
 
不論年齡大小或身體靈活與否，都可以做伸展運動。因為伸展活動的方法適簡便

且柔和，只要您近期未接受手術或身體無任何不適，您就可學著去做伸展運動。

而我們的舒筋操更是依循伸展運動的精神去設計活動的，舒筋操主要是針對有肩

頸緊繃僵硬或背部酸痛的朋友所設計的。 

 

甚麼時候可做舒筋操呢？ 

舒筋操可以再任何你喜歡的時候來做，舉例來說：可以在久坐或久站之後、工作

中途以放鬆壓力或渾身感到僵硬不舒服時，你更可以再看電視時聽音樂時動一動

身體以鬆弛一下您的筋骨。 

 

舒筋操有什麼好處呢？ 

舒筋操顧名思義可使肌肉張力減低、達到身體得放鬆，同時也可改善運動時身體

的協調性，也會促進循環使您備覺舒適。在另一方面也會讓您更認識自己的身體

了解自己的狀況。 

 

該如何做舒筋操呢？ 

舒筋操易學但也容易犯錯，正確的做法是放鬆而持續不斷並將注意力集中到被伸

展的肌肉。注意身體所給的訊號，只讓自己感受稍微的吃力不要逞強、再配合持

之以恆，那您就可享受舒筋操帶給你的樂趣了。若是三天捕魚兩天曬網再加上未

能正確地執行那恐怕壞處會比好處來的多了。 

 

 

整套舒筋操包含以下動作：頸部側彎運動、雙手後拉運動、軀幹旋轉運動、頂天

立地運動、軀幹側彎運動及繞肩運動等六項動作。此運動是貴於正確且放鬆的執

行每一個動作，並不希望求好心切而求快求多。應是循序漸近的增加動作的重複

次數與在不增加身體負擔下逐漸延長伸展時間【若可輕易達成活動，可將維持時

間漸進增加到二十至三十秒以求更好伸展效果。】。每一動作說明如下： 

 



名稱：頸部側彎運動 

作用：上斜方肌之伸展 

方法：上身直立兩眼平視前方肩膀

放鬆，患側手扶住椅子，頭部靠項

右側肩膀，右手手緩緩將頭帶成側

彎，直到感覺肌肉緊繃並維持八到

十五秒。 

 

名稱：雙手後拉運動 

作用：對胸肌與三角肌前部的伸展

方法：上身直立且放鬆，雙手交臥

於背後，緩緩向後抬起並將兩側肩

胛往後夾，此時會感覺到肩胛向內

收且胸前有緊繃感，維持此動作八

到十五秒。 

 

名稱：軀幹旋轉運動 

作用：伸展腰部與側腹肌群 

方法：雙手抱胸或水平張開，兩眼

直視前方。下半身固定不動，上半

身向左轉至最大角度維持動作八

到十五秒。返回向前重複動作轉向

左側。 

 



名稱：頂天立地運動 

作用：前臂與手掌部位屈肌與上臂

伸肌 

方法：雙手高舉過頭手交叉掌心朝

上將自己手必身體盡量向上伸

展，直到感覺肌肉繃緊並維持八到

十五秒。 

 

名稱：軀幹側彎運動 

作用：肱三頭肌與側腹肌群伸展

方法：輕鬆站立雙腳與肩同寬、雙

膝微彎，將左手手必抬高過頭右手

在頭後輕拉左手手肘同時軀幹向

右側彎直到感覺肌肉緊繃並維持

八到十五秒。放鬆回復，往反方下

重複上述動作兩側各作數回。 

 

名稱：繞肩運動 

作用：肩頸部肌肉之活動 

方法：上身直立雙手自然下垂放

鬆，將肩膀向前推後轉而上提進而

後收至最大角度而回復，如此重複

作數次。放鬆後反方向再做數次。
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【回首頁】 

http://www.wecarept.now.nu/

