
暖かい季節となり、運動をしたり身体も動きやすい季節となりまし
た。
今回はストレッチとマッサージの組み合わせについてご紹介したいと
思います。

ストレッチとマッサージの効果は同じ所もありますが、マッサージ・
ストレッチ、それぞれの効果をより引き出すには、この2つを掛け合
わせることがおすすめになります。

マッサージは筋肉をほぐしていく事が得意ですが、身体の姿勢を整え
たり、痛みなど症状への根本の原因にアプローチするには、不十分な
場合があります。

ストレッチも筋肉が硬すぎる状態で行っては、十分なアプローチが出
来ず筋肉が伸びる状態にならない事があります。

はばたきケア施術の一例ですが、筋肉は温まった方が伸びやすいの
で、摩擦熱で筋肉が温まるまでマッサージすると、血行が良くなって
筋温が上がり、ストレッチがしやすくなります。

逆にストレッチで筋肉の柔軟性を上げてあげると、筋肉の奥深くまで
指が入るのでマッサージ効果もアップしていきます。

ストレッチとマッサージの組み合わせは、お互いの効果を高める結果
にも繋がっていきます。

そのためリハビリに取り組んでいる方、お悩みの疾患がある方ははば
たきケアへご相談・お試しだけでもお気軽にお問い合わせください。

2025/04/17　発行

ストレッチとマッサージの
組み合わせの効果とは

春/
Vol.1

はばたきケア通信はばたきケア通信




