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內容 

 簡介 

 正確及不正確站姿 

 正確及不正確坐姿 

 正確及不正確行姿 

 檢查與改善 
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 全身有超過 200件骨骼和600肌肉 
 作用 

 支持依附其上之臟腑及經絡 

 支持體重 

 收縮時產生熱能 

 維持體液正常循環 
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骨骼和肌肉 



骨骼圖 
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肌肉圖 
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挑戰 

環境挑戰 
 地心吸力(對抗吸力，保持骨骼四正) 

 空氣溫度(過冷令肌肉收緊，使血液運行緩慢) 

 空氣濕度(過濕令身體沉重，難於排汗) 

 
內在挑戰 
 肌肉是否協調地工作 

 協調：有能量應付其他工作(如排毒、修復身體、發熱) 

 不協調：互相浪費/消耗 

 肌肉受傷/不發力 

 沒有能量→怕凍→脂肪積聚、僵硬 

 其他肌肉代償→沒有效率→痛楚，動作做不來 

    →傳遞錯誤信息→不協調→消耗 
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姿勢與健康  

姿勢不良其實是現代人普遍的問題，例如長時間的在電腦前面
頭部前傾數小時，因工作需要長時間彎腰，駝背，重心不平均
的不良站姿,不符合人體工學的床墊等… 

 許多慢性病其實原因來自於姿勢不良  

 在國外，整脊療法 (Chiropractic) 和整骨療法 (Osteopathic Medicine) 
的專業訓練和傳統醫學一樣嚴格，兩種方法皆大力倡導結構調正，
特別是頭部和脊椎，以回復人體身心的健康  

 除了受傷所造成的傷害以外，但更多數的姿勢不良是因為生活習慣

以及身體的老化而引起的  
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常見不良姿勢：鴨式 

 多半出現在女性，患者常有習慣性便秘，打
嗝，胃灼熱，脹氣，膽囊疾病，痔瘡等消化
系統問題  

 原因是因為腸道長期蠕動無力，使得腹腔腸
道裝滿半消化食物，我們的身體為了使臨近
器官如卵巢，子宮等不受到擠壓，因此藉由
身體調整姿勢挪出空間 

 這些姿勢不僅影響人體曲線美感，使人懶散
或提早老化，還影響了人體對於慢性病的警
覺性  
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常見不良姿勢：大鼓手 

 習慣於這種姿勢的患者，由於在腸道中累積了
大量的氣體與宿便，使腰椎不得已，必須用補
償性的彎曲以保持身體的平衡  

 由於長期的對腰椎第四，五節造成過度的壓力，
這種姿勢會導致神經根部的疼痛刺激，破壞導
致脊椎節變形，造成下背疼痛，坐骨神經痛，
行動遲緩  

 長期的神經疼痛會影響到生理與心理的健康  

 如果我們能夠幫助身體回復到正常的姿勢，讓
身體自然的放鬆，解除神經疼痛，我們的情緒
會自然地變得穩定，性格也會變得正面開朗 
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正確及不正確站姿 

 圖A – 脊柱後彎(盆部凹後、肩膊前彎加上駝背) 
 圖B – 脊柱前彎(盆部推前、臀部翹起、上身後傾) 
 圖C – 脊柱側凸(左右肩不平衡、全身重量靠往一邊) 
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正確站姿 



正確站姿 
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正確及不正確站姿 
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正確及不正確站姿 
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正確及不正確坐姿 



正確坐姿 
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正確及不正確行姿 

 走直線時，不僅雙腳直
線，盆骨也要做環繞運
動 
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正確及不正確行姿 

 盡可能伸展腿部，加大步幅 
 

 左腳向後方伸出，腳尖觸地，如圖A 

 左腳尖向後外側伸出，如圖B 

 再用力轉動肩部，向右轉點，如圖C 
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正確及不正確行姿 
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正確及不正確行姿 
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正確及不正確行姿 
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不正確行姿 
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不正確行姿 
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不正確行姿 
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正確及不正確行姿 
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正確及不正確行姿 

February 2015 25 



檢查與改善 
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檢查與改善 
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檢查與改善 

February 2015 28 



檢查與改善 
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檢查與改善 
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檢查與改善 
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免責聲明 

本筆記的部份內容和圖片並非“香港大學中國武術舊生會”（本會）原創，本會已
盡力載明內容和圖片的來源（詳見下列的參考書籍或網頁）。 

溫馨提示 

 此筆記乃本會教練們整理相關資料和多年教學心得而成，目的是方便個人溫習
或分享之用。本會已盡力確保筆記內容的正確性和可靠性，就使用本筆記有任
何疑惑，請諮詢閣下的醫師。 

 本會擁有此筆記的版權，未經本會同意，不可用作商業用途或放於網上流傳。 
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