                  肩頸酸痛紓解如意操
    我們常說下背痛是現代人的文明病，調查時有85%的成年人，遭受過下背痛的困擾，但近年來的統計，發現肩頸部酸痛的現象，竟然超過了下背痛的比率，而且有年輕化的趨勢，很多二、三十歲的酷哥辣妹們，也常有這方面的問題，可能是現代工作、生活的型態有了變化，長時間的電腦作業、上網習慣所造成。
    酸痛的原因很多，排除少數的系統性疾病，或神經性臟器的病理變化外，絕大多數的酸痛均屬於肌內肌腱韌帶關節囊等軟組織與骨骼連結的肌筋骨系統所引起，而誘發的原因又可簡單歸納成5不，那就是：
1.姿勢不對：彎腰駝背，歪著身體，或伸長下巴看電腦，身體組織承受太多不正    常的扭力。
2.動作不當：不符合人體工學生物力學的動作，或突然的大動作都可能造成組織的傷害。
3.肌力不足：缺乏運動，造成體能變差，肌力不足，耐力不足，也容易超過能力負荷，引起酸痛。
4.久滯不動：同一個姿勢維持太久，沒有變動，容易造成血液循環不良，張力過大。
5.勞勞不休：反覆性的動作太多，或操勞過度，造成纖維組織的修復趕不上受損，這種細微損傷造成累積性的運動傷害。
    這些原因引起的酸痛，也許不會致命，但長期困擾著情緒，影響生活品質，如果沒有及早紓解，一旦變成慢性酸痛，掉入惡性循環當中，很多人就發展出憂鬱症來，不可等閒視之。預防之道就是：
1.挺拔姿勢：想像長高2公分的儀態，並且收下巴。
2.正確動作：舉止優雅，並運用人體工學，有效率少傷害。
3.多作運動：可以強化肌力，靈活筋骨。
4.變化姿勢：養成動態的生活習慣，多做伸展。
5.休息放鬆：要有適當的休息，學會放鬆自己。
    上班族常常抱怨工作壓力大，整天忙碌沒時間運動，其實上述5點小秘訣並不難，只要稍加注意，養成習慣，遠離酸痛並非難事，幾個紓解如意操給大家參考。就在電腦桌前，當電腦在跑時，利用幾秒鐘，也能作運動。
1.泰山猛男：雙手五指張開，彎肘擴胸於身旁(泰山)，再握拳向下，縮胸縮腹用力如猛男。
2.頂天立地：雙手五指張開，手臂伸直，掌心向上，左右手輪流向上頂天；再雙手放下，左右手輪流掌心向下立地。
3.揹手擴胸：雙手在腰後相握向後拉，同時擴胸挺身。
4.回眸一笑：頭轉向一邊向後看，緩緩扭動頸部。
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