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自我介紹
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淋巴回流呼吸

依序將空氣由鼻子吸入到胸口、橫膈(肋骨下緣)、
腹部、橫膈、胸口。(躺著、坐著、站著都可以)
速度與力道輕緩，仔細感受空氣充滿與放出的
過程。
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練習與體驗

動態拉筋_肌肉在拉長位置保持張力
https://www.youtube.com/watch?v=5ao6JEAnCD4

七分鐘運動–活動度肌筋膜訓練
https://www.youtube.com/watch?v=CGWN3-LIsqE
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筋膜__緊身衣

__人體的體塑師
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人體的第二骨骼，負責擔任器官與肌肉間的排列
位置與活動度。將我們的身體內部達到相互串連
與適當排列。

1.包覆肌肉、減少摩擦與擠壓
2.將身體組織、器官排列
3.區隔器官避免碰撞
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 運動力，必須要把肌肉與筋膜一起組
成的「肌筋膜」聯合網考慮進來。

 肌肉訓練時，我們會利用「阻力」讓
肌肉收縮、縮短，促使肌肉為了適應
阻力而增大，以增加肌肉的肌肉質量
與力氣，讓線條更明顯。

 也需一些讓筋膜延展的動作，能有助
於刺激筋膜內的纖維母細胞製作出新
的膠原蛋白，幫助筋膜變得更能承受
延展的動作，讓肌筋膜網路變得更強
壯，支撐性與活動性更好，更能抵抗
受傷。



筋膜「適度伸展」時，就像是海綿一般，透過擠壓讓水份進進出出，維持海綿纖維的彈性。
「藉由肌肉收縮、放鬆一來一往，筋膜便能維持很好的水合作用 ( 保濕與良好組織代謝 )，
維持筋膜的健康彈性。」
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【小空間筋膜伸展與呼吸放鬆練習】

https://www.youtube.com/watch?v=2T66hm42yEI
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背後筋膜拉伸

站姿雙腳與髖同寬，輕輕吸氣將雙手往上、
手指指向天空,同時掂起腳尖。
緩緩吐氣手向下向後放,臀部後推膝蓋微彎，
腹部微收，頸背保持水平，手臂與身體平行，
眼睛放鬆看前方地板。
保持頭頸背不動，吸氣手向前上方延展，大
腿出力向後側推開，身體呈現ㄑ字型。
重複 2、3 的動作五回。
慢慢吸氣站起，雙手往上、指向天空，掂起
腳尖。緩緩吐氣，手從身體兩側放回。
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側邊腰線延展

站姿雙腳與髖同寬，輕輕吸氣雙手上抬伸展、
身體側彎。
吐氣，下手放鬆垂放腿邊，上手手指往對側腳
踝延伸,微彎同側膝蓋幫助延展。
吸氣,翻身回到側彎姿勢，上手手肘微彎，持
續向上向外延伸。
重複 2、3 的動作五回，換邊。
下一次吸氣保持上半身向前彎，雙膝微彎讓身
體自然回到中間，依序從大腿後側、膝蓋、臀
部、腰、背、肩頸、頭出力慢慢站起。
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前側彈性提升

雙腳踩開弓箭步，膝蓋皆呈 90 度。與前腳
同側的手指向天空，另一隻手指向地板。
噘嘴快速呼氣兩次，同時腿部出力上下彈震，
身體保持垂直地面。
輕輕深吸氣，上下手互換、持續反向延長，
慢慢將腿推到近打直，腳尖保持推地。
一邊做五回，換邊一樣五回。
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胸腹神經叢平衡呼吸

躺或坐姿為佳。將雙手各放在胸前與肚臍下
方，輕緩的鼻吸鼻吐，感受呼吸的當下。
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SFMA_全身性的姿勢和動作評估
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檢測

30 秒椅子坐站次數

單腳站立
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時間會偷走肌肉！研究顯示40~70歲後，肌
肉量平均每10年會下降6～8％，且歲數愈高，
肌肉流失速度愈快，人生下半場該如何掌握
肌力不流失?
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年齡增加，身體各方面的機能都會發生改變。
神經傳導速度降低，其姿勢調節所需的肌力
為成年人的 92.3%，但其動作反應時間卻較
成年人慢了 27%。

