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Description 

「市大ストレッチ」とは、授業後や会議後に気軽に実施できるよう、イスに座

ったまま体をほぐすことができるように考えられたストレッチです。 

大阪市立大学都市健康・スポーツ研究センターの地域・産学連携委員の教員

が、授業中における学生の姿勢の悪さを危惧したことから着想を得て考案しま

した。プログラムは筋硬度計で筋緊張の改善効果を確認の上で作成されていま

す。授業終了後にレクチャー動画を再生し、その場にいる全員で実施すること

で、肩凝り・眼精疲労といった疲労の回復や作業効率の改善に役立つだけでな

く、参加者の一体感を生むことが期待されます。 

 

‘大阪市立大学オリジナル「市大ストレッチ」を開発 ’ 大阪市立大学 . 

https://www.osaka-cu.ac.jp/ja/news/2017/170406. (参照 2017-04-06) 

動画 URL https://youtu.be/mK-Sn3LvXPU  ( およそ 2分 43秒) 
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