
站姿腰痛 30 頁逐頁講者稿｜試排版
依 GA8 站挺篇架構規劃撰寫｜社區長者團課｜2026-10-29

這份是逐頁口條草案，依 GA8 的架構把內容與轉場寫出來。嚴格遵循 2026-10-28 故事閉環與 Golden

規範。

現場設定： 以一般健康的社區聽眾為預設，不假設每個人目前有腰痛。大家主要坐著聽與做示範，也可

以在椅邊安全站立，動作由自己完成。

每頁分成「這頁要帶走的重點」、可直接說的口條和「接下一頁」。示範是體驗日常活動，不是現場診

斷或要求找出疼痛。動作時自然呼吸，有不舒服就先休息。



第一段｜把生活困擾講出來（P01–P05）

P01｜站得越挺，大家通常會怎麼做？

這頁重點：用大家怕駝背、刻意挺胸凹腰站立的情境帶入。

「大家先想像一個情境：大家或上班族常被提醒『千萬不要駝背！』於是很多人一站起來，就拼命

把胸膛挺得最高、屁股用力往後翹、把後腰死命往前凹。

結果奇怪的是：這樣『站得筆直』不到五分鐘，後腰就痠痛僵硬得不得了，甚至比駝背坐著還難

受！今天我們一起探討：站得越挺，腰真的就會越舒服嗎？」

接下一頁：「先看看一般人在想要『站出好姿勢』時，常會怎麼做。」

P02｜想要站直時，常見的自我要求

這頁重點：理解追求端正站姿的初衷，引導反思僵硬站姿的副作用。

「很多人會像當兵立正一樣：收小腹、拼命夾屁股、把肩膀往後掰到底，甚至要求自己站著時背部

不能有一絲放鬆。

大家的心願都很好：希望能預防駝背、看起來有精神。但『僵硬用力』和『骨骼自然平衡』是兩回

事。我們把這兩者分開來看。」

接下一頁：「先從最熟悉的經驗說起：為什麼硬挺胸時，後腰馬上摸起來硬邦邦？」

P03｜硬挺胸時，後腰發生了什麼事？

這頁重點：說明過度腰椎前凸（Hyper-lordosis）讓後側關節與肌肉強直受壓。



「當我們刻意把胸挺得很高、肚子往前推時，腰椎後側的弧度會被過度擠壓；這時候腰椎兩側的豎

脊肌必須全力縮緊，像兩條拉緊的鋼纜一樣死撐。

這種姿勢看似端正，實際上是讓腰部肌肉處於『強直性等長收縮』，血液根本流不進去，幾分鐘內

肌肉就產生乳酸堆積與缺氧痠痛。」[Spine 脊椎平衡與肌肉疲勞]

(https://doi.org/10.1097/BRS.0b013e3181824a75)

