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1.傷害型態傷害型態傷害型態傷害型態 

芭蕾外傷芭蕾外傷芭蕾外傷芭蕾外傷，，，，百分之八十是下肢傷害百分之八十是下肢傷害百分之八十是下肢傷害百分之八十是下肢傷害。。。。受傷組織以肌肉拉傷最常見受傷組織以肌肉拉傷最常見受傷組織以肌肉拉傷最常見受傷組織以肌肉拉傷最常見，，，，其次依序為肌其次依序為肌其次依序為肌其次依序為肌

腱腱腱腱、、、、韌帶韌帶韌帶韌帶。。。。三者合併佔外傷比例之百分之六十以上三者合併佔外傷比例之百分之六十以上三者合併佔外傷比例之百分之六十以上三者合併佔外傷比例之百分之六十以上。。。。而病理變化而病理變化而病理變化而病理變化，，，，最多是肌肉拉最多是肌肉拉最多是肌肉拉最多是肌肉拉

傷傷傷傷。。。。其他是韌帶外傷其他是韌帶外傷其他是韌帶外傷其他是韌帶外傷，，，，再下來是腱鞘發炎再下來是腱鞘發炎再下來是腱鞘發炎再下來是腱鞘發炎。。。。三者合併也是超過受傷比例三者合併也是超過受傷比例三者合併也是超過受傷比例三者合併也是超過受傷比例之百分之之百分之之百分之之百分之

六十以上六十以上六十以上六十以上。。。。而以受傷部位來區分的話而以受傷部位來區分的話而以受傷部位來區分的話而以受傷部位來區分的話，，，，足踝為最常見的受傷位置足踝為最常見的受傷位置足踝為最常見的受傷位置足踝為最常見的受傷位置，，，，其次依序為膝其次依序為膝其次依序為膝其次依序為膝、、、、

髖髖髖髖、、、、下背下背下背下背、、、、腳及大腿腳及大腿腳及大腿腳及大腿。。。。肌肉受傷依其部位來分肌肉受傷依其部位來分肌肉受傷依其部位來分肌肉受傷依其部位來分，，，，下背肌肉最易受傷下背肌肉最易受傷下背肌肉最易受傷下背肌肉最易受傷，，，，其次依序為其次依序為其次依序為其次依序為

小腿小腿小腿小腿、、、、足部足部足部足部、、、、膝曲肌膝曲肌膝曲肌膝曲肌、、、、肩肩肩肩、、、、頸頸頸頸、、、、腓骨肌群及胸部肌肉腓骨肌群及胸部肌肉腓骨肌群及胸部肌肉腓骨肌群及胸部肌肉。。。。 

 

腰肌拉傷腰肌拉傷腰肌拉傷腰肌拉傷 

男舞者上舉同伴時容易傷及腰部肌肉男舞者上舉同伴時容易傷及腰部肌肉男舞者上舉同伴時容易傷及腰部肌肉男舞者上舉同伴時容易傷及腰部肌肉，，，，通常是技術不良所致通常是技術不良所致通常是技術不良所致通常是技術不良所致。。。。女舞者則是舞蹈連女舞者則是舞蹈連女舞者則是舞蹈連女舞者則是舞蹈連

貫動作不正確所致貫動作不正確所致貫動作不正確所致貫動作不正確所致。。。。 

 

踝關節扭傷踝關節扭傷踝關節扭傷踝關節扭傷 

最常見的傷害之一最常見的傷害之一最常見的傷害之一最常見的傷害之一，，，，處理依正規原則即可處理依正規原則即可處理依正規原則即可處理依正規原則即可。。。。重複扭傷較常見重複扭傷較常見重複扭傷較常見重複扭傷較常見。。。。本體位之訓練可預本體位之訓練可預本體位之訓練可預本體位之訓練可預

防重複傷害防重複傷害防重複傷害防重複傷害。。。。 

 

跟腱炎跟腱炎跟腱炎跟腱炎 

跟腱對舞者是非常重要的組織構造跟腱對舞者是非常重要的組織構造跟腱對舞者是非常重要的組織構造跟腱對舞者是非常重要的組織構造，，，，輕微的刺激並不少見輕微的刺激並不少見輕微的刺激並不少見輕微的刺激並不少見。。。。女舞者用較厚的內襯女舞者用較厚的內襯女舞者用較厚的內襯女舞者用較厚的內襯

會導致跟腱發炎會導致跟腱發炎會導致跟腱發炎會導致跟腱發炎。。。。治療包括休息治療包括休息治療包括休息治療包括休息、、、、藥物藥物藥物藥物、、、、物理治療物理治療物理治療物理治療。。。。 

 

拇指曲肌腱炎及其他肌腱炎拇指曲肌腱炎及其他肌腱炎拇指曲肌腱炎及其他肌腱炎拇指曲肌腱炎及其他肌腱炎 

除跟腱外除跟腱外除跟腱外除跟腱外，，，，拇指曲肌腱炎拇指曲肌腱炎拇指曲肌腱炎拇指曲肌腱炎、、、、腓骨肌腱炎及後脛肌腱炎亦可能發生腓骨肌腱炎及後脛肌腱炎亦可能發生腓骨肌腱炎及後脛肌腱炎亦可能發生腓骨肌腱炎及後脛肌腱炎亦可能發生。。。。而以拇指曲肌而以拇指曲肌而以拇指曲肌而以拇指曲肌

腱炎最普遍腱炎最普遍腱炎最普遍腱炎最普遍。。。。普通病人在墊腳時主訴疼痛及響聲普通病人在墊腳時主訴疼痛及響聲普通病人在墊腳時主訴疼痛及響聲普通病人在墊腳時主訴疼痛及響聲。。。。休息及保守治療應可改善病況休息及保守治療應可改善病況休息及保守治療應可改善病況休息及保守治療應可改善病況。。。。 

 

跳躍膝跳躍膝跳躍膝跳躍膝 

這種狀況泛指髕骨下緣局部疼痛及壓痛這種狀況泛指髕骨下緣局部疼痛及壓痛這種狀況泛指髕骨下緣局部疼痛及壓痛這種狀況泛指髕骨下緣局部疼痛及壓痛。。。。起因是局部臏骨韌帶斷裂起因是局部臏骨韌帶斷裂起因是局部臏骨韌帶斷裂起因是局部臏骨韌帶斷裂，，，，重複受傷重複受傷重複受傷重複受傷，，，，

而導致一個慢性狀況而導致一個慢性狀況而導致一個慢性狀況而導致一個慢性狀況。。。。普通韌帶中有肉芽組織普通韌帶中有肉芽組織普通韌帶中有肉芽組織普通韌帶中有肉芽組織，，，，切除肉芽組織可有效改善病情切除肉芽組織可有效改善病情切除肉芽組織可有效改善病情切除肉芽組織可有效改善病情。。。。 

 

髕骨軟化症髕骨軟化症髕骨軟化症髕骨軟化症 

舞蹈驅使臏骨壓迫其下之股骨舞蹈驅使臏骨壓迫其下之股骨舞蹈驅使臏骨壓迫其下之股骨舞蹈驅使臏骨壓迫其下之股骨。。。。主訴膝痛主訴膝痛主訴膝痛主訴膝痛、、、、響聲響聲響聲響聲。。。。壓迫臏骨及股壓迫臏骨及股壓迫臏骨及股壓迫臏骨及股骨會發生疼痛及骨會發生疼痛及骨會發生疼痛及骨會發生疼痛及

響聲響聲響聲響聲。。。。關節鏡可正確分別病情之時期關節鏡可正確分別病情之時期關節鏡可正確分別病情之時期關節鏡可正確分別病情之時期，，，，而治療則根據不同的時期而治療則根據不同的時期而治療則根據不同的時期而治療則根據不同的時期，，，，可用肌力平衡可用肌力平衡可用肌力平衡可用肌力平衡

訓練訓練訓練訓練；；；；關節鏡清除術關節鏡清除術關節鏡清除術關節鏡清除術、、、、外側韌帶放鬆術外側韌帶放鬆術外側韌帶放鬆術外側韌帶放鬆術、、、、軟性組織重新列位術及骨重新列位術軟性組織重新列位術及骨重新列位術軟性組織重新列位術及骨重新列位術軟性組織重新列位術及骨重新列位術。。。。 

 

膝內障膝內障膝內障膝內障 



舞蹈動作可能會傷及半月板舞蹈動作可能會傷及半月板舞蹈動作可能會傷及半月板舞蹈動作可能會傷及半月板、、、、軟骨軟骨軟骨軟骨、、、、韌帶韌帶韌帶韌帶，，，，然而一般說來膝關節之傷害於舞者較然而一般說來膝關節之傷害於舞者較然而一般說來膝關節之傷害於舞者較然而一般說來膝關節之傷害於舞者較

少發生少發生少發生少發生。。。。 

 

三角骨症狀三角骨症狀三角骨症狀三角骨症狀 

過了生長期百分之七的人過了生長期百分之七的人過了生長期百分之七的人過了生長期百分之七的人，，，，距骨後突仍然分離與距骨體沒有融合在一起距骨後突仍然分離與距骨體沒有融合在一起距骨後突仍然分離與距骨體沒有融合在一起距骨後突仍然分離與距骨體沒有融合在一起，，，，俗稱三俗稱三俗稱三俗稱三

角骨角骨角骨角骨。。。。它可能是舞者足踝痛的原因之一它可能是舞者足踝痛的原因之一它可能是舞者足踝痛的原因之一它可能是舞者足踝痛的原因之一；；；；普通是三角骨較大時普通是三角骨較大時普通是三角骨較大時普通是三角骨較大時，，，，較易產生症狀較易產生症狀較易產生症狀較易產生症狀。。。。

如果保守治療無效時如果保守治療無效時如果保守治療無效時如果保守治療無效時，，，，切除三角骨將可有效解決病情切除三角骨將可有效解決病情切除三角骨將可有效解決病情切除三角骨將可有效解決病情。。。。 

 

疲勞性骨折疲勞性骨折疲勞性骨折疲勞性骨折 

除了前述發生於股骨頸之外除了前述發生於股骨頸之外除了前述發生於股骨頸之外除了前述發生於股骨頸之外，，，，足部之蹠骨亦是常見之部足部之蹠骨亦是常見之部足部之蹠骨亦是常見之部足部之蹠骨亦是常見之部位位位位。。。。腓骨遠端亦可能發腓骨遠端亦可能發腓骨遠端亦可能發腓骨遠端亦可能發

生生生生。。。。對於有疑問之狀況對於有疑問之狀況對於有疑問之狀況對於有疑問之狀況，，，，骨掃瞄可提供早期之診斷骨掃瞄可提供早期之診斷骨掃瞄可提供早期之診斷骨掃瞄可提供早期之診斷。。。。 

 

