
静的ストレッチは、他のストレッチと比較して優位に可動域を増加させることができる。
1回30秒のストレッチを、1週間あたり5分以上になるように実施しよう。

セルフケア

方法

筋の柔軟性を高めるための静的ストレッチングの最適
な時間と頻度を決定することを目的とした研究。
柔軟性に制限のある男女93名を5つのグループに分類。
グループごとに異なる条件にて、6週間、週5日スト
レッチを行った。

30秒の持続時間が筋の柔軟性を改善するために効果的
な時間であることが示唆された。

これを30秒から60秒に増やしたり、頻度を1日1回から
3回に増やしても

柔軟性は向上しない。

結果
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背景・目的

現在の文献の中からストレッチの種類とROMの関係を
明らかにし、
長期的なストレッチとROMの間に関係があるかどうか
を評価する。

・全てのストレッチの種類においてROMの改善が見られた。
・静的ストレッチプロトコルでは、動的ストレッチプロト
コルやPNFストレッチプロトコルと比較して優位な増加が見
られた。
・1週間あたりのストレッチ時間は、ストレッチが5分以上
適用されることがROMの改善には不可欠だが、1回のセッ
ション内のストレッチ時間はROMの増加に大きな影響を与え
ない。
・頻度はROMの増加と正の相関がある。

結果


