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中 文 摘 要  

坐 姿 工 作 者 因 長 時 間 的 固 定 坐 姿 ， 因 此 ， 衍 生 許 多 的 肌

肉 骨 骼 疾 患 ， 尤 其 下 背 部 的 疼 痛 ， 是 最 常 出 現 的 身 體 不 適 症

狀 之 一 ， 其 發 生 的 原 因 大 多 為 不 良 坐 姿 與 長 時 間 固 定 姿 勢 等

因 素 。 另 一 方 面 ， 坐 姿 工 作 者 的 長 時 間 坐 姿 工 作 ， 減 少 下 肢

大 肌 肉 群 的 收 縮 機 會 ， 使 身 體 能 量 消 耗 減 少 ， 長 時 間 下 來 ，

也 許 會 造 成 肥 胖 的 問 題 。 基 於 上 述 的 理 由 ， 發 展 出 自 動 傾 斜

椅 面 的 椅 子 ， 期 望 打 破 固 定 的 姿 勢 並 增 加 肌 肉 活 動 來 消 耗 能

量 ， 於 是 設 計 本 相 依 樣 本 實 驗 ， 取 14位 患 有 非 特 殊 性 下 背 痛

之 辦 公 室 女 性 工 作 者，年 齡 介 於 30到 46歲，利 用 肌 耐 力 測 試、

背 部 功 能 表 現 量 表 、 身 體 不 適 量 表 與 氣 體 分 析 儀 來 評 估 動 態

搖 擺 座 椅 介 入 前 後，對 於 女 性 下 背 痛 患 者 的 影 響。結 果 發 現，

不 論 是 動 態 搖 擺 座 椅 或 靜 態 搖 擺 座 椅 ， 皆 造 成 身 體 整 體 部 分

的 不 適 感 、 頸 部 與 下 背 部 疼 痛 指 數 增 加 ； 而 比 較 動 、 靜 態 座

椅 前 後 測 差 異 量 ， 動 態 座 椅 下 背 部 疼 痛 指 數 的 增 加 量 顯 著 小

於 靜 態 座 椅 。 肌 耐 力 測 試 方 面 ， 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 在 經 兩

小 時 的 動 態 座 椅 後 ， 有 顯 著 的 下 降 。 至 於 身 體 能 量 消 耗 與 背

部 功 能 表 現 方 面 ， 則 無 顯 著 的 差 異 。 結 論 ： 自 動 搖 擺 座 椅 可

以 提 供 患 有 非 特 殊 性 下 背 痛 女 患 者 減 緩 長 時 間 坐 姿 工 作 所 產

生 的 下 背 部 疼 痛 ， 並 且 不 會 影 響 身 體 功 能 性 的 表 現 。  

關 鍵 字 ： 自 動 搖 擺 座 椅 、 下 背 痛 、 機 能 性 評 估 、 能 量 消 耗
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Chen, Po-Chou(2011). The evaluation of functional activities in automatic tilting seat, 
Unpublished master, National Taiwan College of Physical Education. 
 

Abstract 
The seated workers always keep a fixed posture during working. Therefore, they 

always suffer from many musculoskeletal disorders. Low back pain is the most common 
symptoms especially because of poor posture and factors such as prolonged fixed 
posture. On the other hand, office workers with prolonged sitting decreased the 
movement of lower limbs that resulted in lower energy consumption. This probably 
caused obesity. For these above reasons, the automatic tilting seat of the chair was 
developed. The automatic tilting seat was designed to interrupt the fixed posture and 
increase energy expenditure by passive movement of body. So we designed this paired 
experiment. Fourteen female office workers with non-specificity low back pain, aged 30 
to 46 years old, were recruited to determinate trunk muscle endurance, back functional 
performance and energy expenditure after intervention of the tilting seat for women 
with low back pain. It was found that both dynamic and static tilting seat increased 
analog pain scores at subtitle of whole body, neck and low back. When compared to the 
static seat and dynamic seat, the dynamic seat showed significantly less increased 
analog pain scores of low back than static seats. There was a significant decreased about 
muscle endurance test of prone isometric chest raise method after two hours dynamic 
seat intervention. There was no significant difference in energy expenditure and back 
functional performance. Conclusion: The automatic tilting seat can prevent low back 
pain that increased after prolong sitting without affecting the back functional 
performance for the female clerks with non-specificity low back pain. 
 
Keywords： automatic tilting seat, low back pain, functional evaluation, energy 

expenditure 
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第一章  緒論  
 

第 一 節  研 究 背 景  
  辦 公 室 的 工 作 型 態 多 採 用坐 姿 ， 持 續 坐 姿 的 時 間 普 遍 很

長 ， 因 此 ， 衍 生 許 多 的 肌 肉 骨 骼 疾 患 ， 尤 其 下 背 部 的 疼 痛 ，

是 最 常 出 現 的 身 體 不 適 症 狀 之 一 ， 許 多 學 者 為 了 瞭 解 長 期 坐

姿 與 下 背 痛 的 密 切 關 聯 ， 於 是 做 了 許 多 流 行 病 學 、 生 理 學 、

生 物 力 學 與 人 因 學 的 研 究 ( C a r t e r ,  B e a m ,  M c M a h a n ,  B a r r ,  &  

B r o w n ,  2 0 0 6 ;  H e l a n d e r  &  Z h a n g ,  1 9 9 7 ;  O ' S u l l i v a n ,  M i t c h e l l ,  

B u l i c h ,  Wa l l e r ,  &  H o l t e ,  2 0 0 6 )， 發 現 不 良 坐 姿 、 身 軀 肌 肉 耐

力 、 肌 肉 活 動 性 與 長 時 間 固 定 姿 勢 等 因 素 皆 會 影 響 下 背 痛 的

發 生 ； 於 是 ， 有 一 些 學 者 開 始 改 變 椅 子 的 形 態 ， 例 如 椅 背 的

角 度 、 椅 背 靠 墊 、 自 動 活 動 的 椅 背 、 椅 面 的 傾 斜 角 度 、 自 動

旋 轉 的 椅 面 等 ， 期 望 能 達 到 減 少 下 背 痛 的 發 生 。 另 一 方 面 ，

坐 姿 工 作 者 的 長 時 間 坐 姿 工 作 ， 減 少 下 肢 大 肌 肉 群 的 收 縮 機

會 ， 這 會 使 得 身 體 能 量 消 耗 減 少 ， 長 時 間 下 來 ， 也 許 會 造 成

肥 胖 的 問 題 ， 再 者 ， 長 時 間 坐 姿 亦 會 產 生 身 體 代 謝 的 改 變 ，

產 生 第 二 型 糖 尿 病 、 心 血 管 疾 病 的 風 險 ， 雖 然 這 種 身 體 代 謝

的 改 變 與 坐 姿 的 能 量 消 耗 並 非 有 直 接 關 係 ， 但 卻 與 坐 式 生 活

缺 乏 運 動 有 關 ( H a m i l t o n ,  H a m i l t o n ,  &  Z d e r i c ,  2 0 0 7 )。 既 然 固

定 姿 勢 是 引 發 下 背 痛 的 危 險 因 素 之 一 ， 也 是 造 成 身 體 能 量 消

耗 降 低 的 因 素 ， 搖 擺 椅 面 座 椅 是 針 對 這 點 因 素 ， 利 用 連 續 性

的 椅 面 擺 動 來 使 身 軀 做 被 動 的 活 動 ， 避 免 固 定 的 姿 勢 ， 進 而

減 輕 下 背 痛 症 狀 ， 這 與 先 前 學 者 所 做 實 驗 的 目 的 類 似 ( A o t a ,  

e t  a l . ,  2 0 0 7 )，而 以 往 的 實 驗 較 著 重 於 生 物 力 學 與 生 理 學 的 表

現 ， 對 於 椅 子 介 入 後 的 疼 痛 狀 況 、 肌 肉 耐 力 、 功 能 性 活 動 等
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日 常 生 活 上 具 體 功 能 的 改 變 ， 卻 無 研 究 比 較 ， 故 設 計 本 實 驗

評 估 搖 擺 座 椅 對 人 體 的 機 能 性 表 現 。  

 

第 二 節  研 究 動 機  
  現 今 有 一 種 自 動 搖 擺 椅 面的 椅 子 ， 使 用 者 可 在 不 影 響 工

作 下 於 辦 公 室 環 境 下 使 用 ， 使 原 本 固 定 的 坐 姿 得 以 改 變 ， 並

使 身 軀 肌 肉 可 以 活 動 ， 但 不 知 其 對 身 體 的 肌 肉 表 現 、 身 體 功

能 性 活 動 、 身 體 疼 痛 狀 況 與 身 體 耗 氧 情 況 的 影 響 ， 於 是 設 計

本 研 究 ， 冀 望 使 用 自 動 搖 擺 椅 面 椅 子 ， 對 於 坐 姿 工 作 者 有 所

幫 助 ， 更 甚 能 使 患 有 下 背 痛 之 坐 姿 工 作 者 ， 改 善 其 症 狀 ， 增

加 每 日 能 量 消 耗 ， 避 免 體 重 過 重 。 因 此 ， 本 研 究 設 計 具 有 下

背 痛 患 者 在 椅 子 介 入 後 ， 評 估 臨 床 身 軀 肌 肉 耐 力 測 試 、 身 體

功 能 測 試 ， 比 較 椅 子 介 入 前 後 的 改 變 。 坐 姿 工 作 者 因 活 動 較

少 ， 能 量 的 消 耗 亦 較 少 ( H a m i l t o n ,  e t  a l . ,  2 0 0 7 )， 本 實 驗 的 介

入 工 具 會 造 成 身 體 的 被 動 活 動 ， 以 往 相 關 的 實 驗 並 無 能 量 消

耗 的 計 算 ， 所 以 設 計 能 量 消 耗 的 計 算 ， 釐 清 介 入 工 具 是 否 比

一 般 固 定 式 的 傳 統 辦 公 椅 擁 有 更 大 的 能 量 消 耗 。  

 

第 三 節  研 究 目 的  
  本 研 究 是 以 具 有 非 特 殊 性 下 背 痛( n o n s p e c i f i c a l  l o w  b a c k  

p a i n )之 中 年 女 性 為 受 測 對 象，目 的 是 以 自 動 搖 擺 椅 面 的 椅 子

為 介 入 工 具 ， 評 估 自 動 搖 擺 椅 子 對 於 具 有 非 特 殊 性 下 背 痛 患

者 的 身 軀 肌 耐 力 、 疼 痛 狀 態 、 身 體 背 部 功 能 等 方 面 的 影 響 ，

並 計 算 在 自 動 搖 擺 下 與 固 定 椅 面 下 的 能 量 消 耗 差 異 ， 以 提 供

此 種 座 椅 對 人 體 的 機 能 性 表 現 評 估 資 料 。  
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第 四 節  研 究 假 設  
  長 期 坐 姿 工 作 者 常 有 下 背痛 的 症 狀 發 生 ， 本 研 究 引 入 搖

擺 椅 面 椅 子 ， 期 望 動 態 的 椅 子 可 避 免 長 時 間 固 定 的 姿 勢 ， 故

本 研 究 之 假 設 如 下 ：  

壹 、 疼 痛 指 數 不 會 改 變 (不 會 更 痛 )  

  搖 擺 座 椅 可 以 使 軀 幹 連 續活 動 ， 避 免 固 定 的 姿 勢 ， 這 可

避 免 下 背 痛 的 發 生 ， 所 以 在 座 椅 介 入 前 後 疼 痛 指 數 不 會 改 變

(不 會 更 痛 )。  

貳 、 身 軀 肌 耐 力 、 身 體 功 能 活 動 表 現 不 會 改 變  

  搖 擺 座 椅 可 因 提 升 長 時 間坐 姿 時 之 肌 肉 張 力 ， 故 較 不 易

讓 肌 肉 受 傷 ， 所 以 肌 肉 肌 耐 力 不 會 下 降 ， 柔 軟 度 亦 不 會 因 肌

肉 受 傷 而 改 變 ， 身 體 功 能 表 現 就 不 會 變 差 ， 所 以 在 搖 擺 座 椅

介 入 前 後 ， 身 軀 肌 耐 力 、 身 體 功 能 活 動 表 現 不 會 改 變 。  

參 、 身 體 能 量 消 耗 會 增 加  

  搖 擺 座 椅 會 產 生 身 軀 被 動的 動 作 ， 所 以 ， 搖 擺 座 椅 的 介

入 使 用 ， 會 使 身 體 能 量 消 耗 增 加 。  

 

第 五 節  研 究 範 圍 與 限 制  
壹 、 受 試 者 範 圍  

  本 研 究 採 女 性 一 般 辦 公 室 工 作 者 ， 年 齡 介 於 3 0 歲 到 4 6

歲 間 ， 患 有 非 特 殊 性 下 背 痛 者 ， 且 每 位 受 試 者 皆 無 脊 椎 開 刀

病 史 及 關 節 炎 、 類 風 溼 性 關 節 炎 、 僵 直 性 脊 椎 炎 、 糖 尿 病 等

系 統 上 的 疾 病 。  

貳 、 研 究 內 容 主 要 變 項  

  本 研 究 主 要 變 項 為 身 體 組 成 、 年 齡 、 身 高…等 ， 在 身 體

組 成 方 面 ， 因 在 坐 姿 下 測 耗 氧 量 ， 先 前 有 學 者 指 出 ， 肥 胖 並
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非 是 坐 姿 狀 態 時 耗 氧 量 的 獨 立 變 數 ( J .  A .  L e v i n e ,  S c h l e u s n e r ,  

&  J e n s e n ,  2 0 0 0 )， 故 不 予 以 限 制 ， 而 在 年 齡 、 身 高 屬 先 天 性

不 可 操 控 的 變 因 ， 這 些 變 因 可 能 造 成 測 量 結 果 的 誤 差 值 。 獨

立 變 項 為 自 動 搖 擺 椅 ， 依 變 項 為 身 軀 肌 耐 力 、 背 部 功 能 表 現

量 表 、 身 體 部 分 疼 痛 量 表 及 身 體 能 量 消 耗 等 。  

參 、 研 究 限 制  

  因 下 背 痛 患 者 ， 女 性 有 較高 之 比 率 ， 故 本 研 究 好 奇 於 這

類 族 群 的 座 椅 與 身 體 健 康 關 係 ， 限 定 於 女 性 為 受 測 者 。 而 本

研 究 的 範 圍 定 於 座 椅 與 下 背 痛 的 關 係 ， 以 及 座 椅 與 能 量 消 耗

的 關 係 ， 至 於 坐 式 工 作 者 常 患 的 肩 頸 疼 痛 ， 則 不 在 本 研 究 的

討 論 。 另 因 坐 式 生 活 所 造 成 的 代 謝 性 疾 病 與 心 血 管 疾 患 ， 並

非 只 是 低 能 量 消 耗 的 問 題 ， 亦 不 在 討 論 的 範 圍 。  

 

第 六 節  預 期 結 果  
  本 研 究 預 期 經 自 動 搖 擺 椅的 介 入 後 ， 患 有 慢 性 非 特 殊 性

下 背 痛 之 受 測 者 ， 因 肌 肉 處 於 被 動 的 活 動 ， 肌 肉 的 活 動 性 較

高 ， 故 較 不 易 產 生 脊 椎 之 被 動 組 織 的 壓 力 ， 疼 痛 不 適 感 不 會

出 現 ， 所 以 在 身 體 不 適 量 表 方 面 及 背 部 功 能 表 現 方 面 不 會 出

現 顯 著 。 又 因 身 軀 是 處 於 被 動 的 活 動 ， 身 體 耗 氧 量 也 許 會 增

加 。  
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第 七 節  名 詞 解 釋  
壹 、 自 動 搖 擺 座 椅  

  本 研 究 所 採 用 的 介 入 工 具，為 每 分 鐘3 0 轉 之 連 續 自 動 傾

斜 椅 面 無 靠 背 座 椅 (如 圖 1 - 1 )， 傾 斜 角 度 約 為 1 0 度 。  

 
圖 1 - 1  自 動 搖 擺 座 椅  

貳 、 非 特 殊 性 下 背 痛  

  非 特 殊 性 下 背 痛 的 定 義 為下 背 部 疼 痛 ， 非 由 脊 椎 崩 解 、

滑 脫 、 骨 折 、 椎 間 盤 突 出 、 椎 間 盤 疾 患 、 僵 直 性 脊 椎 炎 、 類

風 濕 性 關 節 炎 、 退 化 性 關 節 炎 等 特 殊 病 因 所 引 起 之 下 背 部 疼

痛 。  

參 、 人 體 的 機 能 性 評 估  

  本 實 驗 人 體 的 機 能 性 評 估包 含 疼 痛 評 估 、 身 軀 等 長 肌 耐

力 測 試 、 身 體 功 能 性 活 動 能 力 與 身 體 能 量 消 耗 等 四 大 項 。  

一 、 疼 痛 評 估  

  利 用 身 體 不 適 量 表 評 估 身體 不 適 部 位 、 疼 痛 程 度 與 整 體

不 適 感 。  

二 、 身 軀 等 長 肌 耐 力  
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  身 軀 等 長 肌 耐 力( i s o m e t r i c  e n d u r a n c e )為 身 軀 肌 肉 在 做

屈 曲 ( f l e x i o n  )或 伸 直 ( e x t e n s i o n )動 作 之 等 長 收 縮 ( i s o m e t r i c  

c o n t r a c t i o n )時 ， 利 用 碼 表 測 量 其 持 續 時 間 ， 單 位 為 秒 。  

三 、 身 體 功 能 性 活 動 能 力 ( f u n c t i o n a l  a b i l i t y )  

  身 體 功 能 性 活 動 能 力 是 指身 體 在 從 事 日 常 生 活 所 需 的 活

動 的 能 力 ， 本 研 究 所 使 用 五 個 活 動 為 穿 襪 能 力 、 撿 拾 地 上 物

的 能 力 、 身 軀 屈 曲 的 能 力 、 從 床 舖 起 身 的 能 力 和 抬 舉 重 物 的

能 力 。  

四 、 身 體 能 量 消 耗  

  指 身 體 於 實 驗 坐 姿 時 的 能量 消 耗 總 卡 路 里 數 ， 利 用 氣 體

分 析 儀 測 量 之 氧 氣 消 耗 量 與 二 氧 化 碳 生 成 量，代 入 公 式 計 算。 
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第二章  文獻探討  
 

第 一 節  坐 姿 工 作 者 身 體 健 康 之 相 關 研 究  
  坐 姿 工 作 者 因 需 長 時 間 坐著 工 作 ， 對 身 體 的 健 康 會 有 一

些 影 響 ， 這 包 含 下 背 痛 等 肌 肉 骨 骼 疾 患 與 長 時 間 缺 乏 較 大 的

活 動 所 引 發 的 低 能 量 消 耗 的 問 題 ， 而 坐 式 生 活 所 引 發 的 肩 、

頸 疼 痛 及 代 謝 性 疾 病 、 心 血 管 疾 病 不 在 本 研 究 的 範 圍 ， 故 不

予 討 論 ， 以 下 就 下 背 痛 與 坐 式 生 活 能 量 消 耗 問 題 詳 加 說 明 。  

壹 、 長 期 坐 姿 所 造 成 之 身 體 健 康 問 題  

  長 時 間 固 定 坐 姿 工 作 所 造成 的 身 體 健 康 問 題 ， 最 常 見 到

的 就 是 下 背 痛 與 低 程 度 活 動 所 造 成 的 低 能 量 消 耗 問 題 ， 以 下

就 這 二 個 問 題 分 別 討 論 。  

一 、 長 期 坐 姿 與 下 背 痛 之 關 係  

  在 視 覺 顯 影 器 環 境 工 作 或現 代 辦 公 室 工 作 環 境 ， 訊 息 藉

由 顯 影 器 提 供 ， 再 經 由 滑 鼠 及 鍵 盤 的 手 動 輸 入 ， 工 作 者 需 長

期 維 持 相 同 坐 姿 ， 使 得 疲 勞 的 肌 肉 沒 有 足 夠 的 恢 復 過 程 ， 這

易 引 起 下 背 部 的 疼 痛，先 前 有 學 者 利 用 樣 本 數 8 8 1 0 人，針 對

1 4、 1 6、 1 8 歲 的 青 少 年 的 問 卷 調 查，共 有 6 0 0 3 份 問 卷 回 覆 ，

調 查 發 現 每 週 大 於 4 2 小 時 及 每 天 大 於 5 小 時 的 電 腦 使 用 者、

每 週 大 於 4 2 小 時 的 網 際 網 路 使 用 者 和 每 天 大 於 5 小 時 的 數 位

遊 戲 玩 家 擁 有 顯 著 較 高 的 下 背 痛 危 險 因 子 ( H a k a l a ,  R i m p e l a ,  

S a a r n i ,  &  S a l m i n e n ,  2 0 0 6 )。 既 然 長 時 間 坐 姿 與 下 背 痛 有 所 關

聯，作 者 針 對 長 時 間 坐 姿 所 造 成 的 下 背 痛 的 原 因，說 明 如 下： 

(一 )不 良 坐 姿  

  在 一 份 針 對6 8 位 學 童，觀 察 他 們 在 持 續 1 5 到 2 5 分 鐘 的

正 常 電 腦 課 裡 的 姿 勢 與 不 適 感 的 研 究 中 ， 發 現 多 數 的 學 童 都
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採 用 不 良 的 姿 勢 ， 而 不 良 姿 勢 與 不 適 感 有 關 聯 ， 而 這 不 良 姿

