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近年患上骨關節問題的人士日漸增多及有年輕化的趨勢。香港上班族工作時間長，休息

時間少，加上運動不足，以致身體的肌肉變得繃緊，關節靈活度受限制，久而久之關節會提

早退化，出現疼痛及腫脹。骨關節耗損起初不易察覺，患者往往忽略病情致令問題變得嚴重。 

日常做一些簡單運動有助改善。常見的膊痛或高低膊多由姿勢不良引起，如手袋背包太重令

重量集中於一邊肩膀，可做坐姿划船運動。先坐於椅上，雙腳着地，雙手伸直，腰背挺直。

雙肩放鬆、吸氣，雙手曲肘拉向自己胸前並呼氣，直至肘關節到 90 度左右，停頓五秒後返回

開始位置，重複動作十二至十五次為一組。 

 

頸項麻痹或緊痛則可以靠牆站立，收起下巴向後移，眼望前方，前頸肌肉收緊，維持五

秒後還原。若因肥胖增加膝關節負荷，出現疼痛情況，則建議坐於椅上雙腿伸直，雙手沿大

腿向腳尖伸直至大腿後有輕微拉扯的感覺，維持十至十五秒後還原。這個拉筋動作可強化大

腿後肌肉。 

 

http://www.the-sun.on.cc/cnt/news/20140424/00410_013.html
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這些肌耐力訓練建議一星期進行三次，每次由十至十五分鐘開始，循序漸進地提升運動

量以鞏固關節周邊肌肉。關節健康是很難逆轉，但我們可透過正確的運動，多動少坐，作息

有時，減慢關節退化的速度。預防勝於治療，由今天開始，遠離不良姿勢。本會設有高級體

適能教練一對一個別指導，歡迎致電 3763 1000 查詢。 
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