
背痛的成因及舒緩

楊梅東森渡假村(10/10)

中央大學體育室姚承義
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壓力最輕的是後仰坐姿
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職業工作特徵
˙長途司機

˙工作需要久坐的人

˙需要經常彎腰或久站的人

˙經常搬重的人

˙家庭主婦

˙運動員
室外與室內工作，沒有明顯的差異
大都與久坐、彎腰、搬重這三個因素有關

姚大 4



姚大 5

姿勢不良

用力不當

組織老化

組織老化＋姿勢不良＋用力不當→ 腰痠背痛

腰痠背痛的三大主因



腰痠背痛的三種類型

單純下背痛

單純坐骨神經痛（下肢痠麻痛）

下背痛 ＋ 坐骨神經痛
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關節病變四大症狀
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如何舒緩
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運動療法~觀念建立

• 廣義的運動～非一般或競技運動

• 專一性～運動器官、代謝症候群及身心症

• 處方具有針對性

•靠自己永遠比靠別人重要!

•毅力是關鍵!
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實踐方式~運動療法

• 伸展操 / 游泳 / 自行車 (急性期暫緩) 

• 作用/拮抗肌的強化

– 腹背比例 30：45

• 主客觀條件的掌握

– 囑咐及主訴感受的拿捏
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運動對軟骨的生理作用

•運動增強軟骨海棉作用
• ～重量下壓，軟骨關節滑液擠出；腳上
提，重量消失，關節滑液又回吸軟骨裡，
形成一個動態平衡。

• 進出之際，營養即進入軟骨組織裡面，
維持軟骨的生機。

適度的運動可增強軟骨的海棉作用，藉著不
斷流進流出關節滑液，既可帶給軟骨營養，
保持濕潤，關節周圍的肌腱也會增強，減少
軟骨磨損的機率。
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關節滑液進出的作用

•刺激分泌

•提供營養

•保持濕潤

•強化關節周圍的肌腱

•減少軟骨磨損的機率。
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游泳對泛運動損傷的影響

• 游泳～動作

• 水療～本質

• 特徵
–針對性

–獨特性

–廣泛性
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水療的生理作用

–低溫效應

–壓力

–浮力

＊水阻力是空氣500倍
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居家伸展

重要！
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上班族的頸背酸痛

• 長時間維持在同一個姿勢太久

→肌肉過度疲勞

→保護脊椎的肌肉逐漸萎縮

→剩下的肌肉承受過多的負荷

→越來越僵硬

→血液循環減少

→乳酸增加堆積

→產生疼痛的開始



頸部按摩(一)

1.雙手手掌放至耳上頭皮的兩側

2.向內擠壓並微微上提，維持10秒
鐘

3.同時深呼吸



頸部按摩(二)

•用雙手的大拇
指在枕骨的下
方(風池穴)

•輕柔的畫圓按
摩

•順著頸部兩側，
由上至下依序
按摩



頸部按摩(三)

• 用對側手放至同側肩膀上

• 提捏肩部肌肉

• 同時將頭側至對側邊



頸部按摩(四)

•用對側手的中指、
食指、無名指，按
摩以下各部位

•肩胛內側(膏肓穴)

•腋下

•肩胛骨與手臂的
中點



頸部伸展牽拉運動

• 2 滾肩

































操作注意事項
• 針對性～精選動作

• 對稱性

• 伸展方向/長度/時間~強度~ 

• 配合呼吸

• 注意患處之疼痛程度

• 劑量:一日數回；單一動作 2-4次
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飲食/保健食品調理

• 目的:存骨本；減少疼痛

• 做法:

– 強化鈣的攝取

– 陽光活化維生素D為 D3，增加鈣質吸收效率

– 葡萄糖胺減少軟骨磨損
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急性腰痛的發展史

70%  3週內疼痛會完全消失

90%  2個月後不再疼痛

10%  疼痛期超過2個月

有一次發作經驗後，復發機
率高達90％
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結語～關鍵

～態度

～運動素養
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感謝聆聽

祝～度假愉快
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