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台灣人口結構
台灣已從20世紀中的金字塔型人口

結構轉變成現今的彈頭型人口結構，無

庸置疑地，我們正處在一個老年人口愈

來愈多的社會，因此我們開始重視這一

族群的各項問題，其中有關老人的健康

議題更是我們所關心的。但老年人該如

何維持健康？又該用什麼方式來維持健

康？接下來的內容我們將針對老人運動

中相當重要卻又常被忽略的部分來介紹

，也就是頸部的日常生活保健與運動訓

練。

頸部構造
頸部在身體構造中佔有非常重要的

角色，它就像是一座橋樑，聯繫著頭顱

（大腦）與身體（軀幹）。頸部係由七

節椎體所構成，椎體與椎體之間有一層

椎間盤，椎間盤就像是緩衝墊一樣可避

免椎體間的磨損。除了椎管內脊髓中樞

神經之外，頸椎周圍為數不少的神經是

重要的訊息傳遞來源或通道，而外圍有

許多的韌帶、肌肉等軟組織附著。藉由

肌肉收縮頸椎可產生以下動作，包括屈

曲、伸展、左右側彎、左右旋轉、前伸

、後縮。

頸部為什麼重要
頸部為什麼如此重要？因為頸部的

健全與否影響到其本身與頭部及身體的

反應作用與反射能力。如同上述提到頸

椎就像橋樑，活動度大但外在保護少，

除了熟睡之外的每一秒鐘，都要努力維

持頭部的動靜態穩定性以提供良好的活

動方式。長期以來，我們對於運動的好

處愈來愈了解，也花更多的時間來從事

運動，但是這些運動中著重在頸部訓練

的部分微乎其微，往往在一堂50分鐘的

課程中，我們僅僅用 4 個 8 拍完成頸部

熱身，再用另外 4 個 8 拍的頸部伸展進

入緩和運動。但這樣真的足夠嗎？由於

我們幾乎無時無刻不斷的在使用著它，

如此長久累積，對於頸部也會在無形中

形成運動傷害或慢性勞損。就目前熱門

的節能減碳運動項目－自行車來看，一

般運動型的自行車騎乘方式都會使頸部

維持在伸展角度的姿勢上，若騎乘的時

間過長頸部未能獲得足夠的休息時，傷

害就會隨之而來。

頸部不適形成的原因包括有頸椎退

化、長期不良姿勢（如：頸部前伸勞損

）、衝擊造成之傷害等（如：鞭甩症候

群）。當頸部有這些問題產生時，不但

老人復健運動～以頸部為例

◎林口長庚復健科主任 周適偉
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會使頸部的活動度變差、產生疼痛，也

