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序言

從 2005 年開始伸展運動作為我的事業，轉眼之間已經有

十四年了，我一直都很希望出版我的第一本的伸展運動著作，

但遲遲覺得自己做得還未夠好，所以未能完成心願。直至兩年

前，大家開始認同伸展運動的好處，而我近年也累積了大量個

案，除了教大家如何做伸展動作之外，我更想與大家分享一下

我的看法及經驗，讓大家做動作的背後，有一個穩固的基礎概

念作為做伸展運動的動機及價值。本書第一部分是伸展運動的

概念，從恢復、痛症、老化以及病理來了解伸展運動的重要性。

之後會用一些個案分析來了解身體每一個部分。

運動對我來說已經遠超過於競賽、休閒以及社交，因為我

藉着推廣運動，讓身邊的人得到健康快樂，也改變了他們對運

動的看法。伸展運動事業也成為我生命中最重要的一部分，今

天我所得到的、所遇見的一切，都是因為伸展運動。

我要多謝我的太太，因為她在我生命中最灰暗的時候默默

地支持我，成就了我的家庭與事業。也多謝香港伸展運動學會

的每一位導師，能夠在同一個理念下與他們一起共事是我一生

最美好的時光，要多謝一直支持我這個寂寂無名的小伙子，相

信我、參與我的伸展運動課。

我願大家身體健康，快樂運動！
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1.
伸展是活人發掘工作

 ●  人體本是一個複雜的個體，現代解剖學多以單
一系統繪畫，雖然可以更專注理解，但要去理
解整體性的解剖學，我比較喜歡中世紀後的解
剖插圖，更體現到人體發掘的真實性

年紀越大，經歷越多，過程中少不免遇上高高低低，無論

身體上抑或心靈上也經歷了不少傷痛。「事必有因，痛必有根」，

遇上痛楚，久治不果，好多時候不是治療技術問題，可能是還

未找到痛症的根本。痛楚只是身體對我們腦部發出的一些感覺

訊號，而造成痛覺訊號的原因好多時候我們也弄不清，可以是

急性創傷，可以是疲勞，可以是體姿，可以是壓力引致，也可

以是來自內臟健康等。

小時候，我們身體非常直接，感到痛楚會直接表達出來，

跌倒很容易會叫，疲倦很容易會睡，開心會笑，傷心會哭。父

母希望我們日後有能力適應及面對極富激烈競爭的世界，所以

我們從小學習要堅強、有意志力、食苦不抱怨、咬緊牙關。建

立了所謂的「積極」態度，但往往是靠「頂硬上」的意志力堅

持下去。其實在人生旅途中，身體已經長期接收了大大小小的

痛覺訊號，但我們身體很有義氣，當你發奮圖強時，身體會把

痛覺訊號暫時儲存起來，待你完成任務後，藉着休息再釋放痛

覺出來。但我們的任務既大量又緊急，我們沒有時間讓其訊號

釋放，痛覺訊號就累積起來。直至累積至一個臨界點，痛覺再

無法儲存，四處蔓延，抑制活動。釋放痛覺的長短，要視乎身

體儲存了多年痛覺而未釋放，我見過有些痛感可儲存超過二十

年而未曾釋放，腳踝扭傷就是常見的例子。所以，痛楚可以累

積，可以釋放，但不會消失！

剛剛入行，遇到有些客人的痛症問題，有時候就連醫生也

搞不好，藉着伸展運動得到解決，感覺就好像救世主一樣！但

幾年後，有更加多問題，不是每一個客人藉着伸展可以處理，

才反思過往我出了什麼問題。人體本身有很強的自愈能力，可

以藉由休息、放鬆或深呼吸喚醒其自愈力。他們痛楚得不到紓
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解可能自愈能力受到干擾，發揮不了功能。當初，我以為紓解

