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髖屈減少呢? 最常見的兇手為骨盆及股骨
後方的肌群緊繃，如臀大肌、髂脛束、及
大腿後肌群，後側過緊的肌群會造成髖屈
受限，受限後仍要讓身體前傾，便需要腰
椎跳出來代償了，過度代償將會大大增加
閃到腰的機率。

拿到划船來講，一坐上船已將髖關節
彎到90度，這動作底下會放大髖屈不足問
題，許多人這角度下骨盆已被上述過緊的
肌群鎖死，想往下猛插槳入水時僅能依靠
腰椎彎曲，當然腰很快就炸裂，除了腰容
易受傷外，髖關節鎖死亦會造成腳的力量
傳不到槳上，大大降低划槳效率，事倍功
半，同時其他部位為了代償出力受傷機率
也加倍。狂抽猛插之時，特別注意腰的使
用，腰的健康來自於各關節控制的能力，
除了已經廣為接受的維持脊椎中立外，骨
盆、髖關節、甚至全下肢的排列均會影響
腰椎的健康，有好的動作控制，才能有健
康的運動模式，期許大家都能無傷無痛的
從事所熱愛的運動。
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城城是位熱愛運動的青年，小時候踢
跆拳道時曾閃到腰，造成後續反反覆覆的
腰痛，在今年端午節應朋友邀約加入龍舟
隊，在努力訓練下，拼入一軍陣容，擔任
槳手。無奈比賽當日划完第一趟後，閃到
腰，下背痛復發，剩餘的賽程只能靠護腰
及撒隆巴斯咬牙撐過，雖然隊伍仍獲得佳
績，但城城卻為此付出了不小的代價。

划船動作的精華可歸結到四個字：
狂抽猛插。槳插得又猛又深，才能抓到更
多水；插水後加速往後狂抽，才能讓船加
速。為達到狂抽猛插的精髓，需將上半身
盡量的前傾下壓，這動作會對下背造成極
大的負擔，在日常生活並不建議做這樣的
動作，但在比賽這卻是必要之惡，許多龍
舟人最後都是因下背問題被迫退休。

到底如何減少運動中閃到腰的機率
呢？其中最重要的部份在於：增加髖屈，

減少背屈。相信這觀念已推廣許久，例如
從地板上搬東西要蹲下而非彎腰，蹲舉硬
舉要保持下背中立等。有那些問題會造成
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圖1：划龍舟狂抽猛插示意圖(攝影：陳瓊惠) 
(註：筆者為圖中第一槳)

圖2：身體前傾下壓為划船的標準動作，但卻會
增加下背負擔，坐姿更會放大髖關節鎖死的問
題，須注意下肢的動作控制才能減少受傷機率 
(攝影：陳瓊惠)
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