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傷科門診中常常有病人詢問平時怎

樣保健自己，讓自己的腰強健而有力，

手腳不會冰冷，這些是非常實用的問題

，我們將告訴各位常常需要動手動腳的

中醫傷科醫師治療病人之餘，如何保健

自己的筋骨。

腰部，中醫說腰腎掌管人的身體元

氣，因此腰部以下的活動，和腎氣的強

弱相當有關，很多方式可以幫助：

一、一般運動
不論是有氧、游泳或是跑步，訓練

心肺的好處是無庸置疑，而且訓練門檻

較低，缺點是少了針對腰部作加強，而

且很多時候，腰部還會因這些運動過度

疲勞或缺乏熱身而扭傷。

二、仰臥起坐
似乎就是針對腰腹部設計的動作，

但是就如同各種改良版的出現一樣，此

項動作對腰和腹部是一種負擔，尤其是

初學者以及受傷的患者更是難以上手，

雖然有方便以及針對性高的特點，但卻

需要有人協助指導才產生實質幫助。

三、皮拉提斯運動
核心穩定運動，利用動作及呼吸誘

導脊柱附近的痛點區緩解。因為牽涉到

脊椎以及骨盆的運動需要正確學習及緊

密監控，此種一定需要老師帶領學習。

四、按摩
這的確是一件很舒服的事，中醫養

生健康中心的SPA就有這樣的功能。利

用熱和摩擦來達成鬆筋效果，將受傷的

肌肉常常緊張攣縮的狀態緩解，對於非

急性發炎期的不舒服，有一定的成效。

五、自我按摩
將手掌心搓熱或是利用熱毛巾，將

其置放於脊柱和兩側腰部，利用身體的

熱和氣溫馴腰部的肌群，此做法的特點

是可以準確掌握痠痛部位，而且簡便易

行，缺點是手容易痠以及深度不足。命

門穴位在脊柱正中，屬於督脈，與肚臍

同一水平高度，單獨按摩命門效果有限

，建議輕撫脊柱，加強振奮陽氣效果。

接下來就是介紹傳統的鍛鍊腰部方

式：

六、「腰往後」
操作方式（如圖示）：端坐椅上，

請別人將手，或是自己反手將手掌，跟

腰帶並排橫放在腰上，腰部慢慢出力頂

傷科醫師對腰部保健的叮嚀
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住腰部的那隻手（如圖示中手與腰相對

出力），這個動作是以往在打坐時很重

要的命門後收，其實這個動作是保健腰

部最重要也最容易做的姿勢。操作時手

應該會覺得很酸，因為無法推動腰部。

(一) 常做錯的動作：駝背、整個背聳起

以及彎腰。

以理論上來說，腰部肌肉帶動往後

，整個背部外觀會有如駝背的感覺，但

是若是整個背部同時往後聳起等於都沒

有運動到腰部，而駝背的是兩邊身體往

前造成背部拱起，彎腰是將整個背部肌

肉拉開，彎腰時手指碰不碰的到腳趾頭

可作為身體柔軟度檢查，有一定的效果

，但是都不是輕鬆訓練腰部肌肉的方式。

1. 輔助的功法：坐正，想像好像有人

從後面拉你的皮帶，以放鬆的心態

將腰部漸漸往後移，結合上述原先

要完全用力往後頂住手的想法，將

頂的力量做出但是使用最少的肌肉

群，將可以訓練腰部的氣聚集。

2. 這動作會不會之後造成駝背？一般

人駝背，除脊柱的側彎以及胸部性

別特徵羞澀之外，很多都是缺少類

似軍事教育的訓練體態自我要求，

此項腰部鍛鍊不需要24小時訓練，

每日安靜穩定的花10分鐘練習後，

平時腰部會放鬆而有力量。這樣的

動作要求即使是受傷後的民眾也可

以做，因為不會造成脊柱間像彎腰

一樣強大的壓力。

3. 動作需不需要縮肚子：一開始的時

候難免，但是隨著訓練的升級，只

需要輕輕一點就可將腰部往後擠出

，古人描述好像將背部做成一個弓

，有著無限爆發的彈性潛藏在內，

唯有放鬆操作才能產生弓的彈性，

用力彎腰是無法達成這樣目標。

4. 其他輔助的方法練習: 左右轉腰以

及適時的將身體後仰也可以解除身

體前後肌群不協調的問題。

5. 躺著作可以嗎？有些病人會說，我

平躺的時候腰好痠，仔細檢查，平

躺時腰部都已經懸空，當然會痠，

雖然可以同樣方式將腰背部往床緊

貼練習，但其實這樣操作因為肢體

無法自由伸展及放鬆，效果只剩一

半。

以上就是由練功法衍生出來實用的

「腰往後」，大家若能準確掌握這樣動

作的特點，享受輕鬆有力的腰背，腰腎

的氣足之後，腰疼手腳冰冷的症狀就容

易遠離，生活也日益舒服。