髕骨半脫位症髕骨半脫位症髕骨半脫位症髕骨半脫位症 

舞者之過度伸張膝關節舞者之過度伸張膝關節舞者之過度伸張膝關節舞者之過度伸張膝關節，，，，高位之小臏骨高位之小臏骨高位之小臏骨高位之小臏骨，，，，脛骨突起之外側列位均可能導致臏骨列脛骨突起之外側列位均可能導致臏骨列脛骨突起之外側列位均可能導致臏骨列脛骨突起之外側列位均可能導致臏骨列

位不良位不良位不良位不良。。。。普通有系統性之肌力平衡訓練普通有系統性之肌力平衡訓練普通有系統性之肌力平衡訓練普通有系統性之肌力平衡訓練、、、、護膝護膝護膝護膝、、、、電刺激電刺激電刺激電刺激；；；；可有效改善病情可有效改善病情可有效改善病情可有效改善病情。。。。六個六個六個六個

月至十二個月嘗試月至十二個月嘗試月至十二個月嘗試月至十二個月嘗試，，，，不能有效改善病況不能有效改善病況不能有效改善病況不能有效改善病況，，，，則需考慮開刀治療則需考慮開刀治療則需考慮開刀治療則需考慮開刀治療。。。。 

 

 

2.頸部及上肢的舞蹈傷害頸部及上肢的舞蹈傷害頸部及上肢的舞蹈傷害頸部及上肢的舞蹈傷害 

肩部外傷肩部外傷肩部外傷肩部外傷 

肩關節的功能是前舉肩關節的功能是前舉肩關節的功能是前舉肩關節的功能是前舉。。。。擠壓症候主要頂住擠壓症候主要頂住擠壓症候主要頂住擠壓症候主要頂住 Acromion之前緣及之前緣及之前緣及之前緣及 Coraco-clavicular 

ligament。。。。古典芭蕾不會產生擠壓症候群古典芭蕾不會產生擠壓症候群古典芭蕾不會產生擠壓症候群古典芭蕾不會產生擠壓症候群。。。。現代芭蕾則用很多地上的擺姿現代芭蕾則用很多地上的擺姿現代芭蕾則用很多地上的擺姿現代芭蕾則用很多地上的擺姿。。。。因而因而因而因而

產生不少肩部問題產生不少肩部問題產生不少肩部問題產生不少肩部問題。。。。有些是運動後不舒服有些是運動後不舒服有些是運動後不舒服有些是運動後不舒服，，，，進而在運動當中進而在運動當中進而在運動當中進而在運動當中，，，，產生疼痛產生疼痛產生疼痛產生疼痛。。。。這些痛這些痛這些痛這些痛

苦有些位於苦有些位於苦有些位於苦有些位於 Acromion 之前面或大突起之前面或大突起之前面或大突起之前面或大突起。。。。舞者可能有痛苦或不舒服的外展幅度及舞者可能有痛苦或不舒服的外展幅度及舞者可能有痛苦或不舒服的外展幅度及舞者可能有痛苦或不舒服的外展幅度及

陽性的擠壓症候陽性的擠壓症候陽性的擠壓症候陽性的擠壓症候。。。。如果二頭肌有病變如果二頭肌有病變如果二頭肌有病變如果二頭肌有病變，，，，則二頭肌槽有壓痛則二頭肌槽有壓痛則二頭肌槽有壓痛則二頭肌槽有壓痛；；；；直的手臂提起痛疼直的手臂提起痛疼直的手臂提起痛疼直的手臂提起痛疼。。。。

肘關節阻抗疼痛及及前臂外旋痛肘關節阻抗疼痛及及前臂外旋痛肘關節阻抗疼痛及及前臂外旋痛肘關節阻抗疼痛及及前臂外旋痛。。。。一般而言限制活動休息及一般而言限制活動休息及一般而言限制活動休息及一般而言限制活動休息及 NSAID (非類固醇之非類固醇之非類固醇之非類固醇之

消炎止痛劑消炎止痛劑消炎止痛劑消炎止痛劑)，，，，應可改善病情應可改善病情應可改善病情應可改善病情。。。。男性舞者有可能發生男性舞者有可能發生男性舞者有可能發生男性舞者有可能發生。。。。二頭肌的斷裂二頭肌的斷裂二頭肌的斷裂二頭肌的斷裂。。。。肘關節及肘關節及肘關節及肘關節及

腕關節之緊張有可能發生腕關節之緊張有可能發生腕關節之緊張有可能發生腕關節之緊張有可能發生。。。。現代芭蕾有可能產生嚴重之大拇指及第五指扭傷現代芭蕾有可能產生嚴重之大拇指及第五指扭傷現代芭蕾有可能產生嚴重之大拇指及第五指扭傷現代芭蕾有可能產生嚴重之大拇指及第五指扭傷。。。。處處處處

置包括包紮第五指及固定大拇指置包括包紮第五指及固定大拇指置包括包紮第五指及固定大拇指置包括包紮第五指及固定大拇指。。。。上舉動作可能產生滑液囊發炎上舉動作可能產生滑液囊發炎上舉動作可能產生滑液囊發炎上舉動作可能產生滑液囊發炎，，，，注射類固醇可注射類固醇可注射類固醇可注射類固醇可

以解決症狀以解決症狀以解決症狀以解決症狀。。。。然後舞蹈技巧必然後舞蹈技巧必然後舞蹈技巧必然後舞蹈技巧必須稍微變通須稍微變通須稍微變通須稍微變通。。。。現代芭蕾可能會有很多頭及手臂的活現代芭蕾可能會有很多頭及手臂的活現代芭蕾可能會有很多頭及手臂的活現代芭蕾可能會有很多頭及手臂的活

動動動動，，，，因此可能產生頸及肩部之緊張因此可能產生頸及肩部之緊張因此可能產生頸及肩部之緊張因此可能產生頸及肩部之緊張，，，，因而有頸部運動的限制因而有頸部運動的限制因而有頸部運動的限制因而有頸部運動的限制。。。。 

 

胸通道症候群胸通道症候群胸通道症候群胸通道症候群 

這種症候群者這種症候群者這種症候群者這種症候群者，，，，神經檢查及放射線均正常神經檢查及放射線均正常神經檢查及放射線均正常神經檢查及放射線均正常，，，，牽涉的組織經常很難或無法辨認牽涉的組織經常很難或無法辨認牽涉的組織經常很難或無法辨認牽涉的組織經常很難或無法辨認。。。。一一一一

般公認為韌帶支撐組織或關節面損傷的緣故般公認為韌帶支撐組織或關節面損傷的緣故般公認為韌帶支撐組織或關節面損傷的緣故般公認為韌帶支撐組織或關節面損傷的緣故。。。。偶而偶而偶而偶而，，，，有症候的肌肉可能顯現有症候的肌肉可能顯現有症候的肌肉可能顯現有症候的肌肉可能顯現。。。。處處處處

理上是根據症狀的輕重而定理上是根據症狀的輕重而定理上是根據症狀的輕重而定理上是根據症狀的輕重而定。。。。止痛劑止痛劑止痛劑止痛劑，，，，消炎劑消炎劑消炎劑消炎劑，，，，軟性頸圈或是肌肉鬆弛劑均可採軟性頸圈或是肌肉鬆弛劑均可採軟性頸圈或是肌肉鬆弛劑均可採軟性頸圈或是肌肉鬆弛劑均可採

用用用用。。。。有時有時有時有時，，，，頸部不適伴隨間歇性的下肢麻木頸部不適伴隨間歇性的下肢麻木頸部不適伴隨間歇性的下肢麻木頸部不適伴隨間歇性的下肢麻木，，，，痛痛痛痛、、、、重感及疲勞重感及疲勞重感及疲勞重感及疲勞。。。。這個症候群可能這個症候群可能這個症候群可能這個症候群可能

牽涉的範圍是第七頸椎至第一胸椎的臂神經叢牽涉的範圍是第七頸椎至第一胸椎的臂神經叢牽涉的範圍是第七頸椎至第一胸椎的臂神經叢牽涉的範圍是第七頸椎至第一胸椎的臂神經叢。。。。三分鐘的上臂上舉及三十秒的臂三分鐘的上臂上舉及三十秒的臂三分鐘的上臂上舉及三十秒的臂三分鐘的上臂上舉及三十秒的臂



神經叢的壓迫神經叢的壓迫神經叢的壓迫神經叢的壓迫，，，，疼痛可能增加或麻木變厲害疼痛可能增加或麻木變厲害疼痛可能增加或麻木變厲害疼痛可能增加或麻木變厲害。。。。放射檢放射檢放射檢放射檢查有時發現有頸部筋骨查有時發現有頸部筋骨查有時發現有頸部筋骨查有時發現有頸部筋骨。。。。處處處處

理上包括休息及避免引發症狀的舞技理上包括休息及避免引發症狀的舞技理上包括休息及避免引發症狀的舞技理上包括休息及避免引發症狀的舞技，，，，除外也可考慮物理治療除外也可考慮物理治療除外也可考慮物理治療除外也可考慮物理治療。。。。這種症候群這種症候群這種症候群這種症候群，，，，在在在在

古典或現代都有可能發生古典或現代都有可能發生古典或現代都有可能發生古典或現代都有可能發生。。。。所有這些痛所有這些痛所有這些痛所有這些痛，，，，均可發生頸部筋骨均可發生頸部筋骨均可發生頸部筋骨均可發生頸部筋骨。。。。而症狀的發生可能而症狀的發生可能而症狀的發生可能而症狀的發生可能

與投擲有關與投擲有關與投擲有關與投擲有關。。。。而大部分而大部分而大部分而大部分，，，，保守治療均可奏效保守治療均可奏效保守治療均可奏效保守治療均可奏效。。。。 

 

臂神經叢外傷臂神經叢外傷臂神經叢外傷臂神經叢外傷 

這種傷害可能產生上肢無力這種傷害可能產生上肢無力這種傷害可能產生上肢無力這種傷害可能產生上肢無力，，，，向下施壓力於肩部向下施壓力於肩部向下施壓力於肩部向下施壓力於肩部，，，，頸部的擺動或頸部的快速左右頸部的擺動或頸部的快速左右頸部的擺動或頸部的快速左右頸部的擺動或頸部的快速左右

轉轉轉轉，，，，都有可能生成臂神經牽引傷害都有可能生成臂神經牽引傷害都有可能生成臂神經牽引傷害都有可能生成臂神經牽引傷害。。。。一般說來一般說來一般說來一般說來，，，，男性舞蹈者比較常發生這種傷害男性舞蹈者比較常發生這種傷害男性舞蹈者比較常發生這種傷害男性舞蹈者比較常發生這種傷害。。。。

過度的上舉及頸部的舞技是造成傷害的原因過度的上舉及頸部的舞技是造成傷害的原因過度的上舉及頸部的舞技是造成傷害的原因過度的上舉及頸部的舞技是造成傷害的原因。。。。有時可能發生前鉅肌的自發性麻有時可能發生前鉅肌的自發性麻有時可能發生前鉅肌的自發性麻有時可能發生前鉅肌的自發性麻

