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治療關節痛三大方向 

減輕痛楚 

保護關節 恆常運動 
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除治療關節炎 
更可預防關節炎 

保護關節 
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保護關節原則 
•盡量使用較大和有力的關節 
•過份屈曲或伸展關節 
• 將關節屈曲過久 
• 避免長時間維持同一位置 
•正確提舉, 避免太快或突然扭動關節 
•避免過勞, 注意工作與休息之平衡 
•避免過重,控制體重 
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關節疼痛原因 

長者常見意外 
跌倒 
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解決方法 

• 避免受傷,跌倒 
• 受傷後要足夠休息 
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關節疼痛原因   
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解決方法 

• 量力而為 
• 使用大關節 
• 避免過份使用同一關節 
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關節疼痛原因 
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解決方法 

• 保持弧度 
• 避免持久 
• 合適的工作桌椅 
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關節疼痛原因 
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解決方法 

• 避免持久 
• 避免彎腰 
• 合適的工作桌 
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關節疼痛原因 
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解決方法 

• 保持腰部挺直 
• 減低下肢關節壓力 
• 多使用工具 
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關節疼痛原因 
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解決方法 

原則: 避免過份伸展 
或屈曲 
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關節疼痛原因 



CADENZA Training Programme 

解決方法 

• 使用電梯, 升降機 
• 落斜路時採用｢之｣字路線, 減低斜度 
• 使用助行器及扶手 
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關節疼痛原因   



CADENZA Training Programme 

解決方法 

• 將工作分開做 
• 間歇性做伸展運動 
• 將運動帶進工作及生活 
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關節疼痛原因   
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解決方法 

• 安排工作時間 
• 利用省力方法 
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保護關節原則 
•盡量使用較大和有力的關節 
•過份屈曲或伸展關節 
• 將關節屈曲過久多或持久太耐 
• 避免長時間維持同一位置 
•正確提舉, 避免太快或突然扭動關節 
•避免過勞, 注意工作與休息之平衡 
•避免過重,控制體重 
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你可以實踐嗎? 
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正確提舉方法 

• 保持正確姿勢 
• 腰背挺正 

–挺腰 
–收腹 
–紮馬 
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正確提舉方法 
• 不要免強 
• 不要突然扭動 
•  不要持久姿態勢 
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正確提舉方法 

• 蹲下, 腰挺直 
• 盡量靠近物件 
• 下肢發力 
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解決方法 
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解決方法 



CADENZA Training Programme 

解決方法 

原則: 避免突然扭動 
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完 
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