
RICH  Health

健
康
養
身

42RICH 達人　2016　JUN

隨
時
動
一
動 

關
節
不
卡
卡

關
節
是
人
體
最
容
易
疲
累
的
部
分
，
長
期
不
恰
當
的
使
用
，
身
體
就
會
發
出
警
訊
！
透
過
陳
淵
琪
物
理
治
療
師
以
簡
易
關
節
保
健
運

動
，
讓
您
擺
脫
擾
人
的
痠
痛
！
文
／
羅
怡
如   

攝
影
／
楊
樹
山   

示
範
／
陳
建
宏   

專
業
諮
詢
／
誠
星
物
理
治
療
所
陳
淵
琪
物
理
治
療
師  

資
料
提
供
／
晨
星
出
版
︽
關
節
使
用
手
冊
︾

你
善
待
你
的
關
節
嗎

一
、
體
重
是
否
超
標
？

身
體
肥
胖
會
加
速
軟
骨
磨
損
，
是
骨
質
疏

鬆
症
的
最
大
風
險
因
素
之
一
。
減
掉
多
餘
體

重
︵
特
別
是
脂
肪
︶
，
可
大
大
降
低
嚴
重
膝

關
節
疾
病
。
美
國
國
立
衛
生
研
究
院
的
一
項

研
究
發
現
，
體
重
超
標
者
減
肥
十
一
磅
，
可

以
使
骨
質
疏
鬆
症
危
險
降
低
五○

％
。

二
、
經
常
鍛
煉
嗎
？

不
經
常
鍛
煉
身
體
，
會
導
致
肌
肉
力
量
減

退
、
關
節
得
不
到
足
夠
支
持
。
研
究
顯
示
，

股
四
頭
肌
力
量
每
增
加
二○

∼
二
五
％
，
膝

關
節
骨
質
疏
鬆
危
險
就
會
降
低
二○

∼
三

○

％
。
每
周
至
少
運
動
五
天
，
每
次
至
少
適

度
運
動
三
十
分
鐘
。

三
、
運
動
的
重
覆
動
作
是
否
過
多
？

運
動
有
益
關
節
健
康
，
但
最
好
不
要
重
覆

相
同
動
作
過
長
時
間
，
否
則
容
易
導
致
肌
腱

鬆
弛
或
軟
骨
磨
損
，
甚
至
造
成
關
節
損
傷
或

關
節
炎
。
若
出
現
肌
肉
關
節
疼
痛
不
適
，
則

應
放
慢
動
作
，
或
適
當
休
息
調
整
。
疼
痛
狀

況
若
不
見
好
轉
，
應
尋
求
醫
生
診
療
。

四
、
站
姿
、
坐
姿
是
否
正
確
？

為
了
保
持
身
體
各
部
的
協
調
性
，
正
確
姿

勢
非
常
重
要
，
包
括
：
1
、
挺
直
後
背
，

避
免
弓
腰
駝
背
。
2
、
雙
膝
稍
微
彎
曲
。
3
、

收
緊
腹
肌
。
4
、
保
持
頭
部
端
正
。
5
、
保

持
重
心
穩
定
，
雙
腳
平
均
受
力
，
身
體
勿
偏

向
一
側
。
除
了
站
姿
外
，
還
應
注
意
坐
姿
、

走
路
姿
態
、
舉
重
物
技
巧
等
，
都
有
助
減
少

關
節
磨
損
。

關
節
問
題
別
輕
忽

近
年
來
，
由
於
電
子
產
品
蓬
勃
發
展
，
人

們
低
頭
的
時
間
及
頻
率
都
增
加
許
多
，
在
復

健
部
因
肩
頸
疼
痛
求
診
的
患
者
，
也
日
益
增

多
，
年
齡
層
也
從
原
來
的
五○

歲
上
下
，
下

修
到
三○

幾
歲
，
年
紀
輕
輕
就
已
經
有
頸
部

不
適
的
症
狀
。

除
了
頸
關
結
，
肩
關
節
在
日
常
生
活
功

能
中
扮
演
著
非
常
重
要
的
角
色
，
如
果
沒
有

經
常
檢
視
肩
關
節
活
動
度
，
它
可
能
因
長
期

過
度
使
用
而
漸
漸
受
損
，
甚
至
發
生
了
關
節

沾
黏
、
肌
腱
發
炎
等
狀
況
，
只
要
有
一
部
分

的
角
度
限
制
，
你
可
能
就
無
法
順
利
穿
脫
衣

物
、
刷
牙
洗
臉
，
甚
至
連
簡
單
的
身
體
擦
拭

也
變
得
很
難
，
這
時
再
開
始
治
療
、
重
新
訓
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練
，
就
得
花
上
許
多
心
力
跟
時
間
了
。