肌肉內水分及鉀的減少，使高齡者肌力下降
20∼40%，在動作反應的時間拉長並出現平
衡控制不良的現象，所以當老人家走路不小
心被碰到時，無法像年輕時身體迅速作出反
應動作，因而導致跌倒的發生，若加上骨質
疏鬆就容易造成骨折等問題。

高齡者也有肌少症發生的風險，因此可以測
量正常速度行走 5 公尺，若速度小於
0.8∼1.0 公尺 / 秒，就有可能是肌少症。
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5大徵兆！肌少症檢測DIY

◼ 室內平地行走，超過一個房子距離感覺有點困難

◼ 拿不動5公斤東西，沙拉油罐打不開、毛巾擰不乾

◼ 從座椅或床上起身變困難，例如需要撐扶手才能起身，
超過10階的樓梯感覺有點困難，需要休息
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◼ 跌倒機率增加，過去1年來連續跌倒1-4次以上。

◼ 用雙手大拇指與食指圍成圓圈，將小腿最粗的部分
包圍起來，小腿等於或小於指環

https://event.commonhealth.com.tw/muscle/index.html#knowhow
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https://today.line.me/tw/v2/article/RBeqwOM
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✓ 日本厚生勞動省研究班2022年4月呼吸器官
學會的調查，感染新冠病毒住院者中，約
10％在出院一年後仍可能留有後遺症。觀
察約700名感染新冠中等症狀以上、患者出
院後的主要症狀，以肌肉力量下降最多7.4
％，其次有呼吸困難4.4％、疲憊感3.5％，
嗅覺與味覺異常分別為1.6％與1.0％。CT
檢查，一年後肺部仍有陰影的人則占5.1％。

✓ 造成肌肉力量下降的原因，除了是病毒感
染導致的神經肌肉損傷，更可能因染疫住
院，臥床、靜養及後續身體活動量減少所
衍生，這種情況在高齡、慢性病人更為顯
著。
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36肌少症沒有特效藥，但並非不可逆
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研究指出，運動訓練是一種促進健康非常有效的介
入方式，能減輕與年齡有關的肌肉量喪失及骨質流
失的問題，在預防肌少症中效果比較顯著的，就是
增加肌肉力量的阻力訓練，以及改善肌肉性能的耐
力運動，藉由長期的阻力訓練來強化自身的肌肉量
和肌肉力量，也透過耐力運動來改善肌肉性能，使
得肌肉承受阻力、重力、耐力訓練後，再加入飲食
習慣的調整，才能使肌肉量維持，甚至增加。
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肌力與肌耐力

肌肉適能
1. 肌力_指肌肉對抗某種阻力時所發出力量，

一般而言是指肌肉在一次收縮時所能產
生的最大力量

2. 肌耐力_指肌肉維持使用某種肌力時，能
持續用力的時間或反覆次數。
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1RM
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促進身體恢復
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徒手健身活動（如健身操、瑜珈、舞蹈、武術、
有氧運動等）、徒手肌力訓練（如伏地挺身、仰
臥起坐、深蹲等）或使用彈力帶、啞鈴、寶特瓶
等簡易工具，在進行訓練時適度負重、提高強度。
此外，選擇有節奏感音樂、網路教學影片或線上
課程，可以提高專注度與樂趣。
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迎刃有餘
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➢ 有氧是指“需要氧氣的”，包括使用氧氣的
連續活動，如步行、騎自行車、慢跑、滑冰
或划船等…

➢ 有氧運動加強了心臟和肺臟，使你的肌肉在
使用氧氣時更有效率。還可以增加心搏出量
（每次心跳心臟所打出的血液量），並且有
效降低安靜心率。安靜心率越低，心臟工作
效能就越高。

➢ 長期且規律的有氧運動有助於提升心血管適
能耐力(也稱為心肺適能耐力)，這是能讓身
體持續長時間運動的能力。

➢ 心肺適能的耐力訓練通常以「在一定時間內，
用固定的強度進行運動」來執行，訓練目標
是在運動期間內，讓心血管系統可以盡可能
地將氧氣補充至運動過程中運動到的肌肉。



50

檢測_原地站立抬膝

(髕骨中點與髂股脊連線 1/2 的高度位置
作為抬膝高度)
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52https://www.hnl.com.tw/service.php?h=%E6%9D%8F%E8%AA%A0&id=307
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循環操
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體驗

七分鐘運動 - 最基礎心肺有氧（無跳躍，低衝擊）

https://www.youtube.com/watch?v=LFZp7wC01Dg
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盤點今日適能
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