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基於正念的慢性肩痛療法 

第四部分： 瑜伽伸展練習·模式二 < 靜態式> 

目標人群 
肩袖撕裂修復手術後 

• 術後持續性慢性疼痛    

• 手臂無力和僵硬 

• 側臥時感到不適 

• 肩膀、頸部和上背部的鈍痛和酸痛 

• 熱衷於嘗試藥物和物理治療以外的其他治療方案 

 

程度 
  L1 - 基礎 

 L2 - 進階 

L3 - 加强  
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模式 
模式一：流動式 (簡序列和全序列) 

模式二： 靜態式 
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模式二 靜態式 – 肩袖肌群活動 

 

聳肩、肩胛骨上移、內收下沉動作 

呼吸 動作要領 關鍵指標 禁忌/體式變體 

 
1. 從良好的坐姿或站姿開始，躯干正直 
2. 將手臂放在身體俩旁 

1. 肩峰與上背部保持在肩胛骨平面

上，以方便聳肩動作  

2. 保持頸椎處於中立位置，不要讓下
顎下垂 

1.  

吸氣 
3.將兩個肩膀緊緊地往上提，靠近耳朵 

4.屏住呼吸，彎曲雙臂 

呼氣 

5. 將肩胛骨底端擠壓在一起 

6. 肩膀向後和向下滾動，手掌朝上 

7. 慢慢放下肩膀，回到原始的位置 

8. 重複 5 次 

** 可以的話繼續練習其餘部分 
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聳肩、肩胛骨上移、內收下沉動作 (續) 

呼吸 動作要領 關鍵指標 禁忌/體式變體 

 

1. 保持良好的坐姿或站姿 

2. 張開並彎曲雙臂，與肩膀齊平；大臂平行地面，小臂垂直，掌

心向著前方  

1. 肩峰與上背部保持在肩胛骨

平面上，以方便聳肩動作  

2. 保持頸椎處於中立位置，不

要讓下顎下垂 

1. 可以先每個肩膀單獨進行 
2. 如果單獨來做，對側的手放在肩峰上以穩

定動作 

吸氣 3. 肩胛骨向後背兩側稍微向後推、向下滑動 

4. 將兩邊肩膀用力往內互相擠壓，感覺肩胛骨下滑的同時，

背部肌肉收縮 

5. 將肘部向內推入肋骨兩側 

呼氣 6. 與此同時前臂向內轉動回到身前，但不要移動肩肌群的位
置。掌心朝上 

7. 在不改變肩膀或手臂位置的情況下向下翻轉手掌。（感覺

你的肩胛骨緊貼著你的背部） 

8. 慢慢放下肩膀，回到原始的位置 

9. 重複 5 次 
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聳肩、肩胛骨上移、內收下沉動作 (續) 

呼吸 動作要領 關鍵指標 禁忌/體式變體 

 1. 抬起並彎曲手臂，手掌覆蓋頭部兩側（太陽穴旁邊），手

肘上提與肩膀齊平放置臉前 

1. 確保當你向前拉動双肘時，它們

保持在你的肩膀和胸部的高度 

2. 保持頸椎處於中立位置，不要讓下

顎下垂 

1. 可以先每個肩膀單獨進行 
2. 如果單獨來做，對側的手放在肩峰上以

穩定動作 

吸氣 2.肩胛骨外展，打開胸腔，同時延展鎖骨 

呼氣 3. 雙肘儘量合併放置胸前，同時雙手抓住頭部成擁抱姿

勢。保持拇指朝下 

4. 試著讓雙肘向內轉動完全合併 

 5. 重複 5 次 

 

效益: 加強肩部和上背肌肉群;增加肩胛帶的靈活性;穩定肩關節;重新啟動複合肩關節，讓肩膀能達到完全活動度 
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模式二 靜態式 – 肩鴿子式 

肩鴿子  

呼吸  動作要領 關鍵指標  禁忌/體式變體  

  1. 俯臥在瑜伽墊上，雙腿向後伸  

2. 雙臂在肩膀兩側伸直呈“T”形, 身體成
90 度，手掌朝下，與肩膀成一條直線。 

3. 身體向右側扭轉，將臉頰放在地板上 , 

右手在體側打開，左手置於胸前撐地 

1. 頭保持在地板上，直視前方或下巴微收  
2. 用上手（對側）來輔助胸部和髖部的轉

動  
  

1. 可以在腋下放一條毛巾，以緩衝臉頰、肩

膀、肘部和手腕的壓力  

2. 近地面的手臂低於肩部可以降低肩膀拉
伸的強度  

  

吸氣  4. 用左手推開地面，然後慢慢打開胸腔
滾到身體右側右肩上。彎曲左腿，將左
腳放在右腿後面，膝蓋朝上  

呼氣  5. 繼續用左手推開體側，使胸部和右肩前
部可以進一步擴展 

6. 換邊 

 

效益: 緩解肩部的緊繃感,拉伸以及放鬆胸部肌肉;鬆弛頸椎肌肉  

 

 



 

 

  

 

 

電話 +852 2255 4654 | 傳真 +852 2817 4392 | 電子郵件 ortho@hku.hk | 網站 https://www.ortho.hku.hk   Tel +852 2255 4654 | Fax +852 2817 4392 

|Email ortho@hku.hk | Web https://www.ortho.hku.hk 

預約 - 公共病人 +852 2255 4189 | 私家病人 +852 2255 5688   

Clinical Appointments - Public Patients +852 2255 4189 | Private Patients +852 2255 5688 

Queen Mary Hospital, Pokfulam Road, Hong Kong  香港薄扶林道瑪麗醫院 

 

7 

模式二 靜態式 – 肩部伸展(結合伸展帶、瑜伽磚的使用)  

肩部伸展(結合瑜伽帶、瑜伽磚的使用)  

呼吸  動作要領 關鍵指標  禁忌/體式變體  

時刻保持
穩定的深
呼吸  

1.仰臥在墊子上,在肩胛骨下尖端（背後胸骨的位

置）横置一塊瑜伽磚, 與墊子的短邊平行  

2. 雙臂彎曲, 並橫向打開雙肘,自然放置於肩膀兩

側, 展開胸腔: 肘部彎曲成 90 度，雙手放在地板上，

掌心向上  

3. 肘部往肩胛骨尖端的位置向裡反復擠壓,感受肩

胛骨和上背的收緊  

1. 肩關節肌肉群以及上背

保持收縮的狀態  

2. 穩定在這個姿勢, 大臂向

內塞進肩胛骨外側,進行肩

外旋的動作  

緊繃的肩膀和頸椎：後腦勺放在瑜伽磚上作

為支撐  
  

變體 1: 手臂舉過頭 （配合瑜伽磚）  

與肩關節配合將手臂舉過頭頂，雙手握住瑜

伽磚向上伸展並儘量接近地面 

  

變體 2: 手臂舉過頭 (配合瑜伽帶+瑜伽磚)  

瑜伽帶繞過在胸骨下方的瑜伽磚邊緣，雙手

拉住帶的末端位於頭部的兩側，雙臂伸直  

效益: 緩解肩部和胸部前部的緊繃感;伸展頸部肌肉 

變體 1 

變體 2 