﹁
關
節
的
保
養
﹂
應
從
基
本
生
活
的
調
整

做
起
，
建
議
以
溫
和
運
動
，
如
太
極
、
游
泳
、

自
行
車
、
散
步
等
，
取
代
爬
山
、
慢
跑
、
網

球
、
籃
球
等
激
烈
性
、
具
衝
擊
性
的
運
動
；

同
時
要
注
意
體
重
管
理
，
避
免
肥
胖
也
能
夠

降
低
退
化
性
關
節
炎
的
發
生
。
誠
星
物
理
治

療
所
物
理
治
療
師
陳
淵
琪
表
示
，
避
免
關
節

傷
害
，
平
時
可
加
強
改
善
大
腿
小
腿
肌
肉
的

張
力
以
及
訓
練
這
些
肌
肉
的
力
氣
、
耐
力
，

搭
配
適
度
的
運
動
及
肌
力
訓
練
。

她
同
時
建
議
大
家
，
三
不
五
時
就
要
多
伸

伸
懶
腰
，
把
肩
膀
展
開
到
最
大
，
除
了
有
伸

展
的
好
處
，
也
可
以
順
便
檢
查
肩
關
節
是
否

有
受
損
。
活
動
肩
膀
時
動
作
不
要
太
快
，
少

做
重
複
性
的
動
作
，
這
樣
就
可
以
讓
肩
關
節

輕
鬆
靈
活
。

以
下
，
針
對
不
同
族
群
的
關
節
保
養
，
由

陳
淵
琪
物
理
治
療
師
提
供
健
康
把
關
對
策
，

透
過
關
節
日
常
保
健
運
動
，
讓
您
擺
脫
擾
人

的
痠
痛
！

低
頭
族
的
保
養

低
頭
族
關
節
的
不
適
感
，
多
是
因
工
作
或

生
活
習
慣
影
響
，
尤
其
經
常
低
頭
，
甚
至
久

坐
、
長
時
間
維
持
同
樣
姿
勢
、
重
複
相
同
動

作
的
人
，
都
容
易
出
現
肩
頸
痠
痛
、
手
腕
發

麻
等
現
象
。

N
G

姿
勢
：
脖
子
如
烏
龜
般
往
前
凸
，
脖
子

時
常
僵
硬
轉
動
不
易
、
有
緊
繃
感
，
就
代
表

姿
勢
不
正
確
。

日
常
保
健
運
動

雙
手
枕
頸

1
、
將
雙
手
在
頭
後
側
交
叉
，
手
掌
摸
到
頸

部
後
方
、
下
巴
收
起
。

2
、
雙
手
肘
往
後
撐
開
，
停
留
十
秒
，
重
複

五
至
十
次
，
注
意
上
半
身
挺
直
、
下
巴

收
好
，
打
開
時
可
做
深
呼
吸
。

勞
動
族
的
保
養

肩
關
節
是
靠
肌
肉
和
韌
帶
撐
起
來
，
姿
勢

不
對
就
容
易
拉
傷
，
若
手
臂
經
常
做
一
樣
的

動
作
、
抬
重
物
、
手
高
舉
過
頭
或
有
駝
背
習

慣
等
，
就
容
易
有
肩
膀
痠
痛
問
題
。

N
G

姿
勢
：
雙
手
伸
到
背
後
時
兩
手
無
法
抓

握
或
背
癢
時
抓
不
到
癢
處
，
雙
手
平
舉
過
頭

時
，
手
臂
無
法
貼
在
耳
朵
上
。

日
常
保
健
運
動

搔
癢
不
求
人

1
、
先
將
雙
手
手
掌
心
朝
向
臉
，
往
上
伸
高

到
最
高
處
。

2
、
將
手
肘
輕
輕
彎
曲
，
直
到
手
指
能
輕
碰

背
部
。

3
、
另
一
隻
手
可
輕
微
協
助
，
讓
上
臂
緊
貼

耳
旁
。
暫
停
十
秒
，
慢
慢
放
下
。
重
複

十
次
。

 3 2 1

1

2 
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大
隊
接