痺痺痺痺。。。。一般預後良好一般預後良好一般預後良好一般預後良好。。。。原因可能是後擠壓或臂神經炎原因可能是後擠壓或臂神經炎原因可能是後擠壓或臂神經炎原因可能是後擠壓或臂神經炎。。。。用力拉手臂可能造成這種傷用力拉手臂可能造成這種傷用力拉手臂可能造成這種傷用力拉手臂可能造成這種傷

害害害害。。。。 

 

頸部傷害頸部傷害頸部傷害頸部傷害 

頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、耳後痛耳後痛耳後痛耳後痛，，，，面的血流不穩面的血流不穩面的血流不穩面的血流不穩，，，，視力障礙或吞嚥困難是可能的症候視力障礙或吞嚥困難是可能的症候視力障礙或吞嚥困難是可能的症候視力障礙或吞嚥困難是可能的症候。。。。用力的屈曲用力的屈曲用力的屈曲用力的屈曲

或伸張頸部是可能的原因保守治療是處理的原則或伸張頸部是可能的原因保守治療是處理的原則或伸張頸部是可能的原因保守治療是處理的原則或伸張頸部是可能的原因保守治療是處理的原則。。。。 

 

 

3.背部傷害背部傷害背部傷害背部傷害  

 

背部傷害可能發生於任何年齡背部傷害可能發生於任何年齡背部傷害可能發生於任何年齡背部傷害可能發生於任何年齡、、、、性別或水平的舞者性別或水平的舞者性別或水平的舞者性別或水平的舞者，，，，這是非常普遍的舞蹈傷害這是非常普遍的舞蹈傷害這是非常普遍的舞蹈傷害這是非常普遍的舞蹈傷害。。。。

其頻率約為傷害種類的第四位其頻率約為傷害種類的第四位其頻率約為傷害種類的第四位其頻率約為傷害種類的第四位。。。。通常背傷都較嚴重通常背傷都較嚴重通常背傷都較嚴重通常背傷都較嚴重，，，，有時可能須休養幾個星期有時可能須休養幾個星期有時可能須休養幾個星期有時可能須休養幾個星期、、、、

幾個月或是整個舞蹈季幾個月或是整個舞蹈季幾個月或是整個舞蹈季幾個月或是整個舞蹈季。。。。通常單一的扭傷通常單一的扭傷通常單一的扭傷通常單一的扭傷、、、、跌傷或過度使用均是傷害的原因跌傷或過度使用均是傷害的原因跌傷或過度使用均是傷害的原因跌傷或過度使用均是傷害的原因。。。。檢檢檢檢

查應包括背部查應包括背部查應包括背部查應包括背部、、、、身體整體的列位身體整體的列位身體整體的列位身體整體的列位、、、、活動範圍活動範圍活動範圍活動範圍、、、、相對力量及柔軟度相對力量及柔軟度相對力量及柔軟度相對力量及柔軟度。。。。舞者的舞技及舞者的舞技及舞者的舞技及舞者的舞技及

型態亦需詳細評估型態亦需詳細評估型態亦需詳細評估型態亦需詳細評估，，，，才能成功處理防止再受傷才能成功處理防止再受傷才能成功處理防止再受傷才能成功處理防止再受傷。。。。肥胖肥胖肥胖肥胖、、、、腹肌無力腹肌無力腹肌無力腹肌無力、、、、腰部肌膜的緊腰部肌膜的緊腰部肌膜的緊腰部肌膜的緊

張張張張、、、、膝部屈膝的膝部屈膝的膝部屈膝的膝部屈膝的僵硬及減低調速是危險的因子僵硬及減低調速是危險的因子僵硬及減低調速是危險的因子僵硬及減低調速是危險的因子。。。。往常往常往常往常，，，，腹肌強化訓練腹肌強化訓練腹肌強化訓練腹肌強化訓練，，，，背部背部背部背部、、、、腰腰腰腰

部及膝部曲肌柔軟度的增加有可能解決背痛的問題部及膝部曲肌柔軟度的增加有可能解決背痛的問題部及膝部曲肌柔軟度的增加有可能解決背痛的問題部及膝部曲肌柔軟度的增加有可能解決背痛的問題。。。。舞者經常瘦瘦的舞者經常瘦瘦的舞者經常瘦瘦的舞者經常瘦瘦的，，，，柔軟度柔軟度柔軟度柔軟度

好好好好，，，，然而經常會過度前凸然而經常會過度前凸然而經常會過度前凸然而經常會過度前凸。。。。這些現象這些現象這些現象這些現象，，，，必須小心觀察舞者的表演才可以發現問題必須小心觀察舞者的表演才可以發現問題必須小心觀察舞者的表演才可以發現問題必須小心觀察舞者的表演才可以發現問題

所在所在所在所在。。。。訓練錯誤訓練錯誤訓練錯誤訓練錯誤、、、、強度強度強度強度、、、、頻率或型態常常是傷害的開始頻率或型態常常是傷害的開始頻率或型態常常是傷害的開始頻率或型態常常是傷害的開始。。。。而椎間板而椎間板而椎間板而椎間板、、、、韌帶韌帶韌帶韌帶、、、、肌肉肌肉肌肉肌肉

及肌腱都可能受傷及肌腱都可能受傷及肌腱都可能受傷及肌腱都可能受傷。。。。舞蹈技術是第二個可能背傷的原因舞蹈技術是第二個可能背傷的原因舞蹈技術是第二個可能背傷的原因舞蹈技術是第二個可能背傷的原因。。。。維持平衡的下背的型維持平衡的下背的型維持平衡的下背的型維持平衡的下背的型

態態態態。。。。避免腰部過度前凸或骨盤傾斜避免腰部過度前凸或骨盤傾斜避免腰部過度前凸或骨盤傾斜避免腰部過度前凸或骨盤傾斜，，，，是一良好舞技的基本是一良好舞技的基本是一良好舞技的基本是一良好舞技的基本。。。。過度的前凸舞技一定過度的前凸舞技一定過度的前凸舞技一定過度的前凸舞技一定

要盡量避免要盡量避免要盡量避免要盡量避免。。。。背部者必須避免伸張動作背部者必須避免伸張動作背部者必須避免伸張動作背部者必須避免伸張動作。。。。舞技經常依靠良好的腹肌及背肌舞技經常依靠良好的腹肌及背肌舞技經常依靠良好的腹肌及背肌舞技經常依靠良好的腹肌及背肌。。。。前凸前凸前凸前凸

姿勢經常反射解剖的列位異常肌力不平衡或不姿勢經常反射解剖的列位異常肌力不平衡或不姿勢經常反射解剖的列位異常肌力不平衡或不姿勢經常反射解剖的列位異常肌力不平衡或不良的舞技良的舞技良的舞技良的舞技（（（（包括不良的轉位動包括不良的轉位動包括不良的轉位動包括不良的轉位動

作作作作）。）。）。）。男性舞者的上舉動作常是危險的男性舞者的上舉動作常是危險的男性舞者的上舉動作常是危險的男性舞者的上舉動作常是危險的。。。。舞鞋的摩損及舞台的表面舞鞋的摩損及舞台的表面舞鞋的摩損及舞台的表面舞鞋的摩損及舞台的表面，，，，亦可能是背亦可能是背亦可能是背亦可能是背

痛的誘因痛的誘因痛的誘因痛的誘因。。。。 

爵士舞用的高跟鞋或於硬舞台面舞蹈經常會引起背痛爵士舞用的高跟鞋或於硬舞台面舞蹈經常會引起背痛爵士舞用的高跟鞋或於硬舞台面舞蹈經常會引起背痛爵士舞用的高跟鞋或於硬舞台面舞蹈經常會引起背痛。。。。一些職業舞蹈公司與舞者一些職業舞蹈公司與舞者一些職業舞蹈公司與舞者一些職業舞蹈公司與舞者

簽約時簽約時簽約時簽約時，，，，往往會註明往往會註明往往會註明往往會註明，，，，不會於水泥舞台表演不會於水泥舞台表演不會於水泥舞台表演不會於水泥舞台表演。。。。而快速生長則是年輕舞者的背痛原而快速生長則是年輕舞者的背痛原而快速生長則是年輕舞者的背痛原而快速生長則是年輕舞者的背痛原

因因因因。。。。這時這時這時這時，，，，往往背部的柔軟變差往往背部的柔軟變差往往背部的柔軟變差往往背部的柔軟變差，，，，這是因為快速骨的生長這是因為快速骨的生長這是因為快速骨的生長這是因為快速骨的生長。。。。相對的肌肉及肌腱變相對的肌肉及肌腱變相對的肌肉及肌腱變相對的肌肉及肌腱變

得比較緊的關係得比較緊的關係得比較緊的關係得比較緊的關係。。。。青少年舞者青少年舞者青少年舞者青少年舞者，，，，由於快速生長由於快速生長由於快速生長由於快速生長，，，，而參與夏季訓練而參與夏季訓練而參與夏季訓練而參與夏季訓練，，，，一天要練習八一天要練習八一天要練習八一天要練習八



小時小時小時小時，，，，腹肌較差腹肌較差腹肌較差腹肌較差，，，，背前凸增加背前凸增加背前凸增加背前凸增加，，，，不良的轉位技術不良的轉位技術不良的轉位技術不良的轉位技術，，，，全部均可能造成背痛的原因全部均可能造成背痛的原因全部均可能造成背痛的原因全部均可能造成背痛的原因。。。。 

 

背痛型態背痛型態背痛型態背痛型態 

可分為上背扭傷可分為上背扭傷可分為上背扭傷可分為上背扭傷、、、、下背痛及脊柱崩裂下背痛及脊柱崩裂下背痛及脊柱崩裂下背痛及脊柱崩裂 

 

上背上背上背上背扭傷扭傷扭傷扭傷 

上背肌肉及肩胛骨旁的肌肉傷害上背肌肉及肩胛骨旁的肌肉傷害上背肌肉及肩胛骨旁的肌肉傷害上背肌肉及肩胛骨旁的肌肉傷害，，，，於是男女舞者都可能發生於是男女舞者都可能發生於是男女舞者都可能發生於是男女舞者都可能發生。。。。男性舞者常有急性男性舞者常有急性男性舞者常有急性男性舞者常有急性

肌腱拉傷肌腱拉傷肌腱拉傷肌腱拉傷，，，，通常發生於上舉動作或平衡不良的狀況通常發生於上舉動作或平衡不良的狀況通常發生於上舉動作或平衡不良的狀況通常發生於上舉動作或平衡不良的狀況。。。。而女舞者需作上臂舉高及旋而女舞者需作上臂舉高及旋而女舞者需作上臂舉高及旋而女舞者需作上臂舉高及旋

