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內容

• 正確姿勢及運動的重要性

• 良好及不良姿勢

• 健體益腦運動

• 總結



正確姿勢及運動的重要性

• 減輕壓力，促進心理健康
• 增強抵強力
• 刺激骨骼生長
• 預防受傷及關節痛
–球類比賽

• 增加肌肉力量 –功夫
• 改善姿勢
• 促進血液循環 –怕冷
• 提升學業成績



良好姿勢

• 左右平衡



良好姿勢

• 前後平衡



常見不良姿勢

• 睡眠時

• 坐著時

• 站立時

• 步行時

• 提重物時

• 不良後果：疼痛、脊柱側灣、麻痺、影響
身體高度、易累、易跌…



不同睡姿



不良睡姿



不良睡姿



不良睡姿



不良坐姿



不良坐姿



不良坐姿



為什麼我們會腳痺？



不良坐姿



不良坐姿



行得正，坐得直





不良站姿



不良站姿



有利於長時間站立



不良步姿

• 腳尖行

• 入字腳



不良步姿的後果

• 行路易跌

• 易累

• 易痛

• 抽筋



入字腳步姿

改善入字腳：橫行運動



正確的站姿及搬運重物



舒緩手部不適

• 鬆弛運動

• 伸展運動



鬆弛運動

• 手指插手指

• 手背拍手背

• 拳頭打手掌

• 虎口位插虎口位

• 拉拇指筋(肌腱)運動

• 拉手掌及手指

• 拉拇指向下

• 重複10-20次



伸展運動



舒緩腳部不適



頸部及背部伸展運動



健體益腦 - 8字行



肌肉疼痛？熱敷冷敷？

• 冰：急性期用，在受傷後
1星期內用，受傷位置有
紅腫及發熱

–方法：紙坏加水後冷藏

• 熱：慢性期用，在受傷後
1星期之後，受傷位置
沒有紅腫及發熱

–方法：暖水袋



總結

• 多注意自己姿勢及習慣

• 多作適當的運動

• 抬頭挺胸，快樂成長！


