
對
症
療
法

嚴
浩

運

動



本
書
內
容
是
通
過
「
運
動
對
症
療
法
」
改
善
反
反
覆
覆
的
痛
症
、
眩
暈
和
多
種
慢
性
病
，
這
套

動
作
叫
「
浩
養
體
幹
運
動
」
。
這
是
一
套
中
強
度
帶
氧
運
動
，
只
要
每
天
花
大
約
二
十
五
分
鐘
，
即

世
衞
建
議
的
成
人
最
起
碼
運
動
量
，
加
上
矯
正
生
活
姿
勢
與
食
療
，
無
論
你
是
三
十
歲
，
還
是
八
十

歲
，
症
狀
快
至
三
個
星
期
、
慢
至
半
年
就
會
逐
漸
消
失
！

 

我
從
小
學
就
坐
姿
不
良
，
白
天
大
部
分
時
間
扭
曲
身
體
閱
讀
，
中
學
已
經
骨
盤
前
傾
加
上
歪

斜
，
二
十
多
歲
腰
椎
長
骨
刺
，
有
一
兩
年
時
間
無
法
正
常
躺
臥
，
直
到
後
來
患
處
鈣
化
；
由
於
長
期

不
良
姿
勢
，
頸
椎
也
開
始
變
形
，
有
骨
刺
、
高
低
肩
、
長
短
腿
、
膝
蓋
痛
、
駝
背
…
…
總
之
三
大
關

節
長
年
有
痛
症
，
中
年
以
後
還
加
上
眩
暈
，
又
是
反
反
覆
覆
暈
了
十
幾
年
。
「
浩
養
體
幹
運
動
」
是

從
實
戰
中
琢
磨
出
來
的
「
運
動
對
症
療
法
」
，
幫
我
自
己
治
好
了
這
一
堆
症
狀
，
再
加
上
食
療
，
兩

者
好
比
雙
劍
合
璧
，
達
到
強
大
的
協
同
效
用
，
進
一
步
幫
助
身
體
更
有
效
地
恢
復
自
癒
能
力─

─

自

癒
能
力
是
上
天
賜
給
人
類
的
健
康
延
壽
禮
物
，
世
界
上
任
何
醫
藥
都
無
法
替
代
。

 

出
版
緣
起



感
謝
「
飛
越
啟
德
」
約
稿
，
成
就
了
這
本
書
與
這
套
獨
特
的
運
動
。

 

感
謝
萬
里
機
構
多
年
來
的
支
持
；
感
謝
編
輯
和
美
術
設
計
，
《
運
動
對
症
療
法
》
的
寫
作
過
程

殊
不
容
易
，
除
了
反
覆
求
證
動
作
的
實
戰
效
果
，
也
要
剔
除
太
難
太
複
雜
的
動
作
，
讓
任
何
有
需
要

的
年
齡
群
體
都
容
易
上
手
，
如
此
一
改
再
改
，
大
量
增
加
了
同
事
們
的
工
作
。
合
十
再
拜
！

備
註

「
飛
越
啟
德
」 

是
一
個
用
作
鼓
勵
和
支
持
社
區
體
育
活
動
發
展
的
慈
善
基
金
，
旨
在
透
過
體
育
及

健
體
相
關
活
動
，
促
進
及
推
廣
身
心
健
康
，
造
福
社
群
，
並
積
極
支
持
創
建
或
舉
辦
各
類
型
體
育
活

動
，
藉
以
提
供
予
各
階
層
人
士
參
加
。

網
頁
：h

ttp
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在
寫
這
篇
前
言
的
時
候
，
一
位
報
社
的
前
老
總
去
世
了
，
他
生
前
是
一
位
社
會
公
認
的
才
子
。
他
去

世
的
時
候
才
八
十
多
，
所
以
說
「
才
」
，
因
為
他
不
是
老
死
，
他
在
進
食
的
時
候
不
慎
誤
吸
麵
條
入
氣
管
，

