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脊椎的核心肌群顧名思義，就是圍繞在
脊椎骨周圍的深層肌肉，更廣義可以納入骨
盆腔肌肉。包括了屬於屈肌肌群的腹直肌、
腹外斜肌、腹內斜肌、腹橫肌。屬於伸肌肌
群的背直肌、腰方肌、背闊肌、多裂肌，以
及屬於髖部的髂腰肌、臀大肌、臀中肌。肌
群之間的協同收縮可以減少脊椎壓力，預防
受傷，適度的訓練核心肌群的強度以及協同
性可以增進日常生活以及運動的穩定度。

最簡單也是最常見的核心肌群訓練首推
棒式運動，雙肘位子落在肩膀下方，收緊腹
部肌肉，身體呈一直線（如圖三），撐住約
三十秒並在沒
有多餘疼痛下
反覆訓練，切
記屁股不要翹
起來或過度背
伸。

此外，反
向捲腹以及橋
式也可輪替訓練，反向捲腹訓練者平躺地
面，兩手輕鬆放至身旁，將膝蓋縮至胸前至
骨盆離開地面即可，而橋式一樣平躺地面，
收緊腹部與臀部肌肉，將骨盆撐起使肩膀、
髖部、膝蓋呈一直線。注意頸部不要彎起，
避免肩頸痠痛。

姿勢的控制以及核心肌群的訓練在下背
痛的預防佔有很大的角色，正確的訓練可以
大幅降低病患將來需要手術的機率。
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根據統計指出，有百分之八十的人一生
都有受過下背痛的影響，多數在經過休息、
止痛藥使用、復健都能得到很好的緩解，僅
有少數最終會進入到手術治療。下背痛多數
成因與機械性有關，長時間的脊椎彎曲會導
致背部肌肉疲乏，肌肉疲乏導致脊椎功能節
段的微小活動增加，背肌保護脊椎的能力下
降，最終導致脊椎不穩定退化而疼痛。因此
下背痛的預防著重在兩個面向：一是減少
脊椎節段的活動，用髖部屈曲取代腰椎的屈
曲，二是加強脊椎核心肌群的訓練，以達到
保護脊椎功能節段的效果。

如（圖一）所示，多數人提重物時，會
習慣性彎腰而非使用髖部屈曲，腰椎伸直的
方式（圖二），長久以來就容易造成腰椎椎
間盤或小關節退化，甚至造成黃韌帶增生造
成神經的壓迫。因此下背痛的預防首重在姿
勢控制，用髖屈取代背屈。
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