
 

單位：台北社區醫學中心 

2018.06.20 健康服務站講座成果  

◆健康服務站名稱：大有里馬偕健康服務站 

◆時間：上午 10:00-11:00 

◆對象：銀髮長者 

◆主題：下背痛復健運動介紹 

◆講師：馬偕醫院 物理治療室 邱騰寬治療師 

◆參加人數：18 人(長者人數 15 人) 

◆滿意度成果分析：(有效問卷 17 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 70.6% 29.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

場地安排 70.6% 29.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

表達方式 64.7% 35.3% 0.0% 0.0% 0.0% 

課程內容 70.6% 29.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

服務態度 70.6% 29.4% 0.0% 0.0% 0.0% 

總體滿意度 69.4% 30.6% 0.0% 0.0% 0.0% 

◆活動相片： 

 

 

 

下背痛是指後背單側或雙側於彎腰或伸懶腰時造成疼痛、疼痛會延伸至下

肢、臀部或合併局部發麻的症狀。下背痛原因來自於肌肉拉傷或神經性壓

迫，久坐駝背或不正確的彎腰施力動作都會形成下背痛。 

物理治療下背痛方式採用電療舒緩、腰部牽引方式；如何避免下背痛，講

師於課程中指導大家簡單的居家復健運動，可以訓練背部肌力、穩定背部脊

椎、訓練骨骼肌肉柔軟度，更重要的是矯正錯誤的姿勢；平時多留意，維持

良好的站、坐姿，就能免除疼痛的發生。 

 