勢 是 與 坐 姿 相 關 亦 或 是 因 電 腦 的 使 用 則 不 清 楚 ( B r e e n ,  P y p e r ,  

R u s k ,  &  D o c k r e l l ,  2 0 0 7 )；對 於 坐 姿 長 於 工 作 時 間 一 半 的 人 而

言 ， 坐 姿 本 身 與 下 背 痛 並 無 關 聯 ， 然 而 加 入 同 時 暴 露 於 全 身

性 震 動 與 不 良 坐 姿 等 危 險 因 素 下 來 分 析 ， 就 會 增 加 四 倍 下 背

痛 的 危 險 ； 但 全 身 性 震 動 與 不 良 坐 姿 卻 是 下 背 痛 的 獨 立 關 聯

( L i s ,  B l a c k ,  K o r n ,  &  N o r d i n ,  2 0 0 7 )。 雖 說 坐 姿 本 身 與 下 背 痛

無 關 聯 ， 但 有 下 背 痛 者 其 身 軀 肌 耐 力 有 顯 著 的 下 降 ， 所 以 在

坐 姿 方 面 ， 有 下 背 痛 者 多 採 取 彎 曲 的 坐 姿 ( s l u m p  p o s t u r e  )，

這 正 是 不 良 姿 勢 ， 反 而 在 站 姿 與 搬 舉 重 物 時 的 姿 勢 ， 有 下 背

痛 病 史 者 與 無 下 背 痛 病 史 者 則 無 顯 著 差 異 ( P.  B .  O ' S u l l i v a n ,  

e t  a l . ,  2 0 0 6 )。  

(二 )長 期 固 定 的 姿 勢  

  搬 舉 重 物 、 一 部 分 的 不 良姿 勢 、 重 複 性 的 搬 舉 、 固 定 的

姿 勢 和 長 期 的 坐 姿 都 是 下 背 痛 的 危 險 因 素 ， 流 行 病 學 學 者 已

清 楚 描 述 這 些 機 械 負 荷 在 職 業 性 下 背 痛 病 理 的 角 色 ， 也 就 是

長 期 固 定 的 姿 勢 會 造 成 軟 組 織 靜 態 的 負 荷 增 加 而 產 生 疼 痛 ，

坐 的 姿 勢 易 產 生 不 動 的 現 象 ( i n a c t i v i t y )， 這 會 造 成 代 謝 物 的

堆 積、加 速 椎 間 盤 的 老 化、甚 至 於 椎 間 盤 的 突 出 ( P o p e ,  G o h ,  &  

M a g n u s s o n ,  2 0 0 2 )。 至 於 長 期 的 固 定 姿 勢 ， 會 使 肌 肉 的 活 動

性 降 低 ， 進 而 使 椎 間 盤 和 韌 帶 等 軟 組 織 的 靜 態 負 荷 增 加 ， 這

可 能 是 屈 曲 放 鬆 現 象 (  f l e x i o n  r e l a x a t i o n  p h e n o m e n o n )所 致 。

先 前 有 學 者 觀 察 全 部 的 實 驗 參 與 者 皆 採 取 明 顯 的 腰 部 彎 曲 姿

勢 ， 且 腰 椎 多 裂 肌 ( l u m b a r  m u l t i f i d u s )、 最 長 肌 ( l o n g i s s i m u s )  

及 髂 肋 肌 ( i l i o c o s t a l i s )的 表 面 肌 電 圖 的 活 性 都 很 低 ； 而 針 對

有 下 背 痛 之 參 與 者 ， 其 疼 痛 程 度 隨 坐 的 時 間 的 增 加 而 增 加 ，
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腰 部 肌 肉 的 表 面 肌 電 圖 活 動 性 則 隨 時 間 的 增 加 而 減 少 ( M o r k  

&  We s t g a a r d ,  2 0 0 9 )  。 另 一 研 究 亦 有 相 似 之 結 果 ， 胸 椎 伸 直

肌 ( t h o r a c i c  e r e c t o r  s p i n a e  ( T E S ) )、 腹 內 斜 肌 之 橫 向 纖 維 ( t h e  

t r a n s v e r s e  f i b e r s  o f  t h e  i n t e r n a l  o b l i q u e  ( I O )  m u s c l e s )、 淺 層

腰 椎 多 裂 肌 ( s u p e r f i c i a l  l u m b a r  m u l t i f i d u s ( S L M ) )等 穩 定 性 肌

肉 ， 會 隨 坐 姿 由 伸 直 到 屈 曲 ， 其 肌 肉 活 性 會 隨 之 降 低 ， 屈 曲

放 鬆 現 象 發 生 在 腰 部 屈 曲 一 半 到 全 部 屈 曲 時 ， 這 也 證 明 坐 姿

時 腰 椎 屈 曲 一 半 到 全 屈 狀 態 ， 會 使 脊 椎 穩 定 性 肌 肉 放 鬆 ( P .  

O ' S u l l i v a n ,  e t  a l . ,  2 0 0 6 )。長 期 坐 姿 亦 會 改 變 的 腰 椎 被 動 僵 硬

( p a s s i v e  s t i f f n e s s )， 在 六 男 六 女 無 下 背 痛 者 對 於 兩 小 時 長 時

間 坐 姿 後 的 身 軀 最 大 彎 曲 測 試 的 研 究 中 ， 發 現 男 性 在 坐 姿 一

小 時 後 的 測 試 即 出 現 腰 椎 僵 硬 的 顯 著 改 變 ， 但 在 女 性 這 組 則

無 顯 著 改 變 ； 而 在 身 軀 屈 曲 測 試 時 ， 伸 直 肌 群 肌 電 圖 的 表 現

上 ， 則 無 顯 著 改 變 ， 這 說 明 在 長 時 間 坐 姿 後 ， 後 側 韌 帶 與 椎

間 盤 等 組 織 會 提 供 身 軀 屈 曲 時 的 被 動 阻 力 ( B e a c h ,  P a r k i n s o n ,  

S t o t h a r t ,  &  C a l l a g h a n ,  2 0 0 5 )， 這 也 可 能 是 造 成 下 背 部 疼 痛 的

原 因 。  

二 、 坐 式 工 作 者 之 身 體 能 量 消 耗 相 關 研 究  

  長 時 間 坐 姿 工 作 的 生 活 型態 ， 最 直 接 的 影 響 是 維 持 身 體

直 立 的 身 軀 、 大 腿 等 大 塊 肌 肉 群 會 有 收 縮 作 功 減 少 的 情 形 發

生 ， 同 時 亦 會 喪 失 成 千 上 萬 次 肌 肉 收 縮 所 累 積 的 能 量 消 耗 ，

坐 式 工 作 者 因 很 少 直 立 站 姿 或 走 路 ， 其 每 天 的 非 運 動 活 動 產

熱 ( n o n e x e r c i s e  a c t i v i t y  t h e r m o g e n s i s )約 為 7 0 0 大 卡 ， 不 能 走

路 的 坐 姿 者 ， 其 每 天 的 非 運 動 活 動 產 熱 約 為 3 0 0 大 卡 ， 這 比

起 如 商 店 銷 售 員 或 家 庭 主 婦 等 站 姿 工 作 者 每 天 約 1 4 0 0 大 卡

的 能 量 消 耗 ， 相 對 的 低 很 多 ( H a m i l t o n ,  e t  a l . ,  2 0 0 7 )  。 就 坐
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式 工 作 者 工 作 日 與 休 假 日 的 坐 姿 時 間 與 日 常 功 能 性 活 動 時 間

的 比 較 ， 坐 式 生 活 者 在 工 作 日 的 坐 姿 時 間 比 休 假 日 時 顯 著 較

長 ， 站 姿 與 走 路 時 間 顯 著 較 休 假 時 少 ， 工 作 日 之 能 量 消 耗 亦

顯 著 較 休 假 日 少 ( M c C r a d y  &  L e v i n e ,  2 0 0 9 )。 而 日 常 生 活 中 坐

姿 時 間 又 與 B M I 是 呈 現 正 相 關 ( S a n t o s ,  e t  a l . ,  2 0 1 0 )。 因 此 ，

肥 胖 和 較 重 的 體 重 與 坐 式 生 活 型 態 和 身 體 的 不 活 動 有 強 烈 的

關 聯 ( M a r t i n e z - G o n z a l e z ,  M a r t i n e z ,  H u ,  G i b n e y ,  &  K e a r n e y ,  

1 9 9 9 )。 至 於 體 重 (肥 胖 程 度 )與 能 量 消 耗 間 的 關 係 ， 身 體 能 量

消 耗 與 體 脂 肪 、 年 齡 和 性 別 無 顯 著 相 關 ， 但 與 身 體 去 脂 肪 量

( f r e e  f a t  m a s s )卻 有 顯 著 的 關 聯 ( K l a u s e n ,  To u b r o ,  &  A s t r u p ,  

1 9 9 7 )。但 亦 有 學 者 實 驗，在 站 姿 下 的 頻 繁 小 動 作，能 量 消 耗

與 體 重 呈 現 顯 著 的 正 相 關 ， 而 在 坐 姿 下 則 無 顯 著 差 異 ( J .  A .  

L e v i n e ,  e t  a l . ,  2 0 0 0 )， 然 而 另 一 實 驗 ， 利 用 可 放 置 於 辦 公 桌

下 的 登 階 運 動 器 材 並 在 坐 姿 工 作 時 運 動 ， 實 驗 卻 發 現 ， 肥 胖

者 ( B M I > 2 9 K g / m 2 )的 能 量 消 耗 比 非 肥 胖 者 ( B M I < 2 5 K g / m 2 )的

能 量 消 耗 顯 著 較 大 ( M c A l p i n e ,  M a n o h a r ,  M c C r a d y ,  H e n s r u d ,  

&  L e v i n e ,  2 0 0 7 )； 所 以 ， 在 坐 姿 的 情 況 下 ， 體 重 似 乎 與 能 量

消 耗 無 顯 著 關 係 ， 但 配 合 有 大 動 作 的 運 動 時 ， 能 量 消 耗 就 與

體 重 有 正 相 關 了 。 而 在 與 搖 擺 座 椅 有 相 似 作 用 的 搖 馬 機 研 究

上 ， 經 過 每 天 三 十 分 鐘 ， 共 八 星 期 的 使 用 ， 結 果 發 現 在 身 軀

伸 肌 與 屈 肌 的 肌 力 有 顯 著 的 增 加 ， 而 在 體 脂 肪 、 腰 圍 與 臀 圍

方 面 有 顯 著 下 降 ， 這 意 味 能 量 消 耗 有 增 加 的 現 象 ( N a k a n o ,  e t  

a l . ,  2 0 0 6 )。  

 

  綜 合 上 述 ， 坐 姿 工 作 所 造成 之 下 背 痛 的 原 因 可 能 是 不 良

姿 勢 或 長 時 間 固 定 不 動 的 姿 勢 ， 而 缺 乏 身 體 的 活 動 亦 會 使 身
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體 的 能 量 消 耗 降 低 ， 這 也 是 肥 胖 的 因 素 ， 因 此 ， 在 坐 姿 工 作

時 ， 給 予 身 體 的 活 動 ， 也 許 是 解 決 的 方 式 。  

貳 、 下 背 痛  

  下 背 痛 是 現 今 最 常 見 之 肌肉 骨 骼 疾 患 之 一 ， 終 其 一 生 ，

下 背 痛 的 盛 行 率 約 為 7 0 . 9 % ( L a n d r y ,  R a m a n ,  S u l w a y ,  

G o l i g h t l y ,  &  H a m d a n ,  2 0 0 8 )。 在 一 份 針 對 瑞 典 北 部 的 調 查 發

現 ， 下 背 痛 的 盛 行 率 為 4 1 %， 其 中 女 性 約 佔 5 5 %， 男 性 約 佔

4 5 %， 而 慢 性 下 背 痛 是 最 常 發 生 的 下 背 痛 原 因 ( B j o r c k - v a n  

D i j k e n ,  F j e l l m a n - W i k l u n d ,  &  H i l d i n g s s o n ,  2 0 0 8 )， 有 資 料 顯

示 ， 工 作 時 若 發 生 下 背 痛 ， 這 下 背 痛 是 未 來 發 生 下 背 痛 的 危

險 因 子 ( H i n c a p i e ,  C a s s i d y ,  &  C o t e ,  2 0 0 8 )， 這 顯 示 患 有 下 背

痛 族 群 其 重 複 發 生 或 持 續 疼 痛 的 機 率 很 高 。 而 下 背 痛 的 分 類

繁 多 ， 造 成 的 原 因 及 危 險 因 子 亦 多 ， 其 預 防 的 方 法 與 治 療 方

式 更 是 千 變 萬 化 ， 以 下 略 為 說 明 。  

一 、 下 背 痛 的 定 義  

  一 般 下 背 痛 的 定 義 非 常 多樣 化 ， 有 學 者 將 下 背 痛 分 為 急

性 下 背 痛 與 慢 性 下 背 痛 ， 亦 有 學 者 將 之 分 為 短 暫 下 背 痛 、 重

複 性 下 背 痛、慢 性 下 背 痛 和 急 性 下 背 痛 等 ( Vo n  K o r f f ,  1 9 9 4 )，

因 下 背 痛 的 症 狀 繁 多，疼 痛 期 長 短 不 一，無 痛 期 與 發 作 次 數、

間 隔 亦 是 千 變 萬 化，因 此，要 定 義 下 背 痛 有 其 困 難，茲 以  Vo n  

K o r f f  ( 1 9 9 4 )學 者 所 述 簡 述 如 下 ：  

(一 )短 暫 下 背 痛 (  Tr a n s i e n t  l o w  b a c k  p a i n  )： 下 背 痛 的 症 狀

不 超 過 連 續 9 0 天 ， 且 在 一 年 內 沒 有 復 發 的 現 象 。  

(二 )復 發 性 下 背 痛 (  R e c u r r e n t  l o w  b a c k  p a i n  )： 一 年 內 出 現

下 背 痛 的 各 式 症 狀 不 超 過 一 半 的 天 數 。  

(三 )慢 性 下 背 痛 (  C h r o n i c  l o w  b a c k  p a i n  )： 一 年 內 出 現 下 背
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痛 的 各 式 症 狀 超 過 一 半 的 天 數 。  

(四 )急 性 下 背 痛 (  A c u t e  l o w  b a c k  p a i n  )： 突 然 的 疼 痛 發 作 ，

不 屬 於 上 述 的 復 發 性 或 慢 性 下 背 痛 。  

  然 而 下 背 痛 是 一 種 偶 發 性、 斷 斷 續 續 的 疾 病 ， 因 此 ， 研

究 為 何 可 以 不 痛 的 時 間 與 什 麼 原 因 可 能 是 下 一 次 發 作 的 危 險

因 子 可 能 會 較 適 合，所 以 有 學 者 對 下 背 痛 的 疼 痛 期 (  e p i s o d e  )

做 出 定 義 ： 下 背 痛 症 狀 持 續 一 天 以 上 ， 且 症 狀 發 生 前 一 個 月

內 沒 有 疼 痛 發 生 ( d e  Ve t ,  e t  a l . ,  2 0 0 2 )。  

  基 於 上 述 理 由 ， 作 者 對 於下 背 痛 的 範 圍 定 於 近 半 年 內 曾

有 3 次 以 上 下 背 痛 發 生，且 每 次 發 生 持 續 時 間 大 於 一 天 以 上。 

二 、 下 背 痛 之 危 險 因 子  

  造 成 下 背 痛 的 危 險 因 子 很多 ， 包 含 性 別 、 年 齡 、 肥 胖 程

度 …等 身 體 結 構 方 面 的 因 子 ， 及 包 含 重 體 力 負 荷 工 作 (  h e a v y  

p h y s i c a l  w o r k  )、 休 閒 時 的 身 體 活 動 、 工 作 時 的 全 身 性 震 動

等 機 械 性 負 荷 等 因 素 ， 這 些 因 素 皆 可 影 響 下 背 痛 的 發 生 。  

(一 )性 別 ：  

  性 別 是 影 響 下 背 痛 發 生 的因 素 ， 很 多 流 行 病 學 的 調 查 發

現 ， 女 性 患 下 背 痛 的 盛 行 率 高 於 男 性 ， 有 一 份 針 對  1 3 4 2 份

男 、 女 性 下 背 痛 的 調 查 顯 示 ， 女 性 擁 有 較 低 的 功 能 性 活 動 能

力 (  f u n c t i o n a l  c a p a c i t y  )與 較 高 的 下 背 痛 復 發 機 率 ， 這 顯 示

女 性 較 易 患 下 背 痛 可 能 是 其 基 本 的 功 能 性 活 動 能 力 較 差 有 關

( C h e n o t ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。  

(二 )年 齡 ：  

  年 齡 是 下 背 痛 的 危 險 因 子， 年 紀 越 大 ， 得 到 下 背 痛 的 機

會 越 大 ， 這 也 許 跟 身 體 組 織 老 化 有 關 ， 有 一 針 對 一 家 醫 院 員

工 的 研 究 指 出，下 背 痛 患 者 的 平 均 年 齡 為 3 0 到 4 6 歲 ( B e j i a ,  e t  
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a l . ,  2 0 0 5 )。  

(三 )休 閒 時 的 身 體 活 動 ：  

  工 作 以 外 的 休 閒 時 間 ， 採取 較 靜 態 的 生 活 方 式 ， 所 得 到

的 下 背 痛 機 率 亦 會 較 高 ( B j o r c k - v a n  D i j k e n ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。  

(四 )身 體 適 能 (  f i t n e s s )：  

  身 軀 屈 曲 肌 耐 力 、 身 軀 伸肌 肌 力 及 平 衡 表 現 與 下 背 痛 的

疼 痛 強 度 增 加 無 顯 著 關 聯 ， 而 在 身 軀 伸 肌 肌 耐 力 與 下 背 痛 的

強 度 增 加 則 有 顯 著 關 聯 ( S t r o y e r  &  J e n s e n ,  2 0 0 8 )。  

(五 )教 育 程 度 ：  

  較 低 的 教 育 程 度 族 群 ， 所從 事 的 工 作 較 多 為 高 體 力 負 荷

的 工 作 ， 故 較 低 的 教 育 程 度 與 下 背 痛 擁 有 強 烈 的 關 聯

( L e c l e r c ,  e t  a l . ,  2 0 0 9 )。  

(六 )心 理 方 面 ：  

  疼 痛 是 主 觀 的 感 覺 表 現 ，與 心 理 壓 力 的 悲 傷 感 、 耗 盡 感

與 不 失 所 措 感 有 關 聯 ( K e n n e d y ,  K a s s a b ,  G i l k e y ,  L i n n e l ,  &  

M o r r i s ,  2 0 0 8 )。  

(七 )其 他 ：  

  吸 菸 、 工 作 時 高 體 力 負 荷 、 較 高 的 身 體 質 量 指 數 (  B M I  )

都 是 下 背 痛 的 危 險 因 子 ( B j o r c k - v a n  D i j k e n ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。  

三 、 下 背 痛 患 者 的 生 理 特 徵  

  下 背 痛 患 者 常 有 的 生 理 特徵 包 含 有 身 軀 肌 耐 力 的 下 降 、

身 軀 核 心 穩 定 度 的 不 足 以 及 身 軀 屈 曲 放 鬆 現 象 的 喪 失 等 ， 以

下 就 這 三 種 現 象 加 以 討 論 。  

(一 )身 軀 肌 力 、 肌 耐 力 的 下 降  

  有 學 者 研 究 十 來 歲 青 少 年肌 力 、 肌 耐 力 、 柔 軟 度 與 下 背

痛 的 關 係 指 出 ， 較 差 的 身 軀 伸 直 肌 群 之 肌 耐 力 與 下 背 痛 有 顯
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著 的 關 係，柔 軟 度 與 下 背 痛 則 無 關 聯 ( B e r n a r d ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。

而 在 另 一 研 究 指 出 ， 肌 力 的 不 足 與 下 背 部 脊 椎 的 穩 定 度 不 足

是 造 成 青 少 年 的 下 背 痛 與 未 來 的 下 背 痛 的 重 要 因 素 ( S j o l i e  &  

L j u n g g r e n ,  2 0 0 1 )。也 有 學 者 利 用 肌 電 圖 來 測 量 腰 椎 穩 定 肌 肉

的 耐 力 ， 結 果 發 現 在 俯 臥 拱 橋 的 姿 勢 下 ， 前 側 的 核 心 肌 肉 有

顯 著 優 先 驅 動 ， 在 仰 臥 姿 勢 下 ， 後 側 核 心 肌 肉 有 顯 著 優 先 驅

動 ， 而 且 不 論 是 俯 臥 或 仰 臥 ， 有 下 背 痛 者 的 身 軀 肌 耐 力 皆 顯

著 比 無 下 背 痛 者 較 弱 ( S c h e l l e n b e r g ,  L a n g ,  C h a n ,  &  B u r n h a m ,  

