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工作坊內容  

• 第一課：腰背的生理結構及常見腰背疾病 
• 第二課：正確的腰背姿勢及日常腰背保健
方法  

•第三課：扶抱技巧 

•第四課：輔助器具於扶抱、轉移時的運用  
• 第五課：防跌措施及長者跌倒的處理  
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內容重溫 

• 腰背的生理構造 
• 腰背痛的成因 
• 各種常見的腰背疾病 

– 椎間盤突出 
– 椎關節強硬 
– 椎管狹窄 
– 脊椎前移 
– 坐骨神經痛 
– 創傷 
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腰背受傷 
• 引致腰背受傷的因素 
 外在因素 
•物件過重 
•環境過窄 
•物件擺放不當/過高 
•被扶抱者行為異常 
•缺乏輔助用具 
•地面濕滑 
•傢具不符合人體工學 

 

內在因素 
•錯誤姿勢 
•疲倦/體力下降 
•關節缺乏柔軟度 
•重覆性動作 
•錯誤的力學/技巧 
•脊椎病患/退化 
•肥胖 
•高估自己能力 
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第二課 
正確的腰背姿勢及日常腰背保健方法  
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內容 

•正確的腰背姿勢及不良姿勢的影響 

–睡姿 

–坐姿 

–站姿 

•腰背保健方法 

–工作間的人體工學 

–搬抬方法 

–腰背保健運動 
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正確的腰背姿勢 

• 正確的姿勢指當當一個人能用最少的肌力
去維持這個姿勢時，能保護身體組織免除
傷害 

舉例： 
• 甲於維持坐姿時，肌肉繃緊，姿勢較僵硬 
• 乙習慣坐著時上半身依著椅背，臂部坐近
椅邊，令腰部不緊貼椅背 
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正確的腰背姿勢 

• 正確的姿勢亦令肢體活動更加有效 
• 長時間姿勢不當容易引致腰背痛或關節退
化，令深層肌肉肌力減弱及身體對關節及
姿勢的感知較差 
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正確的腰背姿勢 – 睡姿 

• 人生約有三份一的時間睡於牀上 
• 應避免任何會令關節或軟組織受壓的姿勢 
• 一張合適的牀及枕頭對維持腰背姿勢尤其重要 
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正確的腰背姿勢 – 睡姿 

仰睡 
• 減輕椎間盤的壓力 
• 正常睡姿，也適合向前彎腰時有腰背痛的人仕 
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正確的腰背姿勢 – 睡姿 

仰睡 (減低腰椎前彎) 
• 減輕腰椎關節的壓力及坐骨神經線拉力 
• 特別適合向前彎腰時能減輕腰背痛的 
 人仕 
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正確的腰背姿勢 – 睡姿 

俯睡 
• 應盡量避免 
• 頸部及腰部關節較易受壓 
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正確的腰背姿勢 – 睡姿 

側睡 
• 要挑選適合的枕頭 
• 以避免肩部受壓 
• 於腰下放置枕頭, 減少脊椎側彎 
• 於雙腳之間放置枕頭, 減少脊椎旋轉 
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正確的腰背姿勢 – 合適的床 

• 不能太硬或太軟 
• 腰背間不要留有空隙 
• 亦不能選負重時會下墜的床 
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正確的腰背姿勢 – 起床 

• 起床 
• 要先轉側 
• 用雙手支撐身體起床 
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正確的腰背姿勢 – 坐姿 

• 長期坐著對腰背有不良影響 
• 不良的坐姿對腰背產生更加大旳壓力 
• 你有蹺腳坐的習慣嗎? 
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正確的腰背姿勢 – 坐姿 

選擇合適的坐椅 
• 坐椅的不同設計能減少或增加椎間盤及肌
肉的壓力 
– 靠背 
– 腰部承托 
– 坐椅角度 
– 椅高/椅深 
– 扶手 
– 腳部承托 
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正確的腰背姿勢 – 坐姿 
• 靠背 

