
颈肩腰腿老是疼？康复专家说：还是要规范治！ 
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你是否因为工作劳累

或者需要长期久坐久站

上班用电脑，下班玩手机？

长期不良姿势出现颈肩腰腿不适？
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研究显示，90%的人一生中都曾有过颈肩腰腿痛的体验；反复的颈肩

腰腿痛造成的困扰难以消除，严重影响日常生活质量。

颈肩腰腿痛如何康复治疗？

除骨折、肿瘤、中重度骨质疏松等原因导致的疼痛，如颈椎病，腰椎病，肩部

疼痛，膝关节疼痛等，可采用运动疗法配合和训练指导相结合的方式进行治疗

。

运动方式：可以选择一些简单的有氧运动如慢跑、游泳、以及简单的腰背肌肉

功能锻炼。

治疗手段：关节松动、神经松动、筋膜松解术，以及本体反馈训练，稳定性训

练（运动康复科普，具体锻炼方式请在专业人士指导下进行，如有不适；请立

即就医）

借助专业设备辅助治疗

中医传统治疗方法：针灸、熏药、艾灸等



专业手法和运动指导：明确患者病因，通过个性化评估和治疗，从多方面、不

同的思考维度，制定个性化的治疗方案和进行针对性的训练指导。根据病情适

时调整治疗方案。
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