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これだけは知つておきたいス トレッチ&マ ツサージ術

街角マッサ〒ジ

アドバイス/

木村泰人 (ラフィネランニングスタイル)

POINT

鰊痛みがあるところは避ける

な脚よりも上半身を中心に

や全身をほぐしてもらい、身体の疲

れを癒すことを目的にする

氣治療ではない、と肝に銘 じる

ランナーは脚が一番気になりますが、

スポーツ関連の専門家でないと、脚を

触ってもらうのは怖いことがあります。

上半身の疲れは仕事の疲れ、という場

合もありますが、呼吸がうまくできな

いなど、ランニング時でも障害になる

こともありますね。脚が疲れている、

と感じても上半身を中心にほぐしても

らうのが良いでしょう。

特にレース後は炎症 していることも

あるので、押すと炎症を助長 してしま

う場合もあります。街のマッサージ屋

さんで大事なのは、リラックスできる

か。気持ち良くてス トレスがないな～

と感じられればOKで す。治療、痛みを

なくす、 というよりも全身をほぐして

もらう、普段の疲れを癒やすという利

用法をお勧めします。気持がリフレッ

シュされれば走ることへも良い影響を

もたらします。

向かったのは会社の近くにある1時

1  間 2980円 のマッサージ店。ここ数日、

脚が重い。それまで余裕だった赤坂御

驚  所 1周 (約3 3km)、12分 40秒 のベー
.  
スが苦 しい。だから 「脚を重点的に」

_菫. と言いたくなるが、木村さんのアドバ

ー イスを忠実に。

_「 凝っている場所ありますか?」 と聞

|  かれ 「上半身が少し」と返答。

マッサージは適度な圧迫感があり気

鷲_ 秒は楽。セルフケアも実践中だが、再

|  び調子が落ちたらマッサージに行こう

と思っている。コンディショニングの

・ 「最後の一手」を見つけた気がする。

=機嚢轟‐崚霧う畿菫‐|||1儘

背中、臀部、腰
少し身体を反ると行いやすい。写真は

両手だが、片手で実施しても良い。

すね、大腿部、内転筋、

外転筋、ハムス トリングス
リラックスして行う。左右どちらの手

で行ってもOK。

辱鍮筆攀軍管彙1響‐饉

胸部、肩

リラックスして座り、右手で左側 を、

左手で右側を行う。

足裏、ふくらはぎ

リラックスして行う。左右どちらの手

で行ってもOK。
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肩 ・腰はグッズも

おすすめ !

肩や腰を効率良くマッサージできるの

がこれ。腕振りもスムーズになる !

ホームセンターの健康コーナーなどで

売られている

て

と
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勢
を
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上
で
、
「さ
す
る
」
、
「叩
く
」
、
「も

む
」
、
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す
」
を
行
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ま
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う
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な
お

後
ろ
を
向
い
て
い
る
写
真
の
脚
が
開
い
て
い

ま
す
が
、
背
も
た
れ
の
な
い
イ
ス
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あ
れ
ば

閉
じ
て
も
Ｏ
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で
す
。
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▼

マッサージをする側は、手根に体重

を乗せ、圧をかけるだけでも効果抜

群。これなら腕や指が疲れません。

お子さんに足で体重を乗せてもらっ

ても同様の効果が得られます
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