
肩頸與上肢，有痛你自知
物理“自”療法

5月11日晚上8:00 
廖寶珊紀念書院

鄺適存博士









CERVICAL SPINE
(LOADING AT DIFFERENT NECK POSITION)







維持良好的坐姿﹐保持背部挺直





NAP GLASS



















伸展運動

靜態伸展：
 慢、切勿突然用力/彈動

 有拉緊感覺，保持幾秒

 慢慢放鬆

每組肌肉重覆3-5次、每星期3-4次；

好處：
 鬆弛肌肉

 增加關節活動幅度

 預防肌肉拉傷

 有利運動表現