遽
然
辭
世
。

因
噎
廢
食
；
在
這
裏
不
想
濫
用
成
語
，
但
必
需
提
醒
大
家
：
因
噎
慎
食
！
譬
如
，
請
照
顧
和
叮
嚀
老

人
與
孩
子
，
吃
麵
要
剪
短
，
不
要
吸
，
要
放
進
嘴
裏
。
被
食
物
噎
死
的
機
率
絕
對
不
比
交
通
意
外
少
，
根

據
日
本
警
察
廳
二
零
一
七
年
發
佈
的
數
據
，
二
零
一
六
年
日
本
有
三
千
九
百
零
二
人
死
於
交
通
事
故
，
因

進
食
時
窒
息
致
死
的
人
數
卻
達
到
了
四
千
人
左
右
，
其
中
多
半
是
老
年
人
。
又
根
據
美
國
疾
病
預
防
控
制

中
心
的
數
據
顯
示
，
八
十
歲
以
上
老
年
人
死
亡
的
第
二
大
原
因
就
是
食
物
窒
息
。
百
分
之
八
十
七
的
老
人

會
出
現
不
同
程
度
的
進
食
困
難
，
百
分
之
五
十
五
的
老
人
會
面
臨
吞
嚥
障
礙
。

本
書
的
用
法

食
物
誤
入
氣
管
與
吞
嚥
肌
肉
衰
退
有
關
，
這
個
症
狀
還
會
造
成
吸
入
性
肺
炎
；
很
少
人
知
道
，
口

腔
和
咽
喉
中
長
期
有
細
菌
寄
生
，
是
引
起
吸
入
性
肺
炎
的
重
要
原
因
。
這
種
肺
炎
佔
長
者
肺
炎
的
百
分
之

八
十
至
九
十
！
目
前
在
世
界
上
，
六
十
五
歲
死
於
肺
炎
的
人
比
死
於
癌
症
的
還
要
多
，
肺
炎
已
經
成
為
頭

三
大
死
因
之
一
，
源
頭
竟
然
出
自
口
腔
，
這
是
其
中
一
種
西
醫
無
法
根
治
的
病
，
但
卻
是
完
全
可
以
改
善

前
言



以
及
防
止
的
！
運
動
吞
嚥
肌
肉
，
預
防
和
避
免
進
食
窒
息
，
是
本
書
其
中
一
項
內
容
。
本
書
的
內
容
還
包

括
有
效
改
善
尿
頻
、
眩
暈
、
睡
眠
窒
息
症
、
打
呼
嚕
、
腳
底
筋
膜
炎
、
肩
頸
痛
、
腰
椎
盤
移
位
、
膝
關
節

痛
症
等
等
。

這
本
書
為
大
家
分
享
了
自
然
痊
癒
的
方
法
和
理
據
，
用
簡
單
而
有
效
的
食
療
加
運
動
方
法
，
只
要
堅

持
三
個
月
至
半
年
，
無
論
你
是
三
十
歲
，
還
是
八
十
歲
，
一
定
可
以
看
見
成
績
。

一
個
人
從
三
十
歲
開
始
，
種
種
症
狀
加
上
痛
症
就
開
始
好
像
集
郵
一
樣
在
身
體
中
陸
續
出
現
，
隨
着

年
紀
增
長
，
有
時
候
索
性
同
時
來
「
大
合
唱
」—

尿
頻
、
睡
眠
窒
息
、
打
呼
嚕
…
…
可
能
還
有
一
些
痛

症
：
膝
關
節
痛
、
坐
骨
神
經
痛
、
腰
椎
盤
移
位
，
或
者
頸
椎
和
腰
椎
都
有
骨
刺
、
五
十
肩
，
伏
案
工
作
引

起
的
肩
頸
痠
痛
、
腰
痠
背
痛
，
甚
至
連
體
型
都
可
能
改
變
了
：
高
低
肩
膀
、
寒
背
，
或
者
還
加
上
睡
覺
引

起
的
落
枕
，
同
時
還
有
腳
底
筋
膜
炎
，
又
發
現
每
次
躺
下
的
時
候
都
眩
暈
，
偶
然
去
行
山
，
事
後
關
節
更

痛
；
還
有
男
士
們
擔
心
的
前
列
腺
、
女
士
們
擔
心
的
女
性
病
，
總
之
幾
乎
集
百
症
於
一
身
！
不
用
擔
心
，

以
上
好
些
症
狀
我
自
己
就
曾
經
先
後
擁
有
，
但
通
過
吃
對
了
食
物
，
做
對
了
運
動
，
以
我
自
己
為
例
，
即

使
已
經
到
了
坐
六
望
七
之
年
，
還
是
可
以
有
效
改
善
。
身
體
有
自
癒
的
本
能
，
只
要
你
為
身
體
提
供
自
癒

的
條
件
，
身
體
就
會
按
照
大
自
然
賦
予
的
藍
圖
自
我
修
復
。
這
是
任
何
主
流
醫
學
都
無
法
做
到
的
。

怎
樣
用
這
本
書
？

一
、	

請
按
照
身
上
的
症
狀
翻
閱
書
中
的
有
關
章
節
，
採
用
針
對
性
的
改
善
方
法
和
食
療
。

二
、	

每
個
人
每
天
都
需
要
做
最
基
本
的
二
十
至
三
十
分
鐘
運
動
，
書
中
分
享
的
「
浩
養
體
幹
運
動
」
，

是
為
大
部
分
人
群
設
計
的
一
套
針
對
痛
症
、
改
善
慢
性
病
的
運
動
，
簡
單
而
有
效
。
（
請
參
考

第
二
十
頁
〈
浩
養
體
幹
運
動
﹀
的
導
言
）

溫
馨
提
示
：
（
一
）
運
動
前
請
先
喝
一
杯
熱
可
可
，
請
參
考
本
書
第
二
百
零
二
頁
。

     







