
主 講:  曾曉婷 註冊物理治療師
物理治療學學士 (葡萄牙)

運動醫學及健康科學學士後文憑 (香港中文大學)

預防職業性勞損
及

舒緩運動



• 保持良好工作姿勢

• 避免在固定工作位置停留長時間

• 工作間要有適量伸展運動

• 良好的運動習慣



正確企立姿勢



正確坐立姿勢



提攜重物 - 正確工作姿勢



頸部運動



頸部伸展



腰部運動



腰部運動



腰部運動



手肘 - 舒緩運動

腕部伸肌群

腕部屈肌群



膝痛 - 舒緩運動
伸展運動

大腿後肌

四頭肌伸展



膝部強化運動

• 肌肉鍛練

淺蹲

提腿



腳部運動
• 肌肉鍛練



腳部運動

• 伸展


