
兒童脊椎健康-避免脊椎側彎 
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一、 什麼是健康的脊椎? 

    兒童站立時從側面觀察，如圖(一)耳垂、肩突、腳踝外側可以連成一垂

直線。若從後面觀察如圖(二)從頸部、胸及腰也會成一直線。 

 

 

                  

 

 

 

 

二、 脊椎健康的重要性: 

    健康的脊椎有以下的優點 

1. 容易維持良好的體態: 好的體態看起來很有精神，無論對以後的交友或

求職都有助益。 

2. 對學習的幫助: 脊椎健康可以提升學習力，原因是孩子可以維持較長時

間的坐姿，不健康的脊椎常出現背部不舒服症狀例如痠或痛等，孩子坐姿

不舒服就常變換姿勢，容易讓人覺得孩子動來動去不專心。 

3. 維持良好身體機能: 嚴重的脊椎變形會讓胸腔及腹腔內的器官受壓迫，

容易有心肺耐力或 腸胃道消化不佳等問題。 

4. 長高: 一旦有了脊椎側彎就隱藏了孩子真實的身高。 
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圖(一)側面觀 圖(二)後面及前面觀 

脊椎可以維持一直線 



 

 

 

三、 那些是常見的姿勢不良症狀? 

1. 頭頸前傾。 

2. 頭部上仰 

3. 骨盆前傾 

4. 高低肩 

5. 長短腳 

6. 駝背 

 

四、 如何觀察孩子的脊椎及姿勢問題? 

    家長平時可以多觀察孩子是否有以下問題，若有以下狀況則容易有姿勢

不良的症候。 

1. 孩子常常歪著脖子 

2. 身體總是側向一邊 

3. 好像都站不直坐不正 

4. 習慣扭動身體動來動去 

5. 平時坐姿多半彎腰駝背 

6. 坐在地上時會習慣盤腿讓身體前屈 

7. 比較常採取捲曲的姿勢睡覺 

五、 如何維持兒童脊椎健康呢? 

1. 維持兒童脊椎健康的一般原則有: 

(1)避免同一姿勢過久，二小時維持同一姿勢容易有疼痛問題，特別注意

孩子使用 3C 產品或看電視的時間。在學校時，鼓勵孩子下課時間起來

多走動，特別是高年級的孩子。若要長時間維持坐姿，可以增加坐墊

及後靠背墊，坐墊可以讓臀部坐的舒適，而後靠背墊可以減輕腰椎負

擔。 

(2)每天一定要運動。運動可以保持肌肉骨骼健康的成長。 

 

接下來介紹與兒童生活中最常遇到與姿勢有關的問題及建議。 

2. 寫功課的姿勢。近年兒童課業壓力逐年增加，且大部分兒童下課後皆在安

親班繼續寫作業，因此寫功課的姿勢顯得更為重要，在檢視孩子姿勢時需

要注意下列:  

(1) 書桌和椅子的高低 。儘量選擇可以調整高度但不要是旋轉的椅子，。



最佳的椅子高度是讓桌子高度接近孩子的胸口處，或是兒童坐在椅子

上，手臂下垂靠近桌子邊緣，大約是上手臂接近走肘 2/3 的書桌高度

是最好的。另外，坐在椅子上時雙側髖、膝及腳踝儘量是維持在 90

度的彎曲角度。如圖(三) 

 

 

      

 

     

 

(2)燈光。書桌的燈光要在寫字手的另一側。 

(3)寫作業時間。在書桌前的時間不要過久，一般持續約一小時就需要休

息 10 分鐘。 

(4) 善用看書架。兒童看書時可以試著在書桌上放置看書架，這樣看書時

可以不用一直低頭。如圖(三) 

 

 

3. 書包的選擇。適合的書包不僅讓孩子背的舒適也可以避免發生不良的姿勢，

以下介紹選用書包的原則:  

(1)書包以雙側背為主，不建議用拉式書包 

(2)材質以輕巧及輕便為主 

(3)書包大小:在長度上以肩膀到髖關節的長度為主，而寬度則不影響雙手

擺動的動作。 

(4)肩帶及背部最好有厚墊，可以增加舒適及減少跑步時的撞擊 

(5)書包不要背的太低容易駝背 如圖(四)  

(6)書包重量 

甲、小學生不要超過體重 10% 

乙、國中生不要超過體重 15% 
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圖(四)  

 

 

六、 促進兒童脊椎健康的運動介紹 

     以下示範適合兒童在家執行的脊椎運度，執行運動時需要循序漸進，

若兒童表示很累或有疼痛症狀，需要暫停運動，若有疑問可以請教兒童物

理治療師。 

1. 睡前檢查脊椎也可以舒緩白天僵硬的肌肉。 

 

 
 

 

2.  輕輕地方放鬆腰背 

 

 

握住四肢舒緩背部肌

肉 

趴著手肘支撐，漸漸手伸直 



 

3. 改善駝背運動，增加肌肉柔軟度及強化背部肌力。 

 

  
 

 

 
 

 

 

 

趴著抬高腿，持續約 5-10 秒後換腳

漸漸手伸直 

坐在有靠背的椅子，雙手臂抬高並縮小腹，

持續約 5-10 秒後休息 

坐在有靠背的椅子，雙手放在頭後手肘往後

伸展，持續約 5-10 秒後休息 



 

 

 

  參考文獻 

1. 黃如玉。孩子的脊骨健康密碼/第一本 0-18 歲的脊骨保健書。 

臺北市:新自然主義。2008。 

2. 全英順著/吳芝安譯。讓孩子的脊椎挺起來/找回隱藏的身高和學習專注力。 

臺北市:貓頭鷹出版。2013。 

 

趴在軟墊上，雙手放在頭後手肘往後且背抬

高，持續約 5-10 秒後休息 


