋が伸 ばされ

ると,伸 張 反射(急 激 に伸 ば され た筋が 危 険 を感 じて元に戻 ろうとする働 き)

が生 じ,か えって筋が縮 ま る可能性 が あ ることや筋や腱 に損傷 を引 き起 こす恐

れ もあることか ら,利 用 を疑 問視 す る声 もあ ります.

スタテ ィック(静 的)ス トレッチ ング(図B):反 動 をつ けず,ゆ っ くりと関

節可動域 の限界近 くまで筋や腱 を引 き伸ば し,そ の状 態 を一定 時 間保 持 します.

安 全 かつ容 易 な方法 で あ る ことか ら,い わゆ る 「ス トレ ッチ ング』 と して 日常

生活やスポーツなど,さ ま ざまな場面 で利用 されて い ます.

PNF(固 有 受容性神 経筋促 通法)を 用 い たス トレ ッチ ング(図C):関 節 の可

動域 の限界近 くでパ ー トナーの徒 手抵抗 に反発す るように,伸 ばそ う と して い

る筋 の力 発揮 を行い,力 を抜 いた後,ス タテ ィックス トレ ッチ ング を行 う方法

が代表的です.柔 軟性 を高 め る方 法 と して最 も有効である とす る意見 もあ りま

すが,パ ー トナーが しっか りとPNFの 技術 を習得 してい な けれ ば な らず,一

般 の方 には難 しい方法 とい えます.

ダイナ ミック(動 的)ス トレ ッチ ング(図D):歩 行 や ジ ョギ ングな どを しな
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が ら,伸 ばそ うと してい る筋群 の反対側 に位置す る筋群(例 えば,大 腿後 面 の

筋群 を伸 ばす な らば,脚 の付 け根 や大腿 前面 の筋群)を 意識 的 に収縮 させ,関

節の 曲げ伸 ば しや 回旋 な どを行 って,筋 や腱 を引 き伸 ば します.ス ポー ツの さ

まざまな動 きに合 わせて実施す ることが可能であ り,そ れぞ れ の動 きに特 異 的

な柔軟 性を改善することがで きます.

● ス トレッチ ングの効 果

ス トレッチ ングのお もな効果は 関節 の可動域 を大 きくす る(柔 軟 性 を高 め

る)こ とや 血 液 の流 れ を よ くす る こ とですが,こ れ らの効果 を もとに,さ ら

に さまざ まな副 次的 な効果 を生み出します.

運動 前の準備 や運 動後 の調整 に役立つ:運 動前 にス トレッチ ングを行 い,そ

れぞ れの運動 に必要 とされ る関節の可動域 を獲得することによ り,運 動 中の け

が を予 防 し,パ フ ォー マ ンス を向上 させ て くれます.ま た,運 動後 の ス トレッ

チ ングに は,利 用 して硬 く縮 まった筋 群 を元 の状態 に戻す よう働 きかけ,疲 労

を軽 減 して くれ る効 果が あ ります.

心 身 を リラ ックス させ て くれ る:ス トレ ッチ ングは筋 や腱 の 緊張 を緩和 し,

か らだ を リラ ックス させ る効 果 に加 え,副 交感神 経機 能(リ ラ ックス を司 る 自

律神経機 能)を 高め る効 果 もあ り,心 も リラ ックス させ て くれ ます.し たが っ

て,運 動 や仕 事 で疲 れ が溜 まった 時のス トレッチ ングは心 にもか らだに も有効

です.ま た,ス トレッチ ングに は安 眠 を導 く効果があることも明 らかにされて

お り,就 寝 前 にス トレッチ ング を行 うの も有効 といえます.

筋 を成 長 させ て くれ る:ス トレ ッチ ング に よ り筋 の細 胞 が引 き伸 ば される

と,細 胞 内で は筋 の成 長 を促 す信 号が出 され,筋 を大 き くしよ うと働 きか け ま

す.つ ま り,ス トレッチ ングには筋 を肥 大 させる効果,あ るい は肥 大 させ ない

まで も筋 の萎縮 を抑える効果があ ります.よ って,高 齢者 の筋量 維持 の トレー

ニ ング として もス トレッチ ングは有 効 といえるで しょう.
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◎ス トレッチングにはいろいろな方法があり,そ れぞれの方法と利点を十

分に理解し,使 い分ける必要がある.

◎ス トレッチングは柔軟性の向上と血液循環の改善という効果をもとに,

さらにさまざまな効果を生み出す.
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