力
別
漏
棒

1
、
先
找
張
穩
定
有
靠
背
的
椅
子
，
坐
在
椅

子
上
。
將
欲
拉
筋
的
手
，
抓
穩
另
一
側

的
椅
背
邊
緣
。
身
體
保
持
挺
直
不
駝
背
。

2
、
抓
穩
後
身
體
往
前
，
且
往
對
側
轉
。
暫

停
十
秒
。

上
班
族
的
保
養

上
班
族
常
得
背
著
公
事
包
、
手
提
包
擠
公

車
搭
捷
運
，
時
間
一
久
極
容
易
出
現
肩
部
疼

痛
、
手
臂
痠
痛
的
情
形
。

N
G

姿
勢
：
肩
膀
向
內
縮
，
整
個
人
變
得
彎

腰
駝
背
。

日
常
保
健
運
動

牆
上
伏
地
挺
身

1
、
面
對
牆
面
站
，

距
離
以
手
掌
可
貼

到
牆
面
為
準
，
雙

手
手
掌
撐
住
牆
面

不
動
。

2
、
手
肘
彎
曲
至

臉
靠
近
牆
面

約
十
五
公
分

距
離
，
暫
停

十
秒
，
再
慢

慢
將
手
肘
撐
起
。
重
複
十
次
。

   

★
陳
淵
琪
貼
心
小
提
醒
：
手
提
包
的
背
帶
盡

量
貼
近
身
體
，

短
背
帶
優
於
長

背
帶
，
可
減
輕

肩
膀
及
手
臂
的

負
擔
。

 手
機
族
的
保
養

手
腕
主
要
是
用
來
做
精
細
動
作
如
轉
動
門

把
等
，
不
是
負
重
，
通
常
力
量
不
強
。
若
長

時
間
使
用
手
腕
，
如
使
用
滑
鼠
、
鍵
盤
，
容

易
造
成
手
腕
不
舒
服
，
會
有
麻
痛
的
感
覺
。

N
G

姿
勢
：
手
部
常
感
到
無
力
，
甚
至
無
法

提
重
物
。
使
用
滑
鼠
或
鍵
盤
時
常
感
痠
痛
，

嚴
重
時
，
手
腕
不
動
作
也
會
有
疼
痛
感
。

日
常
保
健
運
動

手
腕
轉
圈
圈

將
雙
手
抬
至
胸
前
，
兩
隻
手
腕
順
時
針
轉

十
圈
、
逆
時
鐘
轉
十
圈
。
重
複
十
次
。

你
來
，
來
來
來

手

腕

向

上

翹
，
停
留
十
秒
，

再
向
下
彎
，
停

留
十
秒
。
重
複

做
二
十
次
。

彈
鋼
琴
練
手
指

將

手

輕

置

於
大
腿
上
，
手

臂
、

手

腕

放

輕
鬆
。
手
指
像

彈
鋼
琴
般
，
從

大
拇
指
到
小
指

頭
，
依
序
在
大

腿
上
輕
點
，
再

由
小
指
頭
反
過

來
至
大
拇
指
。
來
回
重
複
五
十
次
。

媽
媽
族
的
保
養

中
年
婦
女
或
生
產
過
後
之
婦
女
，
甚
至

長
時
間
使
用
電
腦
、
長
期
寫
作
的
文
字
工
作

者
、
端
盤
的
服
務
生
、
常
使
用
手
機
的
﹁
拇

指
族
﹂
，
都
屬
於
媽
媽
手
的
高
危
險
群
。

N
G

姿
勢
：
大
拇
指
近
手
腕
處
出
現
持
續
疼

痛
及
腫
脹
，
甚
至
無
法
使
力
。
大
拇
指
出
現

緊
繃
的
感
覺
，
活
動
時
會
﹁
卡
住
﹂
，
甚
至

1

2 1 

2
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可
觸
摸
到
凸
起
的
腫
塊
。

日
常
保
健
運
動

握
球
運
動

1
、
拿
一
顆
球(

硬
度
大
小
皆
如
網
球
般)