（
二
）
本
書
介
紹
的
食
療
和
運
動
方
法
無
法
代
替
醫
藥
。
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頸
部

 

三
百
六
十
度
轉
圈
，
傷
害
頸
椎
！ 

頸
部
的
左
旋
和
右
旋
範
圍
都
是
零
至
八
十
度
。
頸

部
肌
肉
不
支
持
三
百
六
十
度
旋
轉
，
韌
帶
會
被
拉

傷
、
拉
鬆
，
引
起
連
鎖
性
脊

椎
病
。
「
拉
筋
」
是
指
鬆
弛

肌
肉
，
韌
帶
沒
有
彈
性
，
不

可
以
拉
鬆
韌
帶
，
為
自
己
找

麻
煩
。

左
右
迅
速
甩
頸
椎
，
頸
椎
出

現
「
咯
咯
」
的
聲
音
，
這
個

不
良
習
慣
也
會
令
到
脊
椎
病

久
治
不
癒
。

【
在
做
運
動
時
要
戒
】

在
公
園
中
很
多
人
做
運
動
，
以
下
是
常
見
的
動

作
，
這
些
動
作
愈
做
關
節
愈
痛
，
是
典
型
的
傷
身

體
運
動
。
請
立
即
停
止
！

立
即
停
止
這
些
動
作

在
跟
着
本
書
做
運
動
之
前
，
不
良
動
作
和
姿
勢
請
先
戒
除
，
否
則
就
算
天
天
做
運
動
也
徒
勞
無
功
，

反
而
會
令
痛
症
加
劇
。



9

腰
椎

 
三
百
六
十
度
轉
腰
，
傷
害
腰
椎
！

腰
椎
的
旋
轉
範
圍
只
有
五
至
六
度
，
三
百
六
十
度
轉

腰
動
作
會
令
到
腰
椎
盤
錯
位
，
傷
害
腰
椎
神
經
，
引

起
臀
部
和
腿
麻
木
。

膝
蓋

 

三
百
六
十
度
轉
膝
蓋
，
長
骨
刺
！

我
們
的
腿
和
膝
蓋
天
生
是
前
後
走
路
，
不
是
轉
圈
，

三
百
六
十
度
轉
膝
蓋
運
動
會
鬆
弛
肌
肉
韌
帶
，
摩
擦

擠
壓
半
月
板
，
令
到
膝
蓋
長
骨
刺
。

＊	

脊
椎
旋
轉
的
最
大
限
度
是
八
十

至
九
十
度
。

＊	

胸
椎
旋
轉
的
角
度
是
三
十
五
至

四
十
度
。

緊
記

示範短片
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D
A

E

B

C
【
在
用
電
腦
時
要
戒
】 

A
• 

手
肘
沒
有
支
撐

B
• 

聳
肩

C
• 

頭
向
前
傾

D
• 

脊
椎
彎
曲
，
背
脊
不
貼
椅
背

E
• 

蹺
腳

•	雙腳放在椅轆上 
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你
會
有
如
下
的
病
症

•	
頸
椎
病

•	
偏
頭
痛

•	

肩
膀
和
鎖
骨
周
圍
的
肌
肉
、
筋
膜
發
炎
疼
痛

•	

肩
膀
夾
擠
症
、
五
十
肩

•	

手
肘
痛
（
網
球
肘
、
哥
爾
夫
球
肘
）

•	

腰
椎
盤
錯
位

•	

坐
骨
神
經
痛

•	

臀
部
肌
肉
痛

•	

肚
腩

•	

消
化
不
良
、
排
便
問
題

•	

下
肢
經
常
冷

•	

女
性
病

•	

男
性
病

＊	

以
上
的
壞
姿
勢
令
全
身
的
重
心
，
落
在
腰
椎
和
臀
部

肌
肉
上
。

＊	

以
上
種
種
病
症
只
是
冰
山
一
角
。

＊	

如
果
不
改
變
，
世
界
上
任
何
運
動
、
世
界
上
最
好
的

治
療
師
，
都
無
法
幫
你
的
身
體
復
元
。

＊	

你
身
體
的
最
佳
治
療
師
是
你
自
己
，
要
愛
惜
自
己
。

＊	

請
參
考
本
書
以
下
的
有
關
章
節
。

•	雙腳沒有平放在地面 •	雙腿伸直，沒有支撐點



核
心
肌
群
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改
善
痛
症
是
本
書
一
個
佔
篇
幅
最
大
的
章
節
，
開
始

