™

~- |/
S

@ happyprehab.com

a

k

NP TR R R APIE R E PN

H

appy Prehab Physiotherap

Uy TS

4 | o

Centre

happyprehab_physio



el

Al 5

BAX (XBA+R)ZERHEEOBLRBXRBHL - SEEIENSE
LEZREER - WEAX-—RSZHLER > RETFEIBEEZER
A TERRPFEAL  BEUFGHENEHEHE - HARBEX
RUEBEIBENBEEEREG > BERZEERIE > JREFEBHREI
EREBELEER - 2BGENYELRE - REEFHRMLER K
o BEHEMRITTZLSNE -

%Er#

BRNERE ((REANRIFHLRBE)
o EEEERRE (WRSFE ORBEINRE )
- BEGHEE (HIUWFK - HiE  DAKSF )
- BEEREERXBM

PEEES
1288 (22988 ) : BRI > SEFEIIBIR
2./B18H (MW4E12BR ) : BREIRERE - BRIENERHRE
3.%EBH ( MW6E24BR ) : BEIGEZINE

B— : BAXEREE (Manipal Hospitals)



ﬁ%mpgﬁﬁimﬁﬁ%

BiEE TR
EMBETEEER > efign T8
FEAEBOREBISOBE -

BiEe LR
RBEBEQERDD

BEENE
1% BB R

BiEERI \
& EBO®RRE l

SRR I 4R

BAFXREEE L [RFHETE
NEERTHEREEmMRLTERE -




[BRAENEREN N EEHES) (=em)

AN BRAEI Rl /E

S scaption
ERRZFENFEORMHESTENFE -

HBRERBE - REFENE -

EERESTENTFE 350 BINREEFBEWNER -

ERRZFENTERZZENTEHED—A > EHBENE -
BBERERD - RIEFFEWE -
EENTEXEHNFE ISP -



[BEBSME | OFE

External Internal
rotation rotation
g90° L an*

AREETFENIBERERTTONI - REFNLULRMA - FHR
K1l - DEIRIBARE 3-55 - ERE N -
Bn: £FNANBECEEREME -

[BEBSME | 90

YT ZRENFEZBAERS £ IYEAK 90° > s1E QR - BiHEN
REXLEFENED LK - BISSFENERIKEFTLE35M-



SHICEE) | FEIMBE ( seomm )