2 0 0 7 )， 因 此 ， 身 軀 肌 耐 力 與 下 背 痛 的 發 生 有 明 顯 的 關 係 。  

(二 )身 軀 核 心 穩 定 度 的 不 足  

  脊 椎 穩 定 的 觀 念 在1 9 7 0 年 代 開 始 受 到 研 究，穩 定 一 詞 指

的 是 一 動 態 過 程 ， 包 含 有 靜 態 的 姿 勢 及 動 態 的 動 作 控 制 ， 使

組 織 的 應 力 降 低 、 避 免 軟 組 織 或 關 節 受 傷 、 及 使 肌 肉 活 動 更

有 效 率 ， 其 大 體 上 的 理 論 為 脊 椎 結 構 的 控 制 不 良 會 造 成 反 覆

性 的 微 傷 害 ， 長 期 而 言 ， 關 節 與 軟 組 織 漸 漸 退 化 ， 進 而 使 背

部 受 傷 和 疼 痛 ( B a r r ,  G r i g g s ,  &  C a d b y ,  2 0 0 5 )。  

  學 者P a n j a b i 對 於 脊 椎 穩 定 度 提 出 一 個 包 含 三 個 系 統 的

理 論 ， 這 三 個 互 相 依 存 的 部 份 ， 當 一 個 系 統 有 缺 陷 時 ， 其 他

系 統 可 代 償 缺 陷 的 系 統 ， 第 一 個 系 統 是 骨 頭 與 韌 帶 組 織 ， 這

些 組 織 可 提 供 脊 椎 在 做 最 大 活 動 度 時 的 穩 定 ， 但 在 正 常 自 然

( n e u t r a l  p o s i t i o n )的 姿 勢 下，並 無 提 供 太 多 的 支 撐；第 二 個 系

統 為 環 繞 脊 椎 的 肌 肉 群 ， 身 軀 的 核 心 肌 群 包 含 伸 肌 的 髂 肋

肌、最 長 肌 和 多 裂 肌 及 屈 肌 的 腹 直 肌、腹 橫 肌 和 腹 斜 肌 等 等，

低 程 度 的 身 軀 肌 肉 同 時 收 縮 ( c o c o n t r a c t i o n )可 提 供 身 軀 僵

硬，這 可 增 加 身 軀 的 核 心 穩 定 度 ( c o r e  s t a b i l i t y )；第 三 個 系 統

為 神 經 肌 肉 控 制 系 統 ， 這 個 系 統 可 在 正 確 的 時 間 驅 動 正 確 的
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肌 肉 ， 產 生 適 當 的 肌 肉 收 縮 ， 來 避 免 脊 椎 的 受 傷 ， 或 提 供 所

需 要 的 動 作 ( P a n j a b i ,  1 9 9 2 )。  

腹 肌 在 上 肢 或 下 肢 活 動 時 收 縮 ， 這 可 提 供 脊 椎 的 穩 定 ，

測 量 身 軀 肌 肉 在 上 肢 或 下 肢 開 始 動 作 前 的 預 先 活 動 是 評 估 脊

椎 的 穩 定 度 的 方 式 之 一 。 有 學 者 針 對 有 或 無 下 背 痛 的 受 測

者 ， 觀 察 其 身 軀 在 做 重 心 轉 移 時 的 下 肢 活 動 ， 有 下 背 痛 者 的

腹 橫 肌 活 動 起 始 點 有 延 後 的 現 象 ， 而 在 腹 直 肌 、 腹 斜 肌 和 伸

直 肌 群 方 面 ， 有 下 背 痛 者 雖 有 活 動 起 始 點 的 延 後 ， 但 這 只 在

特 定 的 下 肢 動 作 時 才 會 發 生 ( H o d g e s  &  R i c h a r d s o n ,  1 9 9 8 )。在

上 肢 動 作 方 面 ， 亦 有 相 當 類 似 的 結 果 發 生 ， 在 一 篇 以 不 同 速

度 的 上 肢 動 作 來 測 量 身 軀 肌 肉 的 起 始 動 作 點 的 研 究 ， 在 無 下

背 痛 患 者 ， 不 論 速 度 快 慢 ， 其 腹 橫 肌 與 腹 內 斜 肌 均 有 預 先 動

作 的 發 生 ， 而 在 有 下 背 痛 的 患 者 ， 在 中 、 高 速 度 下 無 腹 肌 的

預 先 徵 召 ( H o d g e s  &  R i c h a r d s o n ,  1 9 9 9 )。而 在 一 些 實 驗 裡，有

少 數 無 下 背 痛 的 受 試 者 ， 亦 無 上 肢 活 動 前 的 腹 橫 肌 預 先 徵

召 ， 這 應 該 是 這 種 預 先 的 腹 肌 徵 召 現 象 在 下 背 痛 患 者 會 消

失 ， 但 在 正 常 人 上 亦 有 可 能 會 偵 測 不 到 ( M a r s h a l l  &  M u r p h y ,  

2 0 0 3 )。  

  而 在 很 多 的 研 究 中 ， 有 下背 痛 的 患 者 ， 其 姿 勢 控 制 會 出

現 障 礙 ， 肌 肉 反 射 反 應 會 出 現 延 遲 及 不 正 常 的 肌 肉 徵 召 ， 坐

姿 平 衡 表 現 亦 較 差 ， 因 此 ， 坐 姿 的 平 衡 與 身 軀 肌 肉 反 應 時 間

可 反 映 出 核 心 穩 定 度 ( B o r g h u i s ,  H o f ,  &  L e m m i n k ,  2 0 0 8 )。 在

以 一 不 穩 定 坐 墊 突 然 釋 放 拉 力 來 測 試 身 軀 肌 肉 反 應 的 平 衡 測

試 中 ， 發 現 下 背 痛 族 群 擁 有 較 差 的 平 衡 表 現 ， 對 於 外 力 的 突

然 釋 放 亦 擁 有 較 長 的 反 應 時 間 ( R a d e b o l d ,  C h o l e w i c k i ,  

P o l z h o f e r ,  &  G r e e n e ,  2 0 0 1 )。 所 以 ， 有 下 背 痛 的 患 者 ， 其 核
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心 穩 定 度 較 差 ， 姿 勢 的 控 制 亦 較 差 ， 對 於 突 然 將 身 體 的 負 荷

抽 離 的 肌 肉 反 射 反 應 較 為 延 遲 ， 亦 會 出 現 不 正 常 的 肌 肉 徵 召

模 式 ， 這 些 條 件 正 是 影 響 坐 姿 平 衡 的 因 素 。  

(三 )身 軀 屈 曲 放 鬆 現 象 之 喪 失  

  正 常 無 下 背 痛 者 ， 在 直 立站 姿 時 做 身 軀 前 彎 ， 脊 椎 旁 伸

直 肌 群 會 有 一 段 時 間 出 現 肌 電 訊 號 寂 靜 的 現 象 發 生 ， 這 就 是

所 謂 的 屈 曲 放 鬆 現 象 ( f l e x i o n  r e l a x a t i o n  p h e n o m e n o n )， 此 時

的 胸 椎 伸 直 肌 群 與 腹 肌 仍 保 有 顯 著 肌 電 活 動 訊 號 ( S c h u l t z ,  

H a d e r s p e c k - G r i b ,  S i n k o r a ,  &  Wa r w i c k ,  1 9 8 5 )， 而 腰 椎 伸 直 肌

群 雖 處 於 放 鬆 狀 態 ， 其 受 牽 拉 而 產 生 彈 力 來 協 助 伸 直 肌 群 的

力 矩 ， 以 維 持 身 體 姿 勢 ( M c G i l l  &  K i p p e r s ,  1 9 9 4 )； 在 有 下 背

痛 的 患 者 身 上，屈 曲 放 鬆 現 象 有 消 失 的 情 形 發 生 ( S h i r a d o ,  I t o ,  

K a n e d a ,  &  S t r a x ,  1 9 9 5 )， 這 可 視 為 伸 直 肌 群 的 持 續 活 動 ， 提

供 脊 椎 的 穩 定 度 ， 限 制 脊 椎 體 的 轉 動 ， 進 而 避 免 身 體 活 動 對

脊 椎 被 動 組 織 (如 韌 帶 與 椎 間 盤 )所 產 生 的 傷 害 與 疼 痛 ( K a i g l e ,  

We s s b e r g ,  &  H a n s s o n ,  1 9 9 8 )  ； 在 一 利 用 3 4 位 無 疼 痛 受 測 者

與 3 3 位 非 特 定 下 背 痛 受 測 者 的 雙 盲 橫 斷 比 較 的 實 驗 中，無 痛

組 與 非 特 定 下 背 痛 組 的 肌 肉 活 動 性 ( a c t i v i t y ) 並 無 顯 著 差

異 ， 但 在 背 部 肌 肉 的 屈 曲 放 鬆 比 率 ( f l e x i o n  r e l a x a t i o n  r a t i o )

上 ， 非 特 定 下 背 痛 組 的 淺 層 腰 椎 多 裂 肌 與 髂 肋 肌 的 屈 曲 放 鬆

比 率 皆 有 顯 著 的 下 降 ， 這 說 明 下 背 痛 組 呈 現 缺 乏 屈 曲 放 鬆 現

象 ( D a n k a e r t s ,  O ' S u l l i v a n ,  B u r n e t t ,  &  S t r a k e r ,  2 0 0 6 )。  

  綜 合 上 述 ， 下 背 痛 患 者 的肌 力 、 肌 耐 力 有 下 降 的 現 象 ，

身 軀 屈 曲 放 鬆 現 象 亦 會 消 失 ， 這 是 因 為 背 部 伸 直 肌 群 增 加 張

力 來 避 免 脊 椎 被 動 組 織 受 傷 ， 而 下 背 痛 亦 會 造 成 身 軀 核 心 穩

定 的 改 變 ， 也 就 是 肌 肉 不 正 常 徵 召 、 肌 肉 反 射 反 應 延 遲 或 神
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經 肌 肉 的 控 制 不 良 ， 評 估 這 些 變 項 的 改 變 ， 應 可 了 解 下 背 痛

患 者 肌 肉 群 的 健 康 狀 態 。 而 長 時 間 坐 姿 工 作 會 因 長 時 間 處 於

不 動 的 姿 勢 或 不 良 的 姿 勢 ， 這 狀 況 易 產 生 下 背 部 之 肌 肉 骨 骼

疾 患 ， 亦 會 讓 身 體 能 量 消 耗 減 低 ， 增 加 肥 胖 的 風 險 ， 這 些 問

題 都 影 響 身 體 健 康 甚 鉅 ， 亦 會 影 響 工 作 表 現 ， 有 效 解 決 這 些

問 題 是 許 多 研 究 者 的 目 標 。  

 

第 二 節  座 椅 的 改 變 與 下 背 痛 相 關 之 研 究  
  由 於 坐 姿 與 下 背 痛 的 發 生有 重 要 的 關 聯 ， 利 用 降 低 坐 骨

壓 力 的 坐 墊 與 有 利 的 背 靠 ， 可 降 低 腰 椎 的 負 荷 及 腰 部 肌 肉 的

活 動，這 可 潛 在 地 降 低 與 坐 姿 有 關 的 下 背 痛 ( M a k h s o u s ,  e t  a l . ,  

2 0 0 9 )。所 以，以 往 有 許 多 改 變 椅 子 型 態 來 避 免 下 背 痛 發 生 之

研 究 ， 而 椅 子 型 態 的 改 變 ， 主 要 的 考 慮 方 向 有 椅 背 部 份 、 椅

墊 部 份 及 動 態 椅 子 方 面 ， 以 下 就 這 三 部 份 加 以 討 論 。  

壹 、 座 椅 靠 背 的 改 變  

  不 同 的 姿 勢 所 產 生 的 脊 椎壓 力 亦 不 相 同 ， 有 相 關 的 研 究

發 現 椅 背 的 傾 斜 角 度 的 不 同 可 改 變 身 軀 的 生 物 力 學 結 構 及 肌

肉 活 動 性 狀 態 ， 在 一 脊 椎 壓 力 的 測 試 報 告 中 ， 研 究 者 測 試 兩

個 植 入 壓 力 計 的 受 試 者 ， 在 六 種 不 同 椅 背 傾 斜 度 的 辦 公 椅 之

脊 椎 壓 力 ， 發 現 脊 椎 壓 力 都 比 走 路 時 低 ， 在 六 種 椅 背 傾 斜 度

中 脊 椎 壓 力 都 比 直 立 坐 姿 低 ， 甚 至 當 腰 部 被 矯 正 成 微 往 前 凸

( l o r d o t i c  c u r v a t u r e )狀 態 亦 比 直 立 坐 姿 低 ( R o h l m a n n ,  W i l k e ,  

G r a i c h e n ,  &  B e r g m a n n ,  2 0 0 2 )。 而 在 辦 公 桌 工 作 的 姿 勢 ， 身

體 會 略 為 前 傾 ， 用 肌 電 圖 偵 測 腹 直 肌 、 腹 內 外 斜 肌 、 下 腰 部

伸 直 肌 ( L 3 )及 多 裂 肌 ( m u l t i f i d u s )， 發 現 除 了 腹 直 肌 外 ， 其 餘

肌 肉 在 身 體 略 為 前 傾 姿 勢 下 的 活 動 性 ( a c t i v i t y )皆 較 萎 靡 坐
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姿 ( s l u m p  s i t t i n g )高， 身 軀 肌 肉 的 同 時 收 縮 ( c o - c o n t r a c t i o n )會

顯 著 地 使 腰 椎 角 度 變 小 ， 薦 椎 的 角 度 顯 著 變 大 ， 這 結 果 顯 示

在 辦 公 桌 的 坐 姿 下 ， 身 軀 肌 肉 的 同 時 收 縮 可 以 矯 正 腰 椎 的 屈

度 ， 有 效 地 穩 定 腰 椎 骨 盆 區 域 ， 降 低 被 動 結 構 的 壓 力

( W a t a n a b e ,  E g u c h i ,  K o b a r a ,  &  I s h i d a ,  2 0 0 7 )。 而 在 有 背 靠 椅

子 的 研 究 中 亦 發 現 有 相 同 的 結 果 ( W a t a n a b e ,  E g u c h i ,  K o b a r a ,  

&  I s h i d a ,  2 0 0 8 )。 有 鑑 於 此 ， 腰 椎 維 持 在 微 往 前 凸 的 姿 勢 似

乎 可 以 降 低 脊 椎 壓 力 。 因 此 ， 椅 背 或 靠 墊 就 成 了 首 要 的 考 慮

因 素 。 有 一 種 放 置 於 椅 背 上 的 可 加 壓 式 氣 囊 ， 利 用 空 氣 幫 浦

來 加 壓 與 洩 壓 造 成 腰 部 角 度 的 改 變 ， 稱 為 連 續 被 動 動 作 機 器

( C o n t i n u o u s  p a s s i v e  m o t i o n  d e v i c e )， 已 被 發 展 成 用 來 幫 助 長

時 間 坐 姿 工 作 者 對 抗 慢 性 下 背 痛 的 工 具 ， 但 在 背 部 伸 直 肌 群

( E r e c t o r  s p i n a e )的 肌 電 圖 表 現 上 ， 無 論 在 肌 肉 活 動 上 、 肌 電

圖 間 隔 數 和 長 度 ， 皆 與 無 使 用 C P M D 者 無 顯 著 差 異 ( B e a c h ,  

M o o n e y ,  &  C a l l a g h a n ,  2 0 0 3 )。 而 在 另 一 研 究 ， 比 較 無 下 背 痛

者 在 無 靠 背 坐 姿 與 靜 態 靠 背 坐 姿 及 連 續 性 被 動 動 作 靠 背 三 種

狀 況 下 ， 在 連 續 兩 小 時 坐 姿 的 實 驗 中 ， 利 用 視 覺 評 量 表

( Vi s u a l  a n a l o g  s c a l e )來 測 下 背 部 疼 痛 及 不 適 感 、 僵 硬 程 度 、

疲 勞 程 度 及 臀 部 的 麻 感 ， 發 現 靜 態 靠 背 坐 姿 、 連 續 被 動 動 作

靠 背 坐 姿 比 無 靠 背 坐 姿 ， 其 下 背 部 不 適 感 、 疲 勞 程 度 、 僵 硬

程 度 及 臀 部 麻 感 皆 有 顯 著 的 下 降 ， 這 可 能 是 靠 背 提 供 腰 椎 前

凸 使 脊 椎 的 壓 力 減 輕 所 致 ( A o t a ,  e t  a l . ,  2 0 0 7 )。  

  但 亦 有 學 者 對 於 腰 椎 前 凸的 效 用 持 相 反 的 看 法 ， 在 一 研

究 以 三 度 空 間 動 作 分 析 有 無 下 背 痛 兩 組 受 測 組 在 不 穩 定 坐 姿

下 骨 盆 及 身 軀 的 位 移 ， 發 現 在 下 背 痛 組 具 有 較 高 的 骨 盆 和 身

軀 的 位 移 ， 而 比 起 身 軀 的 側 彎 與 前 後 的 伸 直 與 曲 屈 ， 兩 組 大
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部 分 都 利 用 身 軀 旋 轉 ( r o t a t i o n )來 校 正 平 衡 ( Va n  D a e l e ,  e t  a l . ,  

2 0 0 9 )，而 這 較 大 的 姿 勢 改 變 是 不 舒 服 的 良 好 指 標，其 所 造 成

不 舒 服 的 主 要 原 因 是 帶 有 骨 盆 前 傾 的 脊 柱 前 凸 及 較 差 的 活 動

度 ( Ve r g a r a  &  P a g e ,  2 0 0 2 )。  

貳 、 座 椅 坐 墊 的 改 變  

  在 坐 墊 的 研 究 方 面 ， 有 學者 提 出 利 用 運 動 治 療 球 來 代 替

穩 定 的 椅 子 ， 期 望 達 到 降 低 下 背 部 不 舒 服 感 ， 於 是 有 學 者 利

用 運 動 治 療 球 與 凳 子 來 比 較 肌 肉 的 活 動 性 ( a c t i v i t y )、 脊 椎 壓

力 、 脊 椎 姿 勢 、 脊 椎 的 穩 定 度 ， 結 果 發 現 ， 在 脊 椎 的 姿 勢 、

負 荷 及 穩 定 度 ， 兩 者 間 並 無 顯 著 差 異 ， 坐 在 治 療 球 上 較 無 不

舒 服 感 ， 可 能 是 因 為 治 療 球 將 坐 墊 壓 力 分 散 的 結 果 ( M c G i l l ,  

K a v c i c ,  &  H a r v e y ,  2 0 0 6 )。 因 此 ， 坐 墊 是 否 能 將 壓 力 分 散 開 ，

是 舒 適 感 的 指 標 之 一 。  

  又 因 為 長 時 間 的 坐 姿 與 固定 的 姿 勢 是 造 成 下 背 痛 的 危 險

因 素 之 一 ( P o p e ,  e t  a l . ,  2 0 0 2 )， 所 以 有 學 者 認 為 利 用 椅 墊 的 水

平 活 動 來 帶 動 身 軀 的 活 動 ， 避 免 姿 勢 的 固 定 ， 期 望 能 降 低 下

背 痛 的 發 生 ， 因 此 ， 在 水 平 面 旋 轉 椅 子 的 研 究 ， 有 研 究 者 利

用 6 0 位 患 有 下 背 痛 的 受 測 者 並 分 成 兩 組，分 別 坐 在 較 高 頻 率

( . 2 H z )的 旋 轉 椅 子 與 較 低 旋 轉 頻 率 ( . 0 8 H z )的 椅 子 (軸 旋 轉 角

度 為 1 . 2 3 度 )， 結 果 發 現 較 低 旋 轉 頻 率 的 椅 子 在 長 期 坐 姿 下

可 降 低 下 背 痛 ( v a n  D e u r s e n ,  e t  a l . ,  1 9 9 9 )。但 另 一 位 學 者 利 用

患 有 下 背 痛 的 坐 姿 工 作 者 ， 比 較 椅 面 可 電 動 驅 動 水 平 面 旋 轉

椅 子 與 高 品 質 人 因 工 程 設 計 椅 子 ， 兩 組 在 無 法 工 作 天 數 與

O s w e s t r y  D i s a b i l i t y  I n d e x  ( O D I )均 無 達 到 顯 著 之 差 異 ， 可 見

電 動 水 平 旋 轉 椅 面 的 椅 子 並 無 法 提 供 避 免 下 背 痛 發 生 的 方 式

( L e n g s f e l d ,  K o n i g ,  S c h m e l t e r ,  &  Z i e g l e r ,  2 0 0 7 )。  
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參 、 動 態 式 座 椅  