之
前
，
必
須
先
了
解
身
體
中
一
組
重
要
的
肌
肉
，
叫
核
心

肌
群
。
核
心
肌
群
分
為
內
外
，
外
核
心
肌
群
因
為
看
得

見
，
比
較
容
易
理
解
。

我
們
更
要
注
意
的
是
內
核
心
肌
群
，
要
了
解
如
何

運
用
這
一
組
非
常
重
要
的
肌
肉
。
這
是
一
組
看
不
見
的
肌

肉
，
深
藏
在
軀
幹
深
處
，
髖
關
節
以
上
、
腰
臀
周
圍
、
橫

隔
膜
以
下
，
包
含
脊
椎
、
骨
盤
附
近
肌
群
的
肌
肉
群
。
不

管
人
體
做
甚
麼
樣
的
動
作
，
都
離
不
開
核
心
肌
群
；
事
實

上
，
核
心
肌
群
是
所
有
身
體
動
作
的
啟
動
源
頭
！
強
而
有

力
的
核
心
肌
群
保
護
我
們
不
容
易
摔
倒
，
也
減
少
各
種
痛

症
，
即
使
已
經
這
裏
痠
那
裏
痛
，
訓
練
核
心
肌
群
也
可
以

有
效
改
善
痛
症
。

人
體
主
要
外
核
心
肌
群

上段腹直肌
中段腹直肌

下段腹直肌

腹外斜肌

豎脊肌
腰方肌

臀大肌

核
心
肌
群



13

內
核
心
肌
群

久
坐
一
族
的
人
，
脊
椎
變
形
，
核
心
肌
群
變
形
，
造

成
椎
間
盤
向
後
突
出
，
脊
椎
弓
形
消
失
；
或
者
反
過
來
腰

椎
弧
度
愈
加
彎
曲
，
造
成
凸
肚
子
、
翹
屁
股
；
上
半
身
則

背
肌
、
胸
肌
變
形
，
逐
漸
發
展
到
寒
背
，
又
叫
圓
肩
膀
、

駝
背
。
寒
背
者
會
腰
痛
、
或
者
肩
膀
僵
硬
、
頭
痛
；
由
於

寒
背
會
影
響
呼
吸
及
自
律
神
經
，
會
導
致
失
眠
及
眼
睛
疲

勞
等
問
題
。
習
慣
低
頭
看
手
機
、
低
頭
看
書
、
做
功
課
、

看
電
腦
的
人
無
論
任
何
年
齡
，
頸
部
後
方
肌
肉
長
期
拉

長
，
上
半
身
便
會
愈
加
無
力
。

脊
椎
變
形
的
人
，
坐
着
的
姿
勢
比
站
立
的
姿
勢
為
身

體
帶
來
超
過
一
至
兩
倍
的
壓
力
！
有
這
種
身
材
的
人
容
易

累
，
站
着
累
，
坐
着
更
累
。
不
要
想
着
去
進
補
，
你
不
一

定
患
有
所
謂
的
「
氣
虛
、
中
氣
不
足
」
，
看
看
鏡
子
中
你

自
己
的
身
材
就
有
了
大
概
的
答
案
，
與
「
及
時
進
補
」
風

馬
牛
不
相
及
。

脊
椎
變
形
最
早
在
小
學
已
經
可
以
發
生
，
脊
椎
的
衰

老
比
我
們
以
前
認
為
的
要
早
得
多
。
因
此
，
除
了
重
視
健

康
飲
食
，
一
定
要
保
持
良
好
的
坐
姿
，
其
實
走
路
、
站
立
、

甚
至
睡
覺
的
姿
勢
都
影
響
我
們
的
脊
椎
健
康
。
除
了
改
變

姿
勢
，
加
上
定
時
做
本
書
介
紹
的
伸
展
運
動
，
可
以
改
善

甚
至
康
復
。

兒
童
和
青
少
年
每
天
應
分
開
做
幾
次
、
合
共
做
不
少

於
一
小
時
的
體
能
活
動
。
要
接
觸
太
陽
，
令
身
體
產
生
維

他
命
D
，
有
助
鈣
質
吸
收
。
提
取
重
物
、
或
者
從
地
上
撿

任
何
東
西
的
時
候
，
必
須
注
意
採
用
正
確
姿
勢
，
先
將
物

件
靠
近
身
體
，
屈
膝
把
它
提
起
或
者
撿
起
，
不
要
彎
曲
背

部
。
平
時
伏
案
工
作
的
時
候
，
每
三
十
分
鐘
或
一
小
時
就

要
站
起
來
舒
展
身
體
。

＊
以
上
這
些
說
明
適
合
任
何
年
紀
的
人
士
。

多裂肌

橫膈膜

腹橫肌

盆底肌
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肌
群
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【
感
受
核
心
肌
群
】