接下一頁：「那後腰摸起來硬硬的緊繃，代表什麼？」

P04｜後腰緊繃，是關節被卡死的抗議

這頁重點：說明腰椎小面關節在過度後仰下的劇烈咬合。

「我們的腰椎每一節後方都有小面關節。腰椎本來有自然的微幅前凸弧度，但如果硬把它凹到底，

關節面就會像兩塊硬骨頭死死咬合在一起！

關節咬死時，身體為了保護神經，周圍肌肉只能立刻鎖死當護甲。這時候摸到的硬塊，是關節被壓

迫的緊急求救信號。」

接下一頁：「接著我們先把大家的坐姿與活動空間準備好。」

P05｜先準備一張穩固的椅子

這頁重點：大家以坐姿參與，全程在安全無痛範圍內。

「等一下我們會坐著做幾個非常簡單的骨盆傾動與呼吸放鬆練習。請大家先在穩固的椅子上坐好，

雙腳平踩地面。

動作時自然呼吸，輕輕感受骨盆的轉動，絕對不要勉強用力硬凹腰。」



接下一頁：「先從一個站姿手摸後腰的動作開始，建立比較基準。」



第二段｜先有一個比較基準（P06–P08）

P06｜先觀察：站立手摸後腰張力

這頁重點：以自然站立手摸後腰肌肉硬度作為全班自主基準。

「請能安全站立的朋友起立（不方便者坐著亦可），照大家平常習慣站立 10 秒鐘。雙手反手摸摸

後腰脊椎兩側那兩條長長的肌肉。

摸摸看：它們是軟軟有彈性的，還是硬得像兩塊硬木板？記下現在的硬度，等一下我們再來比

較。」

接下一頁：「站立的時候，骨盆與雙腳其實扮演了什麼角色？」

P07｜觀察站立：骨盆、重心與腰椎

這頁重點：認識骨盆傾斜角度如何決定腰椎受力。

「骨盆就像裝滿水的碗：如果骨盆往前傾倒，水往前灑，腰椎就被迫大幅往前凹；如果骨盆擺在水

平中立位，腰椎就能輕鬆垂直疊放。

先記住剛才站立時後腰的緊繃感，請大家坐回椅子上。」

接下一頁：「接下來我們用三個生活案例，看看為什麼硬挺胸反而容易腰痛。」

P08｜三個生活情境：同樣站著腰痠，體態大不同

這頁重點：用三種常見方向引導思考，不把示範當成現場診斷。



「第一個情境：刻意凹腰翹屁股，以為前凸後翹才是好身材，結果站一下子後腰就快斷掉；第二個

情境：下腹完全無力、臀部扁平，全靠骨盆往前推掛在韌帶上；第三個情境：以為站直就要平背，

把腰部天然弧度完全壓平。

這三種體態在生活中非常常見，處理重點完全不同。我們把它們拆開來看。」

接下一頁：「先看第一個例子：過度前凸的下交叉症候群。」



第三段｜三條線索，拆開慢慢講（P09–P23）

P09｜第一路：骨盆前傾，小面關節撞擊

這頁重點：描述過度骨盆前傾使小面關節承壓，豎脊肌持續過勞。

「想像這位朋友站立時胸部拼命挺出來、肚子往前凸、屁股往後翹。這在醫學上叫作『下交叉症候

群』：前面的大腿前側與腰部緊縮，腹肌與臀肌完全偷懶。

這時候身體的上半身重量不是由肌肉與椎間盤均勻分散，而是全硬壓在後方脆弱的兩根小面關節

上，關節囊被死死夾住！」

接下一頁：「面對前傾凹腰，第一步該做什麼練習？」

P10｜解開前傾：坐姿微骨盆後傾（平腰呼吸）

這頁重點：團課安全的自主練習：坐姿骨盆時鐘放鬆後腰。

「請大家坐在椅子前半部，雙腳踩穩。慢慢吐氣，肚臍輕輕往脊椎方向縮一點點，感覺骨盆像車輪

一樣微微往後轉，後腰平緩地展開；吸氣時放鬆回到中間。

這樣輕柔做兩次，感受後腰原本拉緊的兩條鋼纜在骨盆微後傾時，慢慢鬆開有彈性。」

接下一頁：「後腰放鬆後，我們來啟動偷懶的臀部與核心。」

P11｜喚醒核心：微夾臀與骨盆回中立

這頁重點：學習中立位（Neutral Spine）站立，而非過度挺腰。



「現在大家起立，不要再用力挺胸凹腰！請雙腳微寬於肩，膝蓋微微放鬆不要死鎖，感覺骨盆擺在

水平正中位置，輕輕微收小腹一公分就好。

這時候再摸摸後腰：那兩塊硬木板是不是已經變軟了？」

接下一頁：「做完這個微調，我們回到原本基準比比看。」