  為 了 改 善 長 時 間 坐 姿 所 引起 的 肌 肉 活 動 性 的 降 低 ， 傳 統

的 搖 擺 椅 亦 是 研 究 的 方 向 ； 傳 統 搖 擺 椅 可 因 擺 動 來 促 使 肌 肉

收 縮 ， 因 此 ， 有 學 者 對 於 搖 晃 椅 面 ( r o c k  s e a t )與 固 定 椅 面 的

研 究 ， 利 用 1 0 位 2 2 - 2 6 歲 健 康 男 性 ， 分 別 在 平 均 2 5 . 2 次 /小

時 的 搖 晃 座 椅  (傾 斜 角 度 介 於 1 到 2 度 的 平 均 次 數 有 1 5 . 6 次

/小 時 ， 傾 斜 角 度 大 於 2 度 的 平 均 次 數 有 9 . 6 次 /小 時 )與 固 定

座 椅 一 小 時 的 比 較 發 現 ， 小 腿 水 腫 方 面 兩 者 並 無 顯 著 差 異 ，

在 肌 電 圖 方 面 則 有 顯 著 差 異，搖 晃 組 的 胸 椎 5 - 6 ( T 5 - 6 )與 腰 椎

1 - 2 ( L 1 - 2 )處 ， 肌 肉 活 動 性 ( r o o t  m e a n  s q u a r e )顯 著 較 高 ， 而 在

固 定 組，胸 椎 8 - 9 ( T 8 - 9 )處，肌 肉 活 性 顯 著 較 高；疼 痛 指 數 方

面 ， 固 定 組 在 肩 、 頸 、 背 部 及 下 背 部 的 疼 痛 指 數 較 高 ， 搖 晃

組 在 臀 部 的 疼 痛 指 數 較 高 ； 基 於 這 些 發 現 ， 其 作 者 認 為 ， 相

對 於 固 定 式 座 椅 ， 搖 擺 座 椅 可 藉 由 增 加 背 部 及 下 背 部 的 肌 肉

活 動 性 ， 進 而 降 低 背 部 與 下 背 部 的 疼 痛 感 ( U d o ,  F u j i m u r a ,  &  

Yo s h i n a g a ,  1 9 9 9 )。至 於 是 否 能 利 用 按 摩 座 椅 來 改 善 肌 肉 的 活

動 性 ， 坐 於 有 按 摩 座 椅 的 汽 車 駕 駛 ， 駕 駛 一 小 時 候 ， 其 背 部

腰 胸 伸 直 肌 群 溫 度 有 顯 著 提 高 ， 但 在 肌 電 圖 表 現 上 、 近 遠 紅

外 線 血 流 檢 測 上 則 無 顯 著 差 異 ( D u r k i n ,  H a r v e y ,  H u g h s o n ,  &  

C a l l a g h a n ,  2 0 0 6 )。  

  綜 合 上 述 ， 大 部 份 座 椅 的改 變 ， 其 想 法 無 非 是 要 讓 長 時

間 坐 姿 時 的 肌 肉 活 動 性 得 以 維 持 ， 避 免 肌 肉 活 動 性 的 下 降 所

造 成 的 被 動 結 構 壓 力 增 大 ， 進 而 改 變 疼 痛 狀 況 ； 在 椅 背 靠 墊

的 研 究 ， 其 效 果 似 乎 是 兩 極 的 ， 在 椅 墊 的 部 分 ， 臀 部 與 大 腿

的 壓 力 是 否 能 分 散 ， 是 舒 適 的 關 鍵 ， 在 動 態 座 椅 方 面 ， 似 乎

較 能 改 善 下 背 部 的 疾 患 。 而 本 研 究 利 用 自 動 搖 擺 座 椅 ， 使 身
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軀 不 會 固 定 於 特 定 姿 勢 ， 又 因 身 軀 的 被 動 擺 動 ， 期 能 提 高 身

軀 肌 肉 的 活 動 性 ， 來 達 到 避 免 疼 痛 的 感 覺 發 生 。  

 

第 三 節  下 背 痛 評 估 之 相 關 研 究  
  下 背 痛 的 評 估 方 式 很 多 ，本 節 僅 就 疼 痛 量 表 、 身 軀 肌 耐

力 與 功 能 性 活 動 評 估 等 三 項 加 以 討 論 。  

壹 、 身 體 不 適 (疼 痛 )評 估 之 相 關 研 究  

  不 舒 服( d i s c o m f o r t )一 詞，常 使 用 於 工 作 場 所 的 設 計 與 身

體 上 的 研 究 ， 與 關 節 角 度 、 肌 肉 收 縮 與 疲 勞 、 組 織 壓 力 和 血

液 的 聚 積 及 血 液 循 環 的 阻 礙 有 關 ( H e l a n d e r  &  Z h a n g ,  1 9 9 7 )。

長 期 坐 姿 常 會 出 現 身 體 不 舒 服 的 感 覺 ， 而 這 不 適 感 ， 不 管 是

峰 值 或 是 累 計 值 ， 皆 可 作 為 預 測 未 來 造 成 肌 肉 骨 骼 疼 痛 的 因

素 ( H a m b e r g - v a n  R e e n e n ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。  

    評 估 疼 痛 最 常 使 用 的 是 M c G r i l l  p a i n  q u e s t i o n n a i r e， 常

見 於 研 究 報 告 中 ， 但 因 其 評 估 的 題 目 很 多 ， 在 使 用 上 顯 得 不

方 便 。 於 是 有 學 者 發 展 出 短 篇 問 卷 ( s h o r t - f o r m  M c G r i l l  p a i n  

q u e s t i o n n a i r e )， 共 有 包 含 描 述 感 覺 的 問 題 十 一 題 ， 描 述 影 響

的 問 題 四 題 ， 每 題 分 數 由 0 到 3，  0 代 表 完 全 不 痛 ， 1 代 表

輕 微 疼 痛 ， 2 代 表 中 度 疼 痛 ， 3 代 表 極 度 疼 痛 ， 總 分 由 0 到

4 5 分 ， 並 發 展 很 多 種 語 言 的 版 本 ， 信 效 度 方 面 ， 亦 有 多 人 研

究 ， 對 於 此 問 卷 的 治 療 介 入 前 後 疼 痛 改 變 反 應 ， 有 一 篇 研 究

顯 示 ， 在 骨 骼 肌 肉 疾 病 疼 痛 改 變 反 應 方 面 ， 有 改 善 的 族 群 ，

其 對 疼 痛 改 變 反 應 呈 現 大 的 反 應 數 值 ( s t a n d a r d i z e d  r e s p o n s e  

m e a n )，但 在 無 改 善 和 更 疼 痛 的 族 群，則 顯 現 較 弱 的 反 應 數 值

( S t r a n d ,  L j u n g g r e n ,  B o g e n ,  A s k ,  &  J o h n s e n ,  2 0 0 8 )。  

  近 來 有 一 評 估 下背 痛 的 新 技 術 ， 稱 為 背 部 疼 痛 指 數 ( T h e  
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b a c k a c h e  i n d e x )， 這 種 問 卷 可 以 提 供 治 療 師 及 醫 師 簡 單 方 便

地 評 估 下 背 痛 的 情 形 ， 在 背 部 疼 痛 指 數 下 的 五 種 測 試 分 數 的

施 測 者 間 信 度 的 I C C 大 於 . 8 6，而 在 整 體 指 數 分 數 的 施 測 者 間

信 度 I C C 為 . 9 6，在 效 度 方 面，與 疼 痛 率 指 數 ( t h e  t o t a l  d e g r e e  

o f  p a i n  r a t i n g  i n d e x )  ( M P Q - P R I - T )呈 現 中 度 關 聯 ( R = . 5 7 )， 這

顯 示 這 種 評 估 方 式 可 用 來 評 估 下 背 痛 患 者 在 動 作 上 的 限 制 及

治 療 前 後 下 背 痛 的 改 變 情 形 ( F a r a s y n  &  M e e u s e n ,  2 0 0 6 )， 但

這 種 測 試 法 的 實 驗 排 除 標 準 包 含 少 於 三 星 期 的 急 性 期 下 背 痛

患 者 ， 而 在 本 實 驗 中 ， 因 需 在 坐 姿 二 小 時 後 立 即 評 估 其 疼 痛

狀 況 ， 故 在 信 效 度 方 面 ， 並 無 法 驗 證 。  

  另 有 一 評 估 使 用 輪 椅 座 椅 的 身 體 不 適 量 表( W h e e l c h a i r  

S e a t i n g  D i s c o m f o r t  A s s e s s m e n t  T o o l )， 它 的 測 試 -再 測 信 度 ，

在 組 內 相 關 係 數 高 達 . 8 0，顯 示 是 一 穩 定 及 可 信 的 評 估 工 具 ，

與 輪 椅 評 估 檢 查 表 ( C h a i r  E v a l u a t i o n  C h e c k l i s t )  及  t h e  S h o r t  

F o r m  o f  t h e  M c G i l l  P a i n  Q u e s t i o n n a i r e 的 相 關 比 較 方 面 ， 擁

有 顯 著 的 相 關 ( C r a n e ,  e t  a l . ,  2 0 0 5 )， 但 其 問 卷 上 出 現 許 多 有

關 輪 椅 使 用 者 的 移 位 相 關 問 題 ， 對 於 單 純 檢 測 可 獨 立 活 動 的

正 常 人 之 座 椅 的 舒 適 度 與 不 適 感 ， 並 不 適 宜 。  

  另 有 身 體 部 位 不 適 量 表( B o d y  p a r t  d i s c o m f o r t  s c a l e )， 是

針 對 身 體 各 部 位 的 不 適 狀 態 分 別 計 分 的 工 具 ， 用 於 顯 示 操 作

機 器 一 段 時 間 時 對 於 身 體 各 部 份 的 不 適 程 度 或 疼 痛 程 度 的 關

係 ， 此 量 表 有 一 身 體 各 部 位 分 區 圖 、 七 分 整 體 舒 適 程 度 視 覺

量 表 及 十 分 不 適 (疼 痛 )視 覺 量 表 ， 在 操 作 上 ， 先 要 求 受 試 者

在 七 分 整 體 舒 適 程 度 視 覺 量 表 上 評 分， 1 代 表 極 舒 適， 7 代 表

極 不 舒 適 ， 然 後 要 求 受 試 者 將 最 為 疼 痛 的 區 域 號 碼 選 出 ， 再

於 十 分 不 適 (疼 痛 )視 覺 量 表 評 分 ， 依 次 將 其 次 疼 痛 的 區 域 與
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程 度 選 出 ， 一 直 到 沒 有 疼 痛 區 域 出 現 為 止 ( C o r l e t t  &  B i s h o p ,  

1 9 7 6 )，這 種 技 術 雖 無 信 效 度 的 研 究，但 因 能 區 分 身 體 各 部 位

相 對 於 時 間 的 疼 痛 狀 態 ， 故 常 使 用 於 機 器 設 計 、 職 能 研 究 與

人 因 研 究 方 面 ( J u n g ,  2 0 0 8 ;  K e l l y ,  D o c k r e l l ,  &  G a l v i n ,  2 0 0 9 )。 

貳 、 有 關 身 軀 肌 耐 力 之 研 究  

  在 身 軀 肌 耐 力 的 測 試 方 面， 大 略 可 分 類 為 ： 等 長 肌 耐 力

測 試 ( I s o m e t r i c  e n d u r a n c e  t e s t )、 等 速 肌 耐 力 測 試 ( I s o k i n e t i c  

e n d u r a n c e  t e s t )及 利 用 肌 電 圖 來 觀 察 肌 肉 疲 勞 。  

一 、 等 長 肌 耐 力 測 試  

  等 長 肌 耐 力 測 試是 要 求 受 測 者 實 施 一 固 定 的 動 作 (等 長

收 縮 )，並 測 量 支 撐 時 間。這 種 測 試 法 因 無 需 昂 貴 的 器 材，而

且 方 便 實 施 ， 故 是 臨 床 上 常 用 的 方 法 。 常 用 的 測 試 方 式 包 含

S o r e s o n  t e s t、 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 、 俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 、

仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 及 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 等 。 在 一 篇 針 對

這 五 項 測 試 法 對 於 下 背 痛 的 鑑 別 率 與 信 效 度 的 研 究 中 ， 除 了

S o r e s o n  t e s t 的 組 內 相 關 係 數 較 低 外，其 餘 四 種 測 試 法 的 組 內

相 關 係 數 皆 大 於 . 8 0，顯 示 這 四 種 測 試 法 的 信 度 皆 屬 優 良 的 ，

而 對 於 下 背 痛 的 鑑 別 率 方 面 ， 俯 臥 伸 直 抬 起 法 擁 有 最 高 之 操

作 者 曲 線 ( R e c e i v e r  o p e r a t i n g  c h a r a c t e r i s t i c  c u r v e )下 面 積，也

就 是 擁 有 最 高 之 下 背 痛 鑑 別 率 ( A r a b ,  S a l a v a t i ,  E b r a h i m i ,  &  

E b r a h i m  M o u s a v i ,  2 0 0 7 )。  

二 、 等 速 肌 耐 力 測 試  

  等 速 肌 耐 力 測 試 是 利 用 各種 不 同 的 等 角 速 度 來 測 量 ， 須

有 特 殊 設 計 的 儀 器 才 能 實 施 ， 在 早 期 用 於 四 肢 的 肌 耐 力 測 試

方 法 為 鼓 勵 受 測 者 在 固 定 速 度 下 做 最 大 的 收 縮 ， 測 得 最 大 力

矩 ， 然 後 計 算 力 矩 掉 到 百 分 之 五 十 的 時 間 ， 這 在 充 滿 快 肌 的
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四 肢 上 是 可 行 的 ， 但 在 慢 肌 佔 超 過 百 分 之 五 十 的 身 軀 肌 肉 ，

其 無 氧 的 運 動 要 求 的 確 是 有 爭 議 ， 因 此 有 學 者 改 良 測 試 的 方

法 ， 其 測 試 的 方 式 ， 先 將 受 試 者 直 立 固 定 於 等 速 機 上 ， 膝 關

節 與 髖 關 節 微 屈 ， 下 肢 與 骨 盆 固 定 ， 活 動 軸 定 於 腰 椎 第 五 節

與 薦 椎 第 一 節 間 ， 以 等 速 度 盡 力 反 覆 屈 曲 和 伸 直 固 定 次 數 、

固 定 回 合，再 將 取 得 的 肌 力 與 作 功 代 入 定 義 公 式 計 算 ( M a y e r ,  

G a t c h e l ,  B e t a n c u r ,  &  B o v a s s o ,  1 9 9 5 )。  

    等 速 肌 力 測 驗 或 等 速 肌 耐 力 測 驗 最 為 人 所 詬 病 的 就 是 有

學 習 性 ( K e l l e r ,  H e l l e s n e s ,  &  B r o x ,  2 0 0 1 )， 有 學 者 利 用 測 力 計

來 研 究 身 軀 伸 直 及 屈 曲 肌 力 與 s o r e n s o n 肌 耐 力 測 試 對 於 有 無

下 背 痛 的 鑑 別 率 的 表 現 ， 發 現 等 速 肌 力 測 試 具 有 最 好 的 下 背

痛 鑑 別 率 ， 但 在 信 度 測 試 中 ， 等 速 肌 力 測 試 與 伸 軀 屈 曲 等 長

肌 力 測 試 顯 示 出 顯 著 的 學 習 效 果，而 在 S o r e n s o n 肌 耐 力 測 試

顯 示 擁 有 優 秀 的 正 確 率 及 無 學 習 性 ( G r u t h e r ,  e t  a l . ,  2 0 0 9 )；有

關 等 速 肌 耐 力 測 試 與 等 長 肌 耐 力 測 試 的 比 較 ， 先 前 有 學 者 比

較 身 軀 等 速 肌 力 與 等 速 肌 耐 力 之 重 測 信 度 ， 實 驗 發 現 等 速 肌

力 的 重 測 信 度 皆 達 . 8 8 以 上 ， 然 而 等 速 肌 耐 力 的 重 測 信 度 只

達 . 3 5 到 . 4 2 ( M a y e r ,  e t  a l . ,  1 9 9 5 )， 這 顯 示 等 速 肌 耐 力 的 測 試

並 非 相 當 可 靠 。  

三 、 肌 電 圖 肌 耐 力 測 試  

  肌 電 圖 對 於 肌 肉 疲 勞 的 測試 ， 其 電 極 可 分 為 侵 入 性 的 針

狀 電 極 和 非 侵 入 性 的 表 面 電 極 ， 針 狀 電 極 較 能 用 來 研 究 深 層

的 肌 肉 ， 而 表 面 電 極 則 無 法 收 集 深 層 的 肌 電 訊 號 ， 亦 無 可 信

賴 的 方 法 分 離 出 特 定 肌 肉 的 訊 號 ； 而 影 響 肌 電 圖 的 因 素 非 常

多 ， 包 含 電 極 的 型 態 、 大 小 及 偵 測 的 位 置 、 電 源 和 放 大 器 的

阻 抗、肌 肉 收 縮 的 型 態、皮 膚 肌 肉 的 溫 度、肌 肉 收 縮 的 力 量 、



25 
 

肌 纖 維 的 組 成 及 血 流 和 脂 肪 層 的 厚 薄 等 。 肌 電 圖 用 來 判 讀 疲

勞 的 資 料 參 數，最 常 使 用 的 肌 電 圖 參 數 包 含 r o o t  m e a n  s q u a r e ,  

i n i t i a l  m e d i a n  f r e q u e n c y ,  m e d i a n  f r e q u e n c y ,  m e a n  p o w e r  

f r e q u e n c y  以 及 它 們 的 傾 斜 率 ， 這 些 大 都 由 原 始 肌 電 圖 資 料

經 快 速 富 利 葉 轉 換 ( f a s t  F o u r i e r  t r a n s f o r m )得 來 ， 可 反 映 出 長

時 間 運 動 的 肌 肉 疲 勞 ( D e m o u l i n ,  C r i e l a a r d ,  &  Va n d e r t h o m m e n ,  

2 0 0 7 )， 而 影 響 肌 電 圖 的 變 數 很 多 ， 包 含 ：  

(一 )電 極 片 的 位 置 對 於 肌 電 圖 變 數 的 影 響  

  對 於 神 經 分 佈 區( i n n e r v a t i o n s  z o n e )區 分 清 楚，肌 肉 纖 維

平 行 ， 肌 肉 長 度 大 於 電 極 片 間 距 的 四 肢 肌 肉 而 言 ， 如 果 要 產

生 最 低 肌 電 圖 變 數 估 算 的 偏 差 及 對 於 肌 肉 相 關 動 作 的 紀 錄 系

統 造 成 最 小 的 靈 敏 度 ， 其 肌 電 圖 電 極 片 的 位 置 會 介 於 神 經 分

布 區 ( i n n e r v a t i o n s  z o n e )與 肌 腱 間 。 但 對 於 肌 肉 長 度 、 走 向 較

為 複 雜 的 背 肌 而 言 ， 要 找 到 神 經 分 布 區 似 乎 是 不 太 可 能 。 然

而 對 於 疲 勞 的 肌 電 表 現 ( m y o e l e c t r i c  m a n i f e s t a t i o n )而 言 ， 靠

近 尾 部 的 下 背 部 肌 肉 比 靠 近 頭 部 的 下 背 部 肌 肉 擁 有 較 高 的 疲

勞 肌 電 表 現 ， 這 與 生 物 力 學 的 模 型 研 究 推 估 第 五 腰 椎 的 肌 肉

較 上 方 的 肌 肉 負 荷 較 高 一 致 。 在 身 軀 的 左 右 兩 側 的 比 較 ， 慣

用 側 具 有 較 大 的 易 疲 勞 性 ， 這 可 能 是 因 為 日 常 生 活 的 活 動 中

非 慣 用 側 的 背 部 優 先 使 用 來 代 償 慣 用 側 的 力 矩 所 造 成 的 結 果

( F a r i n a ,  G a z z o n i ,  &  M e r l e t t i ,  2 0 0 3 )。  

(二 )電 極 間 距 對 於 肌 電 圖 變 數 的 影 響  

  對 於 重 複 性 放 置 電 極 片 或動 態 動 作 的 肌 肉 測 試 ， 電 極 片

的 放 置 位 置 誤 差 是 很 容 易 發 生 ， 因 此 有 學 者 建 議 在 下 背 部 的

測 量 要 使 用 1 0  m m 間 距 的 電 極 ( R o y ,  D e  L u c a ,  &  C a s a v a n t ,  

1 9 8 9 )。 增 加 電 極 的 間 距 ， 會 降 低 所 有 肌 電 圖 變 數 的 變 異 量
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( v a r i a b i l i t y )， 這 現 象 從 電 極 間 距 5  m m 到 1 5  m m 特 別 重 要 ，