轉動作時轉動作時轉動作時轉動作時，，，，也可能發生上背扭傷也可能發生上背扭傷也可能發生上背扭傷也可能發生上背扭傷。。。。處理上包括水按摩或冷凍噴射處理上包括水按摩或冷凍噴射處理上包括水按摩或冷凍噴射處理上包括水按摩或冷凍噴射，，，，可解除症狀可解除症狀可解除症狀可解除症狀。。。。

立即的按摩可減低肌肉的痙攣及運動的限制立即的按摩可減低肌肉的痙攣及運動的限制立即的按摩可減低肌肉的痙攣及運動的限制立即的按摩可減低肌肉的痙攣及運動的限制。。。。非類固醇消炎劑可減輕肌肉僵硬及非類固醇消炎劑可減輕肌肉僵硬及非類固醇消炎劑可減輕肌肉僵硬及非類固醇消炎劑可減輕肌肉僵硬及

加速復原加速復原加速復原加速復原。。。。訓練或演練前的冰按摩可減少痛楚訓練或演練前的冰按摩可減少痛楚訓練或演練前的冰按摩可減少痛楚訓練或演練前的冰按摩可減少痛楚，，，，訓練後的熱敷及按摩可縮短僵硬訓練後的熱敷及按摩可縮短僵硬訓練後的熱敷及按摩可縮短僵硬訓練後的熱敷及按摩可縮短僵硬

的期間的期間的期間的期間。。。。而肌肉強化亦可加速復原及避免復發而肌肉強化亦可加速復原及避免復發而肌肉強化亦可加速復原及避免復發而肌肉強化亦可加速復原及避免復發。。。。 

 

下背痛下背痛下背痛下背痛 

年輕舞者最常見的背部狀況是一機械性的下背痛年輕舞者最常見的背部狀況是一機械性的下背痛年輕舞者最常見的背部狀況是一機械性的下背痛年輕舞者最常見的背部狀況是一機械性的下背痛。。。。下背的過度前凸姿勢於站立移下背的過度前凸姿勢於站立移下背的過度前凸姿勢於站立移下背的過度前凸姿勢於站立移

動及上舉動作常是機械性背痛的原因動及上舉動作常是機械性背痛的原因動及上舉動作常是機械性背痛的原因動及上舉動作常是機械性背痛的原因。。。。然而椎間板背痛然而椎間板背痛然而椎間板背痛然而椎間板背痛、、、、脊柱崩裂脊柱崩裂脊柱崩裂脊柱崩裂、、、、發炎或腫瘤發炎或腫瘤發炎或腫瘤發炎或腫瘤

的狀況必須要小心排除的狀況必須要小心排除的狀況必須要小心排除的狀況必須要小心排除。。。。治療上必須強化腹肌力量及避免過度前凸的動作治療上必須強化腹肌力量及避免過度前凸的動作治療上必須強化腹肌力量及避免過度前凸的動作治療上必須強化腹肌力量及避免過度前凸的動作。。。。有時有時有時有時

需戴背架需戴背架需戴背架需戴背架，，，，而需四至六個月的時間而需四至六個月的時間而需四至六個月的時間而需四至六個月的時間。。。。這樣的話這樣的話這樣的話這樣的話，，，，有比較低的復發率有比較低的復發率有比較低的復發率有比較低的復發率。。。。 

椎間板引發背痛也可能發生椎間板引發背痛也可能發生椎間板引發背痛也可能發生椎間板引發背痛也可能發生。。。。通常發生於男性舞者通常發生於男性舞者通常發生於男性舞者通常發生於男性舞者，，，，這仍然與下背過度前凸有這仍然與下背過度前凸有這仍然與下背過度前凸有這仍然與下背過度前凸有

關關關關，，，，治療已保守處置為主治療已保守處置為主治療已保守處置為主治療已保守處置為主。。。。腹肌及背肌的強化腹肌及背肌的強化腹肌及背肌的強化腹肌及背肌的強化，，，，背夾及停止上舉的動作是主要的背夾及停止上舉的動作是主要的背夾及停止上舉的動作是主要的背夾及停止上舉的動作是主要的

治療項目治療項目治療項目治療項目。。。。另外游泳亦可用作為輔助治療另外游泳亦可用作為輔助治療另外游泳亦可用作為輔助治療另外游泳亦可用作為輔助治療。。。。如果是嚴重的椎間板突出者如果是嚴重的椎間板突出者如果是嚴重的椎間板突出者如果是嚴重的椎間板突出者，，，，必須完必須完必須完必須完

全臥床休息全臥床休息全臥床休息全臥床休息，，，，局部熱療局部熱療局部熱療局部熱療，，，，止痛及肌肉鬆弛劑止痛及肌肉鬆弛劑止痛及肌肉鬆弛劑止痛及肌肉鬆弛劑。。。。木瓜酉每木瓜酉每木瓜酉每木瓜酉每（（（（酵素酵素酵素酵素））））之注射是可以考之注射是可以考之注射是可以考之注射是可以考

慮的治療慮的治療慮的治療慮的治療。。。。如果需作椎間板切除手術如果需作椎間板切除手術如果需作椎間板切除手術如果需作椎間板切除手術，，，，則舞者必須休養約十二個月則舞者必須休養約十二個月則舞者必須休養約十二個月則舞者必須休養約十二個月，，，，同時同時同時同時廣泛之廣泛之廣泛之廣泛之

復健必須徹底執行復健必須徹底執行復健必須徹底執行復健必須徹底執行。。。。 

 

脊柱崩裂脊柱崩裂脊柱崩裂脊柱崩裂 

舞者發生的或然率舞者發生的或然率舞者發生的或然率舞者發生的或然率，，，，約略與體操選手相同約略與體操選手相同約略與體操選手相同約略與體操選手相同，，，，而較一般民眾要高很多而較一般民眾要高很多而較一般民眾要高很多而較一般民眾要高很多。。。。原因是重複原因是重複原因是重複原因是重複

的脊椎彎曲及伸直動作的脊椎彎曲及伸直動作的脊椎彎曲及伸直動作的脊椎彎曲及伸直動作，，，，而造成而造成而造成而造成。。。。爵士舞者與芭蕾舞者爵士舞者與芭蕾舞者爵士舞者與芭蕾舞者爵士舞者與芭蕾舞者，，，，發生的或然率大概相近發生的或然率大概相近發生的或然率大概相近發生的或然率大概相近，，，，

原因是其訓練的背彎及原則是一致的原因是其訓練的背彎及原則是一致的原因是其訓練的背彎及原則是一致的原因是其訓練的背彎及原則是一致的。。。。舞者持續性的背痛舞者持續性的背痛舞者持續性的背痛舞者持續性的背痛，，，，必須小心評估必須小心評估必須小心評估必須小心評估。。。。 

通常單腳站立而背部極度伸張時通常單腳站立而背部極度伸張時通常單腳站立而背部極度伸張時通常單腳站立而背部極度伸張時，，，，是背痛初期的徵候是背痛初期的徵候是背痛初期的徵候是背痛初期的徵候。。。。這類病患這類病患這類病患這類病患，，，，通常腰椎運動通常腰椎運動通常腰椎運動通常腰椎運動

受限受限受限受限，，，，特別是前傾特別是前傾特別是前傾特別是前傾，，，，另外是極度伸張時會產生背痛另外是極度伸張時會產生背痛另外是極度伸張時會產生背痛另外是極度伸張時會產生背痛。。。。如果是單側極度伸張時引起如果是單側極度伸張時引起如果是單側極度伸張時引起如果是單側極度伸張時引起

背痛背痛背痛背痛，，，，則站立單側的椎弓可能斷裂則站立單側的椎弓可能斷裂則站立單側的椎弓可能斷裂則站立單側的椎弓可能斷裂。，。，。，。，一般膝曲肌會比較僵硬一般膝曲肌會比較僵硬一般膝曲肌會比較僵硬一般膝曲肌會比較僵硬，，，，沒有任何神經症沒有任何神經症沒有任何神經症沒有任何神經症

狀狀狀狀，，，，然而偶然會合併坐骨神經痛然而偶然會合併坐骨神經痛然而偶然會合併坐骨神經痛然而偶然會合併坐骨神經痛。。。。放射線檢查要包括斜照的評放射線檢查要包括斜照的評放射線檢查要包括斜照的評放射線檢查要包括斜照的評估估估估，，，，這可能是診斷這可能是診斷這可能是診斷這可能是診斷

最主要的依據最主要的依據最主要的依據最主要的依據。。。。初期時初期時初期時初期時，，，，有時需要做骨掃瞄來早期偵測出來有時需要做骨掃瞄來早期偵測出來有時需要做骨掃瞄來早期偵測出來有時需要做骨掃瞄來早期偵測出來。。。。治療上治療上治療上治療上，，，，需考慮年需考慮年需考慮年需考慮年

齡及發病期間齡及發病期間齡及發病期間齡及發病期間。。。。少於六個月的疼痛少於六個月的疼痛少於六個月的疼痛少於六個月的疼痛，，，，必須當做骨折來處理必須當做骨折來處理必須當做骨折來處理必須當做骨折來處理。。。。以抗前凸背夾來復原以抗前凸背夾來復原以抗前凸背夾來復原以抗前凸背夾來復原

及固定及固定及固定及固定，，，，必須首先嘗試必須首先嘗試必須首先嘗試必須首先嘗試。。。。增加放射同位素的吸收增加放射同位素的吸收增加放射同位素的吸收增加放射同位素的吸收，，，，意味著骨癒合除了背夾外意味著骨癒合除了背夾外意味著骨癒合除了背夾外意味著骨癒合除了背夾外，，，，抗抗抗抗

前凸的肌力強化運動也可促進骨癒合前凸的肌力強化運動也可促進骨癒合前凸的肌力強化運動也可促進骨癒合前凸的肌力強化運動也可促進骨癒合。。。。椎弓裂及合併第一度的脊椎退位椎弓裂及合併第一度的脊椎退位椎弓裂及合併第一度的脊椎退位椎弓裂及合併第一度的脊椎退位，，，，並不全並不全並不全並不全

然表示舞者演藝生涯的結束然表示舞者演藝生涯的結束然表示舞者演藝生涯的結束然表示舞者演藝生涯的結束。。。。背痛也許只是脊椎崩裂背痛也許只是脊椎崩裂背痛也許只是脊椎崩裂背痛也許只是脊椎崩裂，，，，加上新的背扭傷加上新的背扭傷加上新的背扭傷加上新的背扭傷。。。。避免疼避免疼避免疼避免疼



痛的技術痛的技術痛的技術痛的技術，，，，跳躍跳躍跳躍跳躍、、、、防止前凸的訓練及腹肌的強化防止前凸的訓練及腹肌的強化防止前凸的訓練及腹肌的強化防止前凸的訓練及腹肌的強化，，，，往往可以去除病痛及恢復全能往往可以去除病痛及恢復全能往往可以去除病痛及恢復全能往往可以去除病痛及恢復全能

