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1. 肌肉骨骼系統介紹



肌肉骨骼系統





骨頭和軟骨
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韌帶
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關節
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肌肉
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神經
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神經
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重複性作業



長時間固定姿勢







2. 認識痠痛



痠痛

 保護機轉

 延遲性肌肉痠痛
運動後幾個小時或1～2天出現在重度使用部位

代謝乳酸的過程中會產生氫離子，氫離子為酸
性，使肌肉代謝廢物的效率變差而產生痠痛

肌肉纖維輕微損傷產生的發炎反應

 發炎

 急性受傷

 重複性的受傷

 自然老化



肌肉骨骼疾患
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危害因子

不正確姿勢
 在關節極端或特殊的角度工作

 維持在某一種姿勢很久的時間

高重複性動作

過度施力

 抬舉、推、拉、搬運、抓握

長時間露暴
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累積性的傷害

1.不當使力或用力過度

2.長期重覆性的動作

3.不正確工作的姿勢

4.沒有足夠的休息
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造成痠痛的組織

肌肉

韌帶

軟骨

神經

骨頭





常見的肌腱炎/腱鞘炎
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神經壓迫



3. 教職員常見的肌肉骨骼疾患

-
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頸背痛的症狀

局部痠痛

與姿勢有關的痠痛

早上起床時頸部僵硬感

頸背痛合併上肢麻痛



頸背肌肉
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斜方肌
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菱狀肌



提肩胛肌
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頸背痛的原因

急性受傷

長時間不當的姿勢

重複性的受傷

自然老化



人因的危險因子

負重

長時間的固定姿勢

垂直震動
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下背痛
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常見肌肉骨骼傷害-腰部

腰背部肌肉或韌帶拉傷

椎間盤突出

坐骨神經痛
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下背痛的症狀

局部痠痛

早上起床時腰背部僵硬感

與姿勢有關的腰痠背痛

下背痛合併下肢麻痛



職業性的危險因子

負重

長時間固定
的姿勢

震動
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肩膀疼痛



常見肌肉骨骼傷害-肩部

旋轉肌袖症候群

肌腱炎

肌腱磨損或斷裂

肩峰夾擠症候群

五十肩

50



旋轉肌袖
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肩峰夾擠症候群
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肩部疾病症狀

夜間疼痛

運動障礙

施力疼痛

抬舉疼痛
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人因的危險因子

反覆的肩部抬舉

長時間固定的肩
部抬舉姿勢

肩部抬舉姿勢下
負重
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手部疼痛



常見肌肉骨骼傷害-手部

肌腱炎/腱鞘炎

板機指

腕隧道症候群
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媽媽手

大拇指狹窄性肌腱滑
膜囊炎

症狀

大拇指無法彎曲

鼻烟壺處腫脹疼痛

原因

大拇指反覆伸展和外張，
或者過度屈曲施力
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板機指

手指屈肌腱的狹窄性肌
腱鞘炎

症狀

掌指關節疼痛、彎曲無力、
卡住無法伸直

好發第四指、大拇指

原因: 反覆彎曲和伸展手
指、過度彎曲施力
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腕隧道症候群

正中神經在手腕處被壓迫

症狀
手指掌面麻痛

晚上甩手

危險因子
女性

甲狀腺疾病

糖尿病

手腕反覆翻轉
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人因的危險因子

反覆的手指彎曲
或伸直

長時間手指施力
或負重

手腕反覆翻轉、
長時間維持伸展
或彎曲姿勢
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足部疼痛



常見肌肉骨骼傷害-足部

足底筋膜炎
足底疼痛

扁平足/高弓足

大拇趾外翻

跟腱發炎
足跟疼痛

蹠骨疼痛
(metatarsalgia)

