
Hong Kong Youth Sports Association Limited 

香 港 青 年 體 育 會 有 限 公 司 
Tel.: 2247 5252   Fax: 3007 8752 

Office Add.: Flat B, 7/F., Speedy Industrial Building, 114 How Ming Street, Kwun Tong,KLN 

Web Site: www.hkysa.hk  Email: info@hkysa.hk 

 

一 項 活 動‧兩 倍 健 康‧三 重 快 樂 

都市病治療瑜伽  

介紹 

都市病離不開痛症，腰背痛是由脊椎和附近肌肉所引起的痛症，六至

七成人一生中會有一次患腰背痛的機會。腰背痛的成因很多，其中最

常見的是因運動創傷，職業性損傷，所引起的肌腱傷及功能性錯位。

腰背的退化性疾病也會引起腰背痛。而背痛甚至會擴散至臀部、腿部

或足部。當有巨大突出物向後方壓迫馬尾神經時，可出現雙側重度坐

骨神經痛、會陰部麻木與排便排尿無力。晚期還可出現雙下肢癱瘓、

足下垂和下肢後外側與會陰部痛感覺；排便功能障礙，加劇時可有大

小便失禁。 

內容 

這個課程運用了瑜伽元素及運動伸展技巧，透過不同的姿勢延展而雕塑身材，有助消除肌肉

緊張。瑜伽的式子會針對某一部份肌肉及主要關節而活動，可令學員感受到絕對的能量與身

心的平衡。課程包括對稱數目的腿髖與手肩式子、脊椎全方位式子、呼吸法的全面瑜伽課。

這是以宇宙瑜伽的法則去完全靜態伸展的理療課。導師也會按學員的程度運用 PNF伸展及靜

態伸展能剌激肌肉內高爾基作出適當的訊號令肌肉得而放鬆。 

對象 

 18歲以上。 

 有腰頸肩背痛的人士。 

特色 

 改善腰頸肩背痛。 

 減低肌肉繃緊。 

 增加身體的柔軟度。 

備註 

 本課程由合資格瑜伽教練教授。 

 請學員穿著輕便服出席。 
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