的舞蹈活動的舞蹈活動的舞蹈活動的舞蹈活動。。。。有脊椎崩裂的舞者有脊椎崩裂的舞者有脊椎崩裂的舞者有脊椎崩裂的舞者，，，，經常有穩定的背部經常有穩定的背部經常有穩定的背部經常有穩定的背部，，，，而能安全的跳舞而能安全的跳舞而能安全的跳舞而能安全的跳舞。。。。雖然也雖然也雖然也雖然也

許不會許不會許不會許不會非常舒服非常舒服非常舒服非常舒服，，，，如果保守治療不能有效改善病情如果保守治療不能有效改善病情如果保守治療不能有效改善病情如果保守治療不能有效改善病情，，，，脊椎固定術將能有效去除病脊椎固定術將能有效去除病脊椎固定術將能有效去除病脊椎固定術將能有效去除病

痛及恢復全能的舞蹈痛及恢復全能的舞蹈痛及恢復全能的舞蹈痛及恢復全能的舞蹈。。。。 

 

預防預防預防預防 

一些固定的步驟一些固定的步驟一些固定的步驟一些固定的步驟，，，，可以用來防止背痛發生或減輕疼痛可以用來防止背痛發生或減輕疼痛可以用來防止背痛發生或減輕疼痛可以用來防止背痛發生或減輕疼痛。。。。特別著重於青少年男女舞特別著重於青少年男女舞特別著重於青少年男女舞特別著重於青少年男女舞

者者者者，，，，學生練習時老師應特別注意背部前凸的姿勢學生練習時老師應特別注意背部前凸的姿勢學生練習時老師應特別注意背部前凸的姿勢學生練習時老師應特別注意背部前凸的姿勢。。。。輔助強化腹肌及增加背部柔軟輔助強化腹肌及增加背部柔軟輔助強化腹肌及增加背部柔軟輔助強化腹肌及增加背部柔軟

度的訓練必須加強度的訓練必須加強度的訓練必須加強度的訓練必須加強。。。。對於年長舞者對於年長舞者對於年長舞者對於年長舞者，，，，舞蹈技術的正確執行及強化腹肌之輔助運動舞蹈技術的正確執行及強化腹肌之輔助運動舞蹈技術的正確執行及強化腹肌之輔助運動舞蹈技術的正確執行及強化腹肌之輔助運動

必須強調必須強調必須強調必須強調。。。。男性舞者需注意正確上舉舞技男性舞者需注意正確上舉舞技男性舞者需注意正確上舉舞技男性舞者需注意正確上舉舞技，，，，避免前凸及經由腳上舉避免前凸及經由腳上舉避免前凸及經由腳上舉避免前凸及經由腳上舉。。。。輔助的全身輔助的全身輔助的全身輔助的全身

重力訓練也有相當的幫忙重力訓練也有相當的幫忙重力訓練也有相當的幫忙重力訓練也有相當的幫忙。。。。而舞蹈前的充分熱身運動是無庸再強調而舞蹈前的充分熱身運動是無庸再強調而舞蹈前的充分熱身運動是無庸再強調而舞蹈前的充分熱身運動是無庸再強調。。。。特別是對於特別是對於特別是對於特別是對於

年輕舞者更應加強這個觀念年輕舞者更應加強這個觀念年輕舞者更應加強這個觀念年輕舞者更應加強這個觀念。。。。伸張約三十分鐘是練習或預演前之所必須伸張約三十分鐘是練習或預演前之所必須伸張約三十分鐘是練習或預演前之所必須伸張約三十分鐘是練習或預演前之所必須。。。。 

 

 

4.髖關節外傷髖關節外傷髖關節外傷髖關節外傷 

 

舞者必須要能完全控制身體的關節舞者必須要能完全控制身體的關節舞者必須要能完全控制身體的關節舞者必須要能完全控制身體的關節，，，，而髖部是特別著重的所在而髖部是特別著重的所在而髖部是特別著重的所在而髖部是特別著重的所在。。。。這個部位是舞台這個部位是舞台這個部位是舞台這個部位是舞台

上最可看見的關節上最可看見的關節上最可看見的關節上最可看見的關節。。。。因此對於舞者的外表非常重要因此對於舞者的外表非常重要因此對於舞者的外表非常重要因此對於舞者的外表非常重要。。。。不僅古典芭蕾著重不僅古典芭蕾著重不僅古典芭蕾著重不僅古典芭蕾著重，，，，而且全而且全而且全而且全

世界所有舞蹈都要求髖關節要外旋轉及外展世界所有舞蹈都要求髖關節要外旋轉及外展世界所有舞蹈都要求髖關節要外旋轉及外展世界所有舞蹈都要求髖關節要外旋轉及外展。。。。這是史前及古典舞蹈的基本原則這是史前及古典舞蹈的基本原則這是史前及古典舞蹈的基本原則這是史前及古典舞蹈的基本原則。。。。

所有舞蹈必須有一個完全發展的轉化所有舞蹈必須有一個完全發展的轉化所有舞蹈必須有一個完全發展的轉化所有舞蹈必須有一個完全發展的轉化。。。。年輕小孩進入舞蹈學校開始年輕小孩進入舞蹈學校開始年輕小孩進入舞蹈學校開始年輕小孩進入舞蹈學校開始，，，，就有這個基就有這個基就有這個基就有這個基

本動作的訓練本動作的訓練本動作的訓練本動作的訓練。。。。於六至十二歲的小孩開始於六至十二歲的小孩開始於六至十二歲的小孩開始於六至十二歲的小孩開始，，，，芭蕾訓練比較能夠養成轉化的動作芭蕾訓練比較能夠養成轉化的動作芭蕾訓練比較能夠養成轉化的動作芭蕾訓練比較能夠養成轉化的動作。。。。

大於十二歲之後大於十二歲之後大於十二歲之後大於十二歲之後，，，，這種訓練成果就比較不好這種訓練成果就比較不好這種訓練成果就比較不好這種訓練成果就比較不好。。。。因為轉化必須伸張髖關節囊因為轉化必須伸張髖關節囊因為轉化必須伸張髖關節囊因為轉化必須伸張髖關節囊。。。。因為因為因為因為

膠原組織之展延性比較差膠原組織之展延性比較差膠原組織之展延性比較差膠原組織之展延性比較差，，，，因此可能發生顯微斷裂因此可能發生顯微斷裂因此可能發生顯微斷裂因此可能發生顯微斷裂，，，，而形成瘢痕組織而形成瘢痕組織而形成瘢痕組織而形成瘢痕組織，，，，而能有轉而能有轉而能有轉而能有轉

化化化化的動作的動作的動作的動作。。。。古典芭蕾從事規律法的熱身及伸展古典芭蕾從事規律法的熱身及伸展古典芭蕾從事規律法的熱身及伸展古典芭蕾從事規律法的熱身及伸展，，，，然後是上課及預演然後是上課及預演然後是上課及預演然後是上課及預演。。。。這種慢慢伸這種慢慢伸這種慢慢伸這種慢慢伸

展的訓練伸張展的訓練伸張展的訓練伸張展的訓練伸張，，，，容許髖關節囊之張力容許髖關節囊之張力容許髖關節囊之張力容許髖關節囊之張力，，，，慢慢穩定發展慢慢穩定發展慢慢穩定發展慢慢穩定發展，，，，因此顯微損傷保持在最小因此顯微損傷保持在最小因此顯微損傷保持在最小因此顯微損傷保持在最小

的程度的程度的程度的程度。。。。具有柔軟關節之舞者具有柔軟關節之舞者具有柔軟關節之舞者具有柔軟關節之舞者，，，，再往後的成年生涯比較沒有困難再往後的成年生涯比較沒有困難再往後的成年生涯比較沒有困難再往後的成年生涯比較沒有困難，，，，即使訓練在比即使訓練在比即使訓練在比即使訓練在比

較大的年紀開始較大的年紀開始較大的年紀開始較大的年紀開始。。。。有困難的轉化可能會造成一些問題有困難的轉化可能會造成一些問題有困難的轉化可能會造成一些問題有困難的轉化可能會造成一些問題。。。。於青春或成年舞者於青春或成年舞者於青春或成年舞者於青春或成年舞者，，，，一天一天一天一天

當中強迫外展的靜狀姿勢當中強迫外展的靜狀姿勢當中強迫外展的靜狀姿勢當中強迫外展的靜狀姿勢，，，，髖臼部分可能產生鈣化現象髖臼部分可能產生鈣化現象髖臼部分可能產生鈣化現象髖臼部分可能產生鈣化現象。。。。如果舞者的轉化緊張如果舞者的轉化緊張如果舞者的轉化緊張如果舞者的轉化緊張，，，，

則髖部可能外轉則髖部可能外轉則髖部可能外轉則髖部可能外轉。。。。這對於內側的內關節囊可能造成張力這對於內側的內關節囊可能造成張力這對於內側的內關節囊可能造成張力這對於內側的內關節囊可能造成張力。。。。而在迫髖上外部而在迫髖上外部而在迫髖上外部而在迫髖上外部。。。。而久而久而久而久

而久之而久之而久之而久之，，，，可能股骨頸部贅骨可能股骨頸部贅骨可能股骨頸部贅骨可能股骨頸部贅骨。。。。與轉化關連的問題並不大與轉化關連的問題並不大與轉化關連的問題並不大與轉化關連的問題並不大，，，，因為那是每日活動量的因為那是每日活動量的因為那是每日活動量的因為那是每日活動量的

最大基礎最大基礎最大基礎最大基礎。。。。既然十一歲之後既然十一歲之後既然十一歲之後既然十一歲之後，，，，股骨頸轉化困難股骨頸轉化困難股骨頸轉化困難股骨頸轉化困難，，，，而影響轉化的動作而影響轉化的動作而影響轉化的動作而影響轉化的動作。。。。而大部分男而大部分男而大部分男而大部分男

性通常於青春期開始習舞性通常於青春期開始習舞性通常於青春期開始習舞性通常於青春期開始習舞，，，，因男舞者的轉化幾乎靠髖關節囊的伸張因男舞者的轉化幾乎靠髖關節囊的伸張因男舞者的轉化幾乎靠髖關節囊的伸張因男舞者的轉化幾乎靠髖關節囊的伸張。。。。職業舞者職業舞者職業舞者職業舞者，，，，

一天練習六小時一天練習六小時一天練習六小時一天練習六小時，，，，一星期練習六天一星期練習六天一星期練習六天一星期練習六天。。。。這樣重複使用髖關節在它運動之最大極限這樣重複使用髖關節在它運動之最大極限這樣重複使用髖關節在它運動之最大極限這樣重複使用髖關節在它運動之最大極限，，，，

很容易導致過度使用症候群很容易導致過度使用症候群很容易導致過度使用症候群很容易導致過度使用症候群。。。。退化將導致運動限制退化將導致運動限制退化將導致運動限制退化將導致運動限制，，，，它們難得是喪失轉外單一的它們難得是喪失轉外單一的它們難得是喪失轉外單一的它們難得是喪失轉外單一的

