
課程名稱 與健康有約-自我保健運動

課程屬性 生命與健康 課程編號 1072-1072H27

授課老師 李毓森

最高學歷/ 長庚大學醫學院復健科學研究所碩士畢

相關學經歷/ 柳營奇美醫院心肺物理治療師

林口長庚醫院心肺物理治療師

薛澤杰復健專科小兒物理治療師

台南市縣衛生局兼任物理治療師

台南市縣教育局兼任物理治療師

樹人醫專代課講師

新營市社區大學講師

現職/ 脊醫物理治療中心/負責人

上課時間 每週四晚上07:00-08:50 第一次上課日期 2018年09月06日（星期四）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

長骨刺做復健會好嗎?椎間盤突出做復健會好嗎?坐骨神經痛做復健會好嗎?或是我該吃些什麼?補
些什麼?.......諸如此類的問題多是我教學與臨床工作近二十年來常會被患者問到的問題,我能
夠回答你!我也能夠幫助你!我更希望傳達給你正確的醫療新知與訊息!藉由社區大學這個平台讓
我們一起共同分享與成長,破除迷思,以促進與邁向健康.

2.修此門課需具備什麼條件？

有興趣者

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

上課投影片解說再加上實地操作  
教學目標：
1.對疾病有正確的了解
2.瞭解自身的骨骼肌肉結構 
3.熟悉放鬆骨骼肌肉的運動

4.如何取得學分？（評量方式）

1.課程的參與狀況及學習情形 2. 期末繳交學習心得報告

招生人數| 30 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 2 學分 2000 元（18 週課程/一次上課 2 小時）



週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2018-09-06
晚上07:00～08:50

課程介紹 教室上課守則/學員相互認識/上課前的準備要項

2 2018-09-13
晚上07:00～08:50

認識骨骼與肌肉 認識脊椎骨骼與肌肉之功能和結構

3 2018-09-20
晚上07:00～08:50

認識脊椎相關的
疾病介紹與保健
運動

認識「脊椎側彎」與自我保健運動

4 2018-09-27
晚上07:00～08:50

認識脊椎相關的
疾病介紹與保健
運動

認識「骨刺」和「椎突間盤出」與自我保健運動

5 2018-10-04
晚上07:00～08:50

認識脊椎相關的
疾病介紹與保健
運動

認識「退化性關節炎」與自我保健運動

6 2018-10-11
晚上07:00～08:50

疼惜你的關節 罹患有關節炎的人口有愈來愈多的趨勢，但是在疾病的初期往
往被忽略，因為大部分的人總認為：關節酸痛，老毛病！休息
一下就好，沒啥關係，不用看醫師，就是這樣的觀念，延誤診

7 2018-10-18
晚上07:00～08:50

認識骨質疏鬆症 骨頭的骨質，自出生後會隨著年紀而增加，在30歲前，骨質密
度達到最高，但隨著年紀的增長及其他因素，骨質流失也越來
越快，而容易導致骨頭變成中空疏鬆，形成「骨質疏鬆症」。

8 2018-10-25
晚上07:00～08:50

現代人的文明病
下背痛

下背痛是現代人的文明病，即使疼痛暫時解除，也容易復發，
甚至轉為慢性疼痛，成為揮之不去的惡夢，因此平時就應好好
守護腰椎，才能永保健康。

9 2018-11-01
晚上07:00～08:50

改善腰酸背痛的
運動訓練 (居家
脊椎鬆動運動)

藉由核心肌群的運動訓練強化腹背肌耐力強化脊椎方能真正解
決腰酸背痛的困擾

10 2018-11-08
晚上07:00～08:50

現代人的文明病
下背痛

下背痛是現代人的文明病，即使疼痛暫時解除，也容易復發，
甚至轉為慢性疼痛，成為揮之不去的惡夢，因此平時就應好好
守護腰椎，才能永保健康。

11 2018-11-15
晚上07:00～08:50

改善腰酸背痛的
運動訓練(居家脊
椎鬆動運動)

藉由核心肌群的運動訓練強化腹背肌耐力強化脊椎方能真正解
決腰酸背痛的困擾 第二節--生命閱讀周
一起討論的書目《有這麼嚴重嗎》

12 2018-11-22
晚上07:00～08:50

改善腰酸背痛的
運動訓練(自我強
化肌力運動)

藉由核心肌群的運動訓練強化腹背肌耐力強化脊椎方能真正解
決腰酸背痛的困擾

13 2018-11-29
晚上07:00～08:50

強化脊椎美化曲
線A計畫

脊椎不僅是支撐身體強健體魄的健康根本也是端正體態修飾曲
線的基礎 藉由核心肌群的運動訓練計畫 你的體態將更完美

14 2018-12-06
晚上07:00～08:50

強化脊椎美化曲
線B計畫

脊椎不僅是支撐身體強健體魄的健康根本也是端正體態修飾曲
線的基礎 藉由核心肌群的運動訓練計畫 你的體態將更完美

15 2018-12-13
晚上07:00～08:50

強化脊椎美化曲
線C計畫

脊椎不僅是支撐身體強健體魄的健康根本也是端正體態修飾曲
線的基礎 藉由核心肌群的運動訓練計畫 你的體態將更完美

16 2018-12-20
晚上07:00～08:50

紓壓解鬱好心情
運動計畫紓壓解
鬱好心情運動計

現代人壓力大適當的宣洩有助於解決身體的疼痛緊繃的肌肉和
一些與壓力有關的身心疾病而合宜的運動訓練則是壓力的出口

17 2018-12-27
晚上07:00～08:50

紓壓解鬱好心情
運動計畫

現代人壓力大適當的宣洩有助於解決身體的疼痛緊繃的肌肉和
一些與壓力有關的身心疾病而合宜的運動訓練則是壓力的出口



18 2019-01-03
晚上07:00～08:50

 期末教學成果暨心得分享
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