
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.1.28 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：蘆洲運動中心社區馬偕健康服務站 

◆時間：下午 14:00-15:00 

◆對象：社區民眾 

◆主題：保護頸椎~肩背關節及肌肉保養 

◆講師：馬偕醫院物理治療室  蔡宜家物理治療師 

◆參加人數：21 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 19 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 68.4% 31.6% 0.0% 0% 0% 

場地安排 52.6% 42.1% 5.3% 0% 0% 

表達方式 100.0% 0.0% 0.0% 0% 0% 

課程內容 89.5% 10.5% 0.0% 0% 0% 

服務態度 78.9% 21.1% 0.0% 0% 0% 

總體滿意度 77.9% 21.1% 1.1% 0% 0% 

◆活動相片： 

  

人體的脊椎由 7 節頸椎、12 節胸椎、5 節腰椎、薦椎、尾椎連接而成。脊椎的功能有包含

支撐體重、傳導重力以維持身體平衡、保護脊髓和神經根、與肋骨形成胸腔及與腸骨形成骨

盆腔使內臟得以存放。當長期維持錯誤的姿勢，使關節承受的壓力及維持姿勢的肌肉活動增

加，就容易造成頸部拉傷及扭傷、肌肉筋膜疼痛症候群、關節面磨損、骨質增生(骨刺) 、

神經根受到壓迫(手部麻痺)。物理治療師教導大家正確的坐姿及站姿，以及各種可放鬆肩頸

關節的柔軟操及運動，以及肌力訓練的方式，讓大家可以在平常就保養自己的肩頸關節，避

免因各種不正確的姿勢造成的傷害。 

 


