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健
康
大
掃
除

掃
除
痠
痛 

迎
接
一
身
輕
盈

獲
得
王
貞
治
肯
定
的
制
痛
調
理
專
家
謝
安
，
以
己
身
掃
除
病
痛
的
經
驗
，
教
導
大

家
透
過
一
些
簡
單
的
動
作
調
養
身
體
，
解
除
身
體
各
種
累
積
傷
，
協
助
大
家
找
回

健
康
，
無
痛
一
身
輕
。 

文
／
洪
詩
茵 

攝
影
／
楊
樹
山 

工
時
長
、
壓
力
大
、
長
時
間
低
頭
使
用

手
機
等
等
，
不
正
常
的
生
活
習
慣
，

悄
悄
在
我
們
身
體
各
部
位
累
積
傷
痛
，
別
因

為
傷
痛
症
狀
輕
微
或
不
常
出
現
就
忽
略
它
，

等
到
傷
痛
變
得
難
以
忍
受
，
通
常
已
非
常
嚴

重
，
需
要
求
助
醫
師
。
但
問
題
是
，
即
便
求

醫
就
診
，
長
期
累
積
的
痠
痛
與
僵
硬
問
題
，

也
無
法
根
本
解
決
，
唯
有
養
成
正
確
的
運
動

與
姿
勢
，
才
能
贏
回
健
康
，
徹
底
與
痠
痛
、

僵
硬
說
掰
掰
。

痛
出
一
身
調
養
絕
活

制
痛
調
理
專
家
謝
安
，
在
四
十
八
歲
以

前
，
是
個
長
期
與
病
痛
為
伍
的
「
老
」
人

家
，
即
便
年
紀
還
不
到
「
老
」
的
程
度
，
身

體
卻
已
呈
現
垂
垂
老
矣
的
虛
弱
狀
態
。
但
現

在
的
謝
安
，
年
紀
雖
已
六
十
，
卻
反
而
返
老

還
童
，
是
個
可
劈
腿
、
可
雙
手
托
地
騰
空
撐

住
身
體
，
健
康
活
躍
的
姿
態
就
像
個
「
少
年

仔
」
。
謝
安
說
，
四
十
八
歲
是
他
人
生
的
轉

捩
點
，
那
一
年
，
他
罹
患
了
所
謂
的
「
冰
凍

肩
」
，
曾
經
痛
到
差
點
想
不
開
，
歷
經
了
四

次
手
術
，
卻
仍
舊
無
法
完
全
痊
癒
，
手
臂
只

可
抬
高
到
大
約
七
十
度
的
角
度
，
後
來
是
靠

著
自
己
買
解
剖
書
研
究
，
搞
清
楚
人
體
肌

肉
、
骨
架
、
肌
腱
、
神
經
等
組
織
構
成
後
，

自
己
在
家
中
裝
設
支
架
進
行
復
健
，
短
短
兩

週
時
間
，
就
讓
他
的
手
臂
可
正
常
舉
高
，
與

常
人
無
異
。

問
他
為
何
對
全
身
頸
、
肩
、
腰
、
髖
、
膝
、

肘
、
腕
各
關
節
的
問
題
皆
如
此
精
通
？
謝
安

坦
言
，
四
十
八
歲
那
年
只
是
個
轉
捩
點
，
其

實
早
從
二
十
四
歲
的
一
場
車
禍
，
就
註
定
了

他
日
後
的
全
身
痠
痛
史
，
那
時
他
手
臂
被
撞

斷
，
凹
轉
到
胸
前
正
中
央
，
左
鎖
骨
完
全
斷

掉
，
事
後
的
處
置
不
當
，
導
致
脊
椎
側
彎
；

後
又
因
工
作
所
需
，
常
揹
著
十
幾
公
斤
的

攝
影
器
材
，
腰
酸
背
痛
已
成
陳
年
宿
疾
