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2017.6.3 健康服務站講座成果 

◆健康服務站名稱：台灣大車隊馬偕健康服務站 

◆時間：下午 12:00-13:00 

◆對象：辦公室員工 

◆主題：FUN 鬆壓力健康生活 

◆講師：馬偕紀念醫院 復健科物理治療 游孟華主任 

◆參加人數：24 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 16 份) 

分析項目 非常滿意% 滿意% 普通% 不滿意% 非常不滿意% 

時間安排 43.8% 56.3% 0% 0% 0% 

場地安排 50% 50% 0% 0% 0% 

表達方式 68.8% 31.3% 0% 0% 0% 

課程內容 62.5% 37.5% 0% 0% 0% 

服務態度 62.5% 37.5% 0% 0% 0% 

總體滿意度 57.5% 42.5% 0% 0% 0% 

◆活動相片： 

  
上班族因為久坐辦公室常常會出現肩頸或腰背痠痛等問題，多數人
會有這些情形發生，大部分是跟少運動及工作壓力大有關係。這次
請到物理治療主任透過簡單運動放鬆技巧，讓常常久坐的上班族可
以利用一點點的時間，透過簡單的肩頸放鬆運動就可以達到肩、
頸、背、腰等處的肌肉放鬆，也提醒我們常常會不自主歪頭夾話筒
或長時間低頭及使用電腦等姿勢，也會間接影響我們，容易造成肌
肉肌腱發炎，嚴重一點甚至會造成椎間盤突出，甚至會有頸椎神經
壓迫等狀況發生。 
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