
3月になって少しずつ春を感じる機会が増えてきました。冬の間、動かなかった分
いろいろな用事や行事、趣味活動など急に忙しくなっている方も多いと思います。固
まった体で動いた負担と安定しない天候の影響などで身体は疲労を蓄積しています。

そんな時こそ「ストレッチ」をしてみませんか？
ストレッチには次のような効果があります。

①体温があがる
②関節への負担が軽減する
③心身のリラックス
④怪我の予防
⑤筋力増強・関節可動域拡大・姿勢改善

まだまだたくさんのメリットがありますが、やり方によっては逆に痛みや疲れが
増すという残念なことになります。
ではどのような点に注意して「ストレッチ」を行えばよいか？

それは「関節の準備」と「刺激は気持ち良いところまで」を意識することです。

「関節の準備」とはストレッチをする前に姿勢を確認することです。具体的に立つ・
座る・寝るなど、どの場合でも常に腰を丸めない（骨盤を起こす）ようにします。身
体の中心部分である体幹と下肢（股関節）が安定性を高めた状態で全身のストレッチ
をします。普段からこの状態が基本になると関節への負担は少なくなり、筋肉自体に
も余計なストレスがかからないため固くなりにくくなり柔軟性が少しずつ向上してい
きます。

「刺激は気持ち良いところまで」も、強い力や急激な力で筋肉を伸ばそうとすると
障害を受けないよう反対に緊張が強くなり効果が得られません。現在、怪我をしてい
る、または身体に痛みや違和感などがある方はストレッチなど運動での刺激が逆効果
なこともありますので無理は禁物です。

本来筋肉には、関節を動かす・関節を守る・他の関節との連携を図る・体温を
上げるなどの機能があります。日々のストレッチ・体操・運動でセルフケアしながら
いつまでも自分の足で、力で生活できる健康寿命をのばしていきましょう。
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