
護脊樂 II 體能恢復 
"體"就是身體，"能"就是體能，"康"就是健康，"複"就是恢復。 
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身體不適???? 





??正確 





脊椎是人體的中軸，垂直於骨盤上，支撐起肩
膀、上肢及頭部。 

人體的脊椎，是由 7節頸
椎. 12節胸椎. 5節腰椎. 薦
椎.尾椎連接而成，椎骨與
椎骨之間，就有一個椎間
盤夾在其中。 



不正確的站姿 

降低胸廓容量及擴張能力
↓(心肺功能差) 

腹部內臟下垂或遭到擠壓，使
食物容易堆積在胃中不易消化
(消化不良) 

導致不必要的肌肉收縮→肌肉
兩邊不平衡(身體的歪斜) 

身體與水平面不成90度→跳躍
力差、負重易感困難(易疲倦) 



 
肌肉強健治療原理 

姿勢所造成的問題都需要
將姿勢回歸到正確才能徹
底得到解決。 
但是，若無從行立坐臥根
本矯正錯誤姿勢，暫時局
部關節與肌肉回復健、其
他肌肉張力仍不平衡，仍
會再使症狀回復。 
 





姿勢測試 





 

脊椎疾病的形成病程 



姿勢異常與功能異常 
 
若持續未察覺時，就會逐
漸發展成第三階段，病變
外顯而出現肌肉關節痠麻
疼痛的症狀。 

姿勢異常與功能失常由於
不一定有疼痛症狀，所以
常被許多人忽略。 

 



人體脊椎與關節的每一個精細活動，都是由一組主動肌
(agonist) 和拮抗肌(antagonist)合力完成。如何讓不同肌
群強度足夠同時擔任主動肌與拮抗肌角色，隨時保持脊椎

在健康姿勢上也是關鍵之一。 



乳癌患者及康復者 
     脊椎保健的重要性 

所以 護脊運動 就是要把過緊
的肌肉伸展放鬆，另外把過弱的
肌肉強化，這樣便能夠回復肌肉
間的平衡，使身體姿勢回復正常。 



乳癌患者及康復者 
 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 





乳癌患者不良體態 

 許多乳癌患者及康復者，其體態
都不符合甚至嚴重偏離正常標準
的體態。有些人可能由於先天性
或發育時的脊柱側彎、旋轉，造
成一肩高，一肩低，或者一肩往
前，一肩偏後的體態，甚至出現
兩腿長短不一。 

 有些人康復者經過長期的不正確
訓練，形成局部肌肉過度發達，
引起關節兩側的肌力不平衡，尤
以頸椎生理曲線變形，含胸駝背，
兩臂內旋等不良體態為標誌。 



治療後常見的功能障礙 

 
上肢活動度受限 
乳癌患者在手術後六個月時，發生肩關節僵硬
及關節活動度受限的機率為10至53%。 

牽拉運動、肌力訓練及有氧運動 等。根據近
年研究資料顯示，舉重運動並不會使淋巴水腫
症狀惡化，緩慢漸進式的重量訓練也不會引發
肢體的腫脹，甚至還能降低淋巴水腫惡化的可
能性，減少淋巴水腫帶來的不適症狀，並且增
強肌力，進一步增進乳癌療癒者的生活品質。 



乳癌患者發生因化學治療(化療)所引起周邊神經損
傷症狀的機率為57%-83%。嚴重的周邊神經損傷症
狀包括肢體感覺異常或無力、步態與平衡問題等。 

針對感覺異常部分，可藉由肌力訓練、平衡訓練，
及協助選擇所需的輔具來提升患者的活動功能。 

體重管理也是乳癌患者一項重要的任務，設計適當
的運動處方（如中度有氧運動及中強度抗阻力運
動），以協助患者規律進行運動，達到促進健康及
維持體重的目的。 



乳癌患者的疲勞 

 
主要來自於接受治療過程中的生理及心理因素。治
療或疾病本身造成患者活動量減少，可能因而造成
體能惡化（deconditioning）、有氧運動能力降低、
肌力減弱及肌肉量變少。 

因此，心肺運動訓練及阻力訓練的介入，可改善患
者的心肺適能並減輕疲勞程度。另外由於疲勞與憂
鬱或焦慮的程度有關，因此也可尋求心理諮商來改
善患者的憂鬱或焦慮，協助減緩疲勞的程度。 

 



乳癌患者及康復者 
常見的不良體態問題 



 