因 此 建 議 利 用 大 的 電 極 間 距 ( 2 0 - 2 5  m m )來 因 應 需 要 電 極 片 的

重 複 擺 放 與 動 態 動 作 的 測 量 ( F a r i n a ,  e t  a l . ,  2 0 0 3 )。  

(三 )肌 肉 收 縮 力 量 大 小 與 持 續 時 間 對 於 肌 電 圖 變 數 的 影 響  

  利 用 低 收 縮 力 量 程 度(  <  2 0％  M V C )， 3 0 分 鐘 的 長 收 縮

時 間 來 測 量 疲 勞 程 度 的 統 計 上 的 差 異 是 不 可 能 的 ， 主 要 原 因

是 這 種 收 縮 型 態 會 徵 召 額 外 的 運 動 神 經 元 ， 破 壞 傳 導 速 度 與

特 徵 頻 率 的 關 係 ， 而 這 新 徵 召 的 運 動 神 經 元 擁 有 較 高 的 傳 導

速 度 ， 以 至 於 總 體 的 傳 導 速 度 估 算 及 頻 率 的 頻 寬 增 加 ， 取 代

原 始 收 縮 運 動 神 經 元 的 平 均 頻 率 ( M N F )及 中 間 頻 率 ( M D F )的

減 少 。 相 對 於 低 收 縮 力 量 程 度 (  <  2 0％  M V C )， 高 收 縮 力 量

程 度 在 一 開 始 即 徵 召 較 多 的 運 動 神 經 元 ， 擁 有 較 高 的 衝 動 激

發 率 及 較 快 的 傳 導 速 度 下 降 ( F a r i n a ,  e t  a l . ,  2 0 0 3 )。  

  綜 觀 上 述 ， 利 用 肌 電 圖 來測 量 肌 耐 力 ， 其 影 響 的 因 數 很

多 ， 測 量 時 其 準 確 度 可 能 因 這 些 變 數 的 影 響 而 產 生 巨 大 的 誤

差；等 速 肌 耐 力 測 試 方 面，若 做 在 擁 有 高 快 肌 比 例 的 四 肢 上，

其 準 確 度 會 是 相 當 高 ， 若 在 擁 有 高 慢 肌 比 例 的 軀 幹 肌 肉 上 ，

其 準 確 度 則 有 爭 議 ； 反 觀 最 簡 單 的 等 長 肌 耐 力 測 試 ， 對 於 軀

幹 肌 耐 力 測 試 而 言 ， 也 許 是 比 較 妥 善 的 測 試 法 。  

參 、 身 體 功 能 性 評 估 相 關 之 研 究  

  身 體 柔 軟 度 是 評 估 身 軀 健康 的 因 素 之 一 ， 但 柔 軟 度 不 一

定 與 日 常 生 活 功 能 劃 上 等 號 ， 甚 至 有 學 者 研 究 ， 患 有 下 背 痛

的 病 患 ， 其 身 軀 主 動 屈 曲 與 日 常 生 活 的 失 能 呈 現 相 當 弱 的 相

關 ( S u l l i v a n ,  S h o a f ,  &  R i d d l e ,  2 0 0 0 )。 所 以 日 常 生 活 功 能 性 評

估 亦 是 肌 肉 骨 骼 疾 病 的 評 估 重 點 之 一 。 身 體 功 能 性 評 估 用 於

評 估 身 體 功 能 性 的 障 礙 是 否 由 於 肌 肉 骨 骼 系 統 的 問 題 所 造 成
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的 ， 而 代 表 日 常 生 活 中 穿 脫 衣 的 穿 襪 測 試 ( S o c k  t e s t )就 是 其

中 之 一 。 穿 襪 測 試 是 利 用 模 擬 穿 襪 的 動 作 ， 觀 察 受 測 者 完 成

動 作 的 困 難 程 度 ， 評 分 成 0 到 3  分 ，代 表 從 簡 單 到 困 難 。受

測 者 坐 於 床 緣 ， 雙 腿 自 然 下 垂 ， 雙 腳 離 地 ， 受 測 一 側 下 肢 抬

起 ， 腳 不 可 置 於 床 上 ， 受 測 者 雙 手 同 時 往 前 伸 ， 雙 手 指 間 可

輕 易 抓 住 腳 趾 評 為 0 分 ； 雙 手 可 碰 觸 到 腳 趾 尖 但 須 很 費 力 評

為 1 分 ； 雙 手 指 間 可 同 時 碰 及 內 外 腳 踝 ( m e d i a l  a n d  l a t e r a l  

m a l l e o l i u s )， 但 不 能 碰 觸 到 腳 趾 尖 ， 評 為 2 分 (如 圖 2 - 1 )。  

 
圖 2 - 1 穿 襪 測 試  

穿 襪 測 試 的 分 數 的 增 加 反 映 出 較 高 的 受 測 者 穿 衣 能 力 限 制 百

分 比 ； 同 一 報 告 指 出 ， 穿 襪 測 試 的 分 數 與 穿 衣 能 力 的 困 難 度

及 疼 痛 呈 現 顯 著 的 相 關 ； 而 在 年 齡 方 面 ， 在 穿 襪 測 試 分 數 大

於 零 的 樣 本 ， 其 分 數 的 增 加 會 表 現 出 柔 軟 度 的 下 降 ； 在 B M I

方 面 ， 穿 襪 測 試 分 數 大 於 零 的 樣 本 中 ， B M I 會 隨 分 數 的 增 加

而 增 加 ( S t r a n d  &  W i e ,  1 9 9 9 )。  
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  背 痛 患 者 的 失 能 狀 況 通 常可 由 身 體 功 能 的 自 我 問 卷 來 測

量 ， 然 而 ， 這 經 由 病 患 本 身 的 認 知 所 測 出 的 結 果 ， 可 能 無 法

適 當 反 應 出 病 患 或 受 測 者 的 活 動 狀 態 及 失 能 狀 態 ， 另 一 被 發

展 出 用 來 測 試 身 體 活 動 表 現 的 功 能 性 測 試 的 方 法 是 拾 起 紙 片

測 試 ( P i c k - u p  t e s t )： 這 是 一 簡 單 的 測 試 方 法 ， 在 受 測 者 前 放

一 片 小 紙 片 ， 要 求 受 測 者 拾 起 ， 依 其 動 作 容 易 到 困 難 程 度 給

予 0 到 3 分， 0 分 代 表 無 須 費 力， 1 分 代 表 須 一 點 費 力 或 一 點

柔 軟 度 不 足， 2 分 代 表 須 用 手 支 撐 身 體 來 完 成 動 作， 3 分 則 代

表 須 用 手 來 支 撐 外 物 來 完 成 動 作 ； 在 高 達 5 2 3 位 具 有 各 種 肌

肉 骨 骼 疼 痛 的 病 患 的 實 驗 中，測 試 分 數 大 於 零 者 (即 代 表 有 損

傷 者 )，在 背 痛 組 佔 有 8 5 %，在 頸 肩 疼 痛 組 佔 有 4 9 %，一 般 無

特 殊 疼 痛 組 佔 有 4 5 %， 統 計 分 析 ， 背 痛 組 與 其 他 兩 組 有 顯 著

差 異 ， 而 在 人 口 變 數 (年 齡 、 性 別 及 人 體 組 成 指 標 )方 面 的 影

響 很 小 ， 因 此 拾 起 紙 片 測 試 亦 可 以 是 專 一 疾 病 測 試 ( S t r a n d  &  

L j u n g g r e n ,  2 0 0 1 )。  

  身 體 柔 軟 度 是 健 康 的 身 體所 需 的 因 素 之 一 ， 在 臨 床 上 常

用 來 評 估 身 體 整 體 屈 曲 能 力 的 測 試 方 式 就 是 指 尖 觸 地 測 試

( F i n g e r t i p - t o - f l o o r  t e s t )，指 尖 到 地 板 距 離 測 試 是 假 設 用 來 評

估 脊 椎 與 骨 盆 整 體 在 身 軀 前 彎 時 的 活 動 度 ， 其 方 式 為 ： 受 測

者 脫 鞋 站 於 高 2 0 公 分 的 箱 子 上 ， 兩 腳 靠 隴 ， 身 體 盡 可 能 前

彎 ， 膝 關 節 伸 直 ， 手 肘 、 手 腕 及 指 關 節 伸 直 ， 利 用 皮 尺 測 量

指 尖 到 箱 子 的 垂 直 距 離。有 學 者 利 用 1 0 個 下 背 痛 病 患 來 測 試

其 效 度 ， 實 驗 發 現 ， 該 測 試 與 放 射 線 診 斷 的 斯 皮 爾 曼 相 關 係

數 非 常 優 秀 ( r = - . 9 6 )； 同 一 篇 研 究 ， 利 用 3 2 位 有 下 背 痛 病 患

來 測 量 觀 察 者 間 與 觀 察 者 內 信 度 ， 結 果 發 現 組 內 相 關 係 數 高

達 . 9 9，這 說 明 這 一 簡 單 的 臨 床 測 試 可 提 供 身 軀 活 動 度 適 當 的
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訊 息 ( P e r r e t ,  e t  a l . ,  2 0 0 1 )。  

  背 部 表 現 量 表( B a c k  p e r f o r m a n c e  s c a l e )是 用 來 獲 得 身 體

活 動 度 相 關 的 活 動 表 現 的 測 量 方 式，它 包 含 拾 起 測 試 ( P i c k  u p  

t e s t )、 穿 襪 測 試 ( S o c k  t e s t )、 起 床 測 試 ( R o l l - u p  t e s t )、 指 尖 觸

地 測 試 ( F i n g e r t i p - t o - f l o o r  t e s t )及 舉 起 測 試 ( L i f t  t e s t )等 五 種

測 試 ， 其 每 種 測 試 的 評 分 依 其 易 難 程 度 由 0 到 3 分 ， 故 背 部

表 現 量 表 總 分 為 0 到 1 5 分，分 數 越 小 越 易 完 成 動 作，分 數 越

大 越 難 達 成 動 作 ， 代 表 背 部 的 柔 軟 度 越 差 或 損 傷 越 嚴 重 ， 而

這 五 種 測 試 方 法 是 由 站 、 坐 、 臥 等 不 同 起 始 姿 勢 來 完 成 日 常

生 活 常 使 用 到 的 動 作 ， 這 可 反 映 出 重 要 的 身 體 功 能 表 現 ； 在

高 達 2 8 8 位 疼 痛 病 患 ( 1 5 7 位 背 痛 、 9 3 位 肩 頸 疼 痛 、 3 8 位 非

特 殊 肌 肉 骨 骼 疼 痛 )的 比 較 中，背 痛 組 所 測 得 的 分 數 顯 著 高 於

其 他 兩 組 ， 這 暗 示 B P S 對 於 背 痛 者 的 功 能 測 量 具 有 專 一 性 ，

而 年 齡 、 身 體 質 量 指 數 在 各 組 測 量 分 數 的 比 較 上 無 顯 著 差 異

( S t r a n d ,  M o e - N i l s s e n ,  &  L j u n g g r e n ,  2 0 0 2 )。 至 於 背 部 表 現 量

表 信 效 度 測 試 方 面，在 4 1 位 有 下 背 痛 受 試 者 的 實 驗 中，背 部

表 現 量 表 總 分 的 測 試 者 間 的 一 致 性 非 常 地 高 ( I C C = . 9 9 6 )， 測

試 重 測 信 度 則 位 於 中 度 到 高 度 ( M a g n u s s e n ,  S t r a n d ,  &  Ly g r e n ,  

2 0 0 4 )。  

  身 體 功 能 並 無 法 由 單 一 的活 動 功 能 測 試 來 評 估 出 ， 經 由

綜 合 多 項 日 常 生 活 常 用 的 功 能 活 動 測 試 ， 較 能 代 表 真 實 的 背

部 功 能 表 現 。  

  回 顧 上 述 ， 對 於 座 椅 使 用者 上 的 疼 痛 的 評 估 ， 身 體 不 適

量 表 較 能 顯 現 出 即 時 的 疼 痛 狀 態 以 及 疼 痛 部 位 。 身 軀 軀 幹 肌

耐 力 的 測 試 上 ， 等 速 肌 耐 力 測 試 與 利 用 肌 電 圖 來 測 量 顯 現 出

高 學 習 性 與 複 雜 的 影 響 變 數 ， 方 便 便 宜 的 等 長 肌 耐 力 測 式 似
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乎 是 可 接 受 的 。 身 體 功 能 表 現 評 估 方 面 ， 利 用 整 合 多 種 功 能

性 活 動 測 試 來 評 估 較 為 客 觀 準 確 。  

 

第 四 節  坐 式 工 作 者 能 量 消 耗 相 關 研 究  

 

壹 、 改 變 坐 式 工 作 環 境 以 增 加 身 體 能 量 消 耗 之 相 關 研 究  

    坐 式 工 作 者 既 然 在 能 量 消 耗 上 有 造 成 身 體 健 康 的 疑 慮 ，

因 此 ， 有 相 當 的 學 者 利 用 改 變 工 作 環 境 、 改 變 工 作 姿 勢 與 增

加 身 體 活 動 來 增 加 身 體 能 量 消 耗 。 就 姿 勢 而 言 ， 既 然 坐 著 工

作 會 產 生 低 能 量 消 耗 ， 站 姿 應 可 增 加 能 量 消 耗 ， 然 而 站 姿 的

能 量 消 耗 比 有 靠 背 的 辦 公 椅 高 ， 卻 與 坐 在 治 療 球 上 的 能 量 消

耗 無 差 異 ， 並 且 比 坐 治 療 球 更 顯 得 疲 勞 ( B e e r s ,  R o e m m i c h ,  

E p s t e i n ,  &  H o r v a t h ,  2 0 0 8 )， 因 此 ， 站 姿 似 乎 不 是 一 項 良 好 的

選 擇。若 在 工 作 時，改 變 工 作 桌 高 度 並 加 入 跑 步 機，以 1 . 1 m p h

的 速 度 走 路 並 工 作 ， 這 的 確 有 顯 著 增 加 身 體 能 量 消 耗 ( J .  A .  

L e v i n e  &  M i l l e r ,  2 0 0 7 )  ，然 而 工 作 伴 隨 走 路 時 的 工 作 表 現 有

顯 著 較 低 的 現 象 ， 滑 鼠 的 操 作 表 現 比 打 字 的 操 作 表 現 受 影 響

更 大 ( S t r a k e r ,  L e v i n e ,  &  C a m p b e l l ,  2 0 0 9 )， 如 此 的 結 果 ， 即 使

能 增 加 身 體 能 量 消 耗，但 卻 影 響 工 作 表 現，應 無 法 讓 人 接 受。

就 增 加 身 體 活 動 而 言 ， 在 辦 公 桌 下 放 置 登 階 運 動 器 材 ， 於 工

作 時 ， 伴 隨 下 肢 登 階 運 動 ， 其 能 量 消 耗 比 坐 於 辦 公 椅 高 出 約

2 8 9 K c a l / h r ( M c A l p i n e ,  e t  a l . ,  2 0 0 7 )。 然 而 這 實 驗 的 能 量 消 耗

只 測 量 2 0 分 鐘 來 推 估，無 模 擬 真 實 工 作 情 境，亦 無 工 作 表 現

之 評 估 。 就 改 變 工 作 環 境 而 言 ， 利 用 治 療 球 代 替 辦 公 椅 似 乎

是 一 種 好 的 方 式 ， 治 療 球 可 以 增 加 坐 姿 時 的 身 體 活 動 ， 並 增

加 腰 部 肌 肉 肌 電 圖 的 活 動 性 ( K i n g m a  &  v a n  D i e e n ,  2 0 0 9 )， 然
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而 亦 有 學 者 認 為 治 療 球 對 於 腰 部 的 姿 勢 、 肌 肉 肌 電 圖 活 動 性

及 脊 椎 的 負 荷 與 木 製 板 凳 無 異 ( M c G i l l ,  e t  a l . ,  2 0 0 6 )， 但 與 辦

公 椅 比 較 ， 的 確 會 使 能 量 消 耗 增 加 ( B e e r s ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )。  

貳 、 身 體 能 量 消 耗 測 量 方 法  

    身 體 能 量 消 耗 的 測 量 依 評 估 代 謝 的 需 求 、 燃 料 的 利 用 、

不 同 食 物 與 飲 品 的 產 熱 效 應 、 藥 物 與 情 緒 作 用 的 能 量 消 耗

等，可 分 為 三 大 類： 直 接 卡 洛 里 計 ( d i r e c t  c a l o r i m e t e r )、非 直

接 卡 洛 里 計 ( i n d i r e c t  c a l o r i m e t e r )以 及 非 卡 洛 里 計 數 值 技 術

( n o n - c a l o r i m e t e r  t e c h n i q u e s )三 大 類 ( J a m e s  A  L e v i n e ,  2 0 0 5 )。  

    身 體 經 由 輻 射 與 傳 導 所 流 失 的 熱 能 約 佔 身 體 整 體 熱 流 失

的 百 分 之 八 十 ， 而 蒸 發 占 其 餘 的 部 分 。 直 接 卡 洛 里 計 主 要 是

直 接 測 量 身 體 經 由 輻 射 、 對 流 (蒸 發 )與 傳 導 所 流 失 的 熱 能 ，

主 要 有 下 列 幾 種 方 式：等 溫 卡 洛 里 計 系 統 ( I s o t h e r m a l  s y s t e m s )

是 利 用 內 牆 覆 蓋 一 層 絕 緣 物 質 的 艙 室 來 收 集 受 試 者 熱 能 散 失

的 系 統 ， 這 絕 緣 層 的 內 層 與 艙 室 內 的 溫 度 相 同 ， 而 絕 緣 層 的

外 層 與 艙 室 的 牆 壁 溫 度 相 同 ， 絕 緣 層 的 內 外 溫 度 梯 度 代 表 非

蒸 發 性 的 熱 能 流 失 。 隔 熱 系 統 ( H e a t  o r  a d i a b a t i c  s y s t e m )此 種

系 統 是 利 用 艙 室 內 的 液 態 冷 卻 交 換 系 統 將 受 測 者 所 產 生 的 熱

能 帶 出 ， 使 艙 室 的 牆 壁 內 外 一 致 ， 造 成 一 個 零 溫 度 梯 度 牆 ，

這 液 態 冷 卻 交 換 器 的 效 率 即 是 受 試 者 所 產 生 的 熱 能 。 對 流 系

統 ( C o n v e c t i o n  s y s t e m s )此 系 統 包 含 有 一 個 附 有 固 定 空 氣 流 速

通 道 的 絕 緣 艙 室 ， 這 通 道 的 空 氣 流 速 、 艙 室 內 空 氣 含 熱 能 力

與 抽 離 艙 室 的 空 氣 溫 度 差 代 表 受 試 者 的 熱 能 流 失 。  

    非 直 接 卡 洛 里 計 乃 是 利 用 收 集 受 試 者 呼 吸 的 氣 體 來 分 析

受 試 者 的 耗 氧 量 與 二 氧 化 碳 的 產 生 量 ， 利 用 身 體 燃 料 代 謝 所

需 氧 氣 與 二 氧 化 碳 產 生 量 的 公 式 來 計 算 身 體 代 謝 所 產 生 的 能
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量，也 就 是 身 體 能 量 的 消 耗。一 般 可 分 為 整 體 收 集 系 統 ( t o t a l  

c o l l e c t i o n  s y s t e m s ) 、 開 放 式 非 直 接 卡 洛 里 計 ( o p e n - c i r c u i t  

i n d i r e c t  c a l o r i m e t e r  s y s t e m s ) 與 封 閉 式 系 統 ( c l o s e d - c i r c u i t  

s y s t e m s )等 形 式 。 整 體 收 集 系 統 是 利 用 固 定 的 容 器 (如 T i s s o t  

g a s o m e t e r 的 玻 璃 鐘 )或 可 折 疊 的 柔 軟 容 器 (如 D o u g l a s  b a g )收

集 受 試 者 呼 出 的 氣 體 ， 計 算 呼 出 的 氣 體 容 積 ， 再 取 氣 體 樣 本

分 析 氧 氣 和 二 氧 化 碳 濃 度 ， 套 入 公 式 計 算 能 量 消 耗 。 另 一 種

非 直 接 卡 洛 里 計 為 開 放 式 非 直 接 卡 洛 里 計 ， 主 要 有 兩 種 形

式 ， 一 為 通 道 式 開 放 非 直 接 卡 洛 里 計 ( v e n t i l a t e d  o p e n - c i r c u i t  

s y s t e m )， 一 為 收 集 呼 出 氣 體 式 開 放 非 卡 洛 里 計 ( r e s p i r a t o r y  

o p e n - c i r c u i t  s y s t e m )， 前 者 為 利 用 通 道 收 集 樣 本 氣 體 分 析 以

及 氣 體 流 通 速 率 ， 樣 本 氣 體 的 分 析 ， 氧 氣 通 常 是 利 用 順 磁 分

析 儀 ( p a r a m a g n e t i c  a n a l y s e r s )分 析 ， 二 氧 化 碳 通 常 是 利 用 紅

外 線 分 析 ； 而 後 者 只 收 集 呼 出 的 氣 體 ， 實 驗 最 後 階 段 ， 再 取

部 份 樣 本 分 析 。  

    直 接 卡 洛 里 計 與 間 接 卡 洛 里 計 的 儀 器 通 常 需 將 受 試 者 置

於 一 固 定 的 艙 室 或 配 戴 氣 體 分 析 儀 ， 這 樣 的 方 式 ， 對 於 要 監

測 長 時 間 的 能 量 消 耗 或 真 實 的 日 常 生 活 的 能 量 消 耗 ， 並 非 理

想 ， 因 此 ， 除 了 監 測 身 體 熱 能 的 散 失 量 、 身 體 氧 氣 消 耗 量 與

身 體 二 氧 化 碳 生 成 量 ， 也 可 利 用 其 他 生 理 特 徵 的 數 值 來 推 估

能 量 的 消 耗 ， 統 稱 為 非 卡 洛 里 計 數 值 技 術 ， 例 如 同 位 素 重 水

法 、 心 跳 率 、 肌 電 圖 、 肺 活 量 及 熱 影 像 等 。 同 位 素 重 水 法 因

受 試 者 無 須 受 限 於 同 一 艙 室 ， 且 可 長 時 間 收 集 資 料 ， 故 常 用

於 監 測 長 時 間 活 動 的 能 量 消 耗 ， 此 種 方 法 是 利 用 無 放 射 性 同

位 素 將 水 分 子 的 氧 與 氫 原 子 標 示 出 ( D 2 O 1 8 )，再 將 此 標 示 的 重

水 給 予 受 試 者 ， 其 中 的 氧 原 子 會 隨 水 份 及 二 氧 化 碳 排 出 ， 氫
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原 子 則 只 會 隨 水 分 子 排 出 ， 經 過 一 段 時 間 後 ， 再 收 集 受 試 者