【
啟
動
核
心
肌
群
】

一
、	

平
躺
地
上
，
兩
手
掌
放
在
腹
部
，
腳
掌
着
地
。

二
、	

收
小
腹
，
提
肛
，
臀
部
夾
緊
，
意
想
這
三
部
分

肌
肉
都
碰
在
小
腹
，
這
就
是
核
心
肌
群
的
核
心
，

也
是
在
任
何
姿
勢
與
任
何
時
候
，
需
要
啟
動
核

心
肌
群
的
方
法
！

三
、	

保
持
姿
勢
五
秒
，
用
小
腹
深
呼
吸
，
不
要
憋
氣
。

 

重
複
五
至
十
次
。

強
化
核
心
肌
群
的
有
效
動
作
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【
棒
式
】

一
、	

臉
朝
下
，
合
雙
腳
，
雙
掌
十
指
緊
扣
，
收
小
腹
，

提
肛
，
臀
部
夾
緊
。
（
啟
動
核
心
肌
群
）

二
、	

凝
聚
核
心
肌
肉
力
量
，
升
起
臀
部
和
膝
蓋
。
保

持
姿
勢
十
秒
。

三
、	

休
息
一
下
，
重
複
再
做
。

	

四
、	

按
照
能
力
隨
日
子
逐
漸
增
長
時
間
，
從
保
持
姿

勢
十
至
四
十
秒
，
至
六
十
秒
。

 

重
複
三
次
。

雙
肘
不
要
分
太
開
，
應
該

與
肩
膀
成
九
十
度
直
角
。

手
不
要
把
身
體
推
往
後
。

臀
部
不
要
抬
太
高
，
應
該

與
身
體
形
成
一
條
直
線
，

好
像
一
支
棒
、
一
塊
板
。

頭
不
要
抬
太
高
，
應
該
看

着
手
。
四
肢
只
支
撐
身
體

重
量
，
不
要
用
力
，
要
用

核
心
肌
群
出
力
。

＊	

手
肘
或
肩
膀
關
節
受
傷

的
人
，
不
適
合
做
棒
式
。

重
點



核
心
肌
群

16

雙腳平放在地面

膝蓋與大腿垂直

雙臂貼地 手臂緊貼地面

臀部往上挺

後頸貼地

腹部收緊

雙手平放地面

胸腔凸出

重
點在

臀
部
推
身
體
上
升

的
時
候
，
要
能
感
覺

到
臀
部
和
大
腿
肌
肉

被
拉
動
，
有
點
痠
才

有
效
。

【
橋
式
】

橋
式
可
以
鍛
煉
脊
柱
周
圍
幾
乎
所
有
的
肌
肉
，

而
且
有
矯
正
腰
椎
盤
錯
位
的
功
能
，
前
提
是
姿
勢
要

正
確
。

一
、	

仰
臥
，
膝
蓋
彎
曲
，
雙
腳
平
放
在
地
面
，
兩
腿

分
開
，
與
臀
部
同
寬
。
雙
臂
貼
地
。

	

二
、	

將
骨
盤
筆
直
向
上
抬
起
，
把
臀
部
抬
離
地
面
數

英
吋
，
想
像
肩
膀
與
腳
跟
之
間
有
一
條
線
牽
連
，

往
中
間
靠
近
，
要
能
感
覺
到
臀
部
和
大
腿
肌
肉

的
張
力
，
過
程
中
後
頸
貼
地
，
胸
膛
向
上
向
後

突
出
，
保
持
五
至
十
秒
。
放
鬆
，
把
臀
部
放
回

到
地
面
。
重
複
五
次
，
為
一
組
。

重
複
三
至
五
組
。
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【
橋
式
伸
腿
】

一
、	

如
橋
式
動
作
，
在
挺
起
腰
和
臀
部
後
，
伸
直
一

條
腿
，
保
持
姿
勢
五
秒
，
緩
緩
回
原
位
；
換
一

條
腿
。

	

二
、	

記
得
用
核
心
肌
群
出
力
，
力
量
凝
聚
在
核
心

肌
群
。

重
複
三
至
五
組
。

重
點伸

出
的
腿
高
度
與
旁

邊
的
大
腿
一
致
。
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【
先
出
手
，
後
捲
腹
】