P12｜回測第一路：再摸摸後腰張力

這頁重點：同條件回測站立後腰硬度。

「請大家保持骨盆中立位站立 10 秒鐘，雙手再去摸摸後腰脊椎兩側。

很多人會驚訝地發現：當我不刻意硬挺胸時，後腰反而不痠了，肌肉也重新變回軟綿有彈性的狀

態！」

接下一頁：「這條路告訴我們：好姿勢不需要咬牙切齒。」

P13｜第一路小結：中立平衡，遠勝硬凹腰

這頁重點：回扣迷思：放鬆凹腰、骨盆中立，關節才有減壓空間。

「好姿勢是骨骼自然的重力對齊，不需要肌肉像拔河一樣死命用力。

當我們放棄硬凹腰的執念，讓骨盆回到中立，腰椎小面關節終於可以不再被夾死。」

接下一頁：「來看第二個情境：下腹無力、骨盆往前平推的搖擺背。」

P14｜第二路：搖擺背（Sway-Back），假挺真推



這頁重點：描述假挺胸真推骨盆的無力體態，重量懸吊在腰薦韌帶。

「第二位朋友的情境是：他以為自己站得很挺，但其實是把整個骨盆往前平平地推出去，上半身向

後倒，重心全落在腳跟。

這種姿勢叫作『搖擺背（Sway-Back）』。他看起來沒駝背，但其實核心與臀肌完全沒有出力，

上半身重量全『掛』在骨盆韌帶與腰椎關節上！」

接下一頁：「骨盆前推懸吊時，會帶來什麼危害？」

P15｜韌帶過勞：關節失穩與深層隱痛

這頁重點：指出依靠韌帶被動承重引發慢性退化性腰痛。

「韌帶就像橡皮筋，長期被動懸吊體重會慢慢被拉鬆，導致腰椎穩定度下降，引發深層、鈍鈍的長

期慢性痠痛。

這時候去敲腰、按摩，根本無濟於事，因為肌肉本來就在偷懶，真正需要的是把骨盆重心推回腳心

正上方。」

接下一頁：「面對搖擺背，安全的矯正動作是什麼？」

P16｜重心歸位：找回腳掌前中後均勻承重

這頁重點：重心由腳跟前移至腳弓中央，骨盆自然回正。

「請大家站立時留意腳底：感覺體重大約有 60% 落在腳心與前腳掌，膝蓋微微微彎放鬆；感覺身

體像一棵樹垂直拔高，骨盆自然退回到雙腳上方。

當重心回到中間，腹部與臀部自然會啟動微弱的張力支撐身體，不再把腰椎當懸吊架。」



接下一頁：「同條件回測：檢查站姿輕鬆度。」

P17｜第二路小結：骨盆回正，告別懸吊腰

這頁重點：反駁原迷思：站直不是肚子向前凸，而是重心在足中。

「別再把肚子和骨盆往前推當作輕鬆站立。

重心放在雙腳中央，骨盆疊在雙腳正上方，腰椎才能真正卸下重擔。」

接下一頁：「來看第三種常見情況：以為完全不駝背就是要把腰壓平的平背族。」

P18｜第三路：平背（Flat Back），失去天然彈簧

這頁重點：介紹平背體態失去生理曲度導致避震功能喪失。

「第三個例子：有些大家非常嚴格要求自己，把腰椎所有的前凸弧度都消除掉，整條背像木板一樣

平直。

脊椎之所以設計成 S 型，就是為了像彈簧一樣吸收走路的震動！把腰椎硬壓成直直一條線，就像

把彈簧拉成鐵棒，每走一步震動都直接撞擊椎間盤！」

接下一頁：「平背失去避震，會造成什麼後果？」

P19｜避震失效：椎間盤提早磨損與僵硬

這頁重點：指出平背體態使椎間盤承受過度剪力。

「失去正常弧度的腰椎，椎間盤承受的垂直壓力會增加數倍，走路容易覺得震頭、走不久。

這時候如果還誤以為『腰打得越平直越好』，反而是把身體最好的天然彈簧給封印了。」

接下一頁：「如何找回健康的脊椎自然弧度？」



P20｜微伸展呼吸：感受脊椎自然 S 曲度

這頁重點：坐姿骨盆微前後擺動，感受自然微弧度。

「請大家坐穩，雙手扶著大腿。吸氣時微挺胸、後腰微自然前凸；吐氣時放鬆回到中間。

記住：健康的腰椎有一點點輕微自然的向前弧度是完全正確且必要的！我們追求的是自然彈性，不

是一塊死木板。」

接下一頁：「同條件回測：感受站立時的彈性步態。」

P21｜第三路小結：保留自然彈簧，走路才輕鬆

這頁重點：反駁原迷思：脊椎需要 S 型弧度避震，不需要強求鋼板直。

