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主講人：陳妤柔職能治療師





經歷

• 復癒空間 神經損傷復健
• 醫療財團法人羅東聖母醫院
• 安德復專科診所暨腦中風復健中心
• 衛生福利部雙和醫院
• 生生優動板橋神經科暨疼痛科診所
• 新北市愛無限居家式長照機構業務負責人
• 宇聯心理健康事業群 員工支持方案EAP
• 台灣醫聯醫學科技 勞工臨場健康服務
專長
• 神經疾患感覺動作介入
• 肢體創傷復健
• DNS動態神經肌肉穩定術
• 人因危害預防

陳妤柔 職能治療師

中職心證字第0083號

職字第004226號

Line: kifffeedeer
E-mail: kifffeedeer@gmail.com











http://drive.google.com/file/d/1BNJ5spEd9YqEOC2zm82NRA16Bi065HFS/view
http://drive.google.com/file/d/1BNJ5spEd9YqEOC2zm82NRA16Bi065HFS/view




你的工作型態?

你的運動習慣?

你的休閒娛樂?









今天久坐的你，腦霧了嗎







肌肉已極度疲勞且充滿微小發炎，這時候狂拉筋，等於在扯一條「快斷的橡皮筋」。







吸不到氣、頭痛、頭暈腦脹









https://www.youtube.com/watch?v

=n9s2ryZvM9U&t=48s











耳穴對齊肩膀：避免手機低頭族帶來的頸椎壓迫。

骨盆中立位：解決腰椎過度前傾導致的下背痛。

三點靠牆練習：每天五分鐘，重塑身體肌肉記憶。

找到關節最省力的平衡點。

挺拔實踐：頸椎、胸椎中立位



❌拉筋的迷思

以為「緊繃＝要拉伸」，但疲勞的肌肉越拉越傷。

✅正確觀念

不是只有伸展，還有穩定肌群把位置擺正。



高級大人要做的事....

第一階段恢復關節活動度，解除緊繃張力

第二階段建立穩定肌群

第三階段促進循環，微動保養，微加幸福



挺拔實踐：頸椎中立位

比YA放在枕骨及上頸椎

感受微微仰頭

點頭

脖子前側的肌肉盡量不出力

不影響舌下肌群



Hushirens 呼吸人 治療師談呼吸



伸展前側胸鎖乳突肌 停留15秒+呼吸 x5次



伸展上斜方肌停留15秒+呼吸 x5次



每工作50分鐘 15 次x3組把頭「放回正確的位置」



穩定度練習，頭回到身體正上方，切勿過度收下
巴

(喉嚨正常送氣)
動作一：<沈思者> 

肘撐桌面、頸椎後收伸展

動作二：<推高機 >

坐姿撐椅頸椎旋轉

15 次x3組



動作一：<沈思者> 

肘撐桌面、頸椎後收伸展

動作二：<推高機 >

坐姿撐椅頸椎旋轉

15 次x3組



胸椎活動度伸展 停留15秒+呼吸 x5次



坐姿旋轉開胸椎



動作：手撐後腦勺收下巴長高



胸椎活動度伸展 停留15秒+呼吸 x5次



Y運動活化中下斜方肌15下 x3組



Y W 活化中下斜方肌 15下 x3組



Y W 活化中下斜方肌(靠牆版)  15下 x3組



肩膀外轉活化菱形肌、小圓肌 15下 x3組



向上滑牆活化前鋸肌 15下 x3組



挺拔實踐：骨盆、腰椎中立位







停留15秒+呼吸 x5次



世界最偉大的伸展
The World's Greatest Stretch

停留15秒+呼吸 x5次



Your best position is 

next position
Motion is lotion



脊椎是健康的總開關

隨著年齡增長，椎間盤脫水與關節磨損不可避免。但「退化

」不代表必須「疼痛」。

•

關節磨損： 50歲以上關節炎盛行率顯著提升。

骨質流失：影響支撐結構，導致駝背與變形。

•神經壓迫：脊椎歪斜引發的長年痠麻與無力。

「無聲」的退化危機



保健主題 常見迷思 (Myths) 醫學真相 (Facts)

關節退化 關節退化就該少動
適度負重運動能促進滑液分泌，強化
支撐。

脊椎護理
腰痛就去推拿、拉腰就好
。

多數腰痛源於核心無力，需進行主動
式訓練。

保養品
只吃葡萄糖胺就能預防關
節炎。

營養需配合肌肉量提升，才能真正減
輕負擔。

常見保健迷思 vs. 醫學真相

涉及個人醫療狀況，請洽專業醫療機構檢查、評估



Your best position is 

next position
Motion is lotion

http://drive.google.com/file/d/1vX4pG_n0G0wn5lsxf70riNEPHLNGZzAt/view
http://drive.google.com/file/d/1vX4pG_n0G0wn5lsxf70riNEPHLNGZzAt/view


活出。
自在。
挺拔
人生。



期待與您再見面！

陳妤柔職能治療師 (OT)

kifffeedeer

kifffeedeer@gmail.com

衛教講座、身心健康諮詢、神經動作復健



經歷

• 復癒空間 神經損傷復健
• 醫療財團法人羅東聖母醫院
• 安德復專科診所暨腦中風復健中心
• 衛生福利部雙和醫院
• 生生優動板橋神經科暨疼痛科診所
• 新北市愛無限居家式長照機構業務負責人
• 宇聯心理健康事業群 員工支持方案EAP
• 台灣醫聯醫學科技 勞工臨場健康服務
專長
• 神經疾患感覺動作介入
• 肢體創傷復健
• DNS動態神經肌肉穩定術
• 人因危害預防

陳妤柔 職能治療師

中職心證字第0083號

職字第004226號

Line: kifffeedeer
E-mail: kifffeedeer@gmail.com