一
、	

平
躺
，
屈
膝
，
雙
腳
掌
着
地
。

二
、	

收
緊
核
心
肌
群
。

三
、	

雙
掌
併
攏
，
順
大
腿
移
動
上
升
去
膝
蓋
，
然
後

帶
動
腹
部
，
用
核
心
肌
群
力
量
捲
起
腹
部
。

先
出
手
，
後
捲
腹
，
運
動
起
來
比
較
不
吃
力
。

①∼

②

四
、	

維
持
姿
勢
兩
秒
，
緩
緩
回
原
位
。

重
複
三
至
五
組
。

重
點
＊	

我
們
的
目
標
是
把
每
一
個
動
作
都
持
續

或
者
重
複
加
起
來
最
少
四
十
至
六
十

秒
，
這
才
達
到
舒
展
或
者
強
化
效
果
。

＊	

不
要
閉
氣
做
運
動
，
要
保
持
小
腹
呼

吸
，
給
肌
肉
送
氧
，
繃
緊
到
百
分
之

八
十
至
九
十
已
足
夠
，
不
要
拼
命
。

1

2
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心
得
分
享

我
們
的
目
的
不
為
鍛
煉
成
神
級
的
小
腹
肌
肉
（
外
核
心
肌
群
）
，
是
要
啟
動
看
不
見
的
內
核
心
肌
群
，
讓
這

組
上
天
賦
予
的
肌
肉
有
如
四
肢
一
樣
幫
助
我
們
活
得
更
方
便
、
更
好
、
更
安
全
。
請
從
現
在
開
始
就
牢
牢
記
住
內
核

心
肌
群
的
核
心
位
置—

小
腹
內
部
；
啟
動
的
方
法
，
就
是
收
小
腹
、
提
肛
、
臀
部
夾
緊
，
意
想
這
三
部
分
肌
肉
都

碰
在
小
腹
內
部
。
在
你
運
動
的
時
候
，
走
路
、
坐
、
站
的
時
候
，
平
常
提
重
東
西
的
時
候
、
俯
身
拿
東
西
的
時
候
、

希
望
保
持
身
體
平
衡
的
時
候
、
甚
至
在
快
要
摔
倒
的
電
光
火
石
片
刻
，
意
識
立
即
啟
動
這
組
肌
肉
幫
助
平
衡
身
體
重

心
，
有
可
能
幫
你
躲
過
一
劫
。

以
上
的
動
作
，
請
挑
選
一
個
或
者
兩
個
，
按
照
你
的
能
力
做
就
可
以
。
最
初
做
的
時
候
，
由
於
打
擾
了
以
前

從
不
鍛
煉
的
肌
肉
，
肌
肉
神
經
可
能
會
出
現
短
暫
「
恐
慌
」
，
就
好
像
一
隻
突
然
被
主
人
訓
練
的
小
狗
。
但
是
次
數

多
以
後
就
習
慣
，
而
且
還
會
上
癮
。
運
動
是
會
上
癮
的
。

如
果
不
做
運
動
，
肌
肉
會
隨
着
年
齡
逐
漸
萎
縮
，
六
十
歲
以
後
會
突
然
變
得
明
顯
，
人
顯
得
越
來
越
瘦
。
隨

着
肌
肉
減
少
，
骨
骼
的
負
重
便
越
來
越
嚴
重
，
人
會
無
法
控
制
地
突
然
摔
跤
，
骨
折
的
危
機
一
天
比
一
天
靠
近
，
心

肺
功
能
也
一
日
不
如
一
日
。

但
即
使
你
六
十
歲
以
後
才
開
始
運
動
，
如
果
運
動
得
法
，
仍
然
可
以
避
免
肌
肉
萎
縮
。

（
啟
動
核
心
肌
群
的
運
動
建
議
在
導
師
指
導
下
進
行
）
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「
浩
養
體
幹
運
動
」
是
從
功
能
性
和
實
用
性
出
發
，
以
簡
易
和
安
全
為
原
則
，
發
展
出
來
的
一

