
酸痛 SOS
一分鐘立即舒緩

信念 × 呼吸 × 伸展

https://www.youtube.com/watch?v=dzsfqVcBCjM


 康家健康學院秘書長
 艾瑪蕾蒂國際技術行銷總監

 美國ＡＥＣＡ教育聯盟國際心理諮詢師

經歷
 ＊台灣世界脊柱健康聯盟理事

 ＊傳統整復推拿技術班學術講師
 ＊台灣傳統整復推拿職能發展協會理事

榮譽
2017  國際調理保健手法世界高手技術獎
2018  第六屆世界脊椎健康推拿保健手法金牌獎
2019  國際調理保健手法世界高手技術獎
2021 國際輔助醫學 CAM  調理保健優秀講師金獎

大健康產業整合發展協會  秘書長
陳薏安 





香港健康管理師訓練



勞動部人才訓練



企業內訓



 你身邊有這樣的人
嗎？





很多人看似正常，
其實每天都在「硬撐」

長期壓力累積 

呼吸淺短  不順
睡眠  品質不穩
體力慢慢下降

身體筋膜一直處在「緊縮」的狀態



保母從業人員
（職場三大健康危機）

健康危機一：肌肉骨骼傷害

健康危機二：心理壓力與情緒耗竭    

健康危機三：免疫力下降與慢性疲勞



健康危機一：肌肉骨骼傷害

   常見症狀 

  ✔ 肩頸痠痛

  ✔ 腰背不適

  ✔ 媽媽手

 ✔ 膝蓋疼痛

    主要原因

 👶 經常抱孩子

 👶 長時間彎腰蹲

跪

 👶 重複性動作過

多



健康危機二：心理壓力與情緒耗竭

   常見症狀

  ✔ 壓力大

  ✔ 情緒緊繃

  ✔ 睡眠品質差

  ✔ 工作倦怠

    主要原因

  👶 高度專注照顧幼

兒

  👶 家長溝通壓力

  👶 缺乏休息時間



危機三：免疫力下降與慢性疲勞

   常見症狀

  ✔ 容易感冒

  ✔ 體力下降

  ✔ 慢性疲勞

  ✔ 頭痛不適

    主要原因

  👶 睡眠不足

  👶 作息不規律

  👶 長期壓力累

積



痠痛＝身體的求救訊號





身體的肌膜結勾與支撐







酸痛 SOS修復法
呼吸   變順

  專注力提高

  身體開始有空間

https://www.youtube.com/watch?v=8sQ9RJcFpzA


腹式呼吸





整復推拿的深層結構：
身心靈整合的療癒



酸痛的背後，
是情緒在求救

療癒不只是止痛，
而是回到覺察自己！



 手指 對應經絡 情緒關聯 常見狀態

 👍 大拇指  脾經 / 胃經 擔心、焦慮 想太多、緊張、胃不
舒服

 ☝️ 食指  肺經 / 大腸經 悲傷、失落 放不下、容易嘆氣

 ✌️中指  心包經 / 心經 憤怒、壓抑 易怒、悶氣

 🤟 無名指  肝經 / 三焦 憂鬱、低落 無力感、提不起勁

 🖐 小指  腎經 / 心經 恐懼、不安 沒安全感、易驚

 手指經絡 × 情緒對應



保母健康管理黃金公式
健康 =身體照護 +情緒管理 +規律作

息



 ��� ①頸肩伸展

  側頸拉伸＋肩膀放鬆

 ✔ 功效：改善肩頸僵

硬



   ②🌬 壓力釋放

     ＊閉眼＋吐氣放鬆

     ＊腹式呼吸

 （啟動副交感神經）

 ✔ 功效：降低壓力、放鬆神

經







 🌱 「照顧孩子是專業，更是一份愛的工作」

 🌱
照顧孩子之前，先照顧好自己；

守護健康，才能守護更多家庭。

THANK YOU!


