
 
 
 

 

 

諮詢電話：(03)4923030        語音掛號專線：(03)492-9292 

桃園縣平鎮市廣泰路 77 號     人工掛號專線：(03)493-1010 

壢 新 凡 事 用 心壢 新 凡 事 用 心壢 新 凡 事 用 心壢 新 凡 事 用 心 對 您 無 限 關 心對 您 無 限 關 心對 您 無 限 關 心對 您 無 限 關 心     

機上伸展運動機上伸展運動機上伸展運動機上伸展運動 

    搭乘飛機的乘客，身體會因長時間坐著不動而導致肌肉的緊繃，因此，專家

特別設計了一系列在座位上即可進行的簡單機上伸展運動，幫助旅客們在旅途中

可以舒緩緊張的肌肉，增進血液循環，在飛行中感到舒暢。可每隔一段時間重複

此運動一次，動作不宜過大及過快，運動時則保持呼吸暢順。如進行中感到任何

的疼痛或不適，請立即停止。 

機上伸展運動圖機上伸展運動圖機上伸展運動圖機上伸展運動圖(資料來源：http://www.lcsd.gov.hk) 

眼望前方，緩緩側向右方。還原後側

向左方。（注意：不宜用力下壓） 

 

下頷內收，低頭前傾。還原。單手（或

雙手）放在後頸，頭部微向後仰。還

原。（注意：頭部不宜後仰太多） 

 

上背輕靠椅背，雙手向上伸，頭部、

上身、腰背儘量拉直，雙腳平放前

方。 

 

穩坐椅邊，伸直左腳，腳跟著地，腳

尖向上；上身及腰背挺直，右手（或

右肘）平放右膝，左手輕握左腿緩緩

向前移。還原後換腳再做。 
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坐式腳跟離地，左右交替上下屈伸 

 

 
 


