
  臺北市立聯合醫院中興院區物理治療 關心您 

頸肩舒酸帖 

 

擺位與穩定運動篇 

頸椎正確擺位 

呼吸和緩平順，避免憋氣與聳肩 

 

 

 

 

 

頸椎擺位技巧 

呼吸和緩平順，避免憋氣與聳肩 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  



  臺北市立聯合醫院中興院區物理治療 關心您 

頸肩舒酸帖 

擺位與穩定運動篇 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頸椎穩定運動 

運動中運動後以症狀不加劇為宜 

呼吸和緩平順，避免憋氣與聳肩 

每項動作維持 5-10 秒，重複 5-10 次 

穩定度增加後，可增加阻力或重複次數 

若有任何疑問，請詢問物理治療師 
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肩胛胸廓穩定運動 

運動中運動後以症狀不加劇為宜 

呼吸和緩平順，避免憋氣與聳肩 

每項動作維持 5-10 秒，重複 5-10 次 

穩定度增加後，可增加阻力或重複次數 

若有任何疑問，請詢問物理治療師 

 

  


