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伸展運動不只可以鍛鍊身體的柔軟度，還有助改善姿勢現代人經常低

頭使用 3C 產品，不知不覺中就容易有脖子彎曲、駝背等問題，因此

導致肩頸僵硬痠痛、腰痛或頭痛等問題，堪稱是現代的健康大殺手。

  

如果生活需要長期久坐盯電腦、用手機，不妨每天花一點時間，透過

適當的伸展動作幫助矯正姿態，舒展筋骨。 

 

髖屈肌伸展-這個伸展動作能夠放鬆臀部肌肉，舒緩下背部的疼痛與

減少壓力。 

做法：呈現高跪姿，腹部收緊用力，將臀部往前收，左手臂舉起打直

超過頭頂，將身體向下沉。過程中都要打直背部、挺胸，維持 30 秒

之後換邊。 

髖屈肌伸展-大部分的腰痠背痛原因都是來自於背闊肌，因為長時間

維持同一姿勢導致肌肉僵硬。這個動作可以讓肩胛骨往上翻轉，增加

身體的活動範圍，伸展肌肉。 

做法：左手抓柱子或門框，左前傾轉動身體，視線越過左手臂，左腳

向後踏。維持 30 秒再換邊。 

肩胛伸展-能將長時間因滑手機而頸椎向前，或坐在電腦前駝背的姿

勢矯正回來，同時也可以增強肩胛骨的後拉筋，鍛鍊胸部的肌肉與核

心肌群。 

做法：背靠著牆壁，像是坐在椅子上一樣的動作，將手臂打開貼在牆

壁上，手肘彎成 90 度。收緊肩胛骨，讓左右兩邊盡量靠在一起，上

下移動手臂，維持 30 秒。 

核心訓練-可訓練核心肌群，維持脊椎中立。 

做法：四足跪姿，背部打直，臀部後推，伸出右手打直往前，維持

30 秒再換邊。 

 

小提醒：請不要勉強，在自身不會感到不舒服的狀態下進行最重要。

如果有疼痛問題，一定要立即停止哦！ 
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