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都市⼈⻑期坐著會令到腰椎正常的⽣理彎曲變直；經常
蹺腳亦可能會影響盆⻣及脊椎排列，令下背後⽅肌⾁ 、
韌帶因此⽽受到拉扯、椎間盤的壓⼒亦會加劇，增加患
腰背痛的⾵險。髖屈肌亦可能會因為經常坐着⽽變得繃
緊，影響髖關節活動。

透過改善姿勢，放鬆過緊的肌⾁，並加強訓練下背部及
後鏈肌群的肌⼒，症狀通常都會有明顯改善。

患有腰、下背痛的患者可參考⼩冊⼦的動作，或有助改
善痛症。

腰背痛多與不良的姿勢有關
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圖 1. 脊椎的理想⽣理弧度



常⾒的⾜部過度旋前，當中不少都與腰背痛有直接或
間接關係。 由於關節是環環相扣，所以⾜部過度旋前
有機會引起連鎖效應，令後⾜、踝關節、⼩腿、膝關
節及⼤腿往內扭轉，影響下肢關節排列，包括腰椎及
盤⻣。

⾜部過度旋前與腰背痛

圖 2. 下肢排列對脊椎排列的影響



何謂正確姿勢？

必須三點（頭/上背/尾椎）緊貼

在⽇常⽣活中，坐⽴及俯⾝動作都盡量減少低頭及彎
腰，並保持腰背相對挺直，減輕下背後⽅肌⾁及韌帶
的拉扯，因此減輕椎間盤的壓⼒。



搬重物姿勢

正確⽰範
保持腰椎挺直，及縮短⾝體與重物之間的距離，讓⾝體
核⼼盡量靠近物品

錯誤⽰範
若搬重物時距離重物很遠，涉及腰部彎曲及雙臂發⼒。
彎腰會增加腰部負擔，容易增加腰椎傷患的⾵險。

圖20. 起始動作 圖21. 完成動作

圖22. 起始動作

圖23. 完成動作



伸展運動 | 股四頭肌

放鬆腰背連接臀部、⼤腿及⼩腿的肌⾁及筋膜，能減
輕背、坐⻣神經及各類下肢疼痛

伸展⼤腿前的肌⾁通常都有助舒緩腰背痛

伸展運動 | 膕繩肌伸展

1 ⽤橡筋帶箍着腳板，⼿抓着拉直膝頭⾄有伸展感覺。
2 维持5−10秒，然後放鬆，重複10次。

1 俯臥，屈曲膝頭， ⽤左⼿拉起右腳，维持10秒。
2 過程中⻣盆保持中⽴，雙腳拍實，完成兩邊。

圖3. 完成動作

圖4. 完成動作



伸展運動 | 脊椎 - 眼鏡蛇式

改善腰椎及髖關節活動幅度，強化臀部及下背肌⾁。
進階者*可嘗試同時轉腰部，改善下背痛。
*若有脊椎不穩或椎間盤突出的患者，要避免進階動作。

伸展整條脊柱、強化背部肌⾁、改善腰部的活動能⼒

伸展運動 | 下背及髖關節

圖11. 起始動作 圖12. 完成動作

1 俯臥，⼿肘夾緊⾝體，掌⼼撐在胸部兩側。
2 吸氣，⼿臂撐地將上半⾝向後伸展，肩膊保持不下沉。

圖13.  基楚動作 圖14. 進階動作



1 平躺，雙腳屈曲，腳掌踩在床上**
2 ⼤腿、臀部⽤⼒，將臀部抬⾼，直⾄下背及⼤腿成⼀線。
3 以上動作維持2−5秒，然後返回開始位置。

訓練部位：核⼼肌群、臀肌、膕繩肌

進階者 - 可將雙腿稍為伸直，再抬臀，應感到⼤腿後⽅
較明顯⽤⼒。 亦可嘗試單腿抬臀。
**應留意下肢關節排列，盆⻣、膝頭、腳應成⼀直線，
膝關節不往內扭，並保持兩側盆⻣⽔平。

強化運動 | 橋式運動

圖15. 起始動作

圖16. 完成動作



伸展運動 | 胸椎旋轉運動
作⽤: 活動脊椎關節、伸展腰側及胸肌、增加胸椎靈活
性、改善圓肩

1 側臥，下⽅腳伸直，上⽅膝蓋彎曲 90 度 
2 雙⼿先交疊⾝體⼀側，將下⽅膊頭旋出
3 接續將上⽅⼿臂，慢慢往向外伸展，達⾄胸椎旋轉
4 維持此姿勢 10 秒，保持呼吸，反覆10 次
5 完成兩側

圖17. 完成動作



強化運動 | 髖關節鉸鏈動作 

必須三點（頭/上背/尾椎）緊貼

訓練部位：後鏈肌群、臀肌、膕繩肌
作⽤：透過髖關節為軸⼼，確保在不彎腰的情況下仍能
彎⾝，減低腰背拉傷的機會。整個過程確保脊椎在理想
的姿勢，藉由腿後和臀部的發⼒，讓下半⾝⽀撐⾝體和
其他重量。 髖關節鉸鏈動作除了對於⽇常⽣活中搬動重
物或是拾取物品的動作很重要，其他像是硬舉、深蹲等
訓練動作，都需要髖關節鉸鏈的配合。

1 膝蓋稍微彎曲，然後鎖實
2 髖關節屈曲往後推
3 整個過程保持三點緊貼棍，脊柱挺直（呈理想弧度）

圖18. 正確動作 圖19. 錯誤動作



圖24. ⽰範圖 - 腰⽅肌/豎脊肌

利⽤按摩球或按摩滾筒，⾃⼰將⾃⼰的肌筋膜進⾏放鬆

肌筋膜⾃我放鬆

圖25. ⽰範圖 - 臀中肌/臀⼤肌/梨狀肌/闊筋膜張肌 

圖26. ⽰範圖 - 背闊肌



肌⾁解剖圖及激痛點
Muscle Anatomy and Trigger Points
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肌⾁解剖圖及激痛點
Muscle Anatomy and Trigger Points
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預防+治療
雙管⿑下

職業勞損

筋⾻痛症

關節退化

運動創傷

(如有任何問題或想預約服務 可WhatsApp查詢)3612 9188

⾹港銅鑼灣百德新街2-20號恆隆中⼼19樓1904室


