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運動治療： 
＊從事牽拉運動時，動作要緩慢，避免產生劇烈疼痛，到了動作範圍極

限時，每個動作維持 5-10 秒再放鬆，重複做 5 次。 

 
＊肌力訓練－每個動作維持 5-10 秒，再放鬆，重複 10 次。 

                        

      

(以上內容部份摘錄於文章部分內容摘錄於【台北市立聯合醫院物理治療組】) 
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