的 尿 液、唾 液 及 血 液，使 用 質 譜 儀 分 析 D 2 與 O 1 8 的 濃 度，計

算 二 氧 化 碳 的 生 成 量 與 能 量 消 耗 。 另 外 ， 一 些 學 者 利 用 多 重

回 歸 方 程 式 來 推 估 心 跳 率 與 能 量 消 耗 間 的 關 係 ， 發 現 心 跳 與

能 量 消 耗 間 有 潛 在 的 關 係 ， 因 此 發 展 出 利 用 心 跳 推 估 能 量 消

耗 的 方 程 式 。  

    能 量 消 耗 的 測 量 方 式 很 多 ， 每 種 方 式 的 成 本 各 異 ， 準 確

度 也 不 盡 相 同 ， 然 而 實 驗 端 賴 現 有 資 源 ， 故 本 實 驗 採 用 非 直

接 開 放 式 卡 洛 計 。  

叁 、 非 直 接 能 量 消 耗 測 量 計 算 公 式  

    若 單 純 以 氧 氣 消 耗 量 來 推 估 能 量 消 耗 ， 並 忽 略 蛋 白 質 的

代 謝 ， 有 學 者 提 出 能 量 消 耗 的 公 式 為 每 公 升 氧 氣 所 產 生 的 能

量 消 耗 為 4 . 7 1 千 卡，他 們 並 觀 察 到 在 禁 食 十 二 小 時 後 的 呼 吸

商 為 . 8 2，若 以 這 呼 吸 商 來 估 算，並 假 設 蛋 白 質 的 衝 擊 效 應 非

常 小 ， 則 理 論 上 氧 化 三 酸 甘 油 酯 ( 6 3 %的 產 熱 )與 碳 水 化 合 物

( 3 7 %的 產 熱 )的 混 合 物 的 產 熱 為 4 . 8 1 千 卡 ， 這 與 學 者 的 推 估

相 差 不 到 2 % ( D a l y ,  e t  a l . ,  1 9 8 5 )。 若 以 氧 氣 消 耗 量 與 二 氧 化

碳 生 成 量 來 推 估 能 量 消 耗 ， 有 學 者 利 用 數 學 模 式 推 算 出 身 體

能 量 消 耗 ( K c a l ) = 3 . 9 4 1 × 氧 氣 消 耗 量 (公 升 ) + 1 . 1 0 6 × 二 氧 化 碳

生 成 量 (公 升 )－ 2 . 1 7 ×尿 氮 (公 克 ) ( D e  V.  We i r ,  1 9 4 9 )。 近 年 有

學 者 整 理 提 出 ， 蛋 白 質 所 參 與 提 供 的 能 量 非 常 微 小 ， 故 提 出

能 量 消 耗 ( K c a l ) = 3 . 9 4 1 ×氧 氣 消 耗 量 (公 升 ) + 1 . 1 1 ×二 氧 化 碳 生

成 量 (公 升 ) ( B r a n s o n  &  J o h a n n i g m a n ,  2 0 0 4 )， 本 實 驗 因 只 收 集

兩 小 時 能 量 消 耗 ， 尿 液 生 成 時 間 較 無 明 確 屬 於 實 驗 階 段 ， 故

採 此 公 式 計 算 。  
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第三章  研究方法  
 

第 一 節  研 究 架 構  
  本 研 究 設 計 採 前 測—後 測 相 依 樣 本 實 驗 設 計 。 自 變 項 為

自 動 搖 擺 座 椅 的 介 入，而 依 變 項 為 ( 1 )身 體 部 分 不 適 量 表， ( 2 )

身 軀 肌 耐 力 ： 包 含 俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 、 俯 臥 胸 部 抬 起 、 仰 臥

雙 腿 伸 直 抬 起 及 仰 臥 胸 部 抬 起 等 四 種 身 軀 等 長 肌 耐 力 測 試

( W i l d e r ,  e t  a l . )； ( 3 )背 部 功 能 表 現 量 表：共 有 五 種 活 動 測 試 ，

包 含 穿 襪 測 試 ( s o c k  t e s t )、 拾 起 測 試 ( p i c k  u p  t e s t )、 指 尖 到 地

板 測 試 ( f i n g e r t i p - t o - f l o o r  t e s t )、 起 身 測 試 ( r o l l  u p  t e s t )及 舉

物 測 試 ( l i f t  t e s t )等 五 種 測 試 ， ( 4 )身 體 能 量 消 耗 測 試 。  

    身 體 能 量 消 耗 方 面 ， 比 較 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 的 能 量 消

耗 差 異 。 在 身 體 部 分 不 適 量 表 、 身 軀 肌 耐 力 與 背 部 功 能 表 現

量 表 部 分 ， 先 行 比 較 前 測 與 後 測 ， 檢 驗 前 、 後 測 之 差 異 以 確

定 動 態 座 椅 或 靜 態 座 椅 對 於 前 述 三 種 測 試 的 影 響 ， 後 再 將 這

三 種 測 試 的 後 測 結 果 數 值 減 前 測 結 果 數 值 ， 取 得 前 後 測 差 異

量 ， 比 較 前 後 測 差 異 量 以 確 定 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 在 這 三 種

測 試 上 的 差 異 。  
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第 二 節  研 究 步 驟  
  研 究 步 驟 為 先 實 施 組 內 相 關 係 數 測 試 ， 收 集 受 測 者 資

料 ， 實 施 實 驗 ， 收 集 資 料 ， 統 計 分 析 資 料 ， 做 出 結 論 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

壹 、  組 內 相 關 係 數 測 試  

    行 為 科 學 的 許 多 測 量 是 利 用 人 的 主 觀 判 斷 ， 這 常 會 造 成

測 量 上 的 誤 差， I C C (組 內 相 關 係 數 )就 是 用 來 評 測 施 測 者 在 施

測 測 量 工 具 與 施 測 者 間 的 信 度 ( S h r o u t  &  F l e s s ,  1 9 7 9 )， 主 要

有 三 種 模 式 ， 每 種 模 式 又 各 有 兩 種 計 算 公 式 ， 詳 述 如 下 ：  

一 、 模 式 一 ： 從 一 群 施 測 者 間 隨 機 選 取 一 定 數 量 的 施 測 者 ，

而 這 些 施 測 者 不 一 定 施 測 於 每 個 受 測 者 ， 這 類 的 情 形 適 用 於

模 式 一 。  

二 、 模 式 二 ： 施 測 者 是 從 特 定 族 群 中 隨 機 選 出 ， 而 且 每 個 施

測 者 皆 會 施 測 到 每 個 受 測 者 ， 這 種 情 形 適 用 於 模 式 二 。  

三 、 模 式 三 ： 所 有 施 測 者 皆 參 與 施 測 ， 且 每 個 施 測 者 皆 會 施

測 到 每 個 受 測 者 ， 這 種 情 形 則 適 合 於 模 式 三 。  

組 內 相 關 係 數 測 試  

收 集 受 試 者  

實 施 實 驗  

收 集 資 料 及 統 計 分 析  

討 論 與 結 論  
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  本 實 驗 在 身 軀 肌 耐 力 測 驗方 面 ， 因 動 作 的 時 間 計 算 起 始

點 與 最 終 點 屬 較 為 主 觀 的 判 定 ， 而 背 部 功 能 測 試 的 五 種 動 作

分 數 判 定 亦 屬 較 為 主 觀 ， 故 宜 先 行 實 施 組 內 相 關 係 數 的 評

定 ， 確 定 測 驗 的 可 靠 信 度 。 本 實 驗 取 3 0 位 健 康 無 下 背 痛 之

男 、 女 性 為 受 測 者 ， 針 對 身 軀 肌 耐 力 與 背 部 功 能 量 表 實 施 組

內 相 關 係 數 測 試 ， 施 測 者 分 別 對 受 測 者 實 施 身 軀 肌 耐 力 測 試

與 背 部 功 能 量 表 測 試，並 於 3 0 分 鐘 後，依 隨 機 要 求 的 測 試 項

目 ， 再 次 施 測 於 同 一 受 測 者 ， 收 集 前 後 測 資 料 ， 進 行 計 算 ；

因 施 測 者 為 單 一 人 ， 且 需 施 測 於 每 個 受 測 者 ， 故 計 算 公 式 採

模 式 三 ( I C C ( 3 , 1 ) )計 算 。  

貳 、 收 集 受 測 者 資 料  

  收 集 受 測 者 基 本 資 料 ， 包含 年 齡 、 身 高 、 體 重 、 體 脂 率

等 基 本 資 料 。  

 

 

第 三 節  研 究 對 象  
  本 實 驗 以1 5 位 3 0 歲 到 4 6 歲 之 女 性 辦 公 室 上 班 族 為 對

象 ， 受 試 者 取 樣 標 準 為 實 驗 前 六 個 月 曾 有 三 次 以 上 下 背 痛 發

作，每 次 持 續 時 間 超 過 一 天，而 受 試 者 排 除 標 準 為 曾 有 骨 折、

車 禍 住 院 、 脊 椎 崩 解 或 滑 脫 、 僵 直 性 脊 椎 炎 等 系 統 性 疾 病 。  

 

 

第 四 節  實 驗 時 間 與 地 點  
實 驗 地 點 ： 國 立 台 灣 體 育 學 院 體 操 館 三 樓 生 理 實 驗 室 ， 室 溫

維 持 攝 氏 2 6 度 。  

實 驗 時 間 ： 民 國 9 9 年 9 月 起 至 民 國 1 0 0 年 4 月 止 。  
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第 五 節  實 驗 儀 器 與 設 備  
  本 研 究 主 要 儀 器 設 備 為 氣 體 分 析 儀 。 

  本 實 驗 採 用M e t a m a x  3 B 攜 帶 式 氣 體 分 析 儀 (  C o r t e x  

B i o p h y s i k  G m b h ,  G e r m a n y  )， 測 量 方 式 採 逐 口 氣 分 析 法 ， 並

監 測 心 跳 率 ， 儀 器 使 用 前 先 依 操 作 手 冊 進 行 環 境 壓 力 校 正 、

氣 體 流 量 校 正 及 標 準 氣 體 兩 點 (  C O 2 ,  O 2  )校 正，再 進 行 實 驗。 

    受 試 者 基 本 資 料 的 收 集 ， 在 身 體 體 重 與 體 脂 率 的 檢 測 是

利 用 O S E R I O  F F P - 3 2 9 B 生 物 阻 抗 分 析 儀 (啟 德 電 子 有 限 公 司 )

取 得 。  
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第 六 節  實 驗 流 程 與 步 驟  
壹 、 實 驗 流 程  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

貳 、 實 驗 操 作 方 法  

一 、  受 測 者 實 驗 姿 勢  

    採 正 常 自 然 坐 姿 坐 於 搖 擺 椅 上 ， 膝 關 節 與 髖 關 節 成 9 0

前 測 ： 1 .身 體 不 適 量 表  

2 .施 測 功 能 性 表 現 量 表  

3 .施 測 四 種 身 軀 肌 耐 力  

裝 載 M e t a m a x  

坐 於 搖 擺 椅 並 搖 晃 二 小 時  

或  

坐 於 靜 止 搖 擺 椅 二 小 時  

後 測 ： 1 .身 體 不 適 量 表  

2 .施 測 功 能 性 表 現 量 表  

3 .施 測 四 種 身 軀 肌 耐 力  

卸 除 Metamax 
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度 ， 雙 腳 平 放 於 地 板 ， 雙 手 放 鬆 置 於 椅 子 扶 手 上 ， 從 事 電 腦

影 片 欣 賞 。  

二 、 身 體 不 適 量 表 (如 附 錄 一 )  

  量 表 的 左 側 為 身 體 部 分 示 意 圖 ， 內 含 身 體 各 部 份 分 區

圖 ， 各 分 區 各 以 一 個 數 字 代 表 ， 右 側 為 三 組 十 公 分 之 身 體 部

份 不 適 視 覺 量 表 ， 及 一 組 七 公 分 之 整 體 不 適 量 表 。  

施 測 方 式 ： 受 測 者 先 行 填 寫 整 體 不 適 量 表 ( 1 代 表 極 度 舒 服 ，

7 代 表 極 度 不 適 )，再 將 身 體 最 不 適 部 位 之 號 碼 填 寫 於 身 體 部

份 不 適 視 覺 量 表，並 於 十 公 分 之 量 表 劃 記 不 適 程 度 ( 0 代 表 完

全 不 會 不 適 ， 1 0 代 表 所 能 想 像 的 極 度 不 適 )， 然 後 為 第 二 不

適 部 位 ， 依 次 逐 項 記 錄 ， 直 到 無 不 適 部 位 為 止 。  

三 、 背 部 功 能 表 現 量 表  

  背 部 功 能 表 現 量 表 包 含 穿 襪 測 試( S o c k  t e s t )、 拾 起 測 試

( P i c k - u p  t e s t ) 、 起 身 測 試 ( R o l l - u p  t e s t ) 、 指 尖 觸 地 測 試

( F i n g e r t i p - t o - f l o o r  t e s t )及 舉 起 測 試 ( L i f t  t e s t )等 五 種 測 試 。  

(一 )動 作 要 求  

1 .穿 襪 測 試 ： 受 測 者 採 坐 姿 ， 將 指 尖 抓 到 由 矢 狀 面 屈 曲 彎 起

的 腳 趾 ， 一 次 測 一 隻 腳 ， 取 最 差 的 一 邊 。  

2 .拾 起 測 試 ： 受 測 者 採 立 姿 ， 要 求 受 測 者 拾 起 至 於 地 上 的 一

片 紙 。  

3 .起 身 測 試 ： 受 測 者 採 仰 臥 姿 勢 ， 要 求 受 測 者 緩 慢 起 身 至 長

坐 姿 ， 雙 上 肢 不 可 用 力 。  

4 .指 尖 觸 地 測 試 ： 受 測 者 採 立 姿 ， 雙 腳 併 攏 ， 要 求 受 測 者 下

肢 伸 直 ， 身 軀 前 彎 測 量 指 尖 到 地 板 之 距 離 。  

5 .舉 起 測 試：受 測 者 採 立 姿，要 求 受 測 者 從 地 板 到 高 7 5 公 分

的 桌 子 ，反 覆 搬 舉 長 3 5 公 分， 寬 3 5 公 分，高 2 5 公 分， 重
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5 公 斤 之 盒 子 ， 持 續 一 分 鐘 ， 計 算 其 次 數 。  

(二 )評 分 標 準 (如 表 3 - 1 )  

表 3 - 1  背 部 功 能 表 現 量 表  

測 試 名 稱  評 分 標 準  

穿 襪 測 試  0  可 輕 易 用 雙 手 指 尖 抓 住 腳 趾 頭  

 1  需 費 力 用 指 尖 抓 住 腳 趾 頭  

 2  可 碰 觸 腳 踝 ( m a l l e o l i s )，但 無 法 碰 觸 腳 趾 頭

 3  需 費 力 的 碰 觸 到 腳 踝 或 碰 不 到 腳 踝  

拾 起 測 試  0 分 代 表 無 須 費 力  

 1 分 代 表 須 一 點 費 力 或 一 點 柔 軟 度 不 足  

 2 分 代 表 須 用 手 支 撐 身 體 來 完 成 動 作  

 3 分 則 代 表 須 用 手 來 支 撐 外 物 來 完 成 動 作  

起 身 測 試  0  可 輕 易 由 躺 到 長 坐 姿  

 1  可 費 力 達 成 長 坐 姿 ， 或 部 分 長 坐 姿  

 2  可 坐 起 到 胸 椎 第 八 到 第 十 二 節 離 開 面  

 3  可 坐 起 到 胸 椎 第 八 節 以 上 離 開 床 面  

指 尖 觸 地 測 試  0  可 碰 觸 到 地 板  

 1  指 尖 到 地 板 距 離 ： 0 ~ 2 0 公 分  

 2 指 尖 到 地 板 距 離 ： 2 0 ~ 4 0 公 分  

 3 指 尖 到 地 板 距 離 ： 4 0 公 分 以 上  

舉 起 測 試  0  可 舉 1 6 次 以 上  

 1  可 舉 1 1 到 1 5 次  

 2  可 舉 1 到 1 0 次  

 3  無 法 舉 起 1 次  
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(三 )  施 測 方 式  

  施 測 者 隨 機 要 求 受 測 者 完成 這 五 種 測 試 ， 並 依 評 分 標 準

評 分 。  

四 、 身 軀 肌 耐 力 測 試  

  身 軀 肌 耐 力 測 式 包 含 俯 臥雙 腿 伸 直 抬 起 法 、 俯 臥 等 長 胸

部 抬 起 法 、 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 及 仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 等 四

種 。  

(一 )動 作 要 求  

1 .俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 ( P r o n e  i s o m e t r i c  c h e s t  r a i s e  t e s t )：

受 測 者 俯 臥 平 躺 ， 腹 部 下 置 一 枕 頭 ， 上 肢 伸 直 平 放 於 身 體

兩 側，將 胸 部 抬 起 約 3 0 度，使 胸 骨 抬 離 床 鋪，計 算 支 撐 時

間 。  

2 . 俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 ( P r o n e  d o u b l e  s t r a i g h t - l e g  r a i s e  

t e s t )： 受 測 者 俯 臥 平 躺 ， 雙 腿 伸 直 ， 雙 手 置 於 額 頭 下 ， 將

下 肢 伸 直 抬 起 至 膝 部 抬 離 床 面 ， 施 測 者 將 手 滑 到 大 腿 前

側 ， 監 測 膝 部 有 無 抬 離 床 面 ， 計 算 支 撐 時 間 。  

3 .仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 ( S u p i n e  i s o m e t r i c  c h e s t  r a i s e  t e s t )：

受 測 者 仰 臥 平 躺，膝 與 髖 關 節 呈 9 0 度，雙 手 抱 於 胸 前，將

頸 與 肩 膀 抬 離 床 鋪 ， 計 算 支 撐 時 間 。  

4 .仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 ( S u p i n e  d o u b l e  s t r a i g h t - l e g  r a i s e  

t e s t )： 受 測 者 仰 臥 平 躺 ， 雙 手 伸 直 置 於 身 體 兩 側 ， 將 雙 腿

伸 直 抬 離 床 面 約 2 0 度，施 測 者 監 視 骨 盆 傾 斜 程 度，骨 盆 不

可 出 現 任 何 傾 斜 ， 計 算 支 撐 時 間 。  

(二 )施 測 方 法  

  施 測 者 隨 機 要 求 受 測 者 完成 此 四 種 肌 耐 力 測 試 ， 每 種 測

試 間 休 息 一 分 鐘 ， 避 免 肌 肉 代 謝 性 的 疲 勞 。  



42 
 

第 七 節  資 料 處 理 與 分 析  
  本 實 驗 利 用S P S S  1 4 版 作 資 料 處 理 。 描 述 性 統 計 資 料 包

含 年 齡 、 身 高 、 體 重 、 疼 痛 強 度 、 肌 耐 力 測 試 秒 數 、 背 部 功

能 表 現 量 表 分 數 與 能 量 消 耗 值 。 推 論 性 統 計 資 料 包 含 身 體 部

分 疼 痛 強 度 、 肌 耐 力 測 試 秒 數 、 背 部 功 能 表 現 量 表 分 數 與 能

量 消 耗 值 等 之 前 後 測 統 計 差 異 ， 以 及 動 、 靜 態 座 椅 之 身 體 部

分 疼 痛 強 度 、 肌 耐 力 測 試 秒 數 、 背 部 功 能 表 現 量 表 分 數 的 前

後 測 差 異 量 之 比 較 ， 統 計 分 析 則 使 用 相 依 樣 本  t 檢 定 ， 統 計

顯 著 水 準 定 為 P < . 0 5。  
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第四章  結果  
 

