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BMEEZEMIT? EBFLUTNELS ...

& http://Iwww.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
stenosis/index.htm

& http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know-
about-your-back
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	腰椎管狹窄症
	什麼是椎管狹窄?
	這通常的症狀是什麼?
	我應該擔心什麼嗎?

	鍛煉計劃
	1.  彎曲練習 – 盡可能從 1 級進展到 4 級
	第 1 級 - 骨盆傾斜
	第 2 級 - 膝蓋到胸前
	第 4 級－坐姿前屈
	坐在穩固的椅子上，雙腳着地。 慢慢地向前彎曲到地板上，彎到你感覺力所能及。 保持5秒，然後慢慢地回到起始位置。重複     __ 次。

	2.  有氧運動
	3. 下肢強化（全部4個練習)
	側抬腿
	橋式
	膝關節伸展
	深蹲

	4. 下肢拉伸 (皆拉伸)
	腿筋拉伸

	5. 髖屈肌拉伸

	外出時控制疼痛的秘訣!
	想要更多資訊嗎？ 查看以下連結 …

