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【背 景 】

近 年 「ス トレ ッチ ポー ル」 と呼ばれ る健 康器 具 を用 い たエ

クササイ ズ(StretchPole　 exercise;SP-ex)が 注 目され て い る.

これ は,ポ ール へ の圧 迫 が脊柱 ア ライ メン トに変化 を及 ぼ し,

波及 効果 と して 柔軟性 や 関節 可動 域 に変化 が 生 じる と考 え ら

れ てい るが,一 致 した見解 が得 られ てい ない.

本研 究 の 目的 は,SP-exが 脊 柱 ア ライ メ ン ト,関節 可 動域,

柔軟性 に与 え る影 響 を明 らかにす るこ とであ る.

【方 法 】

対 象 は整形 疾 患 の既 往 の無 い健 常成 人男 性10名(年 齢;21

±0.47歳,身 長170±6.6cm,体 重65.2±12.5kg)で あっ た.

脊 柱 弩 曲角 の測 定 には脊柱 計測 分析 器SpinalMouse,指 床 問

距離(FFD)に はEXTENSION-Dを それ ぞれ 使用 した.課 題 動 作

に は,一 般 的 に用 い られ てい る3種 目の予 備動 作 に7種 目の

運動 か らな る 「べ一 シ ックセ ブ ン」 と呼 ばれ るエ クサ サイ ズ

を選 択 した.実 験手順 は,脊 柱 ア ライ メン ト評 価 と して脊 柱

弩 曲角度(図1),関 節 可動域 また は柔軟性 の評 価 と して頸 部

ROM,SLR(図2),FFD(図3)を ラ ンダム に測定 し,課 題 動 作

を約10分 程度 実施 した後 に同様 の測 定 を再 度 実施 した.統 計

解 析 は,正 規 性 が認 め られ た ものは対応 のあ るt検 定,正 規

性 がな い もの には,ウ ィル コ ク ソン符 号風 立和 検 定 を用 い た.

なお,有 意水 準 は5%と した.

【結果 】

1.脊 柱 ア ライ メ ン ト

SP-exに よる介入 前 後 で前屈 位,後 屈 位,直 立位 と各 肢位

での脊 柱湾 曲角度 の値 に は有意 な差 は見 られ な かっ た.

2.関 節 可動 域 ・柔軟 性(図5,6,7)

SP-exに よる介入 前後 で,頸 部ROMの 屈 曲,伸 展,左 側 屈,

左 右 回旋,左 右 のSLR,FFDで 介 入 前 よ り有 意 に値 の増大 が 見

られ た(p〈0.05).

【考察】

1.脊柱アライメント

ス トレッチポール上での姿勢は,脊 柱が正中位の状態であ

り,動 作の中で体幹伸展の動きが少なく脊柱弩曲角度に影響

がなかったと考えられる.よ って,即 時的効果があるとは言

い難い.し かし,一 日40分 間のエクササイズを約4週 間継続

した介入研究では,脊 柱沓曲角度に変化が生じたと報告され

ている.し たがって,継 続してSP-exを 実施することで脊柱

弩曲角度に変化が生じる可能性はあると考えられる.

2.関節可動域 ・柔軟性

関節可動域の変化についての介入研究では,肩 甲骨内転方

向への可動性増大,胸 郭の柔軟性が改善など肩甲帯や胸郭の

報告が多くみられる.そ のため,本 研究では頸部ROMを 測定

した.頸 部の動きを担 う頸板状筋や僧帽筋,脊 柱起立筋など

はそれぞれ胸椎棘突起や鎖骨に付着 している.こ のため,ポ

ールの圧迫による触圧覚刺激や胸部前面の伸張により筋緊張

が低下し,可 動域の増大が生じたと考えられる.ま た,SLR

とFFDに 変化が生じた理由として,関 節へのリラクゼーショ

ン効果が挙げられる.こ れは,ポ ール上の体幹と床面に位置

する四肢との高低差によって股関節が伸張され,関 節包や靱

帯状結合組織などにも伸張作用が生じ,腰 背部筋やハムス ト

リングスなどの筋緊張が低下したためだと考えられる.

【結論】

SP-exの 即時的効果として,筋 の柔軟性,関 節可動域の改

善が期待できることが示唆された.
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