
王子榮物理治療師

慢性疼痛預防與自救
肩頸腰全方位舒緩實作

認識痠痛

舒緩痠痛

預防痠痛



王子榮物理治療師

體序學苑共同創辦人

台大醫學工程學研究所碩士

台北市大安區 復適能物理治療所

桃園市李奧國際美學診所

Grace Care 倍思親國際有限公司顧問

TeSA 電商創業協會合作講師

肩頸腰治療 脊椎矯正 膝蓋退
化



肩頸僵硬

肩頸直升機運動

肩膀 8 字型繞圈運動

脖子後仰運動





桃園市政府公務員協會



桃園市政府勞動局



桃園市政府警察局









手肘不適











肌肉不平衡根本原因

骨頭

肌肉平衡

肌肉



肌肉不平衡根本原因

肌肉失衡

縮短 拉長



低頭

圓肩

駝背

久坐

骨盆前傾

核心無力



搬椅子遊戲

1. 馬步、脊椎穩定、憋氣

2. 三七步、脊椎駝背、歪斜





過度使用

手肘/膝蓋/肩膀/脖子大腿/骨盆痛

工作量負擔過大

脊椎/核心擺爛不做事

肌肉不平衡

生活習慣日常生活



手腕手指不適
(反)拜拜運動

小指緊麻拉筋運動

前 3 指緊麻拉筋運動











脊椎不適
脊椎旋轉側彎運動

脊椎前彎後仰運動

骨盆前傾後傾運動





脊椎駝背遊戲

1. 駝背、手臂舉高

2. 駝背、吸氣吐氣



哪個動作對脊椎負擔比較大 ?



哪個動作對脊椎負擔比較大 ?





Dr. Giovanini, Dr. Capra & Dr. 

Gray 850.934.7545



Dr. Giovanini, Dr. Capra & Dr. 

Gray 850.934.7545



眼睛乾澀不適













判斷您的肩頸腰痛不痛



有查覺到您的肩頸腰

正在哀嚎求救嗎？



現在有一份

3分鐘搞定疼痛檢測



請幫我記錄檢測的分數



起床那一刻



0 分：一覺醒來肩頸腰輕鬆

1 分：覺得肩頸腰有點卡卡的

2 分：醒來時覺得肩頸腰很不舒服



上午開始工作



0 分：輕鬆工作，肩頸腰沒有感覺

1 分：坐不到一小時就覺得肩頸腰有點緊繃

2 分：明顯覺得痠、痛，會一直想變換姿勢



下午繼續燃燒



0 分：不會不舒服沒問題

1 分：感覺肩頸腰一點不舒服

2 分：肩頸腰明顯不舒服到疼痛



晚上下班



0 分：肩頸腰沒感覺，不會不舒服

1 分：坐一會兒就想換姿勢

2 分：肩頸腰痠手麻，連專心都變難



半夜睡眠



0 分：一覺到天亮，沒什麼感覺

1 分：睡到一半覺得卡卡、不舒服

2 分：常被痠痛吵醒，早上起來覺得更累



請幫我算出檢測的總分



分數範圍 等級名稱 狀態說明

0～2 分 非常健康

✔ 完全無感，整天輕鬆不卡

✔ 肩頸腰能跟得上你想做的事，狀態超

棒

3～4 分 還好我能忍

✔ 偶爾痠、坐久會動一動，但還能忍

✔ 肩頸腰在「低聲提醒」，再不動可能

會變大聲

5～6 分 有點不行了
✔ 都有卡卡感，坐也痠、站也不舒服

✔ 效率變低，肩頸腰開始影響工作表現

7～8 分 真的夭壽痛！
✔ 開始靠止痛貼布、復健撐場面

✔ 不是「年紀到了」，是身體哀號了

9～10 分 南無阿彌陀佛……
✔ 睡不好、坐不住、站不穩

✔ 快去醫院檢查



膝蓋小腿水腫

坐骨神經拉伸運動

髖部關節畫圈運動











哪個動作對脊椎負擔比較大 ?



哪個動作對脊椎負擔比較大 ?



同樣姿勢不超過

就是最好的姿勢

55 分鐘

下個姿勢



55 + 5 法則

55 分鐘 : 工作

05 分鐘 : 活動



姿勢



王子榮物理治療師

慢性疼痛預防與自救
肩頸腰全方位舒緩實作



肺臟



肝臟



胃臟



腎臟



十二指腸