前腳掌痛
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症狀

• 局部壓痛

• 站立疼痛

• 僵硬感

• 早起採地第一下最痛

• 久走疼痛

• 刺痛、麻麻的、灼熱感
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危險因子

 肥胖

 久站

 長時間站立加負重

 久走、上下樓、跑步

 穿著不適當的鞋子

高跟鞋

楦頭過窄
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4. 預防策略



如何減低工作性質與方式所造成的職業傷害？

 降低重複性

 減低施力

 改進姿勢

 其他

(如:傷病後的強化)
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預防與改善

修 復 傷 害



預防與改善

傷
害

修
復

1.不當使力或用
力過度
2.長期重覆性的
動作
3.不正確的工作
姿勢
4.沒有足夠的休
息

休息
治療
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4-1 頸背痛的預防



低頭玩手機增加頸椎壓力
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避免不當姿勢



工作站佈置
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正確的姿勢
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練習放鬆，放下肩膀



頸部伸展和肌力訓練
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兩小時起身動一動
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4-2 肩膀疼痛的預防



避免不當姿勢



肩膀伸展運動
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4-3 下背痛的預防
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862009/6/24



872009/6/24

正確姿勢-站

正確站姿：
挺直背部，縮回
下頷並伸長後頸。
雙肩往後拉，挺
起胸部，收縮小
腹，使下背變平。

不正確站姿：
腰往前過分挺伸
彎腰駝背
穿細高跟鞋



882009/6/24

正確姿勢-穿鞋

正確穿鞋子：
坐下來挺直腰
去穿鞋

不正確穿鞋子：
彎腰穿



892009/6/24

正確姿勢-坐

正確坐姿：
上半身維持直立
姿勢

不正確坐姿：
椅子太高不適合
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標準坐姿

 肩部放鬆自然下垂

 腰背部緊貼椅背

 腳不能著地時要用踏板墊高



912009/6/24

正確姿勢-彎腰

正確抱東西姿勢：
抱東西愈靠近身體愈好，重量不可
太重

不正確抱東西姿勢：
1.抱東西太多，離開身體太遠
2.過重的東西要分開來抱

撿東西的正確姿勢：
1.提重東西時兩腿分開，腰保持直
立才提起來，抱小孩也一樣。
2.撿東西時要走過去，蹲下來撿。



922009/6/24

正確姿勢-睡姿

正確睡姿：
平躺放鬆自己，膝下墊
枕頭

不正確睡姿：
平躺直睡，兩腿蹬直，
會加重背痛壓力



932009/6/24

避免下背痛

 注意姿勢

 避免體重過重

小腹突出，會造成身體重
心前移，增加背肌與脊椎
的負擔。

 運動

游泳

散步

自行車

外丹功等較不劇烈的運動



942009/6/24

使用護腰
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4-4 手部疼痛的預防



避免電腦作業的危害因子-手腕不良姿勢
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工作中使用護具
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以大肌肉取代小肌肉
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4-5 足部疼痛的預防



保健之道

 減重

 避免久站、久走

 以高腳椅替代長期站姿
工作

 盡量穿寬楦頭、高半吋
到一吋的鞋

 使用足弓支撐墊、拇趾
外翻趾墊、蹠骨軟墊

 伸展訓練

 肌力強化
103
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c
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預防足底肌膜炎的運動
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~有獎徵答時間~

感謝您的聆聽！
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請舉出三個肌肉骨骼疾患
的危害因子?

第一題



第二題肌肉肌腱韌帶傻傻分不清楚?



請舉出三個手部常見的肌
肉骨骼疾病?

第三題



第四題

112

請示範標準的站姿?



請示範或說明標準的坐姿

第五題



第六題
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請舉出三個足部的預防保健之道?



請問何謂五十肩?

第七題



第八題
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請問什麼是”媽媽手”，哪個動作容易
引起?



請問什麼是”腕隧道症候群”，
哪個動作容易引起?

第九題



第十題
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請問什麼是”板機指”，哪個動作容易
引起?
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感謝您的聆聽！

歡迎踴躍發問 !!

滿意度問卷


