
體力活動時的 
脊椎保健 



內容

• 了解正常脊椎解剖圖和不良姿勢 

• 風險控制:體力處理操作 (MHO) 

• 關於身體活動有益健康的全球建議 
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正常脊椎解剖圖 

• 正常脊椎的背面觀應該
是垂直的 

• 正常脊椎的側面觀應該
是有彎線的：頸椎輕微
向前，胸椎微微向後，
而腰椎則向前 

• 各脊椎間均有椎間盤作
壓力緩衝和軟墊保護 
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不同姿勢對腰部(椎間盤) 壓力的影響 
(Nachemson 1981, Wilke 1999) 

• 根據 Wilke 1999年研
究，放鬆站的腰部壓
力大約0.5MPa，稍微
彎向前的站立會多2.2

倍；而腰部稍微彎向
前提起20Kg的重物將
會升至4.5倍。但把重
物貼近腰部挺直屈膝
發力提起，腰部壓力
相對會減輕25% 

 

 
 

 

Nachemson 

Wilke 
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頭部不同姿勢對頸部壓力的影響 

•頭頸部越
向前彎曲，
頸部承受
的壓迫力
越大 

頭頸部向前
彎曲角度 

正中位置 15° 30° 45° 60° 90° 

頸部承受的
壓迫力 

10-12磅 27磅 40磅 49磅 60磅 不能量度 
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不良姿勢 

• 如果長時間偏離脊椎
的正常生理彎線(姿
勢不良)，對脊椎及
椎間盤的壓迫力必然
增加，從而加促退化
及對肌筋骨系統造成
傷害 
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工作間常見的不良姿勢 

 
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工作間常見的不良姿勢 

• 身體過度伸展，扭動和
彎腰。例如在工作點發
力時，正在彎腰、俯身
、拗腰、跪下、或在工
作空間太過狹窄及伸手
不太觸及地方，等。這
樣肌筋骨系統容易受傷 
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限制不良姿勢的時間 

建議限制 

•手部高於頭或手肘高過肩膀 

•任何方向頸部彎曲多過30⁰ 

•跪膝 

•任何方向屈腰角度多過30⁰ 

 

每天少於二小時 

以減少對肌筋骨系統的傷害 
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風險控制 
體力處理操作 (MHO) 

10 



盡量避免進行體力
處理操作 

 
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識別風險的基本步驟 

• 分析與工作有關的病患，受傷和
事故的紀錄 

• 諮詢員工 

• 直接觀察，查察操作及工作地方 
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體力處理操作一般性指引 

• 危險因素 

–  工作 

–  負荷物 

–  個人體力 

–  環境 
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工作環節 

避免 

•經常重複動作 

•不使用適當輔助器材 

•休息或復元時間不足 

•趕工 

•不實行集體人手操作 
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• 提起同樣重量物
件所需的力量， 
距離身體60厘米
是距離身體20厘
米的3倍。 

負荷物 

4kg 4kg 

20cm 60cm 
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個人體力 

• 避免負荷過重 
 
• 避免經常要蹲，

彎腰的動作，以
免關節負荷過重 
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• 健康有問題的人或孕婦應避免體力

處理操作 

• 應避免操作需要不尋常的體力或身

高或異常的身體特點 

• 避免衣物或個人防護裝備妨礙操作 

個人體力 
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環境 

• 例如：保持地面
乾爽，避免滑倒 
 

• 如不能避免濕滑
地面，應穿上合
適的鞋 
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• 儲存物件，避免上
重下輕，也不應層
疊過高 

環境 
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• 存取高於
肩膀的物
件時，應
利用踏板
或梯級輔
助 

  

環境 
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• 光線不足，易生危險 

環境 
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體力處理操作一般性指引 

X 

10kg 

20kg 
10kg 

15kg 

10kg 20kg 

5kg 20kg 

• 重覆性工作 

– 常用的物品應放在易於提
取的高度，例如放在腰部
的水平 

– 將物件盡量靠近身體重心 

– 盡量利用腿部用力 

– 避免任何扭腰動作 

– 應有短暫及定期的休息 

– 交替地用左右手 
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• 較重和經常用的物
品應儲存在腰部的
水平，減少在大腿
以下或肩以上提存
物件 

體力處理操作一般性指引 
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• 高度適中的工作平
台能讓使用者不需
過度伸展上肢 
 

• 減少跪下或蹲下 
 

• 保持腰部挺直 

體力處理操作一般性指引 
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• 手推車的操作 

–選擇有把手、制
動裝置的手推車 

–好好保養輪子，
要定時加添潤滑
劑及清潔 

–盡量在平坦地面、
有足夠空間操作
手推車 

體力處理操作一般性指引 

25 



• 長時間固定在某種姿 
–保持腰部挺直，定時（例
如一至兩分鐘）休息 

–選擇有足夠承托及適當高
度的工作檯 

–常用的物品應放在方便手
部提取的地方 

體力處理操作一般性指引 
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輔助器材 

消除/減低體力處理操作時所需的氣力 

 

–減低體力的要求 

–改善緊握重物的方式 

–使負荷物的重心更接近身體 

–物品應儲存在腰部的水平 
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關於身體活動有益健康的 
全球建議 
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• 心肺 : 冠心病、心血管疾病、中風和高血壓 

• 代謝功能：糖尿病（降低血中的胰島素濃度和減
低胰島素抗阻性 （Insulinemia & HOMA-index）
減低患上二型糖尿病的風險）；肥胖 

• 骨骼系統：骨質疏鬆 

• 癌症：乳腺癌, 結腸癌 

• 抑鬱症 

運動可大大降低以下疾病風險 
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18–64 歲 

• 每週至少150分鐘中程度，或至少75分鐘高強度帶氧
運動，或活動量相約的運動組合 

• 帶氧運動每次最少持績10分鐘 

• 中程度： 

– 辛苦指數 (0–10)：5 – 6 

– 30 分鐘, 每星期五次，共150分鐘 

• 高程度： 

– 辛苦指數 (0 – 10): 7 – 8 

– 15 分鐘, 每星期五次／25 分鐘，每星期三次； 

– 共75分鐘 
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運動與肥胖 

• 改善身體結構指數如: 身體質量指數／體形參數
（BMI），腰臀比例（Hip waist ratio) 

• 亞洲人的超重指標是23 

• 體重 / 身高² 

– 1 千克 = 2.2 磅; 1 寸 = 2.54 厘米 

– 例: 我的BMI: 53 (千克)/ 1.59² = 21 
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何謂「帶氧運動」 

• 運動目標： 

 [(220-年齡)-靜態心跳] X 50-80% + 靜態心跳 

 

• 〔 (220 – 50) - 80〕x 50% + 80 = 125 

• 〔 (220 – 50) - 80〕x 80% + 80 = 152 

• 〔 (220 – 60) - 80〕x 50% + 80 = 120 

• 〔 (220 – 60) - 80〕x 80% + 80 = 144 
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甚麼人需物理治療師指導下進行帶氧運動? 

• 家族遺傳性心臟病，例如： 
父母因為心臟病英年早逝 

– 不知名腳腫、心悸、暈
眩，普通家務或活動已
經引起氣 

• 癌症患者 

• 懷孕或產後 

 

 

• 糖尿病 ／血壓高／血脂高
／ 膽固醇 (LDL) 高 

• 吸煙 

• 十分肥胖  

• 較嚴重的關節毛病 
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Thank you


