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對抗腰痛大作戰
吳書毅 MD, MS, FIPP, CIPS
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那您都怎麼處理？

•貼藥膏
•自己買成藥吃
•國術館推拿
•熱敷
•不理它
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姿勢 運動

按摩
均衡
飲食

有興趣最重要
不舒服就不要做!!
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常見症狀

腰酸背痛腰酸背痛
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我說的人是您嗎？
•1.腰骨痠痛！
•2.坐㇐下就起不來了！
•3.走㇐回會兒腰就好痛！
•4.怎麼洗個碗腰就挺不起來？
•5.腳又痛又麻！
•6.屁股或腳痛到不能走路！
•7.開車開到腳很麻！
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生骨刺=退化！
•肌肉扭傷!
•關節退化!
•椎間盤突出！
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•椎間盤疼痛
•小面關節痛
•薦髂關節痛
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改正不良的姿勢和習慣！
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改正不良的姿勢和習慣！
Copy Right@佑立診所

正確取物方法
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該減肥了!!
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請您和我㇐起動㇐動
123㇐起來~
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坐姿下喚醒核心肌群

• 將雙手放在腹部兩側，每次
吸氣時，試著感覺到核心擴
張。
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坐式核心腳趾點地
• 喚醒核心並舉起雙臂
• 保持核心參與並開始抬起㇐
條腿

• 慢慢降低並換邊
• 交替重複 20 次
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膝蓋及手臂互碰
• 稍微往前坐（以在身後創造
空間）

• 吸氣並喚醒你的核心
• 抬起你的膝蓋並觸碰另㇐側
手臂

• 交替重複 20 次
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髖關節會影響腰椎
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請您和我㇐起動㇐動
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按摩DIY
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姿勢 運動

按摩
均衡
飲食

有興趣最重要
不舒服就不要做!!
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Thank you!
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