
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.3.25 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：保腰護膝大作戰~膝關節保護及復健運動指導 

◆講師：馬偕醫院物理治療室  蔡宜家物理治療師 

◆參加人數：36 人 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 32 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% 43.8% 12.5% 0.0% 0.0% 

場地安排 40.6% 53.1% 0.0% 6.3% 0.0% 

表達方式 41.9% 58.1% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 51.6% 48.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 43.3% 56.7% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 44.3% 52.0% 2.5% 1.3% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

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，就容易造成身體緊

繃僵硬、肌肉力量失衡、關節受傷與疼痛問題。腰痠背痛和膝蓋病變，是許多熟齡男女的共

同煩惱，不想和腰痠背痛、軟趴趴的雙腿一起共度下半生，現在就要開始養「肌」防老！物

理治療師強調姿勢與動作的重要性，並教導大家正確的坐姿及站姿、運動保健的基本原則，

以及腰部、腹部、背部與下肢的柔軟度及肌力訓練方式，透過運動加強核心肌群、腿部肌肉

線條，將有助於增加肌肉量並提升肌耐力，藉此保護腰腹與腿部的骨骼和關節免於疼痛之苦。 

 


