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秋冬疼痛 Top5  越冷痛得越厲害 

正確運動固體態 揮別人體氣象台 

 

您的身體也是氣象台嗎? 研究顯示，約三分之二關節或慢性疼痛的病患在氣候變化時症狀會加劇。臺

北醫學大學附設醫院復健部歸納出「秋冬疼痛 Top5」，包括退化性脊椎關節炎、肌肉筋膜痛、纖維肌

痛症、風濕性關節炎、肌腱炎等疾病，讓人越冷痛得越厲害。醫師建議，透過溫和熱敷、水療及正確

運動等方式，有助於度過季節轉換的階段。 

 

北醫附醫復健醫學部康峻宏主任指出，很多病患形容自己是氣象台，症狀經常隨季節或氣候改變而波

動，尤其又濕又冷的天氣，容易導致肌肉緊繃，造成身體筋骨筋膜疼痛，關節炎發作；他進一步解釋，

氣溫下降或是氣壓改變，可能使得血管收縮，週邊血液循環較差，交感神經較興奮，軟組織特性也可

能改變，有些動物研究甚至顯示，長期暴露於冷濕狀態，關節軟組織會產生類似發炎反應，疼痛反應

加重，原有骨關節、風濕或疼痛症狀也因此惡化。 

 

康峻宏主任表示，這類疼痛雖然不會要人命，但痛起來卻讓人坐立難安，建議可透過適度保暖、溫和

熱敷、水療及正確運動等方式緩解症狀，尤其冬天運動可讓身體熱起來，正確的運動不僅改善疼痛，

也有助於睡眠、情緒等問題。 

 

陳至潔物理治療師解釋，現代人長時間久坐或維持同一姿勢，久而久之脊椎與關節、肌肉與筋膜可能

出現問題，可藉由適度伸展放鬆筋膜、增加關節活動度；柔軟有彈性的肌肉才能保護身體，居家運動

可由簡易的彈力帶(如下圖)開始，其餘如皮拉提斯也是很適合的運動，主要訴求在個人柔軟度範圍內

進行適當的肌力訓練，屬於簡單、和緩可訓練核心的運動，適合年輕人、中年人、老人、孕婦、健康

恢復族群與運動員等各個族群。 

 

君蔚皮拉提斯會館成立一週年，超過 400位民眾透過適當的核心訓練，打造健康的肌肉與關節活動

度。六十餘歲的劉先生約在廿歲時脊椎受傷，自此身體不時疼痛，扭到一次腰得躺三天，嚴重時夜

不成眠，不斷更換床墊與枕頭也沒用，每到秋冬穿厚重外套，身體卻撐不起外套重量，除了疼痛還

易胸悶，勤練仰臥起坐、扶地挺身、蛙人操想要緩解疼痛，但都越做越痛，整個人老態龍鍾。劉先

生一年多前在醫師建議下接觸皮拉提斯，透過專業的皮拉提斯指導員引導，身體疼痛獲得改善，睡

覺時也覺得肌肉放鬆，走在路上，胸一挺、腰一挺，感覺更加年輕。 

 

陳至潔物理治療師也提醒，每個人狀況不一，若原本已有疼痛的病患或對身體狀況有疑慮的民眾，運

動前先諮詢醫生或物理治療師，由專業人員根據個人狀況，提供適合的運動處方。 

 



2 

 

脊椎伸展 

 

坐姿，雙手放在頸後，如角度不夠可交叉放置胸前。 

起始位置：把胸椎腰椎往後縮，眼睛看向腳尖。 

動作：從骨盆腰椎開始慢慢一節一節往上活動，直至頭微向後

仰，再從頭頸部慢慢一節一節往下至起始位置，維持自然的呼

吸。 

目的：放鬆脊椎，增加活動度 

 

髖部外旋 坐姿，將彈力帶打個圈圈綁至大腿，雙手放在髋部外側。 

起始位置：雙腳踝向外踩住，膝蓋向內放鬆。 

動作：雙大腿向外張開，停留一個吸吐後再回到起始位置。 

目的：訓練髖部肌力 

 

捲腹抖抖 坐姿，腳踩在彈力帶中間，雙手將彈力帶拉起。 

起始位置：手肘向前伸直但不卡死，身體上挺。 

動作：手維持不動，將骨盆腰椎向後傾，停留一個吸吐後再向

前坐直。 

目的：訓練腹部肌力 

 

肩部上抬 坐姿，將彈力帶打個圈圈，雙手向外撐開。 

起始位置：身體上挺，雙手在大腿的上方。 

動作：雙手維持向外撐開，身體不動，雙手向上抬至頭頂上方，

停留一個吸吐後再回到起始位置。 

目的：活動肩胛骨及活化附近肌群 

 

頸部後推 

 

坐姿，雙手將彈力帶拉開，放在頭部後方 

起始位置如上 

動作：保持眼睛向前平視，頭部向外推動，停留一個吸吐後再

往前回到起始位置。 

目的：訓練頸後肌力 

 

 