套
針
對
痛
症
的
有
氧
運
動
。
對
比
其
他
的
有
氧
運
動
，
譬
如
球
類
、
單
車
、
跳
舞
、
游
泳
、
跑
步
、

太
極
等
，
「
浩
養
體
幹
運
動
」
的
主
要
功
能
是
改
善
關
節
痛
症
，
其
他
的
運
動
並
沒
有
針
對
性
，

這
是
最
大
的
分
別
。
這
套
運
動
結
合
了
瑜
伽
、
道
家
養
生
、
體
操
、
物
理
治
療
、
自
我
抗
力
運
動

（Self-R
esistance Isotonic E

xercises

）
、
瑞
士
學
者
波
爾
格
（A

lois B
rugger

）
的
「
肌
肉
鏈
」

原
理
和
運
動
、
古
印
度
的
「
超
級
大
腦
瑜
伽
」
（Superbrain Y

oga

）
、
紐
約
「
紀
念
斯
隆—

凱

特
琳
癌
症
中
心
」（M

em
orial Sloan-K

ettering C
ancer C

enter

）
的
「
凱
格
爾
運
動
」（K

egel 
E

xercise

）
等
。
有
實
戰
根
據
，
難
度
不
高
，
效
果
顯
著
。

改
善
痛
症
的
方
法
大
致
有
兩
種
，
一
種
屬
於
被
動
法
，
例
如
按
摩
、
泡
浴
、
熱
療
，
但
治
標

效
果
大
於
治
本
；
另
外
一
種
屬
於
積
極
運
動
法
，
效
果
比
較
顯
著
。
「
浩
養
體
幹
運
動
」
是
中
強
度

的
有
氧
運
動
，
共
有
十
七
組
動
作
，
專
門
針
對
肩
頸
、
腰
椎
和
膝
關
節
痛
症
，
室
內
、
室
外
都
可
以

練
習
。

浩
養
體
幹
運
動

導
言
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我
自
己
是
第
一
個
受
益
者
。
我
的
家
在
一
個
山
坡
上
面
，
從
前
每
次
走
上
坡
都
辛
苦
得
要
死
，

現
在
甚
至
可
以
抱
着
三
歲
的
女
兒
大
步
流
星
從
山
底
下
一
口
氣
走
到
坡
頂
，
還
不
需
要
換
手
，
腰
腿

的
肌
肉
明
顯
強
化
了
。
最
神
奇
的
是
大
腦
功
能
倍
數
提
升
，
可
以
連
續
長
時
間
伏
案
工
作
，
思
維
清

晰
敏
銳
，
對
於
一
個
職
業
吃
腦
人
，
這
個
改
變
最
為
振
奮
。
回
顧
身
邊
我
這
個
年
紀
的
朋
友
，
很
多

都
已
經
退
休
，
有
些
已
經
進
入
休
眠
，
有
些
已
經
永
遠
休
息
，
很
心
疼
也
很
無
奈
，
六
、
七
十
歲
的

人
其
實
才
過
了
天
賦
壽
命
的
一
半
。

「
浩
養
體
幹
運
動
」
是
一
套
簡
易
的
站
立
健
身
運
動
，
當
人
站
立
時
，
人
的
心
率
平
均
每
分

鐘
加
快
十
次
，
即
可
以
額
外
燃
燒
零
點
七
千
卡
的
熱
量
，
一
小
時
加
起
來
有
五
十
千
卡
。
超
重
是
痛

症
的
一
個
重
要
原
因
，
這
套
運
動
需
要
大
概
三
十
分
鐘
，
每
天
只
是
通
過
站
立
已
經
額
外
燃
燒
了
不

少
體
脂
！
在
規
律
運
動
之
外
，
其
他
任
何
時
段
，
譬
如
在
緊
張
的
辦
公
室
，
都
可
以
從
中
挑
選
一

兩
個
需
要
的
動
作
紓
緩
關
節
，
甚
至
坐
在
位
子
上
都
可
以
，
使
到
體
內
荷
爾
蒙
保
持
流
動
、
紓
緩
肌

肉
、
放
鬆
神
經
、
安
養
內
臟
、
滋
潤
皮
膚
。
根
據
加
拿
大
安
大
略
省
麥
克
馬
斯
特
大
學
（M

cM
aster 

U
niversity

）
的
研
究
：
一
群
六
十
五
歲
以
上
的
志
願
者
做
有
氧
運
動
，
每
次
三
十
分
鐘
，
三
個
月

後
，
他
們
的
皮
膚
外
層
和
內
層
看
起
來
都
接
近
二
十
至
四
十
歲
的
人
群
。
志
願
者
皮
膚
樣
本
中
一
種

稱
為IL

-15

的
肌
肉
激
素
含
量
出
現
了
顯
著
增
長
，
比
研
究
初
始
階
段
增
長
了
近
百
分
之
五
十
。
研

究
確
認
，
任
何IL

-15

膠
囊
、
藥
膏
或
注
射
針
劑
都
不
可
能
取
代
運
動
給
皮
膚
帶
來
的
益
處
。
（
運

動
無
法
消
除
日
曬
帶
來
的
皺
紋
和
其
他
傷
害
，
所
以
必
需
保
護
皮
膚
避
免
日
曬
傷
害
。
）

想
想
看
：
連
六
十
五
歲
以
上
的
人
通
過
三
個
月
的
有
氧
運
動
，
都
可
以
年
輕
三
十
年
！

備
註

請
同
時
調
整
坐
、
立
、
行
的
姿
勢
，
也
配
合
飲
食
；
如
果
是
伏
案
工
作
者
，
也
請
調
整
身
體
與

書
桌
高
度
的
比
例
。
這
些
細
節
請
進
一
步
參
考
本
書
相
關
內
容
。
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浩
養
體
幹
運
動