痛楚是由於我的伸展技術，但最後發現，原來是客人本身自己

的自愈能力。我本以為有解決痛症問題的能力，但原來我只是

我的客人的同行者，陪伴他們去了解自己的身體。伸展不是解

決問題，而是發現問題，我們只是建立渠道為痛楚提供出口而

已。

坊間理解痛症成因離不開不良身體姿勢，肌肉量不足，運

動技術不良，柔軟度不足等身體上的因素，但用心去體會，將

客人以往的痛症問題連繫一起，就好像看了一部人生故事電影，

痛楚不只在於身體上，更多發現在心靈上，教練就像發掘人員，

伸展就是發掘工具，我們的工作好像進行活人歷史發掘，幸好，

故事結局還未寫好，有待發掘者的出現，締造改變。

2.
伸展可以輕也可以重，但絕不可快

在我培訓伸展手法導師的時候，經常有學生問我，幫客人

伸展會否拉傷？伸展的時候應否大力呢？這個問題對很多人來

說相當矛盾，有些說施力不足就沒有效果，有些則說太用力會

造成受傷。其實，用力輕與重之間，並沒有矛盾，重點是伸展

過程中的速度。

在伸展運動中，肌肉組織中有一種叫做「本體感覺神經」

的接收器，來感受肌肉活動過程中的各式刺激。第一種叫做「肌

梭」，其接收器位於肌肉組織內，功能主要偵測肌肉伸展過程

中的速度與長度，如果肌肉延展速度又快且角度亦大，肌梭會

即時受到刺激，經由反射弧，讓肌肉作出即時反應，收縮其肌

肉保護組織免被拉傷。過程就好像當手指接近火種時，手指感

到熱，我們無意識下縮回手指，訊號並沒有傳送大腦，只傳送

至中樞神經的脊髓，再回送手部肌肉收縮，防止受傷。另一個

接收器叫做「高爾基肌腱器」，位於肌肉與肌腱的交界，其功

能主要是偵測肌肉內的張力，當肌張力持續牽拉時，會刺激高

爾基肌腱器，它會釋放訊號讓肌肉放鬆，這樣避免因過大的肌

張力拉傷肌肉。這兩個接收器在肌肉收縮過程中扮演着一個交

互系統，一收一放的角色，達致保護及平衡狀態。
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15.
足部的根本問題，四大關節

古語有云：「千里之行，始於足下。」要保持身體健康，

任何活動都要靠雙腿走動，而足部就是身體上接觸地面最多時

間的地方，無論我們有任何工作或任務，它們的健康的確直接

影響我們的行動力。

足部結構非常複雜，因為部件很多，足部一共有二十八塊

骨頭、三十個關節及超過一百條小肌肉，它們通常一起運作以

支撐、平衡及避震之用。雖然我們很困難分辨每個關節的獨特

功能，但仍然可以以其避震力學功能的原理來理解其運作。

 ● 足部骨骼及關節結構

能承載高負荷的主避震—脛距關節

脛距關節主要功能是足背屈及蹠屈活動，也就是我們最明

顯活動的足部關節，它主要受到小腿後的腓腸肌及比目魚肌所

控制，由於小腿肌肉需要經過阿斯里斯腱連接着足部骨頭，阿

斯里斯腱是非常高密度的膠原纖維，能夠承受因跳高着地的高

撞擊性運動。一般來說，脛距關節很少發現關節活動不良，但

因高撞擊性運動導致的肌肉疲勞就經常發生，我們可以利用小

腿伸展來舒緩其疲勞，也確保脛距關節正常運作。

有效急停的前避震—蹠趾關節

在足底中間位置之上有一個構成足弓結構的關節，我們稱

之為「蹠趾關節」或「內縱足弓」。當我們急停時，撞擊力會

衝向前掌，內縱足弓會吸收因快速制停產生來自地面的反作用

力。最奇妙的是，關節的上部是連接着脛骨前肌，臨床也發現，

內縱足弓活動不良，脛骨前肌會補償內縱足弓吸收震盪的功能，

久而久之，其肌肉也會勞損。要即時舒緩，利用筋膜放鬆，舒

緩內縱足弓的拇展肌，減少蹠趾關節活動不良；其後筋膜放鬆

及伸展脛骨前肌，這是一個中長遠方法。

應付不同地形的平衡避震—距下關節

我們身體的敏捷度其實是需要一些小關節來做協調及平

衡，足部能夠應付凹凸不平的地形也給我們穩定前進，「距下

關節」就功不可沒，它的活動包括外翻及內翻，活動角度只有

5-10 度，但足以提供了一個良好的左右緩衝平衡器。很可惜，

長期外八字腳、足踝扭傷等，都會弱化這個平衡器的功能，活

動就會變得遲鈍起來。影響其關節活動的肌肉有分成內側及外

側，內側有脛骨後肌、拇屈長肌及趾屈長肌；外側有腓骨長肌

及腓骨短肌。伸展以上肌肉有助釋放「距下關節」的平衡功能。
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 ●  足底方肌筋膜放鬆，利用高爾夫
球按壓搓揉一分鐘，可改善距舟
關節活動性。

 ●  拇展肌筋膜放鬆，按壓搓揉一分
鐘，可改善蹠趾關節活動性

 ● 脛骨前肌伸展，有助改善脛骨前肌及腓骨長肌的柔軟度

管理方向、連接各避震的核心避震—距舟關節

除了以上三個關節，有一個舉足輕重的關節，它是掌管活

動方向、與其他足部關節連接，也發揮了足部的重心穩定。根

據結構來看，它非常接近一個球窩關節，可以發生三軸活動，

水平、上下及旋轉活動將連繫着前掌的蹠趾關節及後方的脛距

關節，由於前後兩個避震器主要功能是吸收地面的震盪力，而

距舟關節，主要管理其前後活動方向，但結構不利於吸收震盪

力。若果震盪力太大，或者前後避震器活功能失常，距舟關節

也會作出代償，幫手吸收地面的震盪力，但同時削弱了其管理

方向的功能，也會干擾足部的重心控制，減低了單腿平衡能力、

中心轉移能力，也會容易造成膝痛。筋膜放鬆可按摩足底方肌，

另外趾伸伸展也有助提升距舟關節活動空間。但緊記，這個關

節的問題成因很多時候是受着外圍其他的關節功能失常所導致，

所以我們都會先處理之前三個關節的問題，若果還未得到有效

舒緩，才着手了解這個距舟關節的活動。

 ●  趾屈蹲坐伸展，針對因足底筋
膜過緊影響扁平足的伸展方式

 ● 足背腱伸展，針對脛距關節的活動度
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