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前言

人类是唯一站立行动的动物，所以人的脊椎所承受的重量也特别的重，如果站立、坐卧、行走时，脊
椎无法维持其正常曲线，环绕在脊椎四周的肌肉会失去平衡，日久将出现腰酸背痛、器官功能退化的
情形。
人体的脊椎是由骨盆以上24节能活动的椎骨所构成，相邻的两个椎骨交接处都有一对脊神经延伸到身
体各个器官与肌肉。
脊椎可让人类弯腰、转身，做许多动作，当脊椎骨的位置不正确，或脱离正常位置时，就会干扰脊神
经的信息传送；如果受压迫的神经影响到内脏，日久将导致内脏功能失调及病痛；如果影响到肌肉及
相关的组织，就可能导致酸痛麻痹，例如颈部神经经受压迫会使肩膀麻痹酸痛，腰部神经经受压迫可
能造成腿或脚麻痹。
很多人都有腰酸背痛的毛病，其实脊椎的疾病与许多健康的问题都是因为长期缺乏运动和姿势不良，
造成肌肉张力不平衡所致。
有的肌肉张力太强，造成肌肉僵硬与短缩；有的肌肉力量不足，丧失了稳定脊椎的功能。
而其中用来稳定腰椎与骨盆的核心肌群，更是预防腰酸背痛、避免脊椎退化、生病的关键。
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内容概要

　　该书让读者认识4种脊椎不良体态，改善弯腰驼背、脊椎侧弯、骨盆歪斜。
正确学习坐得挺、站得直、走得稳，轻松强化肌力、健康脊椎。
5项自我检测快速了解体态类型。
　　人类是唯一站立行动的动物，所以人的脊椎所承受的重量也特别的重，如果站立、坐卧、行走时
，脊椎无法维持其正常的曲线，环绕在脊椎四周的肌肉会失去平衡，日久将会出现腰酸背痛、器官功
能退化的情形。
多年来一直在积极寻找一本适合一般人与病友阅读的脊椎运动指导书，终于问世了！
 　　身体莫名的酸痛困扰着你吗？
　　你的臀部很翘，常常觉得下背部很酸吗？
　　穿裤子发现裤管一边长、一边短，某一边的肩带常会滑落吗？
⋯⋯　　以上种种状况都是因为脊椎不端正所导致。
脊椎是支撑整个身体骨骼架构的支柱，但却也是我们常常忽略的一环。
　　想要拥有健康的脊椎，先从端正体态做起！
本书透过图文并茂的详细解说，将脊椎保健知识生活化、实用化。
从分析脊椎不正的原因，加上关节、脊椎与骨盆的科学概念出发，将姿势不良的体态一一剖析，并提
出在日常生活中，端正体态的方法。
由体适能专家，为东方人的不良体态，量身订作结合东西方运动精髓的脊椎保健运动，除了可以帮助
你端正体态，同时也美化身体曲线，提升身体的机能！
常常做更能维持良好体态，向病痛说Bye-bye！
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书籍目录
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章节摘录

插图：脊椎问题如果可以在早期发现，再经过适当的药物治疗、配合复健运动和姿势调整，大部分的
人都可以得到相当程度的改善。
但问题是，一般脊椎病痛并不容易在早期发现，进行诊断与治疗，而且常常会被认为休息一下就好了
，而忽略了可能引发其他并发症的严重性，所以平常应随时注意自己的身体状况，如果腰酸背痛的情
况没有因为休息而复原，或是出现以下四种情况之一，一定要尽快寻求专业医生协助，以免延误病情
而加重健康的负担。
1.局部疼痛背部脊椎周围产生局部的酸痛感，在适度的休息过后没有恢复，反而持续很久或是更加疼
痛，这个时候就应该要看医生找出疼痛的真正原因。
2.疼痛、酸麻、无力感不管是否有过脊椎部位的疼痛，如果手脚躯干持续出现疼痛、酸麻或是无力等
现象，很可能是因为脊椎不正常弯曲压迫到神经所引起，一定要及早就医找出原因。
3.痛得睡不着觉通常睡眠时是平躺的状况，可以减轻脊椎的压力，多数疼痛也可以因为平躺休息而得
到舒缓，但如果是因为肿瘤或感染等原因所造成的脊椎病变，平躺休息时反而会更加疼痛，甚至晚上
会痛得睡不着觉。
这种特殊反常的现象出现时，一定要及时就医。
4.大小便功能失调如果有持续性的大小便功能失调，但肠道和泌尿系统的检查却没有异样，此时很有
可能是你的脊椎出了问题，请尽快就医。
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媒体关注与评论

人类是唯一直立行走的动物，所以人的脊椎所承受的重量也特别的重，如果站立、坐卧、行走时，脊
椎无法维持其正常的曲线，环绕在脊椎四周的肌肉就会失去平衡，日久将会出现腰酸背痛、器官功能
退化的情形。
多年来一直在积极寻找一本适合一般人与病友阅读的脊椎运动指导书，这本书终于问世了！
　　——台湾脊骨矫治医学会理事长汪作良博士无论你的性别、职业、年龄是什么，养成正确的体适
能观念及端正的体态，对你的身体健康而言都是有帮助的，因此推荐这本书，希望大家都能从中得到
端正的体态及维持健康的正确知识，进而得到健康、有活力的强健体魄。
　　——体适能总指导陈允中Rex chen教练
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编辑推荐

《病来自己医:脊椎健康书》：生活在21世纪里，伴随压力而来的文明病越来越多，人们因此被许多突
如其来的健康问题所困扰，年纪轻轻就腰酸背痛，不但影响工作效率，还可能会带来日常生活起居上
的不便。
这些，除了是因为现代人的压力过大、运动量过少的原因引起，平常工作空间太小，使肢体伸展范围
缩小，造成体态越来越差，也是另一项导致健康状况日渐衰退的重要因素。
如果你不正视日常生活习惯姿势的问题，轻微的可能会产生身体酸痛的状况，严重的可能会导致脊椎
病变，影响肢体及身体内脏功能！
由此可知，体态和健康是一体两面的，不端正的体态可能会压迫到身体的内脏器官，久而久之，这些
器官的功能就会慢慢的衰退，还可能因此而提早老化，所以你的身体就会越来越不健康。
因此，想要有健康的身体状况，端正的体态将是必修的家庭功课。
如果你想在人生最精华的岁月中拥有健康无忧的体能状态，从现在起，养成端正良好的体态姿势，帮
自己储存三十岁以后的健康本钱，你就能健健康康活到老！
——脸谱制作小组脊椎健康，全身健康，跟着体适能教练端正体态，远离病痛！
唯一端正体态，美化曲线，活化机能都做得到的健康书！
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