
馬偕紀念醫院

物理治療師

游孟華

核心運動



核心肌群

 腹肌群：腹橫肌、腹直肌、腹內斜肌、腹外斜肌

 背肌群：多裂肌、背部伸直肌群、腰方肌

 橫隔膜

 骨盆肌肉

 交錯骨盆及下肢的肌肉群



核心肌肉



下背痛發生率

 60%~90%的人一生之中會經歷下背痛

 80%~90%的人會復發

 85%的下背痛找不到明顯病理因素

 45歲以下常見

的失能原因



下背痛原因

 軟組織拉傷:70%
 姿勢不良
 脊柱側彎
 脊椎退化:10%
 椎間盤凸出:4%
 骨質疏鬆導致之壓迫性骨折:4%
 脊髓狹窄症:3%
 脊椎滑脫症:2%
 外傷性骨折:<1%
 先天性問題:<1%





姿勢體態評估



側面體態



背面體態



錯誤站姿
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脊椎退化

 35歲有明顯脊椎退化

 50歲以上90%有明顯脊椎
退化

 最常發生在 L5-S1 and 
L4-L5之間



椎間盤

 內層︰髓核

 外層︰環狀纖維

 組成︰ 80~90％水分

結締組織

 神經分佈︰外側1/3

 功能︰

承重、吸震、活動



椎間盤突出

 因年齡、姿勢不良、體重過重、

運動傷害而退化

使環狀纖維變脆弱

 90%發生於 L4-L5與 L5-S1

 80 % ~90 %不需開刀



椎間盤凸出壓迫神經

疼痛

肌肉痙攣

坐骨神經痛

下肢無力

彎腰、如廁、咳嗽、

擤鼻涕引發症狀



脊椎滑脫症

 最常發生於

L5-S1(70％)

L4-L5(25％)



下背痛治療

 臥床休息：勿超過2天

 良好睡眠

 物理治療：熱療、電療、牽引、運動治療

 藥物

 開刀



運動治療

 增加肌力

 增加柔軟度

 增加肌肉耐力

 改善體態︰維持脊椎正常位置

 減緩疼痛

 促進復原

 減輕背部問題之嚴重程度

 減低開刀機率

 預防背痛發生



核心肌肉運動



骨盆運動

骨盆前傾 骨盆後傾



脊椎伸展

拱背 平背 前屈背



背肌訓練



腹肌訓練(1)

吸氣 吐氣



腹肌訓練(2)

吸氣 吐氣



腹肌訓練(3)



腹肌訓練(4)

吸氣 吐氣



髖外展肌訓練
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髖內收肌訓練
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伸展運動



梨狀肌

http://www.unclesam.cc/blog/trigger-point-injections-for-piriformis-syndrome/
http://www.unclesam.cc/blog/trigger-point-injections-for-piriformis-syndrome/


梨狀肌症候群

http://en.wikipedia.org/wiki/Piriformis_syndrome
http://en.wikipedia.org/wiki/Piriformis_syndrome


梨狀肌伸展



臀大肌



髂腰肌



髂腰肌伸展



正確站姿訓練



預防下背痛



不同姿勢下椎間盤壓力



正確站姿

 兩足間距離與肩同寬

 手自然垂放於身旁

 若工作需長時間站立：

準備小板凳

讓兩腳輪流站上去休息

(每5~15分鐘換腳)

 鞋內放置鞋墊

 勿穿高跟鞋

 避免久站



直背與曲背之差異



正確搬重物方法

 兩腳分開與肩同寬

 彎曲膝蓋而非彎腰

 物品要靠近身體重心

 收縮核心肌肉

 逐步抬起重物

 搬重物時使用腿部肌肉

 轉身時以腳為支點

 找人協助



日常保健
 減重

 規律運動

 儘可能維持好體態

 活動前先暖身，活動後拉筋伸展

 久坐者每小時要做伸展運動

 睡姿：仰躺或側睡不要俯臥

 選用好的椅子、枕頭、床墊

 皮包勿過重或長時間背著：改用有輪子的包包

 持續追蹤脊椎健康狀態



床墊選擇

 軟硬適中

 維持脊椎正中位置

a

b

c



正確睡姿
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上下床方式

 上床時先側躺
再轉成平躺

 下床時先側躺再
以手協助支撐身
體坐起



刷牙姿勢

 洗臉台高度不夠時應採‘雙膝微彎或前弓後箭的
姿勢



高處取物
 從高處取物時應踩腳墊不要以踮腳尖方式拿取



移動重物

 移動重物時宜推不宜拉



抱重物

 手持物品時越靠近身體越省力



清掃姿勢

 打掃時拖把或掃帚長度要夠長才不至於彎腰駝背

 若以右手 拿掃帚則左腳略為向前



分散重量

 物品重量應平均分配在雙手可避免脊柱側彎
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