，

用
手
握
住
，
訓
練
虎
口
抓
取
物
件
的
肌

力
。
手
掌
跟
五
隻
手
指
都
要
服
貼
的
抓

握
著
球
，
不
能
只
用
手
指
。

2
、
將
左
手
彎
曲
、
右
手
握
住
球
輕
按
手
臂

肌
肉
，
按
壓
十
秒
，
陸
續
往
下
按
壓
至

手
腕
前
，
接
著
換
手
。

靠
腰
族
的
保
養

坐
太
久
、
搬
重
物
都
可
能
造
成
腰
椎
的
壓

力
，
平
常
最
好
坐
十
五
分
鐘
就
站
起
來
走
一

走
。
搬
重
物
時
，
也
要
記
得
先
蹲
下
，
貼
近

身
體
後
再
將
物
品
抱
起
。

N
G

姿
勢
：
每
回
坐
著
要
起
身
時
，
總
覺
得

腰
痠
背
痛
。
嚴
重
時
，
腰
部
會
產
生
劇
痛
，

讓
人
動
彈
不
得
。

日
常
保
健
運
動

左
右
搖
擺

坐
在
椅
子
上
，

雙
手
往
上
伸
直
，

身
體
也
要
挺
直
，

往
右
側
彎
曲
。
停

住
，
進
行
三
次
深

呼
吸
。
再
往
左
邊
做
，
停
住
，
同
樣
進
行
三

次
深
呼
吸
。
來
回
共
做
三
次
。

★
陳
淵
琪
貼
心
小
提
醒
：
座
位
上
可
放
置

一
個
有
彈
性
的
抱

枕
，
大
小
必
須
能

夠
支
撐
腰
部
、
背

部
。
坐
時
也
要
避

免
翹
腳
。 

健
走
族
的
保
養

有
些
人
走
路
、
爬
樓
梯
或
起
坐
蹲
下
時
，

關
節
會
發
出
聲
響
，
有
這
些
現
象
極
可
能
是

﹁
退
化
性
關
節
炎
﹂
，
主
要
原
因
與
關
節
活

動
時
柔
軟
度
不
好
，
或
是
關
節
退
化
，
肌
腱

或
韌
帶
和
骨
頭
產
生
摩
擦
所
發
出
的
聲
音
。

N
G

姿
勢
：
腳
軟
無
力
、
無
法
久
站
，
上
廁

所
無
法
蹲
。
膝
蓋
會
疼
痛
，
久
坐
或
站
立

時
，
會
有
卡
住
的
感
覺
，
甚
至
有
聲
響
。

日
常
保
健
運
動

股
四
頭
肌
肌
立
訓
練

採
取
站
姿
，
雙
手
抱
胸
，
一
腳
彎
起
，

另
一
腳
單
腳
站
，
站
的
腳
膝
蓋
微
彎
，
停
留

二
十
秒
。
然
後
慢

慢
伸
直
，
重
複
十

次
。
之
後
再
換
腳

練
習
。
每
天
可
練

習
二
至
三
回
。
初
期
，
可
扶
著
椅
背
練
習
。

單
腳
站
時
要
注
意
兩
邊
骨
盆
不
能
高
低
，
要

有
臀
部
及
腹
部
有
力
量
在
支
撐
的
感
覺
。

鬆
動
腳
關
節

1
、
採
取
站
姿
，
拿
一
顆
球
︵
如
同
網
球
般

大
小
及
硬
度
︶
置

於
腳
下
，
將
球
往

前
推
時
腳
趾
向
前

伸
展
。

2
、
將
球
滑
回
來
時
，

腳
趾
向
內
扣
。
來
回
做
二
十
回
。

陳淵琪 profile

學經歷：

誠星物理治療所負責人

國立陽明大學物理治療碩士

台北市物理治療師公會理事

台北市醫學人文學會監事

三軍總醫院復健醫學部 復健醫學部 血友病中心 物理治療師

陽明大學、台大、中國醫大等物理治療臨床教師

國防醫學院醫學系復健醫學科教育部審定講師

康寧大學 高齡健康管理學科兼任講師

國立中央大學 生物醫學工程 博士班研習

專長：

肌筋膜疼痛舒緩、姿勢調整、居家保健運動設計、動作功能復健等

著作：

《關節使用手冊》、《脊近完美【圖解版】》、《滾吧！痠痛！》
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