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Healthy Upper Back: Exercises Healthy Upper Back: Exercises 
您的护理说明 您的护理说明 
以下是上背锻炼的一些例子。 请慢慢地开始每一项锻炼。 如果您出现疼痛，请减缓锻炼。 

您的医生或理疗师将告诉您，您何时可开始这些锻炼以及哪项最合适您。 

如何锻炼 如何锻炼 
下颈部和上背拉伸 下颈部和上背拉伸 

1. 向前伸出双臂。 一只手抓住另一只手的顶部。 

2. 轻轻地向外伸出，让您感觉到两个肩胛骨向外伸展。 

3. 轻轻地低下头。 

4. 保持 15 到 30 秒。 

5. 重复 2 到 4 次。 

Care Instructions
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中背伸展 中背伸展 

1. 注意： 如果膝盖疼痛，不要进行这项锻炼。 

2. 膝盖着地，坐在脚踝上。 

3. 身体向前倾，双手着地，双臂向前伸出。 头放在双臂之间。 

4. 胸部轻轻地靠近地板，尽量向前伸展。 

5. 保持 15 到 30 秒。 

6. 重复 2 到 4 次。 

肩部滚动 肩部滚动 

1. 舒适地坐着，双脚与肩同宽。 也可以站立进行此项锻炼。 

2. 向上滚动双肩，然后向后滚动，然后向下滚动，做平稳的圆周运动。 

3. 重复 2 到 4 次。 

健康上背： 锻炼
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墙俯卧撑 墙俯卧撑 

1. 面墙站立，双脚距墙壁约 12 - 24 英寸。 如果进行此项锻炼时感到疼痛，则距墙壁更近些。 

2. 双手扶墙，稍宽于双肩，身体向前倾。 

3. 身体轻轻地向墙壁倾斜。 然后双手推墙，使自己恢复开始姿势。 平稳地做此动作，并且控制
此动作。 

4. 重复 8 到 12 次。 

对抗肩胛骨挤压 对抗肩胛骨挤压 

1. 注意： 在这项锻炼中，会需要有弹性的锻炼用品，如医用橡皮管或治疗弹性带。 

2. 坐着或站立，双手在前，握住弹力带。 手肘紧贴身体两侧，呈 90 度角。 双掌向上。 

3. 挤压肩胛骨，双手向外拉伸弹力带。 确保做此动作时双肘在身体两侧。 

4. 放松。 

5. 重复 8 到 12 次。 

健康上背： 锻炼

© 2006-2022 Healthwise, Incorporated。 本护理说明已根据（顾客）许可改编 医护专业人士。 若您对某种医疗状况或本说明有任何疑问，请
咨询医护专业人士。 Healthwise, Incorporated 不对您使用本信息做任何保证或承担任何责任。



对抗划船 对抗划船 

1. 注意： 在这项锻炼中，会需要有弹性的锻炼用品，如医用橡皮管或治疗弹性带。 

2. 用弹性带环绕牢固的物体，如床柱，约与腰同高。 一只手握住弹性带的一端。 

3. 双肘紧贴身体两侧，呈 90 度角，向回拉弹性带，使两个肩胛骨相互靠近。 恢复到开始姿势。 

4. 重复 8 到 12 次。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 T680T680，以了解更多信息 "健康上背： 锻炼健康上背： 锻炼." 

目前截至: 2021年7月1日 

健康上背： 锻炼
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