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演題発表に関連し、開示すべきCOI関係にある企業などはありません



『簡単・楽しい・低強度かつ効果的』

患者が継続して運動を実施

ADL・QOL維持向上

TMX
(Tsubasa Music Exercise)

はじめに TMXについて



①簡単

②楽しい

③低強度かつ効果的

ベッドモニターで行なえる

音楽に合わせた動き

有酸素運動＋レジスタンス運動

2～3METSの運動強度



【映像】
実際の院内での運動風景
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使用楽曲のポイント

BPM 120 BPM 1６０ BPM ９０

１曲目 2曲目 3曲目

POINT❶ BPM 100～１６０

POINT❷ 4拍子 軽快で明るい曲調

BPMとは1分間に刻まれる拍（ビート）の数で、楽曲のリズムの速さを表します
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動きのポイント

POINT１： 複雑な動きはしない
分かりやすく、一言で説明可能な動き

POINT２： 動作はゆっくり反復した動き
すぐに次の動作に移らずに少なくとも4回は同じ動作を繰り返す



RPE（自覚的運動強度）：１１

関節のストレッチを中心に
楽にできる運動強度を設定

強度の設定 全体の構成

足関節運動
（単関節運動）

股関節の運動
（多関節運動）

チューブでの
スロートレーニング

ストレッチ

１曲目：６～７分 2曲目：６～７分 3曲目：６～７分

RPE：１３

大腿及び臀部運動を中心に
ややきつい運動強度を設定

RPE：１１

腰部及び下腿のストレッチを中心に
楽にできる運動強度を設定





足関節底背屈
足関節回し

膝関節屈曲伸展
股関節内旋外旋

股関節回し
など

足関節運動
（単関節運動）

股関節の運動
（多関節運動）

チューブでの
スロートレーニング

ストレッチ

１曲目：６～７分 2曲目：６～７分 3曲目：６～７分

SLR
ヒップアブダクション

ニーアップ
股関節外旋
股関節外転

など

ニーアップ
股関節回し
下腿ほぐし

股関節内旋外旋
足関節内転外転

など

実施種目



TMXのメイントレーニング

POINT１： シェイプリングを使用する
運動の強度を高める

POINT２： 両足を持ち上げる運動はしない
腰痛のリスクがある

2曲目のチューブを使ったスロートレーニング
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動画編集について

POINT❶：テロップ
動き、注意事項、秒数のカウントダウンを表示
目の見えにくい方でも見やすいように目立つ色で大きい文字

POINT❷：ナレーション
視覚だけでなく聴覚でもわかるように
声でも動きの説明、注意点を録音し再生する。

POINT❸：幕間
曲間は動きの注意点を再生
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結語
・これまで患者が継続してTMXを行い、運動を実施できているのは、

『簡単・楽しい・低強度かつ効果的』を叶えているのがTMXだから

・TMX制作の工夫のすべてが患者に運動をしてもらいたいという思いから
辿り着いたもの

・引き続きTMXを中心とした、よりよい運動療法を提供し、患者のADLや
QOL維持向上に努めていきたい