；
接

下
來
，
因
為
搬
家
，
搬
重
物
搬
到
腰
椎
神
經

壓
迫
，
導
致
雙
腿
持
續
發
酸
發
麻
；
騎
自
行

車
發
生
車
禍
，
導
致
髖
關
節
偏
離
位
置
。
從

肩
、
腰
、
膝
蓋
、
髖
…
…
一
路
走
來
，
謝
安

透
過
發
生
在
自
己
身
上
，
一
次
又
一
次
的
病

痛
，
慢
慢
摸
索
出
關
節
（
或
骨
頭
）
的
問
題

根
源
，
從
而
找
出
解
決
的
方
法
。
他
領
悟

保健
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到
：
「
一
般
大
家
以
為
的
關
節
（
或
骨
頭
）

問
題
，
其
實
問
題
根
源
都
不
在
關
節
（
或
骨

頭
）
，
而
與
肌
肉
群
的
僵
硬
緊
繃
相
關
，
少

用
或
不
用
的
肌
肉
群
，
突
然
間
的
使
力
不

當
，
會
造
成
肌
肉
不
均
衡
（
正
常
）
拉
扯
，

累
積
到
一
定
程
度
就
會
產
生
關
節
痠
痛
問

題
。
」

抗
病 

掃
除
身
體
累
積
傷

謝
安
提
醒
，
大
家
要
有
抗
病
的
概
念
，
許

多
人
都
是
在
痠
痛
感
出
現
時
，
才
會
發
現
自

己
已
經
受
傷
了
！
其
實
，
除
去
因
瞬
間
外
力

造
成
的
傷
害
，
肌
肉
不
論
使
用
頻
率
多
或
寡

都
會
有
傷
，
而
多
數
關
節
痠
痛
問
題
都
是

「
累
積
下
來
的
傷
」
，
他
將
之
稱
為
「
累
積

傷
」
，
想
要
擁
有
健
康
，
想
要
提
高
運
動
效

率
，
就
必
須
先
解
除
隱
藏
在
身
體
裡
的
「
累

積
傷
」
。

一般上班族常見的「累積傷」，多位於頸、肩、腕、腰這四個

關節，可透過以下四組修復強化操進行調養，掃除身體痠痛。

動一動！掃除「累積傷」

動作二：

1. 雙手往上交握舉直。

2. 以雙肘用力夾住頭，

夾到無力再放鬆。

3. 重複五到十次。

動作一：

1. 雙手往後抬起。

2. 做畫圈動作十次。

1. 以 右 手 握 住 左

手，從正反不同

方向盡量擴展手

腕的角度。

2. 左右交換各做五

到十次。

1. 雙腿併攏蹲下，並以雙手輕撐前方地面。

2. 以腰部為中心，腳尖為支點，將雙腿分別向左右兩側搖晃。

3. 重複十次。

 頸關節

1. 雙手五指交握置於頸後，以腹部吸氣。

2. 腹部吐氣，同時將交握的雙手往胸前甩。

3. 重複五到十次。

腕關節

肩關節

腰關節
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上班族元氣操
除了掃除「累積傷」之外，久坐的上班族也應該常常站起來動一動，舒緩一下大腿及臀部的肌肉群，

以下示範適合上班族在辦公室中進行的元氣操。

弓箭步 彈力腿

1. 將腳提起用力
向前踢出。

2.左右交互踢腿，
重 複 動 作 至 少
三到五分鐘。

1. 找一面牆或是穩固
的桌子，以雙手撐
住牆或桌子，身體
傾斜四十五度。

2. 拉扯右後小腿的肌
肉到微痛的程度，
左右腿交換動作。

3. 重複動作三到五分鐘。

養
氣
根
本

    

