
站得越挺，腰就越舒服？ 第一樂章｜生活困擾

站得越挺，腰就越舒服？

從小到大常被叮嚀『抬頭挺胸站直直』，你的第一直覺是

把腰死命往前頂嗎？

許多大家想保持挺拔，整天繃緊腹部、

把腰椎硬往前凹，結果站不到十分鐘後腰

就痠痛難耐。

今天現場大家身體都很輕鬆，我們從日常經驗聊

起：死命挺直是在保護腰，還是正在卡死關節？

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第一樂章｜生活困擾

腰卡痠時，常見的自救嘗試

覺得體態不夠直、骨盆不對稱時，大家最常做哪些嘗

試？

用力夾緊肩胛骨、買死緊的挺胸背架硬

綁、花大錢找人暴力『喬骨推正』，或是

整天不敢彎腰。

一個方法當下感覺很挺，和身體肌肉有沒有學會

協調出力，其實是完全不同的兩件事。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第一樂章｜生活困擾

喬完骨覺得變挺，發生了什麼事？

當下感覺胸背開闊是真實體驗，但背後機制可能跟骨頭

沒關係：

強烈關節壓迫、深層觸碰與注意力高度

集中，能短暫重置神經敏感度與肌肉緊

張度。

這並不代表骨頭被『推回原本軌道』；世界頂級研

究顯示，正常健康人骨盆本來就微幅不對稱！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第一樂章｜生活困擾

為什麼『死守直線』反而讓腰更痠？

最好的姿勢不是單一固定角度，而是『隨時可以變換』

的動態彈性：

把腰桿像軍人立正一樣死死鎖住，背部肌

肉必須 100% 持續等長緊繃，血液循環受

阻而缺氧疲勞。

脊椎就像一條有彈性的避震彈簧，需要微幅屈

曲、伸展與旋轉，才能健康吸收地面的衝擊力。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第一段｜暖身準備

找張穩固的椅子：放輕鬆，我們一起動一動

我們今天全程在椅子上輕鬆練習，動作以舒服、不痛為

原則。

找張有靠背的穩固椅子坐好，雙腳平踩地

面；動作在溫和舒適的範圍內體驗。

如果平時容易痠痛或疲勞，放鬆跟著節奏看示

範，隨時休息就好！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。

PT·MT / 身體與動作 05 / 30



站得越挺，腰就越舒服？ 第二樂章｜基準前測

基準動作：從椅子站起來 (Sit-to-stand)

這是每個人每天重複幾十次的日常動作，用它來記住起

點感覺：

請先坐好，雙腳與肩同寬踩平地面，雙手

輕鬆輕扶大腿兩側或前方桌沿。

順暢吐氣，身體微微前傾，慢慢站起來直立；留

意你是肚子往前凸著站、還是屁股出力站。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第二樂章｜基準前測

觀察記錄：站立與起立時的身體回饋

不需要挑痛或給自己打分數，只需如實察覺自己的習

慣：

站直瞬間，後腰深處有沒有像小積木互相

頂住的夾擠感？或者是

整片腰背拉得緊緊的？

兩隻腳踩在地面上的重量有一樣多嗎？還是習慣

偷偷把大部分體重壓在同一隻腳上？

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第二樂章｜基準前測

三個常見的生活體態情境分流
同樣覺得腰緊，每個人背後的力學平衡完全不同：

01 散步久站後腰卡

特徵：散步久站肚子往前

挺，後腰深處又痠又卡

示範：坐好椅前，順暢吐

氣、骨盆微幅後滾減壓
深入第 1 路 (按 1) →

02 沙發起身腰生鏽

特徵：軟沙發坐久站起時腰

像生鏽，需手撐腰才能挺起

示範：坐骨穩坐，雙手

壓腹股構、臀部發力起立
深入第 2 路 (按 2) →

03 翹腳偏站單側痠

特徵：習慣三七步或翹腳，

單側腰部深處持續緊繃

示範：坐好雙腳踏平，左右

重心微幅微移與均等承重
深入第 3 路 (按 3) →

三路完整教學 · 點選各卡片可直接切換

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 1 路：深查 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

第 1 路｜散步久了，後腰深處又痠又卡

生活情境：出門健走或逛街半小時，後腰窩就像卡死生

鏽一樣：

很多愛運動的大家走路時特別注意儀態，

肚子不自覺往前挺、臀部往後翹、

腰椎大幅過伸。

停下來休息時，常常忍不住想彎腰抱膝，或者找

張椅子坐下才會覺得後腰稍微舒緩釋放。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 1 路：機轉 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

力學真相：小面關節像卡死齒輪互相撞擊

把腰椎想成一節一節的積木，過度後仰會發生什麼事？

腰椎後方有成對的小面關節（Facet

Joint），正常站立時只有輕微接觸提供穩

定度。

當骨盆過度前傾、腰椎硬凹到底，後方小面關節

緊緊咬合卡死，就像兩片硬齒輪劇烈摩擦！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 1 路：教學 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