可能會進一步的使身體的平衡系統受到

影響。因為頭部有控制平衡表現的視覺

與前庭覺等，而大腦在接收身體上傳的

訊息時必須經過頸部，然後再發送訊息

給身體四肢去執行，若頸部已出現狀況

也會使感覺與動作系統出現錯誤判斷與

執行。

從頸椎退化談跌倒原因
隨著年齡漸增，身體的各項機能逐

步產生退化，頸椎也不例外。其中被大

家所忽略的是頸椎退化所產生的影響，

因為一般情況之下都會把跌倒歸咎於頸

部以外的原因。例如：老年人容易跌倒

，多數會把原因指向其下肢肌力的問題

，但影響平衡的原因有很多種，仔細探

究，也可能是因為頸椎的退化所導致。

頸椎連結維持平衡的三大系統，包括視

覺、前庭覺與本體感覺，若頸部功能缺

損也可能導致這些能力缺損，以至於身

體軀幹與四肢無法順利與頭部有效連結

，容易使身體失去平衡而跌倒。

根據行政院衛生署國民健康局於民

國95年出刊之「保命防跌寶典」中指出

，65歲以上老年人的跌倒發生率在事故

傷害中排名第二。而其中因跌倒而死亡

之比例又佔了高達 44%左右，且曾有過

跌倒經驗的老年人其重複發生的機會尤

其為高。

跌倒的經驗在老年人身上會有兩大

方面受到影響，第一為生理層面，第二

為心理層面。從生理層面來看，跌倒對

於老年人所造成的傷害可輕可重，輕微

則皮肉擦傷，重則骨折或甚至死亡。跌

倒造成的骨折現象，其嚴重程度有時也

會隨著年紀愈大，傷害程度相對愈大。

另外，從心理層面來看，老年人害怕跌

倒，尤其是曾經有跌倒經驗者，多數會

為了避免再次發生跌倒而減少身體上的

活動或是停止原本從事的體能活動，如

此雖然看似可減少跌倒發生，但相對的

降低身體活動量反而使身體的各項能力

，例如：肌肉骨骼、感覺運動能力等，

也隨之下降，造成身體功能衰退的惡性

循環。

頸部與感官
經過多年的經驗與研究發現，多數

人都不曉得自己的許多問題來自於頸部

。常常在診間會聽到這些人抱怨有頭痛

、耳鳴、鼻塞、眼睛乾澀等問題，卻鮮

少人會認為這是頸部引起的。舉例體驗

一下，在一個安靜的環境下，將雙手放

於頸後部肌肉上，閉上雙眼並將眼睛左

右移動，此時也會感覺到頸部肌肉也有

微微收縮的反應，由此可見頸部肌肉與

眼球運動甚至視覺等感官是有密切的關

係。而諸如上述的症狀，若是頸因性的

通常介入頸部訓練後都可能得到改善，

因為訓練一段時間後的追蹤調查發現，

這些症狀發生的頻率、強度或時間都會

降低甚至症狀解除。故因頸部而衍生的

問題，部分可以藉由運動訓練改善，但

應在醫師的診斷處方及專業治療師的指

導下進行，且要強調持續維持頸部保健

運動，才能使效果更加延續。

抗阻力式頸部訓練
抗阻力式的頸部運動訓練更融合了

一般運動的觀念，將整個運動流程分成

了熱身運動、主運動及緩和運動三階段

。而上述的訓練內容被置入於熱身運動

階段，通常可以利用直立式腳踏車、滑

步機、跑步機等搭配正確頭頂沙包來熱

身。主運動的部分可藉由抵抗外力作用

，使頸部肌肉做等長式肌肉收縮運動。

緩和運動即為伸展運動。執行阻力式頸
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部訓練時，除了注意頭頸姿勢也要保持

「上頂收顎」之外，過程中更要搭配呼

吸，避免憋氣。因為憋氣會使血壓短暫

升高，因此老年人應格外小心。

在執行前要了解自己的身體狀態，

一定要由醫師確定造成頸部不適的原因

，才能真的對症下藥並且避免二次傷害

的發生。因為頸部退化等問題也會影響

到頭痛、肩痛、肘痛、前胸後背痛等不

適狀況，若能確定這些疼痛問題是來自

於頸椎，執行頸部訓練才會有效果。且

在經過醫師診斷為適合介入抗阻力式頸

部運動後，應先經由專業指導人員教導

才能自行執行。

動作圖示

正面觀 背面觀 正面觀 正面觀

訓練肌群 頸屈肌群 頸伸肌群 頸右側肌群 頸左側肌群

動作敘述

1. 將雙手握拳放

在額頭上。

2. 調整身體姿勢

，上頂收顎，

肩膀放鬆。

3. 執行訓練動作

。

4. 頭向前側用力

，手向後側給

予相反方向的

阻力。

5. 注意頭部姿勢

，不要移動。

6. 配合呼吸，不

要憋氣。

1. 將雙手重疊放

在後腦位置。

2. 調整身體姿勢

，上頂收顎，

肩膀放鬆。

3. 執行訓練動作

。

4. 頭向後側用力

，手向前側給

予相反方向的

阻力。

5. 注意頭部姿勢

，不要移動。

6. 配合呼吸，不

要憋氣。

1. 將右手掌放在

右邊耳朵上方

。

2. 調整身體姿勢

，上頂收顎，

肩膀放鬆。

3. 執行訓練動作

。

4. 頭向右側用力

，手向左側給

予相反方向的

阻力。

5. 注意頭部姿勢

，不要移動。

6. 配合呼吸，不

要憋氣。

1. 將左手掌放在

左邊耳朵上方

。

2. 調整身體姿勢

，上頂收顎，

肩膀放鬆。

3. 執行訓練動作

。

4. 頭向左側用力

，手向右側給

予相反方向的

阻力。

5. 注意頭部姿勢

，不要移動。

6. 配合呼吸，不

要憋氣。

圖由林儀佳繪製