＊
腹
活
能
吐
納

掃
除
身
體
「
累
積
傷
」
只
是
養
生

的
根
本
，
真
正
的
強
化
轉
變
要
從
「
腹

活
能
」
開
始
！
謝
安
強
調
，
年
紀
大

了
之
後
，
看
醫
生
的
時
候
，
不
時
會

聽
見
「
退
化
」
這
種
說
法
，
但
他
不

服
醫
生
口
中
的
「
退
化
」
，
因
為
這

就
像
在
告
訴
他
「
認
命
」
，
但
他
卻

不
肯
屈
服
，
他
認
為
：
「
沒
有
退
化
，

只
有
關
節
表
現
成
績
下
降
，
而
這
成

績
是
可
以
透
過
努
力
往
上
提
升
的
。
」

在
無
心
插
柳
的
堅
持
下
，
為
了
持
續

運
動
，
他
調
整
呼
吸
方
式
，
從
氣
喘

吁
吁
變
成
閉
嘴
以
鼻
吸
鼻
吐
的
方
式

呼
吸
，
卻
因
此
出
現
驚
人
逆
轉
，
詢

問
過
中
醫
師
才
得
知
，
原
來
「
氣
」

是
關
鍵
。
動
能
不
足
，
氣
血
循
環
力

就
會
下
降
，
而
解
決
氣
血
循
環
的
根

本
，
一
是
解
除
「
累
積
傷
」
；
二
是

配
合
「
腹
活
能
吐
納
法
」
。

常
聽
人
提
到
，
運
動
可
以
增
加
肺

活
量
，
謝
安
卻
表
示
：
「
肺
活
量
是

不
存
在
的
，
我
們
到
醫
院
測
量
肺
活

量
，
是
叫
我
們
吹
氣
，
而
吹
氣
的
時

候
，
動
作
的
也
不
是
肺
，
而
是
腹

部
。
所
以
，
我
認
為
肺
活
量
根
本
不

成
立
，
反
而
是
腹
部
的
活
能
，
應
該

稱
作
﹃
腹
活
能
﹄
。
」
謝
安
的
「
腹

活
能
」
，
簡
而
言
之
，
就
是
以
丹
田

為
主
的
腹
腔
吐
納
，
吸
氣
的
時
候
，

腹
部
要
脹
起
；
吐
氣
的
時
候
，
腹
部

要
凹
下
，
藉
由
腹
腔
吐
納
再
配
合
動

作
，
就
是
謝
安
自
創
的
「
腹
活
能
吐

納
法
（
腹
腔
整
體
吐
納
功
法
）
」
，

能
強
化
氣
血
循
環
力
。

現
在
有
許
多
人
提
倡
「
靜
坐
」
養

生
，
而
「
靜
坐
」
就
是
透
過
鼻
吸
鼻

吐
的
吐
納
方
式
呼
吸
，
但
謝
安
卻
以

為
，
單
純
「
靜
坐
」
是
不
夠
的
，
必

須
搭
配
運
動
才
能
驅
動
氣
血
循
環

力
。
以
養
生
功
法
「
太
極
」
做
比
喻
，

「
靜
坐
」
就
像
是
弱
式
的
太
極
，
而

他
的
「
腹
活
能
吐
納
法
」
就
是
強
式

的
太
極
。

謝
安
指
出
，
腹
腔
吐
納
等
於
是
在

幫
身
體
充
電
，
補
充
氧
氣
，
因
為
胸

式
呼
吸
的
帶
氧
量
比
較
不
足
。
有
研

究
團
隊
指
出
，
人
體
在
缺
氧
的
狀
態

下
，
癌
細
胞
會
更
活
躍
。
謝
安
曾
經

協
助
癌
後
病
人
調
氣
，
發
現
他
們
極
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度
缺
氧
，
但
透
過
「
腹
活
能
吐
納
法
」
調
整

過
後
，
血
氧
量
立
刻
爆
衝
。
他
更
補
充
，
腹

活
能
吐
納
強
烈
的
腹
腔
吐
納
動
作
，
等
於
是

在
為
體
內
臟
器
進
行
按
摩
，
而
且
還
有
助
叫

醒
人
體
的
副
交
感
神
經
（
消
炎
）
，
壓
制
興

奮
的
交
感
神
經
（
發
炎
）
，
對
整
日
忙
碌
或

憂
鬱
的
人
來
說
，
非
常
有
助
益
。

回
春
功
法

          