原因原因原因原因。。。。男舞者較高及較重男舞者較高及較重男舞者較高及較重男舞者較高及較重，，，，跳得較高跳得較高跳得較高跳得較高，，，，因此到四因此到四因此到四因此到四、、、、五十歲的時候五十歲的時候五十歲的時候五十歲的時候，，，，關節炎常常是關節炎常常是關節炎常常是關節炎常常是

一個顯著的問題一個顯著的問題一個顯著的問題一個顯著的問題。。。。舞者髖部的柔軟度舞者髖部的柔軟度舞者髖部的柔軟度舞者髖部的柔軟度，，，，常會蒙蔽關節退化的嚴重程度常會蒙蔽關節退化的嚴重程度常會蒙蔽關節退化的嚴重程度常會蒙蔽關節退化的嚴重程度，，，，而且舞者而且舞者而且舞者而且舞者

的天分及技巧及高度驅駛心的目標導向人格的天分及技巧及高度驅駛心的目標導向人格的天分及技巧及高度驅駛心的目標導向人格的天分及技巧及高度驅駛心的目標導向人格，，，，常會蒙蔽稍微僵硬的及疼痛關節常會蒙蔽稍微僵硬的及疼痛關節常會蒙蔽稍微僵硬的及疼痛關節常會蒙蔽稍微僵硬的及疼痛關節，，，，

直到關節炎的晚期直到關節炎的晚期直到關節炎的晚期直到關節炎的晚期。。。。不幸的是不幸的是不幸的是不幸的是，，，，一些舞者的生涯一些舞者的生涯一些舞者的生涯一些舞者的生涯，，，，由由由由於髖關節炎而縮短於髖關節炎而縮短於髖關節炎而縮短於髖關節炎而縮短。。。。可惜的可惜的可惜的可惜的



是是是是，，，，如果柔軟度及演練技術正確的加強的話如果柔軟度及演練技術正確的加強的話如果柔軟度及演練技術正確的加強的話如果柔軟度及演練技術正確的加強的話，，，，這種狀況是可以改善的這種狀況是可以改善的這種狀況是可以改善的這種狀況是可以改善的。。。。 

 

疲勞性骨折疲勞性骨折疲勞性骨折疲勞性骨折 

舞者可能會有模糊型疼痛症狀舞者可能會有模糊型疼痛症狀舞者可能會有模糊型疼痛症狀舞者可能會有模糊型疼痛症狀，，，，然而不喪失活動然而不喪失活動然而不喪失活動然而不喪失活動，，，，而放射線並沒有明顯的骨折或而放射線並沒有明顯的骨折或而放射線並沒有明顯的骨折或而放射線並沒有明顯的骨折或

關節炎關節炎關節炎關節炎。。。。疲勞性股骨頸上部骨折也許會在幾個星期或幾個月之出現疲勞性股骨頸上部骨折也許會在幾個星期或幾個月之出現疲勞性股骨頸上部骨折也許會在幾個星期或幾個月之出現疲勞性股骨頸上部骨折也許會在幾個星期或幾個月之出現。。。。當骨裂通過當骨裂通過當骨裂通過當骨裂通過

股骨頸上緣股骨頸上緣股骨頸上緣股骨頸上緣，，，，最先的症狀是非常輕微最先的症狀是非常輕微最先的症狀是非常輕微最先的症狀是非常輕微，，，，然而最後會疼痛到必需停止跳舞然而最後會疼痛到必需停止跳舞然而最後會疼痛到必需停止跳舞然而最後會疼痛到必需停止跳舞。。。。這些骨這些骨這些骨這些骨

折通常難於診斷折通常難於診斷折通常難於診斷折通常難於診斷，，，，而且必須靠特殊的檢查而且必須靠特殊的檢查而且必須靠特殊的檢查而且必須靠特殊的檢查，，，，如骨頭掃瞄及局部透視放射線檢查如骨頭掃瞄及局部透視放射線檢查如骨頭掃瞄及局部透視放射線檢查如骨頭掃瞄及局部透視放射線檢查。。。。

治療包括限制舞蹈治療包括限制舞蹈治療包括限制舞蹈治療包括限制舞蹈，，，，用柺杖用柺杖用柺杖用柺杖。。。。直到症狀改變及放射線顯示骨癒合直到症狀改變及放射線顯示骨癒合直到症狀改變及放射線顯示骨癒合直到症狀改變及放射線顯示骨癒合。。。。重複骨頭掃瞄重複骨頭掃瞄重複骨頭掃瞄重複骨頭掃瞄

有時是必要的有時是必要的有時是必要的有時是必要的。。。。物理治療可以用水中活動練習物理治療可以用水中活動練習物理治療可以用水中活動練習物理治療可以用水中活動練習，，，，以使舞者之全身配合度保持以使舞者之全身配合度保持以使舞者之全身配合度保持以使舞者之全身配合度保持，，，，並並並並

容許恢復期中的柔軟度容許恢復期中的柔軟度容許恢復期中的柔軟度容許恢復期中的柔軟度。。。。症狀的一側用來作工作腳症狀的一側用來作工作腳症狀的一側用來作工作腳症狀的一側用來作工作腳。。。。正確的柔軟度在正式課程前正確的柔軟度在正式課程前正確的柔軟度在正式課程前正確的柔軟度在正式課程前

必須能完成必須能完成必須能完成必須能完成。。。。必須要避免必須要避免必須要避免必須要避免復發復發復發復發。。。。 

 

急性肌肉傷害急性肌肉傷害急性肌肉傷害急性肌肉傷害 

在大的公司在大的公司在大的公司在大的公司，，，，舞者經常是整年被聘任的舞者經常是整年被聘任的舞者經常是整年被聘任的舞者經常是整年被聘任的。。。。舞者生涯的本質經常是根據表演季節舞者生涯的本質經常是根據表演季節舞者生涯的本質經常是根據表演季節舞者生涯的本質經常是根據表演季節。。。。

而且一年被聘用六至八個月而且一年被聘用六至八個月而且一年被聘用六至八個月而且一年被聘用六至八個月。。。。這段期間這段期間這段期間這段期間。。。。舞者可能是不上課也不練習舞者可能是不上課也不練習舞者可能是不上課也不練習舞者可能是不上課也不練習。。。。這將導致這將導致這將導致這將導致

肌肉的僵硬肌肉的僵硬肌肉的僵硬肌肉的僵硬，，，，喪失體適能喪失體適能喪失體適能喪失體適能。。。。喪失韌帶及肌腱之柔軟度喪失韌帶及肌腱之柔軟度喪失韌帶及肌腱之柔軟度喪失韌帶及肌腱之柔軟度。。。。之後舞蹈開始為一規則完之後舞蹈開始為一規則完之後舞蹈開始為一規則完之後舞蹈開始為一規則完

全的行程表全的行程表全的行程表全的行程表。。。。然而缺少體適能之調配然而缺少體適能之調配然而缺少體適能之調配然而缺少體適能之調配，，，，喪失精神的調配功能喪失精神的調配功能喪失精神的調配功能喪失精神的調配功能，，，，將容易再導致傷害將容易再導致傷害將容易再導致傷害將容易再導致傷害。。。。

髖部附近的任何肌肉可能受傷髖部附近的任何肌肉可能受傷髖部附近的任何肌肉可能受傷髖部附近的任何肌肉可能受傷。。。。最常見的腱部之屈曲肌肉及髖部之內收肌最常見的腱部之屈曲肌肉及髖部之內收肌最常見的腱部之屈曲肌肉及髖部之內收肌最常見的腱部之屈曲肌肉及髖部之內收肌。。。。膝關膝關膝關膝關

節屈肌拉傷常發生于坐骨突起及恥骨下緣節屈肌拉傷常發生于坐骨突起及恥骨下緣節屈肌拉傷常發生于坐骨突起及恥骨下緣節屈肌拉傷常發生于坐骨突起及恥骨下緣。。。。撕裂傷可能發生於肌肉峰部之上三分撕裂傷可能發生於肌肉峰部之上三分撕裂傷可能發生於肌肉峰部之上三分撕裂傷可能發生於肌肉峰部之上三分

之一之一之一之一。。。。二頭肌的短頭也可能被拉傷二頭肌的短頭也可能被拉傷二頭肌的短頭也可能被拉傷二頭肌的短頭也可能被拉傷。。。。而大腿遠端後外側可能會疼痛而大腿遠端後外側可能會疼痛而大腿遠端後外側可能會疼痛而大腿遠端後外側可能會疼痛。。。。內收肌內收肌內收肌內收肌之拉之拉之拉之拉

傷可能發生於峰腰或恥骨之起點傷可能發生於峰腰或恥骨之起點傷可能發生於峰腰或恥骨之起點傷可能發生於峰腰或恥骨之起點。。。。症狀幾天之內就可能發生症狀幾天之內就可能發生症狀幾天之內就可能發生症狀幾天之內就可能發生，，，，診斷沒有什麼困診斷沒有什麼困診斷沒有什麼困診斷沒有什麼困

難難難難。。。。通常在特定地方有壓痛通常在特定地方有壓痛通常在特定地方有壓痛通常在特定地方有壓痛，，，，而髖部之內縮及屈曲經常會併疼痛而髖部之內縮及屈曲經常會併疼痛而髖部之內縮及屈曲經常會併疼痛而髖部之內縮及屈曲經常會併疼痛。。。。治療包括消炎治療包括消炎治療包括消炎治療包括消炎

止痛劑止痛劑止痛劑止痛劑、、、、熱敷熱敷熱敷熱敷、、、、超音波超音波超音波超音波，，，，柔軟度之強化柔軟度之強化柔軟度之強化柔軟度之強化，，，，熱身及演練時間減少直到症狀消失熱身及演練時間減少直到症狀消失熱身及演練時間減少直到症狀消失熱身及演練時間減少直到症狀消失。。。。有有有有

時必須完全休息約三至五天時必須完全休息約三至五天時必須完全休息約三至五天時必須完全休息約三至五天。。。。重要的是必須瞭解肌肉之拉傷重要的是必須瞭解肌肉之拉傷重要的是必須瞭解肌肉之拉傷重要的是必須瞭解肌肉之拉傷，，，，緣自於舞者不活緣自於舞者不活緣自於舞者不活緣自於舞者不活

動動動動。。。。因此舞者於治療期間是不應該限制跳舞因此舞者於治療期間是不應該限制跳舞因此舞者於治療期間是不應該限制跳舞因此舞者於治療期間是不應該限制跳舞。。。。柔軟度之強化是復健工作中很重要柔軟度之強化是復健工作中很重要柔軟度之強化是復健工作中很重要柔軟度之強化是復健工作中很重要

的一個部分的一個部分的一個部分的一個部分。。。。 

 