「完美的站姿不是軍事立正，而是保留天然曲線的彈性站立。

讓 S 型脊椎幫我們吸震，腰椎才能用上一輩子。」

接下一頁：「把這三條線索放在一起，我們回頭看開場的想法。」



第四段｜共同收尾與生活行動（P22–P30）

P22｜三種情況，同一個錯誤對待

這頁重點：橫向對照前傾撞擊、搖擺懸吊與平背失震，凸顯同一迷思盲點。

「今天我們介紹了三種站姿體態：第一種是過度凹腰的骨盆前傾；第二種是重心前推掛在韌帶上的

搖擺背；第三種是失去彈簧的平背。

請問大家：這三種狀況，能單靠『拼命把胸挺最高、腰打最直、屁股翹最硬』來解決嗎？」

接下一頁：「我們回到今天開場的第一句話。」

P23｜Q｜站得越挺，腰就真的越舒服嗎？

這頁重點：再次向觀眾提問原迷思，引導反思僵硬站姿的代價。

「我們回到最初的那句老話：『把胸挺得最高、腰打得最直，就是最好的姿勢！』

現在大家想一想：為什麼很多大家越努力把腰打直挺胸，站幾分鐘反而腰痠背痛得受不了？」

接下一頁：「用我們剛才認識的骨骼平衡來回答這個問題。」

P24｜E｜硬凹腰是讓關節受罪，核心偷懶

這頁重點：用生理力學反證：暴力凹腰是用關節卡死換取表面端正。



「硬把腰往後凹、把胸挺到極限，是把整個上半身重量硬壓在脆弱的小面關節上，逼後腰肌肉死命

等長代償，腹部與臀部完全休眠。

這不是端正，這是在給腰椎關節戴上手銬！」

接下一頁：「這就是我們今天最核心的一句結論。」

P25｜P｜好姿勢是動態平衡，不是僵硬站崗

這頁重點：核心反轉金句 Punch：建立清晰記憶點。

「今天大家帶走這句口訣：

**好姿勢是動態平衡，不是僵硬站崗！放鬆凹腰、骨盆回中立，腰椎才有伸展減壓的空間！**

記住：放鬆站好、重心居中，比拼命用力挺胸健康一百倍。」

接下一頁：「回到日常生活，明天開始我們可以做什麼？」

P26｜生活中可做的替代行動

這頁重點：給出具體可行的微習慣。

「回到家裡，請記住三個站立好習慣：

第一、洗碗或等車站立時，膝蓋微微微彎放鬆，不要把膝蓋向後卡死。

第二、站著覺得腰痠時，骨盆微微後傾微收小腹，感覺後腰肌肉放軟。

第三、站久了偶爾換換重心，動態微調比固定一個僵硬姿勢好得多。」

接下一頁：「但如果出現某些特殊警訊，一定要及時就醫。」



P27｜何時應該尋求專業醫療評估？

這頁重點：交代紅旗警訊（Red Flags），確保大眾演講安全性。

「如果出現以下情況，請及時就醫評估，不要在家自己硬撐：

一、站立或走路時，臀部與大腿後側嚴重麻痛或無力。

二、伴隨大小便控制異常或會陰部感覺麻木。

三、休息或躺平時依然持續劇烈腰痛。

四、年長者在輕微跌倒或搬重物後突然劇烈腰痛（需防壓迫性骨折）。」[NICE 腰痛評估指引]

(https://www.nice.org.uk/guidance/ng59)

接下一頁：「今天我們學會了換一個角度看姿勢。」

P28｜從追求死板外觀，到感受內在放鬆

這頁重點：心態轉變：放下外在端正執念，追求身體自在舒適。

「好姿勢的標準，不是別人看起來多挺，而是你的骨骼與肌肉有多輕鬆。

當我們學會放下僵硬的死力，身體自然會找到最舒適省力的平衡。」

接下一頁：「回顧我們今天的整題學習。」

P29｜今天全班的一小步

這頁重點：鼓勵參與者建立信心。

「今天大家學會了手摸後腰檢驗肌肉、學會了骨盆中立位站立。

回到生活裡，只要常常提醒自己放鬆凹腰、重心居中，腰部就會輕鬆自在。」

接下一頁：「回到人體八大迷思總覽。」



P30｜返回人體總覽 Portal

這頁重點：閉環結束，串接下一題。

「腰椎是身體承上啟下的核心支柱，它與骨盆、膝蓋緊密相連。

接下來，我們將回到人體總覽，繼續探索下一道常見的生活痠痛迷思！」


