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人因性危害
預防









猜猜下列哪個是受傷常見的原因呢?





檢測你低張受傷的風險













檢測你低張受傷的風險



如果長期有在運動
那麼是否能夠避免/預防腰痛呢?



成人運動建議(一周)

150分鐘

中等強度身體活動

至少2天肌力運動

伸展運動

至少2天

• 至少持續10分鐘

• 分散一周天數中

• 10-15次反覆次數的重量

• 每個動作2至3組

• 8-10主要大肌群動作

• 一個肌群3-4次

• 一個部位30-60秒







腰痛下背痛如果發生了
它會自然而然的好轉嗎? 

會 不會
1 2



超過1個月沒好轉
就要就醫



下面哪個姿勢的腰椎壓力較大？

坐 站
1 2





但人在江湖，身不由己



這時候就需要教大教正確的久坐姿勢







但其實最好的姿勢都不是這個



那……最好的姿勢到底是誰麼呢？



沒有一百分的姿勢和運動

下一個姿勢

多變多動是關鍵



讓我們一起更好
建議大家除了少坐，還要多動



首先先教大家簡單的
筋膜運動及肌肉伸展

後面會提到肌力的訓練運動









筋膜訓練原則

多方向訓練動作

主動伸展動作

多關節動作



伸展分成主要2種

動態
伸展

靜態
伸展



關於靜態伸展
下列哪個比較有效? 

90秒
拉一次

30秒
拉3次

1 2



伸展最佳曲線
伸展持續時間

肌肉長度

研究出處:The Relation Between Stretching Typology and Stretching Duration: The Effects on Range of Motion



你有聽過氣結嗎?
其實就是小肌肉筋攣



氣結需要用到按摩球來放鬆



針對這兩個部分
我們的處理方式

筋膜
彈性

肌肉
僵硬

按摩
球

動態
伸展 靜態

伸展



在進行相關筋膜伸展教學前
先讓我們認識一下自己的身體



在進行之前跟大家說一個重要觀念
左右邊的表現，要趨於對稱



3D思維的重要性



從頭到到腳觀察認識解決



頸部可否保持水平
碰到胸部身體

測試1 ＃測驗就是運動



頸部選轉碰得到鎖骨
測試2



頸部動靜態伸展運動

注意肩膀 注意頭部



頸部後縮運動
測試3 ＃測驗就是運動



肩膀上下舉可否摸到自己的肩頰骨
測試4



肩部動態伸展1



肩部動態伸展2



肩部胸部伸展3



胸大肌肉伸展4



筋膜線動態伸展



胸部筋膜按摩球運動



手可否摸到腳趾地面
測試6



注意下摸時候骨盆的狀況



前彎背部伸展
注意骨盆，意念肚臍靠近大腿



肩部背部伸展



下肢伸展運動



下肢伸展運動2



筋膜線動態伸展



手抬高軀幹向上仰
肩頰骨口否超過後腳跟

前方髂前上棘可否超過腳尖測試7



軀幹後仰伸展
注意手肘外開不要聳肩



下肢伸展運動



雙腳併攏
軀幹旋轉可否看到對側肩膀測試8



軀幹旋轉伸展



筋膜線動態伸展



筋膜線動態伸展



背部筋膜按摩球放鬆



針對這兩個部分
我們的處理方式

筋膜
彈性

肌肉
僵硬

按摩
球

動態
伸展 靜態

伸展



痠痛處理重點整理回顧

姿勢
變換

血液
循環

運動



運動就是良藥

體適能

身體
組成

柔軟
度

肌力
/肌
耐力心肺

耐力

敏捷
/爆
發力

平衡
能力

Exercise is 
medicine(EIM)
非藥物治療核心





預測你70歲肌少失能的可能風險？

圖片來源：亞培安官網



常用運動功能性預防痠痛動作如下

功能性運
動

Walk
走路

Squat
深蹲

Lunge弓
步蹲

Reach延
伸

Lift抬舉

Jump
跳躍

Push/Pull

推拉

資料來源：MAT Movement 
Assessment Technologies



走路-在安全之下稍微加速

環境

穿鞋
否？

拿背
重物

倒退
走？

Walk
走路

健走

超慢
跑



農夫走路



Walk
走路



腳跟上提運
動&超慢跑
&殭屍體操

快走
技巧



跑步容易發生退化性關節炎？

是的 錯的
1 2





關節炎發生率

超慢跑



超慢跑ＶＳ健走

超慢跑 健走

速度 每小時4～7公里 每小時4～7公里

步速 每分鐘約180步 每分鐘約120步

心跳 每分鐘110到
120BPM

每分鐘80到100BPM

步態 雙腳不承重期 腳會一直接觸到地面

能量來源 彈簧模式 鐘擺模式

著地方式 前腳掌著地 腳跟著地



100公尺100歲以上人瑞紀錄保持者幾秒？

26 6234

1 2 3



Julia Hawkins
105歲62秒

萊特（Lester Wright）
26秒





＃不痠、不痛、不硬、不很喘

自然不刻意，前腳後足跟
膝蓋彎曲，保持彈性
輕鬆落地，心情愉悅

步伐小，步頻快



多加一些腳步和速度的變化

資料來源：



常用運動功能性動作如下

功能性運
動

Walk
走路

Squat
深蹲

Lunge弓
步蹲

Reach延
伸

Lift抬舉

Jump
跳躍

Push/Pull

推拉

資料來源：MAT Movement 
Assessment Technologies



髖絞鍊運動
預防腰痛，促進臀部肌肉刺激訓練

硬舉

Squat
深蹲



硬舉

Squat
深蹲



錯誤

Squat
深蹲

正確

Squat
深蹲



Squat
深蹲



自立支援-STS
一周3次，1次總共100-600下。

Squat
深蹲



Squat
深蹲



弓步蹲-動靜態跨步蹲站

桌椅
輔具

高度 雙腳
寬度

身體
直立

Lunge弓
步蹲



正確

Lunge弓
步蹲



Lunge弓
步蹲



Lunge弓
步蹲



Lunge弓
步蹲



延伸-站/坐姿勢下協助軀幹運動

輔助
器材

高度
距離

前後
左右

手部
引導

核心
動作

彎

挺

側邊旋轉

手部
協助

Reach延
伸



軀幹延伸運動

#前後左右旋轉多方位

Reach延
伸



常用運動功能性動作如下

功能性運
動

Walk
走路

Squat
深蹲

Lunge弓
步蹲

Reach延
伸

Lift抬舉

Jump
跳躍

Push/Pull

推拉

資料來源：MAT Movement 
Assessment Technologies



正確抬舉物品運動訓練Lift抬舉



墊腳尖運動Jump
跳躍



Jump
跳躍



推拉-提供穩定及保護

胸背
訓練

多元
方向

善用
道具

軀幹
穩定

Push/Pull
推拉



推 拉
Push/Pull

推拉

1 2

哪個可以訓練到背部肌肉？



預防痠痛的運動推薦



Pallof Press

https://reurl.cc/7r0yNy

核心





橋式單腳橋式



貓牛式



死蟲式



人因性危害預防放鬆及運動訓練影片資源



“Happiness is not a goal…it’s a by-product of a life well lived.” 
(快樂不是一個目標，它是踏實人生的副產品)

- Eleanor Roosevelt
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