第 一 節  組 內 相 關 係 數 測 試 結 果  
    本 實 驗 肌 耐 力 測 試 與 背 部 功 能 測 試 的 組 內 相 關 測 試 方

面 ， 取 三 十 位 無 慢 性 下 背 痛 病 史 之 健 康 男 女 ， 男 女 各 半 ， 年

齡 介 於 2 1 至 2 5 歲 ， 平 均 年 齡 2 2 . 4 歲 ， 標 準 差 . 9 4 歲 。 施 測

結 果 ， 在 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 方 面 ， 第 一 次 測 量 平 均 秒 數 為

7 2 . 7 3，標 準 差 為 5 6 . 3 1，第 二 次 測 量 平 均 秒 數 為 7 4 . 5 3，標 準

差 為 4 9 . 1 4， I C C ( 3 , 1 ) = . 9 5 5； 在 俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 方 面 ，

第 一 次 測 量 平 均 秒 數 為 4 9 . 8 7， 標 準 差 為 2 8 . 3 7， 第 二 次 測 量

平 均 秒 數 為 4 8 . 1 3， 標 準 差 為 2 5 . 0 6， I C C ( 3 , 1 ) = . 9 4 3； 在 仰 臥

等 長 胸 部 抬 起 法 方 面 ， 第 一 次 測 量 平 均 秒 數 為 5 0 . 5 3， 標 準

差 為 3 0 . 1 2， 第 二 次 測 量 平 均 秒 數 為 5 2， 標 準 差 為 2 8 . 8 2，

I C C ( 3 , 1 ) = . 9 6； 在 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 方 面 ， 第 一 次 測 量 平

均 秒 數 為 5 7 . 8， 標 準 差 為 3 9 . 5 2， 第 二 次 測 量 平 均 秒 數 為

5 8 . 5 7，標 準 差 為 3 8 . 2， I C C ( 3 , 1 ) = . 9 7 6；而 在 背 部 功 能 評 估 量

表 方 面 ， 第 一 次 測 量 平 均 分 數 為 . 9 3 3， 標 準 差 為 1 . 4 1， 第 二

次 測 量 平 均 分 數 為 . 9， 標 準 差 為 1 . 3 0， I C C ( 3 , 1 ) = . 9 3 6。 結 果

顯 示 這 些 測 試 在 本 實 驗 的 組 內 相 關 係 數 皆 高 於 . 9 3 6， 屬 於 具

有 高 度 優 良 的 測 試 者 施 測 信 度 。  

 

第 二 節  受 測 者 基 本 資 料 描 述 性 統 計  
    本 實 驗 共 有 1 5 位 女 性 參 與 實 驗，但 其 中 一 位 受 試 者，在

動 態 座 椅 搖 晃 過 程 中，於 開 始 實 驗 後 4 9 分 鐘 產 生 嚴 重 暈 眩 的

現 象，以 致 無 法 繼 續 實 驗，故 將 其 資 料 予 以 剔 除。事 後 詢 問 ，

此 受 試 者 自 幼 即 有 內 耳 平 衡 問 題 ， 無 法 長 時 間 乘 坐 汽 車 等 交
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通 工 具 ， 也 許 是 動 態 搖 擺 座 椅 的 搖 晃 造 成 內 耳 平 衡 系 統 產 生

暈 眩 問 題。因 此 最 後 本 實 驗 共 計 有 1 4 位 受 試 者 完 成 實 驗，其

平 均 年 齡 為 3 3 . 9 7 ± 4 . 9 6 歲 ， 平 均 身 高 為 1 5 8 . 7 1 ± 5 . 1 8 公 分 ，

平 均 體 重 為 5 3 . 2 6 ± 9 . 6 4 公 斤 ， 平 均 體 脂 率 為 3 2 . 1 9 ± 7 . 2 1％ ，

平 均 身 體 質 量 指 數 ( B M I )為 2 1 . 1 5 ± 3 . 8 (如 表 4 - 1 )。  

 

表 4 - 1 受 試 者 基 本 資 料 之 描 述 性 統 計  

 個 數  最 小 值  最 大 值 平 均 數  標 準 差  

年 齡 (歲 ) 1 4  3 0  4 2   3 3 . 7 9  4 . 9 6  

身 高 (公 分 ) 1 4  1 5 0  1 6 9  1 5 8 . 7 1  5 . 1 8  

體 重 (公 斤 ) 1 4  3 7 . 4  7 8 . 8   5 3 . 2 6  9 . 6 4  

體 脂 率 (％ ) 1 4  2 2 . 3  4 6 . 3   3 2 . 1 9  7 . 2 1  

B M I ( K g / m 2 )  1 4   1 6 . 6 2 3 1 . 1 7   2 1 . 1 5  3 . 8 0  

 

表 4 - 2  動 、 靜 態 座 椅 之 能 量 消 耗 統 計 表  

 座 椅  平 均 數 標 準 差  t值  p值

能 量 消 耗 (Kcal) 動 態  131.72 23.93 -1.295 .218

 靜 態  139.32 14.66   

每 公 斤 體 重 能 量

消 耗 (Kcal/Kg) 

動 態    2.51   .47 -1.402 .184

 靜 態    2.67   .44   

平 均 心 跳  動 態   76.42  7.54 -1.06 .306

 靜 態   78.03  9.83   

顯 著 水 準 p＜ . 0 5 
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第 三 節  身 體 能 量 消 耗 方 面 測 試 結 果  
    動 態 搖 擺 座 椅 在 能量 消 耗 方 面，兩 小 時 平 均 消 耗 131.72

千 卡 ， 標 準 差 為 23.93 千 卡 ； 在 靜 態 搖 擺 座 椅 的 能 量 消 耗 方

面，兩 小 時 平 均 消 耗 139.32 千 卡，標 準 差 為 14.66 千 卡；如

果 以 每 公 斤 體 重 的 能 量 消 耗 來 計 算 ， 兩 小 時 動 態 搖 擺 座 椅 的

能 量 消 耗 為 每 公 斤 體 重 2 . 5 1 ± . 1 3(平 均 數 ±標 準 差 )千 卡，兩 小

時 靜 態 搖 擺 座 椅 的 能 量 消 耗 為 每 公 斤 體 重 2 . 6 7 ± . 4 4(平 均 數 ±

標 準 差 )千 卡。能 量 消 耗 不 論 是 以 總 能 量 消 耗 來 計 算 或 是 以 每

公 斤 體 重 的 能 量 消 耗 來 計 算 ， 靜 態 搖 擺 座 椅 兩 小 時 的 能 量 消

耗 皆 略 高 於 動 態 座 椅 的 能 量 消 耗 ； 以 相 依 樣 本 t 檢 定 檢 測 ，

在 兩 小 時 總 能 量 消 耗 方 面 ， 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 的 比 較 ，

p=. 2 1 8。在 兩 小 時 每 公 斤 體 重 的 能 量 消 耗 比 較， p 值 為 . 1 8 4。

所 以 在 能 量 消 耗 方 面 ， 無 論 是 總 能 量 消 耗 亦 或 是 每 公 斤 體 重

的 能 量 消 耗 ， 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 的 比 較 皆 呈 不 顯 著 (p

＞ . 0 5)(如 表4 - 2)。  

 

第 四 節  肌 耐 力 測 驗 方 面 結 果  
壹 、 動 態 搖 擺 座 椅 方 面  

四 種 肌 耐 力 測 試 ， 前 測 測 試 平 均 秒 數 皆 大 於 後 測 。 俯 臥

等 長 胸 部 抬 起 法 的 前 測 為 5 9 . 2 1 ± 4 5 . 9 7 秒 (平 均 數 ±標 準 差 )，

後 測 為 4 1 . 5 7 ± 3 4 . 3 8 秒 (平 均 數 ±標 準 差 )。 除 了 俯 臥 等 長 胸 部

抬 起 法 前 後 測 有 顯 著 差 異 外 ( p < . 0 5 )，其 餘 皆 未 達 顯 著 水 準 (如

表 4 - 3 )。  

貳 、 靜 態 搖 擺 座 椅 方 面  

    靜 態 搖 擺 座 椅 的 肌 耐 力 測 試 方 面 ， 四 種 肌 耐 力 前 測 與 後

測 的 測 試 秒 數 間 皆 呈 現 沒 有 顯 著 的 差 異 (如 表 4 - 4 )。  
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表 4 - 3  動 態 座 椅 肌 耐 力 測 試 統 計 表  

  平 均 數 標 準 差  t值  p值  

仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 前 測 92.86 72.13  .554 .589 

 後 測 86.14 71.60   

仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 前 測 58.00 40.40 1.723 .109 

 後 測 47.00 30.33   

俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 前 測 59.21 45.97 2.515 .026*

 後 測 41.57 34.38   

俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 前 測 33.43 33.91 2.072 .059 

 後 測 20.79 15.61   

單 位 為 秒  

*代 表 顯 著 水 準 p < . 0 5 

 

表 4-4 靜 態 座 椅 肌 耐 力 測 試 統 計 表  

  平 均 數  標 準 差 t值  p值  

仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 前 測 72.71 52.34  .202 .843

 後 測 70.93 55.25   

仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 前 測 52.21 21.20 -.840 .416

 後 測 56.43 27.94   

俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 前 測 53.64 41.90 -.362 .723

 後 測 55.71 48.86   

俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 前 測 34.64 34.86  .602 .557

 後 測 29.93 30.53   

單 位 為 秒  

統 計 顯 著 水 準 為 p < . 0 5  
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叁 、 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 之 肌 耐 力 測 試 前 後 測 差 異 的 比 較  

    在 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 方 面 ， 動 態 座 椅 的 後 測 減 前 測 為

- 1 2 . 5 7 ± 2 4 . 4 6 秒 (平 均 數 ±標 準 差 )， 靜 態 座 椅 的 後 測 減 前 測 為

4 . 2 1 ± 1 8 . 7 6 秒 (平 均 數 ±標 準 差 )，動 態 與 靜 態 座 椅 間 有 顯 著 差

異 ( p = . 0 1 5 )， 這 顯 示 靜 態 座 椅 組 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 之 後 測

減 前 測 的 秒 數 顯 著 高 於 動 態 座 椅 。 而 在 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法

方 面 ， 動 態 座 椅 的 後 測 減 前 測 為 - 1 8 . 0 7 ± 2 5 . 8 8 秒 (平 均 數 ±標

準 差 )，靜 態 座 椅 的 後 測 減 前 測 為 2 . 0 7 ± 2 1 . 4 1 秒 (平 均 數 ±標 準

差 )， 動 態 與 靜 態 座 椅 間 有 顯 著 差 異 ( p = . 0 2 1 )， 這 顯 示 靜 態 座

椅 組 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 之 後 測 減 前 測 的 秒 數 亦 顯 著 高 於 動

態 座 椅 。 而 在 仰 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 與 俯 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 之

後 測 減 前 測 秒 數 皆 小 於 零 ， 但 在 動 、 靜 態 座 椅 間 的 比 較 則 無

顯 著 差 異 (如 表 4 - 5 )。  

    因 此 ， 下 背 痛 患 者 經 二 小 時 的 動 態 座 椅 ， 俯 臥 等 長 胸 部

抬 起 法 所 測 得 之 肌 耐 力 有 顯 著 的 下 降 ， 而 靜 態 座 椅 對 於 四 種

肌 耐 力 測 試 則 無 顯 著 影 響 ， 動 態 座 椅 在 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法

與 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 上 有 顯 著 較 靜 態 座 椅 擁 有 使 肌 耐 力 變

差 的 結 果 。 然 而 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 與 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法

之 前 後 測 差 異 量 在 動 、 靜 態 座 椅 的 比 較 上 雖 呈 現 顯 著 結 果 ，

但 只 有 在 動 態 座 椅 組 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 之 前 後 測 呈 現 顯 著

差 異 ， 其 餘 皆 未 達 顯 著 之 差 異 ， 因 此 ， 比 較 動 、 靜 態 座 椅 之

肌 耐 力 測 試 的 前 後 測 差 異 量 似 乎 較 無 統 計 上 的 意 義 。  
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表 4 - 5 不 同 座 椅 之 肌 耐 力 測 試前 後 測 差 異 量 統 計 表  

  平 均 數  標 準 差  t值  p 值  

仰 臥 等 長 胸

部 抬 起 法  

動 態

座 椅  

 -5.93 45.07  -.484 .636 

 靜 態

座 椅  

 -1.79 33.16   

仰 臥 雙 腿 伸

直 抬 起 法  

動 態

座 椅  

-12.57 24.46 -2.816  .015
＊  

 靜 態

座 椅  

  4.21 18.76   

俯 臥 等 長 胸

部 抬 起 法  

動 態

座 椅  

-18.07 25.88 -2.631  .021* 

 靜 態

座 椅  

  2.07 21.41   

俯 臥 雙 腿 伸

直 抬 起 法  

動 態

座 椅  

-10.21 25.99  -.505 .622 

 靜 態

座 椅  

 -4.64 29.30   

單 位 為 秒  
*代 表 顯 著 差 異 p < . 0 5  

 

 

第 五 節  背 部 功 能 表 現 量 表 方 面 結 果  
    動 態 座 椅 之 背 部 功 能 量 表 前 測 分 數 為 2 . 0 7 ± 2 . 2 0 (平 均 數

±標 準 差 )， 後 測 的 分 數 為 2 . 3 6 ± 2 . 3 6 (平 均 數 ±標 準 差 )， 兩 者 t

檢 定 沒 有 達 到 顯 著 差 異 ( p = . 3 3 6 )。 而 在 靜 態 座 椅 之 背 部 功 能
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量 表 前 測 分 數 為 1 . 7 1 ± 2 . 0 5 (平 均 數 ±標 準 差 )，後 測 分 數 為 1 . 8 6

± 1 . 6 1 (平 均 數 ±標 準 差 )， 同 樣 地 ， 前 、 後 測 間 也 沒 有 顯 著 差

異 ( p = . 5 )。若 以 後 測 分 數 減 前 測 分 數 來 比 較 動 態、靜 態 座 椅 ，

動 態 座 椅 方 面 的 後 測 減 前 測 為 . 2 9 ± 1 . 0 7 (平 均 數 ±標 準 差 )， 靜

態 座 椅 方 面 的 後 測 減 前 測 為 . 1 4 ± . 7 7 (平 均 數 ±標 準 差 )，動、靜

態 座 椅 間 的 比 較 無 顯 著 差 異 ( p = . 7 2 9 ) (如 表 4 - 6 )。  

    因 此 ， 不 論 是 動 態 座 椅 或 是 靜 態 座 椅 ， 皆 不 會 影 響 下 背

痛 患 者 有 關 背 部 功 能 的 表 現 。  

 

表 4 - 6  背 部 功 能 描 述 性 統 計 表  

  平 均 數  樣 本 數  標 準 差  

動 態 座 椅  前 測  2 . 0 7  1 4  2 . 2 0  

 後 測  2 . 3 6  1 4  2 . 3 6  

靜 態 座 椅  前 測  1 . 7 1  1 4  2 . 0 5  

 後 測  1 . 8 6  1 4  1 . 6 1  

 

第 六 節  身 體 部 分 不 適 量 表 測 試 結 果  
壹 、 動 態 座 椅 部 分  

    在 整 體 狀 態 指 數 方 面 ， 前 測 平 均 分 數 為 3 . 7 1 ± 1 . 2 0 (平 均

數 ±標 準 差 )， 顯 著 低 於 後 測 分 數 4 . 7 1 ± 1 . 3 8 (平 均 數 ±標 準 差 )  

( p = . 0 0 5 )， 顯 示 受 試 者 經 動 態 搖 擺 座 椅 後 ， 整 體 身 體 狀 態 顯

著 較 實 驗 前 為 不 舒 服 。 頸 部 的 疼 痛 視 覺 量 表 ， 前 測 為 2 . 0 0 ±

3 . 3 1 (平 均 數 ±標 準 差 )，顯 著 低 於 後 測 3 . 2 9 ± 3 . 4 1 (平 均 數 ±標 準

差 )， p = . 0 1 6， 這 顯 示 經 過 兩 個 小 時 的 動 態 搖 擺 座 椅 ， 受 試 者

在 頸 部 部 分 呈 現 顯 著 較 不 舒 服 。 下 背 部 的 視 覺 量 表 方 面 ， 前
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測 平 均 分 數 為 2 . 4 3 ± 3 . 2 2 (平 均 數 ±標 準 差 )，顯 著 低 於 後 測 4 . 1 4

± 3 . 4 8 (平 均 數 ±標 準 差 )， p = . 0 2 9，顯 示 二 小 時 的 動 態 搖 擺 座 椅

會 使 下 背 部 顯 著 較 不 舒 服 。 而 在 其 他 身 體 部 份 的 疼 痛 視 覺 量

表 方 面 ， 前 測 與 後 測 間 則 無 顯 著 的 差 異 (如 表 4 - 7 )。  

貳 、 靜 態 座 椅 部 分  

身 體 整 體 狀 況 指 數 方 面，前 測 為 3 . 7 1 ± 1 . 0 7 (平 均 數 ±標 準

差 )，顯 著 低 於 後 測 4 . 9 3 ± . 8 3 (平 均 數 ±標 準 差 )， p = . 0 0 3，顯 示

受 試 者 在 經 過 兩 小 時 的 靜 態 座 椅 後 ， 整 體 身 體 狀 態 由 些 微 的

舒 服 變 為 些 微 的 不 舒 服。頸 部 疼 痛 視 覺 量 表 部 分，前 測 為 1 . 0 0

± 1 . 8 8 (平 均 數 ±標 準 差 )顯 著 低 於 後 測 3 . 5 0 ± 3 . 5 0 (平 均 數 ±標 準

差 )， p = . 0 0 5， 這 說 明 坐 靜 態 座 椅 兩 小 時 後 ， 頸 部 有 顯 著 較 不

舒 服。在 下 背 部 的 疼 痛 視 覺 量 表，前 測 為 1 . 2 1 ± 2 . 0 1 (平 均 數 ±

標 準 差 )，顯 著 低 於 後 測 3 . 8 6 ± 2 . 9 3 (平 均 數 ±標 準 差 )， p = . 0 0 1，

顯 示 靜 態 的 兩 小 時 坐 姿 亦 會 顯 著 地 造 成 下 背 部 的 疼 痛 。 至 於

其 他 身 體 部 分 疼 痛 視 覺 量 表 ， 前 後 測 間 則 無 顯 著 差 異 (如 表

4 - 8 )。  

叁 、 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 之 前 後 測 差 異 之 比 較 部 分  

身 體 部 分 不 適 量 表 之 前 後 測 差 異 量 於 動 、 靜 態 座 椅 之 比

較 上 ， 身 體 部 分 7 (下 背 部 )在 動 態 座 椅 組 前 後 測 差 異 量 的 分

數 為 1 . 5 0 ± 2 . 6 2 (平 均 數 ±標 準 差 )，在 靜 態 座 椅 組 的 分 數 為 2 . 6 4

± 2 . 4 7 (平 均 數 ±標 準 差 )，比 較 動、靜 態 座 椅 前 後 測 的 差 異 量 ，

發 現 有 顯 著 差 異 ( p = . 0 3 6 )， 這 表 示 靜 態 座 椅 的 確 較 動 態 座 椅

易 於 造 成 下 背 部 的 疼 痛 。 除 了 身 體 部 分 7 (下 背 部 )外 ， 其 餘

的 身 體 部 位 不 適 視 覺 量 表 皆 呈 不 顯 著 (如 表 4 - 9 )。  
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表 4-7 動態座椅身體部分不適量表分數統計表 

  平均數 標準差 t值 p值 

整體狀況 前測 3.71 1.20 -3.373  .005* 
 後測 4.71 1.38   
身體部位 1 前測 2.00 3.31 -2.783  .016* 
 後測 3.29 3.41   
身體部位 2 前測  .29 1.07  1.000 .336 
 後測  .00  .00   
身體部位 3 前測  .71 1.98  1.351 .200 
 後測  .00  .00   
身體部位 4 前測  .00  .00 --- --- 
 後測  .00  .00   
身體部位 5 前測  .14  .54 -1.321 .209 
 後測  .93 2.24   
身體部位 6 前測  .86 1.88  -.808 .434 
 後測 1.50 2.68   
身體部位 7 前測 2.43 3.23 -2.453  .029* 
 後測 4.14 3.48   
身體部位 8 前測  .29 1.07 -1.851 .087 
 後測 1.79 2.97   
身體部位 9 前測  .00  .00 -1.235 .239 
 後測  .36 1.08   
身體部位 10 前測  .79 2.23   .291 .775 
 後測  .57 1.28   
身體部位 11 前測  .00  .00 --- --- 
 後測  .00  .00   
身體部位 12 前測  .00  .00 -1.000 .336 
 後測  .21  .80   
*代表顯著差異 p<.05 
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表 4-8 靜態座椅身體部分不適量表分數統計表 