– 垂直的靠背不能有效減輕椎間盤的壓力 
– 靠背向後微傾能減輕椎間盤及腰部肌肉的壓力 

• 腰部承托 
– 可有效保持腰椎自然曲線 
– 太少未能承托，但太多會令腰椎過份向後伸展 

• 坐椅角度 
– 可影響腰背前/後彎 
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正確的腰背姿勢 – 坐姿 

• 椅高/椅深 
– 椅高需與地面至膝關節後橫紋距離相約 
– 椅深應能讓人貼著椅背坐時，膝關節與椅子間有約三
隻手指位的空間  

• 扶手 
– 適常的手枕能承托上肢，減少身體向前傾及肩膊肌肉
的壓力 

• 腳托 
– 可分散下肢及腰背壓力，幫助改善腰部姿勢 
– 身材較矮小的人亦可於坐時腳掌貼地 
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正確的腰背姿勢 – 駕駛坐姿 

• 駕車時應完全緊貼椅背坐直身體 
• 雙手輕鬆把握方向盤 
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正確的腰背姿勢 – 站姿 
• 正確的站姿應 

– 抬頭 
– 收下巴 
– 挺胸 
– 收小腹 

• 鉛垂線 
– 乳突 
– 肩關節 
– 髖關節 
– 膝關節 
– 足踝 
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穿高跟鞋 
• 高跟鞋使身體的重心前傾，上半身後仰，
增加腰部弧度  

• 長時間站/步行應盡量避免穿著高跟鞋 

正確的腰背姿勢 – 站姿 
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正確的腰背姿勢 – 站姿 

•長時間站立時，可一腳略前或踩在低腳凳
上不時交換重心 
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腰背保健方法 – 工作間的人體工學 

• 以工作來配合人，而非以人來配合工作 
 

 環境 工作 

個人 

工具 

工作量 
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腰背保健方法 – 工作間的人體工學 

環境 
• 空間是否足夠? 
• 空間會否影響工作者姿勢? 
• 地面是否乾爽? 濕滑? 不平均? 
• 光線是否充足?  
• 有否適合的傢具，如椅子，矮踏等? 
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工作是否需要…. 
• 長時間保持一個姿勢? 
• 搬抬物件? 
• 物件會否突然移動? 
• 須要長時間體力勞動? 
• 沒有或不足夠的作息時間? 
• 一人分擔多人工作量? 

腰背保健方法 – 工作間的人體工學 
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腰背保健方法 – 工作間的人體工學 

個人 
• 體力、身高等是否適合? 
• 對工作是否瞭解? 
• 是否需要特別技能? 訓練是否足夠? 
• 是否一人能完成?  
工具 
• 是否容易使用/保養? 
• 使用時需要多少空間? 
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• 注意彎腰時盡量利用髖關節與膝關節
屈曲 

• 習慣性以蹲或半蹲姿勢而避免彎腰 
• 穿鞋時可以坐著做 
• 要拿取放於位置較矮的物件時，注意曲膝並保持
上身挺直 

• 要拿取於高處的物件時，應拿矮踏/腳墊 
 
 
 

腰背保健方法 – 日常生活注意事項 
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腰背保健方法 – 急性痛處理 

• 如有急性受傷，可用冰敷患處15分鐘 
• 休息 

– 避免引致痛楚的動作 (如長時間坐、企、搬抬
等) 

– 痛症嚴重，任何站或坐的動作都會引致痛楚時，
使需要臥床休息 

– 臥床休息亦要注意睡姿!!!  
– 可以的話，每半小時轉換姿勢 

• 腰封 
• 藥物治療 



CADENZA Training Programme 

腰背保健方法 – 腰背運動 

運動的功用 
• 減輕痛楚 
• 鍛鍊肌肉 
• 增加關節及軟組織的柔軟度 
• 增加協調度 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 仰臥，曲膝 
2. 屈起雙膝至胸口位置，臀部稍為離開地

