
腰酸背痛的預防之道

大林慈濟醫院 復健科

李惠敏 物理治療師
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認識我們的脊椎

支撐體重

提供彈性與完成必要活動

www.lumbar.jp
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腰椎壓力大小

彎腰提物 >坐 >走路 >站

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback/lowback.htm
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遠離腰酸背痛

預防勝於治療

保持良好的姿勢

減輕腰椎壓力

減重、避免提重物

維持運動習慣

增強腹肌的運動

增強背肌的運動

伸展與脊柱平行及側邊的肌肉
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維持良好坐姿

koubin.com/prodct1 koubin.com/prodct2

XX 正確坐姿

縮下巴

上半身維持直立

下半身有良好
支撐

選擇有椅背的
椅子
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維持良好站姿

正確站姿

縮下巴

挺直背部

挺胸，雙肩
往後拉

收縮小腹，
使下背變平

XX

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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維持良好睡姿

正確睡姿

舒適床舖，不
會凹陷且背部
能平貼床面

平躺時，膝下
可墊一枕頭

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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不正確睡姿

XX

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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正確的起床姿勢

雙腳先下床身體側翻
雙手撐起
上半身

1. 2. 3.

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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正確轉身

XX
慈
濟
大
林
醫
院
過
敏
風
濕
免
疫
中
心



正確穿鞋子

XX
坐著

挺直腰穿鞋

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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正確提重物姿勢

愈靠近身體愈好XX

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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正確撿物姿勢

提重東西時雙
腿分開，腰保
持直立才提起
來，抱小孩也
一樣。

撿東西時要蹲
下來撿。

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback
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腰椎伸展運動

伸
展
側
腰
肌
肉

伸
展
背
部
肌
肉
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腰椎伸展運動

伸
展
脊
椎
旁
肌

伸
展
側
腰
肌
肉
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腰椎肌力訓練

背肌訓練

腹肌訓練慈
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腰椎肌力訓練

核心運動
同時抬起一手與對側腳
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謝謝聆聽!!

www.iosh.gov.tw/netbook/lowback

慈
濟
大
林
醫
院
過
敏
風
濕
免
疫
中
心


