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脊椎側彎與痛

 脊椎側彎造成疼痛？

 疼痛造成脊椎側彎？

 側彎愈彎，疼痛愈嚴重？

 整脊、整骨會不會拉直脊椎？

 脊椎側彎該如何治療？

 吊單槓

 倒立

 游泳

 穿背架

 肌力訓練



脊椎側彎的種類

結構型側彎

 退化型脊椎側彎

 神經肌肉型側彎

 先天性脊椎側彎

 原發型 ( 不明原因 ) 脊椎側彎

 嬰兒型 0~3 歲

 幼兒型 4~10 歲

 青少年型 11~18 歲

非結構型 ( 功能型側彎 )

 暫時性側彎

 長短腳

 肌肉痙攣

 發炎 

 椎間盤突出



功能性脊椎側彎 - 長短腳

 結構性長短腳

 下肢骨頭長度不一致

 發育異常或外傷骨折

 造成骨盆歪斜及脊椎側彎

 利用鞋墊矯正

 手術

 功能性長短腳

 並非骨頭長度差異導致

 脊椎偏位

 骨盆偏位

 髖關節旋轉不對稱

 與功能性脊椎側彎無關



脊椎側彎疼痛總結

結構型側彎

 可能會造成疼痛

 退化型脊椎側彎

 所有類型的側彎在成年過後

 不會造成疼痛

 神經型側彎

 先天性脊椎側彎

 原發型 ( 不明原因型 ) 側彎

非結構型 ( 功能型側彎 )

 因疼痛導致側彎，但疼痛部位不
限於脊椎

 肌肉痙攣

 發炎 

 椎間盤突出



為什麼會疼痛？

 正常的力 (重力 )施加在不對的結構位置上

 姿勢體態不良

 脊椎側彎

 不正常的力施加在身體上

 工作

 運動

 意外傷害的外力

 自己本身使用身體力量不當



如何預防疼痛？

 改善姿勢體態和側彎度數

 增加活動度、柔軟度、彈性、肌肉的穩定度

 減少不正常外力對身體的衝擊

 減少自己使用身體的力量

 避免並改善疼痛



什麼是好的姿勢體態 ?

 由不同面向觀察

 正面或背面 (冠狀面 )

 側面 (矢狀面 )

 上面或下面 (橫切面 )

 好的姿勢體態

 冠狀面和矢狀面的身體中心點
完全垂直地面

 關節受力最少

 肌肉負擔最小



什麼是好的姿勢？

 冠狀面

 眼睛、肩膀、骨盆等高

 眉心、鼻尖、下巴、兩側鎖骨
中間

 每節脊椎的中心

 薦椎第二節

 兩側恥骨中間

 兩腿中間

 橫切面



什麼是好的姿勢？

 矢狀面 ( 側面 )

 頭頸

 胸腔 ( 含胸椎 )

 腹腔 ( 含腰椎 )

 骨盆

 中心點

 外耳道、肩關節、髖關節、膝
關節、外踝前側

 脊椎曲線

 頸椎前彎

 胸椎後彎

 腰椎前彎



力的惡性循環

力

緊

硬

痛

 增加肌肉的負擔

 造成酸痛、緊繃

 增加關節的壓力

 退化、骨刺

 失去彈性、活動度及柔軟度

 姿勢體態不良

 運動或工作傷害

 導致側彎惡化



不明原因型脊椎側彎的
疼痛治療 vs. 矯正治療

疼痛緩解治療 側彎矯正治療

目的 減輕疼痛
體態歪斜不會改善

導正姿勢、脊椎、改善側彎度
數

適用對象 所有疼痛患者 有意願改變使用身體方式者

治療方式 針對痛部位或脊椎節數
復健、中醫、藥物、注射、手
術

根據側彎類型、大小及姿勢歪
斜方向去進行設計 ;
不特別針對疼痛部位進行治療

最終目標 改善疼痛，暫時性的改變體
態外觀的不對稱，只能達到
治標功能

改變使用身體方式
讓脊椎及身體達成平衡對稱
預防未來的疼痛、不適



脊椎側彎造成的問題與治療方式



背架可能造成的問題

 無法改變對正確姿勢的認知

 容易失去矯正後的效果

 矯正主要彎度、犧牲次要彎度

 沒有被背架包覆的部位可能更歪斜

 無法讓人體的中心點同時往中間靠近

 穿上背架後，軀幹可能更加歪斜

 使脊椎及其周圍的肌肉變僵硬
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健康的脊椎
平衡的脊椎
 要有適當的側面曲線