坐姿骨盆微後滾：解鎖關節空間

坐好在椅子上，用溫和的呼吸給腰椎關節一口喘息空

間：

坐好椅前半部，雙手輕放大腿；慢慢吐

氣，肚臍輕輕往後縮，讓骨盆像搖籃一樣

微微往後滾動。

感受後腰肌肉慢慢拉長釋放，保持順暢呼吸不停

頓；停留 3 秒，再溫和回到正中位置。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 1 路：避坑 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

後滾放鬆時，最容易犯的兩大禁忌

動作重在細緻感受，千萬別把減壓做成二次受傷：

禁忌一：不要用力駝背整個人癱進椅背，

避免胸椎與頸部過度代償受壓。

禁忌二：動作幅度只要微幅 2～3 公分即可，絕

對不需死命用力擠壓腹部或憋氣。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 1 路：回測 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

同條件回測：重新感受坐到站起立
用完全相同的基準條件，檢驗關節是否有更多呼吸空間：

🟢 如果比較順: 起立與站立時後腰不再被硬生生卡死，記住這個

放鬆與出力方式。

🔵 如果沒有變: 短短一個練習沒有變化完全正常，重點在認識自

己的動作習慣。

🔴 如果更不適: 立即停止休息！若日常腰椎體態不適持續加劇，

應由專業團隊評估。

⚪ 無法回測時: 現場無症狀者如實記下，體驗動作流程，留待日

常觀察。

客觀比對身體反應，短短示範主要是認識日常動作。

動作示意，非結果對照；需要支撐請全程扶穩。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 2 路：深查 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

第 2 路｜沙發坐久起身，腰像生鏽打不開

生活情境：追劇或看電視坐軟沙發一小時，站起來時要

手扶著腰才能挺直：

陷在軟沙發裡時，骨盆骨頭完全後倒，腰

椎弧度被拉平成為向後凸出的弧形。

剛站起來的第一步特別困難，一定要用手在後腰

撐幾下、緩幾秒鐘才能真正邁開步子走動。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 2 路：機轉 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

力學真相：韌帶懸空硬撐，臀大肌陷入沉睡失憶

當骨盆長期往後癱倒，腰部的負重結構發生了重大轉

變：

後方脊椎韌帶與關節囊像被拉扯到極限的

橡皮筋，長期處於被動張力過載狀態。

原本負責推動起立的大引擎——

臀大肌完全罷工休眠，迫使脆弱的腰部小肌肉超

載代償。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 2 路：教學 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

坐骨承重坐好，喚醒臀腿大引擎

用骨盆下方兩顆硬骨頭穩穩承重，從根基重新點燃力

量：

坐在硬椅上，用手摸摸臀部下方

兩塊硬硬的『坐骨』，讓這兩點像樹根一

樣垂直紮入椅面。

身體前傾把手壓在腹股溝，用腳踩穩地面、屁股

夾緊把身體推起來，全程不用腰椎硬甩！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 2 路：避坑 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

起立發力時，最容易犯的兩大禁忌

借力要借對地方，避免膝蓋與腰椎二次受壓：

禁忌一：不要在起身時把膝蓋往前方猛衝

過腳尖，這會讓膝關節承受過大剪力。

禁忌二：不要靠上身後仰硬把腰『甩直』，腰部必

須全程維持自然長度、靠雙腿推地。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 2 路：回測 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

同條件回測：用臀部出力站起來
再次進行坐到站測試，體驗大引擎啟動後的輕盈感：

🟢 如果比較順: 起立與站立時後腰不再被硬生生卡死，記住這個

放鬆與出力方式。

🔵 如果沒有變: 短短一個練習沒有變化完全正常，重點在認識自

己的動作習慣。

🔴 如果更不適: 立即停止休息！若日常腰椎體態不適持續加劇，

應由專業團隊評估。

⚪ 無法回測時: 現場無症狀者如實記下，體驗動作流程，留待日

常觀察。

客觀比對身體反應，短短示範主要是認識日常動作。

動作示意，非結果對照；需要支撐請全程扶穩。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 3 路：深查 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

第 3 路｜習慣翹腳、站三七步，單側腰痠

生活情境：等公車總愛把重心壓在同一隻腳，或是坐下

就忍不住翹起同一隻二郎腿：

很多人照鏡子或買褲子時發現

褲管一長一短，就非常焦慮自己

『骨盆歪斜、長短腳』。

單側腰部深處總有種揮之不去的緊繃感，常以為

一定要找推拿師把骨頭『喀一聲推正』。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 3 路：機轉 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

力學真相：微幅不對稱是常態，關鍵在動態承重能
力

人體就像一棟活生生的建築，並不需要像積木一樣絕對

水平：

如同我們有慣用手、慣用眼一樣，雙側骨

盆本來就會有 0.5～1 公分以內的

微幅生理性落差。

單側痠痛不是骨頭掉了，而是因為長年習慣單側

掛重量，導致單邊肌肉過度疲勞痙攣！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 3 路：教學 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