交叉綜合症 

 



交叉症候群 

"交叉"兩字則是因為緊繃與無力肌
群的連線剛好互相交叉所造成。歸
咎原因大都是由不良姿勢(postural 
dysfunction) 所引起。 

  常見有「上交叉症候群upper 
cross syndrome」與「下交叉症
候群 Lower cross syndrome」 



上交叉綜合症 

 
導致：頭部前傾、
寒背、圓肩(肩關節
內旋而不是在身體
兩側) 

結果：(身前)胸大肌
過緊，而(身後)菱形
肌和斜方肌無力，
即是肩頸背都拉得
太緊，而出現頸梗
膊痛 
 



 

上交叉症候群upper cross syndrome 

站立特徵: 
特徵是 圓肩 (round shoulders) 和 頭部前傾 (porking chin)。 
 

症狀: 
常見的關節痛，例如頭痛、頸痛、肩痛和上背痛，嚴重時更會出配上肢痺痛等。 

 
過緊的肌肉: 
前胸與後頸椎的肌群(胸大肌、胸鎖乳突肌、枕骨下肌群、上斜方肌與提肩胛肌) 
 
過鬆的肌肉 

前頸椎與後上胸椎的肌群(前鋸肌、深層頸椎的彎曲肌群、中與下斜方肌)。 

  



下交叉綜合症 

 成因：身體重心過於向前，一
般是肥胖、懷孕或經常穿高跟
鞋。 

 導致：骨盆向前傾、腰椎過度
前彎、身體呈誇張的 S 形、形
成 X形 / O形腿 

 結果：(身前)髂腰肌和(身後)
豎棘肌過緊，而(身前)腹肌群
和(身後)臀大肌軟弱無力，即
是腰椎承受太多重量，下腰背
非常痛 

 



下交叉症候群 Lower Crossed Syndrome 

站立特徵 
腰椎前彎 (excessive lumbar lordosis) 和 骨盆前傾 (anterior 
pelvic tilt) ，導致關節功能不良及運動損傷。  
症狀: 
患者常出現下背痛、膝痛，嚴重時更會出現下肢痺痛。 
 
過緊的肌肉 
髂腰肌 (iliopsoas)、 豎棘肌 (erector spinae) 
過弱的肌肉 
腹肌 (abdominals)、 臀肌 (gluteals)、 膕繩肌 (hamstrings) 



運動 = 脊椎保健的最佳良方 

基於關節正常活動與肌肉支撐平衡的
原理所設計的，是脊椎保健的最佳良
方。 



伸展運動 

肌肉是有收縮性及彈性的組織，受刺激時收縮
變短，還可被動伸展。若肌肉固定一段時間不
動，長期保持收縮，或曾經受傷，柔軟度便會
降低，產生身體不適。 

伸展可使肌肉增長，改善身體不適症狀。很多
時候，關節位置感到不適是肌肉緊張導致的，
伸展運動可改善這方面的問題。 



伸展運動的好處 

 

放鬆緊張肌肉 

改善身體前後左右平衡 

減少受傷的機會 

 促進血液循環 

保持關節健康 

可減少肌肉抽搐 
 

 



伸展動作注意事項： 

 
伸展動作要慢慢做，不可太快，以免拉傷肌肉 

伸展至肌肉感到中度拉扯便己足夠 

剛受傷後及患處有紅腫熱痛則不宜作伸展 

伸展時及之後不應有不適的感覺 

熱身及按摩後伸展，效果更佳 

如時間有限，可用不同伸展動作，感覺那些肌
肉比較繃緊，先為這些肌肉進行伸展，效率更
佳 
 



 

一般方法 
 

 將肌肉拉長至有拉扯的感覺 

靜止時應持續10-15秒 

重複5-10次 

每天1-2回，效果更理想  

  



運動前 

• 觀察 

• 體能測試 

• 評估 

• 改善、預防及訓練 

 



護脊學員分享-護脊樂 



護脊學員帶領                  齊來体驗 



雙手伸直舉起，手臂在耳
朵旁邊。 

後頸打直，下巴勿向下掉。 



椅子坐滿, 肩胛骨下端靠著
椅背,身體放鬆往後躺,雙手
伸直舉起，可以擴胸按摩肩
膀。 



 

平衡訓練 



 

上半身10秒扭腰運動- 柔軟肩胛骨 
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肌力訓練 



THANK YOU 