SERBESEUGEN DIIRBEIBERRE - BEBRUBDRBFED
NESIEBHERE -

L2

B EB

fIE

1 BERFTREE > BRITE > BEEEAW

2 FNEHMK 90 B > EFFHERHBEMERAIMS
3 BBENREE T AR QNI

4 ZBBERTTFNRFERGERER
S5ARIEEOEBBIKNLUE



{RFEES | AR

BEREIEESEBBRVER » FEERERE

(=

~¥

S

5/ 0 N Q\,)
A8
=T

1 REBEHFTEEEFT EMIMONIR
2 RFBHFURNBRT > BIEREFES
3iRBHERBEIESEENT



HEESH | ERARBE

BREBARSSHIABESSHFREES RERAR

fIE
1 REHFTECTEFLIBEREFES
25BFEEAE
SEERIBABBEREENABAL
4 52 pX



sHILIEED | fEEIEHE

SIHREBAL : ZIMAEE - BERREE

B2 hR

M RS AR

1@EtE  €FHENEBERETE > ERAIMNERT >
RSB BEA—ER°

2 RELH > THRSEN—ER > ZRRIFHE -
3B RESBYE-

4 EENR : -8 BEBGTF > FEEOR > 6FHESE
M—EBR > RAB—% > ZREERIIER—EBRL -
S58EEEFNLHNTLR > BAFHNEHEESFE -



SHILER) | FiRSZIE

SIHREBAL : ZIMAEE - BERREE

1 €RITREBRAT  DUHXZBES -

2B > FEIIRERBRR > FNRBBRIETNS » £
BRMMENK—ERB

SEBERNEEME - RE B - BEMNBHRN—BR > &R
FFIBES -~ BEIURE -

4 EFIFEIERT1DE -



sE{LiEE) | BAER

SI#RERAL : BHL - B - BINALEE

B2 hR

1 SEA - BRE0RGHE - FIES R BADEL P BG AR MR AR o

2 OREMBTFE > FNEREZITE > BEiNEEONINER -

FEMNRMWER - 8RR °

3EEwIN  FERRLE  BBART - BBEEREE
R ABER-

4 ERSHR SERBESAIARNER > S ~ NR—RREFETE -



A ERRR B sz
MEBREKSIRERR, BoiSESHIBEETHRE

\\

[E16. REEE - B/ F 73RN

[E17. EEE - KAl

[E18. ‘RetE - /NERL/EFEAL



AP RS B K 3w b

Muscle Anatomy and Trigger Points
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	肩周炎 (五十肩)
	前言
	肩周炎 (又稱五十肩)是指肩關節囊出現發炎及纖維化，導致關節活動範圍受限及疼痛。此症狀一般會逐漸出現，病程可持續數月甚至更長時間，並常見於中年人士，但任何年齡層亦有機會發生。雖然肩周炎未必會即時造成嚴重損傷，但若缺乏適當處理，可能會影響肩關節功能及日常生活質素。透過合適的物理治療、規律運動及耐心復康，大部分患者的症狀均可逐步改善。 

	常見症狀
	階段
	圖一：肩周炎常見階段 (Manipal Hospitals)  

	肩胛骨活動
	鐘擺訓練
	肩關節輔助式主動運動
	（僵硬期）

	肩部前屈
	使用未受影響的手臂向前推受影響的手臂。 避免聳起肩部。保持手掌放鬆。 緩慢降低受影響的手臂 3-5 秒，增加受影響手臂的使用。

	肩部外展
	使用未受影響的手臂將受影響的手臂推向一側，形成肩部外展。 避免聳起肩部。保持手掌放鬆。 緩慢放下受影響的手臂 3-5 秒。

	肩部外旋 | 0度
	肩部外旋 | 90度
	（恢復期）

	伸展運動 | 胸肌伸展
	伸展胸肌通常都有助減少圓肩，舒緩頸膊痛
	1 將橡筋帶套在雙手上微微向外拉緊 2 保持橡筋帶拉緊的情況下，慢慢將雙手舉高 3 繞過頭部後再慢慢沿上背拉下

	伸展運動 | 腰背肌肉伸展
	伸展腰側及背部的肌肉通常都有助舒緩頸背及頸側痛
	1 將橡筋帶套在雙手上慢慢將雙手舉高 2 身體往一邊側彎 3 直至感到對側肩膀及腰背肌肉有拉扯 4 完成兩側

	強化運動 | 跪姿撐體
	訓練部位： 核心肌群，膊頭穩定性
	1 跪在地上，雙手伸直放在膊頭下面，雙腿則放在腰下，頭、頸、背部成一直線。 2 提起左腳，左腳與身體成一直線，左腳保持伸直。 3 靜止，保持身體平衡。 4 進階版：同一時間，提起右手，手指指向前，右手與身體成一直線，跟左腳一樣，要跟身體保持在同一直線上。 5 慢慢把右手和左腳帶回來，用左手和右腳重覆動作。

	強化運動 | 平板支撐
	1 雙腳打開與臀同寬，以腳尖支撐全身。 2 前臂貼地，手臂打開至肩膊同寬，手肘於膊頭正下方，上臂跟地面成一直角。 3 腰腹用力撐離地面。讓頭、背、臀部和腳跟成一直線，保持腰腹、臀部收緊。 4 維持動作至1分鐘。

	強化運動 | 超人運動
	訓練部位： 背肌、臀肌、核心肌群
	1 俯臥，腹部貼地，腳背及腳趾平貼於地板。 2 向前延伸手臂，手肘與膝蓋打直，腹部和尾骨向內收緊。 手臂和腿約與肩、髖同寬。 3 靠背肌帶動胸、手臂離開地面，像超人飛行。 肩膀遠離耳朵，不要聳肩。 4 進階版 連同臀部肌肉收緊，使腳背、小腿一同離開地面。

	肌筋膜自我放鬆
	利用按摩球或按摩滾筒，自己將自己的肌筋膜進行放鬆

	肌肉解剖圖及激痛點 Muscle Anatomy and Trigger Points
	前 Anterior
	肌肉解剖圖及激痛點 Muscle Anatomy and Trigger Points
	後 Posterior
	預防+治療
	雙管齊下
	職業勞損
	關節退化
	運動創傷
	筋骨痛症
	3612 9188