 減少關節受力

良好的姿勢體態
 用正確的力量使用身體

足夠的關節活動度
 脊椎不過度僵硬

 脊椎不過度柔軟

肌肉要有適當的張力及延展性
 不過度緊繃

 不過度癱軟

適當的肌肉力量



脊椎保健運動

椎間盤運動

曲線回復運動

牽拉運動

肌力強化運動 / 核心肌群訓練 ( ？ )



脊椎保健運動 - 椎間盤運動

椎間盤活動運動
暖身運動

椎間盤為一含水物質
但在維持某固定姿勢約 20分鐘後即
呈現果凍狀

透過適當的活動可使其再度變為柔軟
的水狀物質
 進行曲線回復前的重要運動

椎間盤在 8 歲以後即沒有血液直
接供應養份
需透過適當的活動來促進椎間盤代謝



曲線回復運動

每晚睡前在床上靜躺 20分鐘

可用毛巾捲捲成 20公分及
15公分

20公分厚毛巾捲放在肚臍正
下方

15公分厚毛巾捲放在肩膀上
方，頸椎下方的位置



該用力？還是該放鬆？



脊椎保健運動 - 肌力強化運動

 腹直肌
 身體前彎

 腹外斜肌
 身體前彎及旋轉

 腹內斜肌
 身體前彎及旋轉

 腹橫肌
 將腹部向內收縮
 為核心肌群中最主要的穩定肌肉
 為最深層之腹肌
 為人體最天然之束衣
 與脊椎後側的背肌透過筋膜相連
 可保護脊椎並防止脊椎受到傷害



放掉不好力量的好處

 體態變好

 肌肉負擔變小，身體比較輕鬆

 緊繃感覺消失

 酸痛減少

 進行活動下

 容易進行脊柱延伸

 可改善側彎度數

 維持好的姿勢也能愈持久

 拉筋及活動身體時動作幅度會增加



肌耐力不足有關係嗎？

 健身房教練 v.s. 幼兒或孩童

 體態平衡和遠離疼痛？

 組織柔軟有彈性

 學習力量的控制

 再進行肌耐力訓練



先學力量控制？還是先加強肌
力？

阻礙矯正動作的進行

執行動作時無意識收縮

肌肉力量被過度強化後



核心強化或肌力訓練的優點

 防止受傷、促進運動的表現

 運動員

 從事勞力工作的人

 優化肌肉的線條、體骼身材變好

 要求體態線條的人

 回復健康並執行日常生活的活動

 生病、受傷過後的人


	投影片 1
	脊椎側彎與痛
	脊椎側彎的種類
	功能性脊椎側彎-長短腳
	脊椎側彎疼痛總結
	為什麼會疼痛？
	如何預防疼痛？
	什麼是好的姿勢體態?
	什麼是好的姿勢？
	什麼是好的姿勢？
	力的惡性循環
	不明原因型脊椎側彎的 疼痛治療 vs.矯正治療
	脊椎側彎造成的問題與治療方式
	背架可能造成的問題
	背架可能造成的問題
	背架可能造成的問題
	背架可能造成的問題
	背架可能造成的問題
	背架可能造成的問題
	健康的脊椎
	脊椎保健運動
	脊椎保健運動-椎間盤運動
	曲線回復運動
	該用力？還是該放鬆？
	脊椎保健運動-肌力強化運動
	放掉不好力量的好處
	肌耐力不足有關係嗎？
	先學力量控制？還是先加強肌力？
	核心強化或肌力訓練的優點