面 
3. 雙手抱膝，維持5-10秒，放鬆 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 俯臥於地上，雙手按地撐起上半身至手臂

能完全伸直(或至腰部感到拉緊) 
2. 維持5-10秒，放鬆 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 雙膝跪於地上，臀部坐於雙足跟，前臂及

手掌按地 
2. 曲起胸部，低頭收下巴；然後抬頭，挺胸 
3. 重複5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 仰臥曲膝 
2. 屈起一邊大腿至與地面垂直 
3. 雙手抱著大腿，慢慢伸直膝關節 
4. 維持10-20秒，每邊重覆3-4次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 跪於地上，雙手掌按地 
2. 將腰背用力向上拱起 
3. 然後再放鬆向下作凹背 
4. 重覆5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
1. 仰臥，曲膝 
2. 雙膝向右邊擺，定5-10秒 
3. 再向左邊擺，定5-10秒 
4. 重覆5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

伸展運動 
• 坐於靠背椅上，上身轉向右邊 
• 右手放於椅後，左手拉著靠背增加身體右
轉幅度 

• 維持5-10秒，左邊重覆 
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腰背保健方法 – 腰背運動 
鍛鍊肌力 
1. 先讓頭部稍為向前移 
2. 然後下巴往後收，維持5-10秒，放鬆 
3. 重覆5次 
4. 初期可以仰臥姿勢，習慣後可以坐著/站著做 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

鍛鍊肌力 
1. 仰臥，雙膝彎曲，雙手輕置於腹部上，雙肩放

鬆 
2. 腹部用力向下壓，保持正常呼吸，切勿憋氣 
3. 維持5-10秒，放鬆，然後重覆5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 
鍛鍊肌力 
1. 仰臥，雙膝彎曲，雙手平放身側 
2. 將頭部與兩肩舉起離開地面 
3. 將雙手滑向膝部 維持5秒鐘 然後放鬆 
4. 重覆5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

鍛鍊肌力 
1. 仰臥雙膝彎曲，雙肩雙手輕鬆平貼地面 
2. 慢慢將臀部提起，並保持身體成一直線 
3. 維持5-10秒，放鬆 
4. 重覆5-10次 
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腰背保健方法 – 腰背運動 

鍛鍊肌力 
• 雙手雙膝彎曲跪於地上 
• 右手向前伸直，同時左腳向後踢出伸直 
• 維持5-10秒，放鬆 
• 以另一手及腳重覆，各5次 
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下回預告 

第三課：搬抬及扶抱技巧 
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完 


	Slide Number 1
	工作坊內容 
	內容重溫
	腰背受傷
	第二課�正確的腰背姿勢及日常腰背保健方法 
	內容
	正確的腰背姿勢
	正確的腰背姿勢
	正確的腰背姿勢 – 睡姿
	正確的腰背姿勢 – 睡姿
	正確的腰背姿勢 – 睡姿
	正確的腰背姿勢 – 睡姿
	正確的腰背姿勢 – 睡姿
	正確的腰背姿勢 – 合適的床
	正確的腰背姿勢 – 起床
	正確的腰背姿勢 – 坐姿
	正確的腰背姿勢 – 坐姿
	正確的腰背姿勢 – 坐姿
	正確的腰背姿勢 – 坐姿
	正確的腰背姿勢 – 駕駛坐姿
	正確的腰背姿勢 – 站姿
	Slide Number 22
	正確的腰背姿勢 – 站姿
	腰背保健方法 – 工作間的人體工學
	腰背保健方法 – 工作間的人體工學
	腰背保健方法 – 工作間的人體工學
	腰背保健方法 – 工作間的人體工學
	腰背保健方法 – 日常生活注意事項
	腰背保健方法 – 急性痛處理
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	腰背保健方法 – 腰背運動
	參考資料
	下回預告
	完