改
善
痛
症
是
「
浩
養
體
幹
運
動
」
的
重
點
，
開
始
之
前
，
必
須
先
了
解
身
體
中

一
組
重
要
的
肌
肉
，
叫
核
心
肌
群
，
中
心
在
小
腹
部
分
。
（
請
參
考
本
書
第

十
二
頁
的
「
核
心
肌
群
」
）

在
開
始
運
動
前
，
都
要
做
以
下
的
預
備
姿
勢
：

一
、	

啟
動
核
心
肌
群
。
即
收
腹
，
臀
部
夾
緊
，
提
肛
，
好

像
用
力
忍
大
便
，
收
緊
的
下
腹
肌
肉
即
是
核
心
肌
群

中
心
。

二
、	

雙
腳
打
開
與
肩
同
寬
。
練
功
的
時
候
從
核
心
肌
群
中

心
發
力
。

【
預
備
姿
勢
】
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每
次
做
運
動
時
，
除
了
預
備
姿
勢
正
確
，
也
要
先
熱
身
，

伸
展
一
下
肌
肉
。

一
、	

雙
腳
打
開
與
肩
同
寬
，
指
尖
點
放
在
肩
膀
，
手
肘
自

然
下
垂
。
①

二
、	

鼻
子
深
吸
氣
，
提
起
雙
肘
，
要
感
覺
到
拉
動
了
後
背

肩
胛
骨
下
方
的
肌
肉
（
就
是
伏
案
久
了
以
後
其
中
一

個
痛
點
）
。
動
作
要
緩
慢
，
不
要
拉
傷
肌
肉
。
眼
睛

平
視
，
腰
背
挺
直
，
收
下
巴
。
②

三
、	

嘴
微
微
張
開
，
緩
緩
吐
氣
，
回
原
來
姿
勢
，
即
指
尖

放
在
肩
膀
，
手
肘
自
然
下
垂
。
③

緩
緩
重
複
十
次
。

【
小
腹
呼
吸
先
熱
身
】 

1

2

3

重
點
鼻
子
吸
氣
的
時
候
，
意
想
小

腹
中
另
外
有
一
個
鼻
孔
，
把

氣
吸
進
了
小
腹
。
呼
氣
時
嘴

微
微
張
開
。

示範短片
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1

2 第
一
式

【
大
腳
趾
對
大
腳
趾
】

紓
緩
因
為
久
坐
與
不
良
姿
勢
的
骨
盆
肌
肉
，

同
時
收
緊
因
為
久
坐
而
鬆
弛
的
腰
腹
肌
肉
，

改
善
腰
腹
部
血
液
循
環
、
淋
巴
循
環
以
及
體

液
循
環
。
掬
起
手
接
水
上
引
的
動
作
，
也
紓

緩
網
球
肘
和
高
爾
夫
球
肘
。

功
效

3
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5 4

重
點
要
從
意
識
中
指
令
下
肢
完
全

放
鬆
，
腿
不
要
彎
。
身
體
輕

微
前
後
試
探
，
要
讓
腳
掌
平

放
在
地
面
上
。
要
完
全
依
靠

核
心
肌
肉
的
力
量
拉
直
身

體
，
感
覺
到
腹
部
肌
肉
在

用
力
。

一
、	

站
直
。
兩
腳
大
腳
趾
相
對
。
①

二
、	

兩
掌
內
側
相
對
，
好
像
掬
起
手
接
水
的
姿
勢
，
捧
在

面
前
。
②

三
、	

舉
起
雙
肩
，
抬
起
過
頭
，
手
肘
不
要
彎
，
同
時
向
後

方
拉
，
注
意
保
持
掬
起
手
接
水
的
姿
勢
，
要
拉
動
肩

膀
與
上
臂
（
小
老
鼠
）
的
肌
肉
和
筋
膜
。
再
緩
緩
將

雙
手
放
回
原
來
姿
勢
。
③∼

⑤

緩
緩
重
複
十
次
。

示範短片
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1

第
二
式

【
核
心
肌
肉
拉
收
大
腿
】

紓
緩
腰
痛
，
強
化
核
心
肌
肉
，
不
容
易
跌

倒
。
如
果
速
度
加
快
，
重
複
次
數
多
，
可
以

減
少
腹
部
脂
肪
。

功
效

左
右
交
叉
重
複
做
十
次
。

從
一
組
逐
漸
加
到
兩
組
。

一
、	

收
下
巴
，
分
腿
直
立
；
合
手
，
伸
直
過
頭
。
①

二
、	

用
核
心
肌
群
中
心
力
量
拉
高
右
腿
，
雙
手
收
到
右
腰

旁
。
②

三
、	

換
邊
。
③



27

23

重
點
保
持
上
身
直
立
，

不
要
彎
腰
。
意
想

是
肚
臍
吸
起
了

大
腿
。

示範短片
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