肌腱炎及肌肉炎肌腱炎及肌肉炎肌腱炎及肌肉炎肌腱炎及肌肉炎 

拉傷將導致最重的慢性肌腱炎拉傷將導致最重的慢性肌腱炎拉傷將導致最重的慢性肌腱炎拉傷將導致最重的慢性肌腱炎。。。。軟組織痛的症狀可能伴隨著批拍響聲軟組織痛的症狀可能伴隨著批拍響聲軟組織痛的症狀可能伴隨著批拍響聲軟組織痛的症狀可能伴隨著批拍響聲。。。。髖關節最髖關節最髖關節最髖關節最

強的屈肌腸腹肌可能會發生強的屈肌腸腹肌可能會發生強的屈肌腸腹肌可能會發生強的屈肌腸腹肌可能會發生。。。。慢性肌肉炎經常是雙側的慢性肌肉炎經常是雙側的慢性肌肉炎經常是雙側的慢性肌肉炎經常是雙側的。。。。舞者可能感舞者可能感舞者可能感舞者可能感覺兩側鼠蹊覺兩側鼠蹊覺兩側鼠蹊覺兩側鼠蹊

部有批拍聲部有批拍聲部有批拍聲部有批拍聲。。。。經常是一大早發生經常是一大早發生經常是一大早發生經常是一大早發生，，，，而當熱身開來而當熱身開來而當熱身開來而當熱身開來，，，，症狀即消失症狀即消失症狀即消失症狀即消失，，，，而課後的一個小而課後的一個小而課後的一個小而課後的一個小

時又會出現時又會出現時又會出現時又會出現。。。。通常舞蹈課不必要中斷通常舞蹈課不必要中斷通常舞蹈課不必要中斷通常舞蹈課不必要中斷。。。。體檢常發現縫降肌之緣頭沿著股骨三角之體檢常發現縫降肌之緣頭沿著股骨三角之體檢常發現縫降肌之緣頭沿著股骨三角之體檢常發現縫降肌之緣頭沿著股骨三角之

外緣外緣外緣外緣，，，，會有壓痛會有壓痛會有壓痛會有壓痛。。。。症狀治療包括熱敷症狀治療包括熱敷症狀治療包括熱敷症狀治療包括熱敷，，，，消炎止痛劑消炎止痛劑消炎止痛劑消炎止痛劑，，，，及柔軟度之強化及柔軟度之強化及柔軟度之強化及柔軟度之強化。。。。 

 

滑液囊炎滑液囊炎滑液囊炎滑液囊炎 

這個狀況有時是非常麻煩這個狀況有時是非常麻煩這個狀況有時是非常麻煩這個狀況有時是非常麻煩。。。。通常是位於大轉子地方通常是位於大轉子地方通常是位於大轉子地方通常是位於大轉子地方。。。。症候包括痛及壓痛症候包括痛及壓痛症候包括痛及壓痛症候包括痛及壓痛。。。。有時會有時會有時會有時會

發生於髖關節囊之前面發生於髖關節囊之前面發生於髖關節囊之前面發生於髖關節囊之前面。。。。通常發生是由於休息期間的缺少活動通常發生是由於休息期間的缺少活動通常發生是由於休息期間的缺少活動通常發生是由於休息期間的缺少活動，，，，不當的熱身或不不當的熱身或不不當的熱身或不不當的熱身或不

良的技術良的技術良的技術良的技術。。。。通常發生於角色改變通常發生於角色改變通常發生於角色改變通常發生於角色改變，，，，激發更多時間的練習或嘗試沒有監督下的新舞激發更多時間的練習或嘗試沒有監督下的新舞激發更多時間的練習或嘗試沒有監督下的新舞激發更多時間的練習或嘗試沒有監督下的新舞



技技技技。。。。治療包括止痛消炎劑治療包括止痛消炎劑治療包括止痛消炎劑治療包括止痛消炎劑，，，，熱敷及超音波熱敷及超音波熱敷及超音波熱敷及超音波。。。。外展肌及外轉肌之強化也非常重要外展肌及外轉肌之強化也非常重要外展肌及外轉肌之強化也非常重要外展肌及外轉肌之強化也非常重要。。。。

滑液囊滑液囊滑液囊滑液囊炎經常很短暫炎經常很短暫炎經常很短暫炎經常很短暫，，，，只幾天的症狀只幾天的症狀只幾天的症狀只幾天的症狀，，，，然而有的時候會延續約二然而有的時候會延續約二然而有的時候會延續約二然而有的時候會延續約二、、、、三星期三星期三星期三星期。。。。 

 

彈響聲彈響聲彈響聲彈響聲 

通常關節附近是常見的通常關節附近是常見的通常關節附近是常見的通常關節附近是常見的。。。。舞者經常是張肌肌膜滑過大轉子而發生舞者經常是張肌肌膜滑過大轉子而發生舞者經常是張肌肌膜滑過大轉子而發生舞者經常是張肌肌膜滑過大轉子而發生。。。。而青年舞者較而青年舞者較而青年舞者較而青年舞者較

常發生常發生常發生常發生。。。。經常從跳躍到著地時產生聲音經常從跳躍到著地時產生聲音經常從跳躍到著地時產生聲音經常從跳躍到著地時產生聲音。。。。髖部往前屈曲髖部往前屈曲髖部往前屈曲髖部往前屈曲，，，，然後伸直然後伸直然後伸直然後伸直，，，，然後可能產然後可能產然後可能產然後可能產

生聲響及疼痛生聲響及疼痛生聲響及疼痛生聲響及疼痛。。。。而當肌腱再滑回過大轉子時而當肌腱再滑回過大轉子時而當肌腱再滑回過大轉子時而當肌腱再滑回過大轉子時，，，，骨盤被迫成前凸之姿勢骨盤被迫成前凸之姿勢骨盤被迫成前凸之姿勢骨盤被迫成前凸之姿勢。。。。舞者會有舞者會有舞者會有舞者會有

髖脫位跑掉似感覺髖脫位跑掉似感覺髖脫位跑掉似感覺髖脫位跑掉似感覺。。。。診斷需觀察跳躍診斷需觀察跳躍診斷需觀察跳躍診斷需觀察跳躍。。。。將手置於大轉子將手置於大轉子將手置於大轉子將手置於大轉子，，，，而當舞者彎曲或伸張髖而當舞者彎曲或伸張髖而當舞者彎曲或伸張髖而當舞者彎曲或伸張髖

部時部時部時部時。。。。將可感覺韌帶之滑動將可感覺韌帶之滑動將可感覺韌帶之滑動將可感覺韌帶之滑動。。。。通常骨骼沒有不正常之處通常骨骼沒有不正常之處通常骨骼沒有不正常之處通常骨骼沒有不正常之處。。。。治療包括強化外展及伸治療包括強化外展及伸治療包括強化外展及伸治療包括強化外展及伸

肌肌肌肌。。。。這個情況可能兩側發生這個情況可能兩側發生這個情況可能兩側發生這個情況可能兩側發生，，，，因而柔軟度之加強必須雙側同時進行因而柔軟度之加強必須雙側同時進行因而柔軟度之加強必須雙側同時進行因而柔軟度之加強必須雙側同時進行。。。。當柔軟度大當柔軟度大當柔軟度大當柔軟度大

幅改善幅改善幅改善幅改善，，，，正確之熱身及正確之熱身及正確之熱身及正確之熱身及正確舞技之獲得正確舞技之獲得正確舞技之獲得正確舞技之獲得，，，，則症狀可能消失則症狀可能消失則症狀可能消失則症狀可能消失。。。。另外響聲也可能發生另外響聲也可能發生另外響聲也可能發生另外響聲也可能發生

於鼠蹊部之深部於鼠蹊部之深部於鼠蹊部之深部於鼠蹊部之深部。。。。當腳從屈曲外展當腳從屈曲外展當腳從屈曲外展當腳從屈曲外展，，，，外旋之姿勢外旋之姿勢外旋之姿勢外旋之姿勢，，，，將膝關節伸直時就可能發生將膝關節伸直時就可能發生將膝關節伸直時就可能發生將膝關節伸直時就可能發生。。。。

當髖部於屈曲四十五度時當髖部於屈曲四十五度時當髖部於屈曲四十五度時當髖部於屈曲四十五度時，，，，是響聲可能產生的位置是響聲可能產生的位置是響聲可能產生的位置是響聲可能產生的位置。。。。響聲由前可觸覺響聲由前可觸覺響聲由前可觸覺響聲由前可觸覺。。。。是由於腸是由於腸是由於腸是由於腸

腹肌滑過髖關節之前面腹肌滑過髖關節之前面腹肌滑過髖關節之前面腹肌滑過髖關節之前面。。。。普通是響聲及疼痛普通是響聲及疼痛普通是響聲及疼痛普通是響聲及疼痛。。。。這種情形也容易發生於年輕之舞者這種情形也容易發生於年輕之舞者這種情形也容易發生於年輕之舞者這種情形也容易發生於年輕之舞者。。。。 

 

神經炎神經炎神經炎神經炎 

舞者一般都輕瘦舞者一般都輕瘦舞者一般都輕瘦舞者一般都輕瘦，，，，沒有很多之脂肪組織沒有很多之脂肪組織沒有很多之脂肪組織沒有很多之脂肪組織，，，，因此劈腿時因此劈腿時因此劈腿時因此劈腿時，，，，坐骨神經就有拉傷之危險坐骨神經就有拉傷之危險坐骨神經就有拉傷之危險坐骨神經就有拉傷之危險。。。。

臀部著地時臀部著地時臀部著地時臀部著地時，，，，坐骨神經可能挫傷坐骨神經可能挫傷坐骨神經可能挫傷坐骨神經可能挫傷。。。。而有局部之壓痛及感覺異常而有局部之壓痛及感覺異常而有局部之壓痛及感覺異常而有局部之壓痛及感覺異常。。。。疼可能沿著髖部疼可能沿著髖部疼可能沿著髖部疼可能沿著髖部

之旋轉肌延伸到大腿後面之旋轉肌延伸到大腿後面之旋轉肌延伸到大腿後面之旋轉肌延伸到大腿後面。。。。治療包括伸展治療包括伸展治療包括伸展治療包括伸展，，，，發炎止痛劑及熱敷發炎止痛劑及熱敷發炎止痛劑及熱敷發炎止痛劑及熱敷。。。。課程量需減少課程量需減少課程量需減少課程量需減少。。。。

通常六至八個星期可復原通常六至八個星期可復原通常六至八個星期可復原通常六至八個星期可復原。。。。 

 

 

大拇指病變大拇指病變大拇指病變大拇指病變 

大拇指於運動外傷時並不特別注意大拇指於運動外傷時並不特別注意大拇指於運動外傷時並不特別注意大拇指於運動外傷時並不特別注意。。。。然而它和其他身體關節一樣重要然而它和其他身體關節一樣重要然而它和其他身體關節一樣重要然而它和其他身體關節一樣重要。。。。這些症狀這些症狀這些症狀這些症狀