坐姿雙側踏平與扶椅重心微移練習

透過左右平衡的微幅感知，把走失的對稱承重找回來：

坐在椅子上雙腳踩平，感受

左右腳底與坐骨受力；慢慢把重心往左移

10%、再往右移 10%。

站立練習的朋友請雙手扶穩椅背，輪流感受左右

腳跟踏實接地的感覺，給兩側均等的呼吸感。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 3 路：避坑 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

調整體態時，最容易犯的兩大禁忌

放平心態是最好的保養，避免過度焦慮引發反效果：

禁忌一：不要迷信一次喬骨就能『永久定

位』，肌肉習慣不改，再怎麼喬都會回到

原點。

禁忌二：不要拿尺過度測量自己是否絕對對稱，

過度神經質反而導致全身肌肉持續戒備僵硬。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第 3 路：回測 深查 — 機轉 — 教學 — 避坑 — 回測

同條件回測：雙側均等承重起立
再次進行坐到站比對，感受兩側平衡支撐的力量感：

🟢 如果比較順: 起立與站立時後腰不再被硬生生卡死，記住這個

放鬆與出力方式。

🔵 如果沒有變: 短短一個練習沒有變化完全正常，重點在認識自

己的動作習慣。

🔴 如果更不適: 立即停止休息！若日常腰椎體態不適持續加劇，

應由專業團隊評估。

⚪ 無法回測時: 現場無症狀者如實記下，體驗動作流程，留待日

常觀察。

客觀比對身體反應，短短示範主要是認識日常動作。

動作示意，非結果對照；需要支撐請全程扶穩。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第四樂章｜核心反轉

回到原題思考：站得越挺，腰就越舒服？

看過剛才三種完全不同的生活情境，請大家重新想一次

這句老話：

如果把『胸挺到最高、腰打到死直』當成

唯一真理，所有人都該整天硬挺著站嗎？

當我們發現每個人腰不舒服的原因大不相同，這

句簡單的口號，真的能套用在所有人身上嗎？

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第四樂章｜核心反轉

三種生活情境，下一步為什麼不同？
不同的力學失衡需要不同的照顧方向，不能一概死命挺直：

散步久站後腰卡

散步久站後腰卡：先坐姿骨

盆微後滾減壓，釋放小面關節

空間，避免過度後仰夾擠。

沙發起身腰生鏽

沙發起身腰生鏽：坐好坐骨

垂直承重，前傾壓腹股溝、夾

臀發力，喚醒臀腿大引擎。

翹腳偏站單側痠

翹腳偏站單側痠：坐

好雙腳踩平、均等承重

微移，認識微幅不對稱

常態，減少單側過載。

依個人日常情境選擇適合動作，不把『死命站直』當成唯一處方。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第四樂章｜核心反轉

今天，帶走這個觀念。

核心結論落槌：站得直，不如動
得順！
記住這句好記好懂的口令，給身體最自由的彈性：

人體不是水泥柱，不需要死守 90 度直線；

骨盆微幅不對稱是常態，動態平衡才是真支撐！

最好的姿勢就是『下一個姿勢』；隨時變換體態、點燃臀腿引

擎，腰部自然輕鬆自在！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第四樂章｜核心反轉

生活晨起應用：坐骨三秒歸位法

每天早上起床或在辦公室久坐時，用三秒鐘給骨盆一個

呼吸：

第一秒坐骨找平：坐好椅上感受兩顆坐骨

穩穩壓在椅子上，不癱軟也不過度挺腰。

第二秒前傾踩實：雙手放大腿微前傾、腳踩平；

第三秒臀部用力：輕推站起，優雅又省力！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第五樂章｜平常活動

頂級實證引導：換姿勢與規律走動

世界頂級醫學研究證實，預防腰痠最有效的方法不是綁

背架：

The Lancet WalkBack 隨機對照試驗證

實，規律健走結合衛教能將下背痛

復發間隔延長近一倍（中位數 208 天 vs

112 天）。

每坐 40 分鐘就站起來扶椅走動 30 秒，比任何

昂貴的人體工學椅或喬骨更能保護脊椎健康。

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第五樂章｜就醫小抄

就醫小抄：看診說清楚三件事

如果腰痠持續或加劇，到診間如何清楚告訴醫師與治療

師？

① 姿勢線索：『我是站挺久了比較痠、還

是沙發坐久起不來？』幫專業人員迅速鎖

定力學方向。

② 緩解方式：『彎腰微曲會不會舒服點？』③

紅旗警訊：有無腿部無力、腳踝下垂或大小便

異常！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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站得越挺，腰就越舒服？ 第五樂章｜圓滿收束

圓滿收束：擁抱健康的動態人生

告別死守直線的焦慮，用靈活身段擁抱每一天的美好生

活：

感謝大家的參與！今天我們學會了觀察身

體、解鎖關節空間、點燃臀肌，並打破了

挺腰喬骨迷思。

把自信與放鬆帶回家，歡迎隨時點擊各樂章重溫

動作；祝大家腰背輕鬆、步步健步如飛！

示範量為教學例非個人處方；不適合可跳過。新出現垂足無力、大小便失禁等急症，應立即就醫。
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