＊
無
骨
式
健
走
操

綜
合
前
面
的
論
述
，
真
正
完
美
的
保
養
功

法
，
該
是
「
腹
活
能
＋
運
動
」
，
為
了
讓
調

養
身
體
變
得
更
容
易
執
行
，
謝
安
以
「
腹
活

能
」
結
合
「
健
走
」
，
發
明
了
一
套
「
無
骨

式
健
走
操
」
養
身
功
法
。
其
與
一
般
健
走
法

最
大
的
不
同
在
呼
吸
的
方
式
與
跨
步
的
幅

度
。
一
般
健
走
法
跨
步
走
時
身
體
挺
直
，
雙

腿
也
要
挺
直
，
手
肘
抬
起
夾
在
腋
窩
附
近
，

配
合
步
伐
前
後
甩
動
，
並
不
強
調
呼
吸
；
而

無
骨
式
健
走
，
身
體
卻
必
須
完
全
放
鬆
，
雙

腿
跨
步
的
幅
度
要
盡
量
大
，
手
部
也
要
鬆
軟

地
隨
著
身
體
的
前
進
自
然
擺
動
，
最
重
要
的

是
必
須
配
合
腹
腔
吐
納
。

謝
安
表
示
，
無
骨
式
健
走
可
降
低
心
肺
壓

力
，
讓
全
身
處
於
鬆
肌
的
狀
態
，
有
助
氣
血
循

環
，
也
能
強
化
雙
腿
的
肌
耐
力
。
配
合
腹
腔
吐

納
走
路
，
不
僅
較
不
易
疲
累
，
更
能
燃
燒
腹
部

脂
肪
，
還
可
藉
由
雙
腿
的
運
動
，
疏
通
位
於
腿

上
的
肝
、
膽
、
脾
、
胃
、
腎
、
膀
胱
等
六
個
部

位
的
經
絡
，
對
身
體
的
助
益
極
大
。

回
想
一
路
走
來
的
過
程
，
謝
安
認
為
，
自

己
能
成
功
抗
退
化
並
回
春
，
主
要
是
他
用
對

方
法
掃
除
身
體
上
的
累
積
傷
，
後
又
搭
配
他

自
創
的
無
骨
式
健
走
操
，
才
能
將
身
體
狀
況

提
升
到
如
今
的
狀
態
，
透
過
分
享
，
他
希
望

能
讓
大
家
都
跟
他
一
樣
健
康
回
春
。

制痛調理專家 謝安

早年從廣告業退職後，
改從事藝術創作，48 歲
時身體嚴重崩壞，尋求醫
療無效，在不服氣、不放
棄 下 自 學 解 剖 學 與 各 種
健康書籍，親身嘗試後發
現「累積傷」理論，並自
創腹活能吐納、無骨式健
走、修復強化操等不增加
身體負擔的鍛鍊法，提出
根除現代人常見痠痛和不
明 疼 痛

的「肌氣改造」概念，不但成
功自救，也無私地協助有緣人
調氣、調傷。

● 著作：

《超神奇！延展身體黃金期的
無骨式健走操》

無骨式健走操
1. 全身盡可能放鬆，就像以沒有骨頭的狀態

站立著。
2. 身體下降約五到十公分，以肚臍為中心，

上半身微微向前傾斜，自然跨出步伐。
3. 身體一直維持低姿勢，每一次跨步都要盡

可能跨出最大的幅度。
4. 採鼻吸鼻吐的腹腔吐納方式，配合前進的

步伐。
5. 將注意力集中在腹腔，頸、肩、雙手、腰、

背等部位，要處於幾乎完全放鬆的狀態。
6. 以慢吸慢吐為原則，最初可從吐氣時走四

步，吸氣時走兩步開始；等到逐漸適應後，
再提升到吐氣時走八步，吸氣時走兩步（最
好不要低於兩步）。