不僅疼痛不僅疼痛不僅疼痛不僅疼痛，，，，而且妨礙足部的正確使用而且妨礙足部的正確使用而且妨礙足部的正確使用而且妨礙足部的正確使用。。。。舞者要維持足部的正常外旋會有困難舞者要維持足部的正常外旋會有困難舞者要維持足部的正常外旋會有困難舞者要維持足部的正常外旋會有困難。。。。這這這這

樣會導致下之其他部位受傷樣會導致下之其他部位受傷樣會導致下之其他部位受傷樣會導致下之其他部位受傷。。。。 

 

先天病變先天病變先天病變先天病變 

蹠骨內彎蹠骨內彎蹠骨內彎蹠骨內彎，，，，第一列短蹠骨第一列短蹠骨第一列短蹠骨第一列短蹠骨。。。。 

蹠骨內彎蹠骨內彎蹠骨內彎蹠骨內彎 

它為導致續發性的拇趾外翻症它為導致續發性的拇趾外翻症它為導致續發性的拇趾外翻症它為導致續發性的拇趾外翻症。。。。出現於小孩時期出現於小孩時期出現於小孩時期出現於小孩時期。。。。拇趾外翻症早期出現拇趾外翻症早期出現拇趾外翻症早期出現拇趾外翻症早期出現，，，，並且繼並且繼並且繼並且繼

續變大續變大續變大續變大。。。。普通需要手術普通需要手術普通需要手術普通需要手術，，，，切股矯正切股矯正切股矯正切股矯正。。。。通常生長停止後即可開刀通常生長停止後即可開刀通常生長停止後即可開刀通常生長停止後即可開刀。。。。手術如果正確執手術如果正確執手術如果正確執手術如果正確執

行而正確時行而正確時行而正確時行而正確時，，，，並不影響以後的跳舞生涯並不影響以後的跳舞生涯並不影響以後的跳舞生涯並不影響以後的跳舞生涯。。。。當拇趾外翻症比較晚期發生時當拇趾外翻症比較晚期發生時當拇趾外翻症比較晚期發生時當拇趾外翻症比較晚期發生時，，，，則手術則手術則手術則手術

必須得到退休後再執行必須得到退休後再執行必須得到退休後再執行必須得到退休後再執行。。。。治療普通用內襯治療普通用內襯治療普通用內襯治療普通用內襯，，，，於第一於第一於第一於第一、、、、二趾下用軟支持設計二趾下用軟支持設計二趾下用軟支持設計二趾下用軟支持設計，，，， 

蹠蹠蹠蹠骨第一列短小骨第一列短小骨第一列短小骨第一列短小 

通常會造成不穩定通常會造成不穩定通常會造成不穩定通常會造成不穩定。。。。發生於第一蹠骨時發生於第一蹠骨時發生於第一蹠骨時發生於第一蹠骨時，，，，重力之傳導會有困難重力之傳導會有困難重力之傳導會有困難重力之傳導會有困難。。。。則墊腳會有障礙則墊腳會有障礙則墊腳會有障礙則墊腳會有障礙。。。。

這樣將傷至足踝之近端或腳及軀幹這樣將傷至足踝之近端或腳及軀幹這樣將傷至足踝之近端或腳及軀幹這樣將傷至足踝之近端或腳及軀幹。。。。因此重量必須正確置放因此重量必須正確置放因此重量必須正確置放因此重量必須正確置放。。。。沒有任何手術法可沒有任何手術法可沒有任何手術法可沒有任何手術法可

以矯正以矯正以矯正以矯正，，，，而僅能注意技術而僅能注意技術而僅能注意技術而僅能注意技術，，，，維持良好之外形維持良好之外形維持良好之外形維持良好之外形。。。。 



 

後天病變後天病變後天病變後天病變 

拇趾外翻症拇趾外翻症拇趾外翻症拇趾外翻症，，，，拇趾僵硬症拇趾僵硬症拇趾僵硬症拇趾僵硬症，，，，趾間畸形趾間畸形趾間畸形趾間畸形，，，，趾甲狀況及外傷趾甲狀況及外傷趾甲狀況及外傷趾甲狀況及外傷。。。。 

拇趾外翻症拇趾外翻症拇趾外翻症拇趾外翻症 

可以保守處理可以保守處理可以保守處理可以保守處理。。。。可以內襯墊來防止局部之壓力可以內襯墊來防止局部之壓力可以內襯墊來防止局部之壓力可以內襯墊來防止局部之壓力。。。。同時可以預防感染同時可以預防感染同時可以預防感染同時可以預防感染。。。。內墊可用動內墊可用動內墊可用動內墊可用動

物皮或海綿物皮或海綿物皮或海綿物皮或海綿。。。。 

拇趾僵硬症拇趾僵硬症拇趾僵硬症拇趾僵硬症 

第一蹠骨間關節退化對於舞者是一個非常嚴重的問題第一蹠骨間關節退化對於舞者是一個非常嚴重的問題第一蹠骨間關節退化對於舞者是一個非常嚴重的問題第一蹠骨間關節退化對於舞者是一個非常嚴重的問題。。。。通常會發生很早通常會發生很早通常會發生很早通常會發生很早。。。。年輕時年輕時年輕時年輕時

即可發生背屈困難即可發生背屈困難即可發生背屈困難即可發生背屈困難。。。。它會繼續進行及惡化它會繼續進行及惡化它會繼續進行及惡化它會繼續進行及惡化，，，，僵硬逐漸增加僵硬逐漸增加僵硬逐漸增加僵硬逐漸增加。。。。通常墊腳有問題通常墊腳有問題通常墊腳有問題通常墊腳有問題。。。。這這這這

樣樣樣樣往往終止男女舞者之演藝生涯往往終止男女舞者之演藝生涯往往終止男女舞者之演藝生涯往往終止男女舞者之演藝生涯。。。。學生時代如果偵查出這種狀況學生時代如果偵查出這種狀況學生時代如果偵查出這種狀況學生時代如果偵查出這種狀況，，，，往往會使學生往往會使學生往往會使學生往往會使學生

喪失轉換為職業舞者之慾望及勇氣喪失轉換為職業舞者之慾望及勇氣喪失轉換為職業舞者之慾望及勇氣喪失轉換為職業舞者之慾望及勇氣。。。。在十八歲時如果背屈少於四十五度在十八歲時如果背屈少於四十五度在十八歲時如果背屈少於四十五度在十八歲時如果背屈少於四十五度，，，，就是非就是非就是非就是非

常嚴重狀況常嚴重狀況常嚴重狀況常嚴重狀況。。。。然而有些人卻能改變舞技而繼續成功地參與舞蹈然而有些人卻能改變舞技而繼續成功地參與舞蹈然而有些人卻能改變舞技而繼續成功地參與舞蹈然而有些人卻能改變舞技而繼續成功地參與舞蹈。。。。物理治療也許會物理治療也許會物理治療也許會物理治療也許會

有一些幫忙有一些幫忙有一些幫忙有一些幫忙。。。。然而對疾病之進行然而對疾病之進行然而對疾病之進行然而對疾病之進行，，，，仍然無能為力仍然無能為力仍然無能為力仍然無能為力。。。。而其惡化之速度而其惡化之速度而其惡化之速度而其惡化之速度，，，，往往難以預往往難以預往往難以預往往難以預

測測測測。。。。如果是一種穩定的職業演員手術以人工關節置換可能可以改變病情如果是一種穩定的職業演員手術以人工關節置換可能可以改變病情如果是一種穩定的職業演員手術以人工關節置換可能可以改變病情如果是一種穩定的職業演員手術以人工關節置換可能可以改變病情。。。。 

趾間關節畸形趾間關節畸形趾間關節畸形趾間關節畸形 

輕度畸形非常普通輕度畸形非常普通輕度畸形非常普通輕度畸形非常普通。。。。通常不產生症狀或特別困難通常不產生症狀或特別困難通常不產生症狀或特別困難通常不產生症狀或特別困難。。。。如果症狀疼痛或外偏明顯如果症狀疼痛或外偏明顯如果症狀疼痛或外偏明顯如果症狀疼痛或外偏明顯，，，，則則則則

可以採行趾間固定術可以採行趾間固定術可以採行趾間固定術可以採行趾間固定術。。。。 

趾甲狀況趾甲狀況趾甲狀況趾甲狀況 

最常見的狀況是趾甲內生最常見的狀況是趾甲內生最常見的狀況是趾甲內生最常見的狀況是趾甲內生。。。。普通有潛在的較大曲線之趾甲普通有潛在的較大曲線之趾甲普通有潛在的較大曲線之趾甲普通有潛在的較大曲線之趾甲。。。。另外剪趾甲方法不正另外剪趾甲方法不正另外剪趾甲方法不正另外剪趾甲方法不正

確也是可能的原因確也是可能的原因確也是可能的原因確也是可能的原因。。。。趾甲不可修得太短趾甲不可修得太短趾甲不可修得太短趾甲不可修得太短。。。。普通可用動物皮來作內墊普通可用動物皮來作內墊普通可用動物皮來作內墊普通可用動物皮來作內墊。。。。如果不能改如果不能改如果不能改如果不能改

善情況時善情況時善情況時善情況時，，，，則趾甲需作適當的修切則趾甲需作適當的修切則趾甲需作適當的修切則趾甲需作適當的修切。。。。另外趾甲下贅骨亦可能產生另外趾甲下贅骨亦可能產生另外趾甲下贅骨亦可能產生另外趾甲下贅骨亦可能產生。。。。普通放射線可普通放射線可普通放射線可普通放射線可

證實於診斷證實於診斷證實於診斷證實於診斷。。。。手術切除是治療之選擇手術切除是治療之選擇手術切除是治療之選擇手術切除是治療之選擇。。。。 

外傷外傷外傷外傷 

普通影響蹠骨關節之被囊及韌帶普通影響蹠骨關節之被囊及韌帶普通影響蹠骨關節之被囊及韌帶普通影響蹠骨關節之被囊及韌帶。。。。通常是突然暴力傷害而產生通常是突然暴力傷害而產生通常是突然暴力傷害而產生通常是突然暴力傷害而產生。。。。普通則是過度負普通則是過度負普通則是過度負普通則是過度負

荷引發的症狀荷引發的症狀荷引發的症狀荷引發的症狀。。。。其他長肌腱之撕裂傷有可能發生其他長肌腱之撕裂傷有可能發生其他長肌腱之撕裂傷有可能發生其他長肌腱之撕裂傷有可能發生。。。。近端或遠端之趾骨骨折亦可能近端或遠端之趾骨骨折亦可能近端或遠端之趾骨骨折亦可能近端或遠端之趾骨骨折亦可能

發生發生發生發生。。。。其處理按照正常的原則來治療其處理按照正常的原則來治療其處理按照正常的原則來治療其處理按照正常的原則來治療。。。。 

 