  平均數 標準差 t值 p值 

整體狀況 前測 3.71 1.07 -3.631  .003* 
 後測 4.93  .83   
身體部位 1 前測 1.00 1.88 -3.348  .005* 
 後測 3.50 3.21   
身體部位 2 前測  .29  .83 -1.472 .165 
 後測  .43 1.16   
身體部位 3 前測  .43 1.60  .123 .904 
 後測  .36 1.34   
身體部位 4 前測  .00  .00 --- --- 
 後測  .00  .00   
身體部位 5 前測  .64 1.65 -2.053 .061 
 後測 1.50 2.74   
身體部位 6 前測  .50 1.29 -2.090 .057 
 後測 1.79 2.99   
身體部位 7 前測 1.21 2.01 -4.006  .001* 
 後測 3.86 2.93   
身體部位 8 前測  .43 1.16 -1.259 .230 
 後測 1.36 2.44   
身體部位 9 前測  .29  .83 -1.194 .254 
 後測  .71 2.16   
身體部位 10 前測  .36 1.08 -1.235 .239 
 後測  .71 2.16   
身體部位 11 前測  .36 1.08 -1.000 .336 
 後測  .64 2.13   
身體部位 12 前測  .36 1.08 -1.412 .181 
 後測 1.14 2.71   

*代表顯著差異 p<.05
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表 4-9 動、靜態座椅之身體不適量表前後測差異量統計表 

  平均分數 標準差 t值 p值 

整體狀況 動態座椅 1.00 1.11  -.525 .609 
 靜態座椅 1.21 1.25   
身體部分 1 動態座椅 1.50 1.74 -1.323 .209 
 靜態座椅 2.50 2.79   
身體部分 2 動態座椅 -.29 1.07 -1.194 .254 
 靜態座椅  .14  .36   
身體部分 3 動態座椅 -.71 1.98  -.725 .481 
 靜態座椅 -.07 2.17   
身體部分 4 動態座椅  .00  .00 --- --- 
 靜態座椅  .00  .00   
身體部分 5 動態座椅  .79 2.23  -.130 .899 
 靜態座椅  .86 1.56   
身體部分 6 動態座椅  .64 2.98  -.908 .380 
 靜態座椅 1.29 2.30   
身體部分 7 動態座椅 1.50 2.62 -2.332 .036* 
 靜態座椅 2.64 2.47   
身體部分 8 動態座椅 1.50 3.03   .429 .675 
 靜態座椅  .93 2.76   
身體部分 9 動態座椅  .36 1.08  -.151 .883 
 靜態座椅  .43 1.34   
身體部分 10 動態座椅 -.21 2.75  -.737 .474 
 靜態座椅  .36 1.08   
身體部分 11 動態座椅  .00  .00 -1.000 .336 
 靜態座椅  .29 1.07   
身體部分 12 動態座椅  .21  .80  -.925 .372 
 靜態座椅  .79 2.08   
*代表顯著差異p<.05 
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    總 結 身 體 部 分 不 適 量 表 測 試 方 面 ， 不 論 動 態 座 椅 或 是 靜

態 座 椅 ， 身 體 整 體 狀 態 皆 是 從 實 驗 剛 開 始 的 些 微 舒 服 到 實 驗

終 了 的 些 微 不 舒 服 。 身 體 部 位 方 面 ， 身 體 部 位 1 (頸 部 )與 身

體 部 位 7 (下 背 部 )皆 有 顯 著 較 實 驗 開 始 時 不 舒 服 。 若 以 前 後

測 的 變 異 量 來 檢 測 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 間 的 差 異 時 ， 靜 態 座

椅 有 顯 著 較 動 態 座 椅 使 下 背 痛 患 者 產 生 下 背 部 的 疼 痛 。  
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第五章  討論  
 

第 一 節  座 椅 與 身 體 疼 痛 之 關 係  
    經 過 兩 小 時 的 坐 姿 影 片 欣 賞 ， 不 論 是 動 態 座 椅 或 是 靜 態

座 椅 ， 都 造 成 整 體 身 體 狀 態 顯 現 較 不 舒 服 ， 頸 部 與 下 背 部 顯

著 的 較 為 疼 痛 現 象 ， 這 與 先 前 許 多 學 者 的 研 究 相 似 ( Ve r g a r a  

&  P a g e ,  2 0 0 2 )。 在 頸 部 部 分 ， 長 時 間 的 使 用 電 腦 與 頸 部 疼 痛

間 有 顯 著 的 關 聯 ( S m i t h ,  L o u w,  C r o u s ,  &  G r i m m e r - S o m e r s ,  

2 0 0 9 )。這 也 許 是 因 為 螢 幕 位 置 的 關 係，使 受 試 者 處 於 頭 部 前

傾 、 頸 部 微 微 前 彎 的 關 係 ， 這 頸 部 前 傾 的 姿 勢 與 坐 姿 所 造 成

的 頸 部 疼 痛 有 顯 著 的 關 聯 ( S i l v a ,  P u n t ,  S h a r p l e s ,  V i l a s - B o a s ,  

&  J o h n s o n ,  2 0 0 9 )。也 有 可 能 因 為 長 時 間 固 定 身 體 於 同 一 姿 勢

所 造 成 ( C a g n i e ,  D a n n e e l s ,  Va n  T i g g e l e n ,  D e  L o o s e ,  &  C a m b i e r ,  

2 0 0 7 )；腰 部 的 些 微 曲 屈 坐 姿 會 造 成 顯 著 的 頸 部 些 微 前 彎，頸

部 伸 直 肌 群 與 胸 椎 伸 直 肌 群 的 肌 電 圖 活 動 性 有 顯 著 比 腰 部 維

持 正 常 前 凸 曲 線 ( l o r d o s i s )坐 姿 時 高 ( C a n e i r o ,  e t  a l . ,  2 0 1 0 )，

這 也 可 能 是 造 成 頸 部 疼 痛 的 原 因 。  

    不 同 坐 姿 時 腰 椎 、 胸 椎 與 頸 椎 所 產 生 的 角 度 之 間 的 關 係

也 許 可 以 用 來 解 釋 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 在 頸 部 疼 痛 指 數 前 後

測 差 異 量 不 顯 著 。 有 學 者 利 用 不 同 骨 盆 傾 斜 角 度 的 坐 姿 來 測

量 腰 椎 與 頸 椎 相 對 的 傾 斜 角 度 發 現 ， 當 骨 盆 前 傾 ， 腰 椎 會 呈

現 伸 直 ( e x t e n s i o n )狀 態 ， 頸 椎 呈 現 曲 屈 ( f l e x i o n )狀 態 ， 頸 椎

處 於 前 傾 狀 態；相 反 地，當 骨 盆 後 傾，腰 椎 會 呈 現 屈 曲 狀 態 ，

頸 椎 雖 呈 現 伸 直 狀 態，但 還 是 處 於 前 傾 狀 態 ( B l a c k ,  M c C l u r e ,  

&  P o l a n s k y ,  1 9 9 6 )。 所 以 ， 不 論 坐 姿 所 造 成 的 骨 盆 前 傾 、 直

立 或 後 傾 ， 頸 椎 通 常 是 保 持 於 前 傾 的 姿 勢 ， 這 也 許 是 頸 部 疼
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痛 指 數 在 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 間 沒 有 顯 著 前 後 測 差 異 量 的 原

因 。  

    下 背 部 疼 痛 指 數 方 面 ， 雖 然 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 之 前 後

測 的 比 較 上 皆 呈 現 顯 著 較 疼 痛 的 結 果 ， 但 比 較 動 態 座 椅 與 靜

態 座 椅 的 前 後 測 差 異 量 (即 後 測 分 數 減 前 測 分 數 )時 ， 疼 痛 指

數 增 加 量 上 ， 動 態 座 椅 顯 著 較 靜 態 座 椅 低 ， 而 本 實 驗 受 試 者

的 實 驗 姿 勢 是 採 正 常 自 然 坐 姿 ， 動 、 靜 態 座 椅 的 差 別 在 於 靜

態 座 椅 可 能 是 直 立 坐 姿 ， 也 可 能 是 骨 盆 前 傾 的 坐 姿 ， 或 是 萎

靡 放 鬆 ( s l u m p  p o s t u r e )之 坐 姿 ， 依 受 試 者 的 喜 好 與 舒 適 度 而

定 ， 這 姿 勢 可 能 會 持 續 一 段 時 間 再 變 動 ， 至 於 動 態 座 椅 則 是

連 續 被 動 地 將 骨 盆 帶 往 前 傾 、 右 傾 、 後 傾 與 左 傾 ， 這 將 使 腰

椎 做 出 伸 展 、 側 彎 與 屈 曲 ( f l e x i o n ) ， 根 據 腰 椎 呈 現 伸 展

( e x t e n s i o n )時 (意 即 腰 椎 些 微 前 凸 )， 此 姿 勢 可 以 降 低 腰 椎 的

負 荷 ， 減 輕 下 背 部 的 疼 痛 ， 先 前 學 者 利 用 椅 背 放 置 氣 囊 來 使

腰 椎 做 出 反 覆 伸 展 與 屈 曲 的 實 驗 亦 有 相 同 的 結 果 ( A o t a ,  e t  

a l . ,  2 0 0 7 )。 針 對 動 態 座 椅 比 起 靜 態 座 椅 能 減 輕 下 背 部 因 坐 姿

所 產 生 的 疼 痛 狀 況 ， 這 也 有 可 能 是 動 態 座 椅 提 供 非 固 定 的 坐

姿 ， 先 前 亦 有 學 者 針 對 座 椅 與 舒 適 度 來 討 論 ， 發 現 可 允 許 身

體 姿 勢 改 變 的 座 椅 擁 有 較 高 的 舒 適 度 評 價 ( H a r r i s o n ,  

H a r r i s o n ,  C r o f t ,  H a r r i s o n ,  &  T r o y a n o v i c h ,  1 9 9 9 )。 因 此 ， 動

態 座 椅 所 提 供 的 非 固 定 坐 姿 也 許 即 是 造 成 動 態 座 椅 在 下 背 部

疼 痛 指 數 增 加 量 上 顯 著 較 靜 態 座 椅 低 的 原 因 。  

 

第 二 節  座 椅 與 身 軀 軀 幹 肌 肉 耐 力 之 關 係  
    身 軀 軀 幹 肌 耐 力 方 面 ， 動 態 座 椅 的 後 測 平 均 秒 數 皆 小 於

前 測 ， 但 除 了 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 呈 顯 著 差 異 外 ， 其 餘 皆 呈
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現 無 差 異 。 有 學 者 認 為 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 主 要 是 測 量 上 背

部 伸 直 肌 群 的 肌 耐 力，但 這 缺 乏 實 質 上 的 證 據 ( M o r e a u ,  G r e e n ,  

J o h n s o n ,  &  M o r e a u ,  2 0 0 1 )。 因 此 ， 動 態 座 椅 似 乎 會 引 起 身 軀

背 部 伸 直 肌 群 的 肌 肉 耐 力 下 降 ， 這 有 可 能 是 肌 肉 產 生 疲 勞 的

關 係 ， 也 有 可 能 是 肌 肉 產 生 疼 痛 的 關 係 ， 雖 然 肌 肉 靜 態 收 縮

時 ， 疼 痛 會 顯 著 降 低 其 肌 耐 力 測 試 的 時 間 ( G r a v e n - N i e l s e n ,  

S v e n s s o n ,  &  A r e n d t - N i e l s e n ,  1 9 9 7 )， 但 本 實 驗 在 疼 痛 測 驗 方

面 ， 動 態 座 椅 比 起 靜 態 座 椅 顯 著 擁 有 較 低 的 下 背 部 疼 痛 產 生

量 ， 因 此 ， 疼 痛 似 乎 不 是 造 成 肌 耐 力 測 試 的 主 要 原 因 。 在 一

以 划 船 選 手 為 受 試 者 的 實 驗 中 ， 划 船 運 動 前 後 測 量 背 肌 等 長

運 動 時 的 肌 電 圖 中 間 頻 率 ( m e d i a n  f r e q u e n c y )，後 測 顯 著 有 下

降 的 現 象 ， 間 接 說 明 肌 肉 有 疲 勞 的 現 象 ( C a l d w e l l ,  M c N a i r ,  &  

W i l l i a m s ,  2 0 0 3 )， 這 證 實 即 使 在 運 動 介 入 的 前 後 測 ， 亦 有 可

能 產 生 肌 肉 耐 力 減 少 的 情 形 。 然 而 ， 本 實 驗 只 是 不 同 座 椅 形

態 之 坐 姿 的 介 入 ， 與 划 船 運 動 之 強 度 應 有 相 當 大 之 差 異 。 但

另 有 學 者 實 驗，在 腰 部 做 持 續 3 0 分 鐘 2 %及 5 %最 大 肌 肉 收 縮

的 實 驗 中 ， 肌 電 圖 平 均 功 率 頻 率 ( m e a n  p o w e r  f r e q u e n c y )斜 率

皆 呈 下 降 的 趨 勢 ， 研 究 顯 示 以 2 %到 5 %最 大 肌 肉 收 縮 力 量 的

腰 椎 伸 直 肌 持 續 收 縮 3 0 分 鐘 即 會 造 成 肌 肉 的 疲 勞 ( v a n  D i e e n ,  

We s t e b r i n g - v a n  d e r  P u t t e n ,  K i n g m a ,  &  d e  L o o z e ,  2 0 0 9 )， 即 使

在 如 此 微 弱 的 肌 肉 持 續 收 縮 ， 亦 有 可 能 產 生 肌 肉 疲 勞 的 現

象 。 在 先 前 的 學 者 比 較 傳 統 搖 擺 椅 ， 其 背 肌 的 肌 電 圖 活 動 性

於 動 態 搖 擺 椅 組 的 確 比 靜 態 搖 擺 椅 高 ( U d o ,  e t  a l . ,  1 9 9 9 )。 所

以 作 者 認 為 動 態 座 椅 之 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 測 試 前 後 測 之 顯

著 差 異 主 要 來 自 肌 肉 的 疲 勞 。 至 於 仰 臥 雙 腿 伸 直 抬 起 法 前 後

測 差 異 量 在 動 、 靜 態 座 椅 呈 現 顯 著 差 異 ， 因 動 、 靜 態 座 椅 在
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前 後 測 的 比 較 上 皆 呈 現 不 顯 著 ， 且 前 後 測 差 異 量 平 均 值 呈

負 、 正 兩 極 ， 故 比 較 其 前 後 測 的 差 異 量 顯 得 較 無 意 義 。  

 

第 三 節  座 椅 與 背 部 功 能 表 現 之 關 係  
    背 部 功 能 表 現 量 表 是 用 來 檢 測 下 背 痛 患 者 日 常 生 活 中 是

否 因 肌 肉 骨 骼 系 統 的 因 素 造 成 日 常 生 活 功 能 上 的 障 礙

( S t r a n d ,  e t  a l . ,  2 0 0 2 )。 本 實 驗 無 論 在 前 後 測 的 比 較 上 ， 或 是

在 動 、 靜 態 座 椅 前 後 測 差 異 量 的 比 較 上 ， 皆 無 顯 著 差 異 ， 這

顯 示 不 論 動 態 座 椅 還 是 靜 態 座 椅 皆 不 會 影 響 下 背 痛 患 者 背 部

功 能 的 表 現 ， 更 進 一 步 解 釋 ， 不 會 影 響 下 背 痛 患 者 背 部 肌 肉

骨 骼 系 統 (例 如 肌 力 、 肌 耐 力 與 柔 軟 度 等 )的 功 能 性 表 現 。  

    就 背 部 功 能 表 現 量 表 來 看，總 分 是 1 5 分 的 量 表，受 測 者

在 動 態 座 椅 前 測 所 得 的 平 均 分 數 是 2 . 0 7， 標 準 差 2 . 2， 後 測

平 均 值 為 2 . 3 6， 標 準 差 2 . 3 6， 靜 態 座 椅 前 測 平 均 值 為 1 . 7 1，

標 準 差 2 . 0 5， 後 測 平 均 值 為 1 . 8 6， 標 準 差 1 . 6 1， 所 有 的 平 均

分 數 遠 小 於 總 分 ， 即 使 最 高 的 測 驗 分 數 也 只 有 7 分 ， 這 量 表

似 乎 對 於 這 群 受 試 者 不 夠 靈 敏 ， 也 許 是 這 個 因 素 ， 所 以 看 不

出 來 椅 子 對 於 肌 肉 骨 骼 系 統 的 影 響 ， 然 而 對 於 日 常 生 活 常 用

功 能 性 動 作 ， 這 類 椅 子 的 使 用 的 確 不 會 造 成 日 常 生 活 功 能 性

動 作 的 改 變 。  

 

第 四 節  座 椅 與 能 量 消 耗 之 探 討  
    本 實 驗 在 能 量 消 耗 方 面 ， 動 態 與 靜 態 座 椅 間 並 無 顯 著 差

異 ， 與 實 驗 假 設 不 符 ， 就 其 平 均 值 而 言 ， 動 態 座 椅 甚 至 略 低

於 靜 態 座 椅 。 也 許 是 本 實 驗 是 利 用 無 靠 背 座 椅 ， 先 前 有 學 者

研 究 3 0 分 鐘 坐 於 不 穩 定 的 治 療 球 與 穩 定 的 板 凳 間 身 軀 肌 肉
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活 動 性 和 第 五 腰 椎 脊 椎 壓 力 的 比 較 ， 發 現 兩 者 間 並 無 差 異

( M c G i l l ,  e t  a l . ,  2 0 0 6 )， 也 許 因 為 在 坐 姿 狀 態 下 ， 身 軀 肌 肉 並

不 會 因 穩 定 與 不 穩 定 的 椅 面 差 異 而 使 得 肌 肉 活 動 度 有 所 差

異 ， 當 然 能 量 消 耗 上 應 也 無 差 異 。 另 一 方 面 ， 動 態 搖 擺 座 椅

強 制 性 地 反 覆 使 腰 椎 呈 現 微 往 前 凸 的 姿 勢 ， 然 而 在 一 篇 比 較

正 常 直 立 坐 姿 與 腰 部 前 挺 ( l o r d o s i s )坐 姿 的 身 軀 肌 肉 肌 電 圖

活 動 之 文 章 顯 示 ， 正 常 無 下 背 痛 受 試 者 ， 腰 部 前 挺 坐 姿 時 ，

腰 部 腰 椎 第 三 節 旁 的 脊 旁 肌 肌 電 圖 活 動 顯 著 下 降 1 3％ 到 2 4

％ ， 而 在 具 有 下 背 痛 的 患 者 ， 腰 部 前 挺 坐 姿 時 亦 有 6％ 到 1 0

％ 的 肌 肉 活 動 下 降 量 ( M a k h s o u s ,  e t  a l . ,  2 0 0 9 )，這 與 本 實 驗 能

量 消 耗 測 試 方 面 ， 動 態 座 椅 的 能 量 消 耗 有 些 微 的 下 降 略 為 相

似 。 先 前 也 有 實 驗 檢 測 辦 公 椅 、 治 療 球 與 站 姿 工 作 發 現 ， 坐

於 治 療 球 與 站 姿 工 作 的 能 量 消 耗 顯 著 高 於 坐 於 有 靠 背 的 辦 公

椅 工 作 ， 而 坐 於 治 療 球 工 作 與 站 姿 工 作 的 能 量 消 耗 無 顯 著 差

異 ( B e e r s ,  e t  a l . ,  2 0 0 8 )， 無 靠 背 座 椅 本 身 就 可 能 讓 能 量 消 耗

高 於 有 靠 背 座 椅 ， 所 以 ， 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 的 能 量 消 耗 高

低 就 只 取 決 於 受 試 者 的 身 體 活 動 ， 然 而 本 實 驗 動 態 座 椅 造 成

的 腰 部 疼 痛 指 數 的 減 少 量 顯 著 大 於 靜 態 座 椅 ， 當 身 體 疼 痛 出

現 或 下 背 部 疼 痛 出 現 時 ， 腰 部 與 骨 盆 的 動 作 幅 度 會 加 劇 ， 動

作 頻 率 亦 會 加 大 ( Ve r g a r a  &  P a g e ,  2 0 0 2 )， 雖 然 靜 態 座 椅 似 乎

是 不 動 的 ， 因 為 下 背 部 所 產 生 之 疼 痛 量 顯 著 較 動 態 座 椅 大 的

關 係 ， 身 體 細 小 的 活 動 反 而 增 加 ， 累 積 的 能 量 消 耗 也 可 能 因

此 而 增 加 ， 大 幅 提 高 靜 態 座 椅 的 能 量 消 耗 。  
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第六章  結論與建議  
 

第 一 節  結 論  
    本 篇 研 究 針 對 動 態 搖 擺 座 椅 對 於 患 有 下 背 痛 的 患 者 在 肌

肉 耐 力 、 背 部 功 能 性 活 動 、 身 體 疼 痛 指 數 與 能 量 消 耗 的 短 期

性 影 響 ， 試 圖 釐 清 如 此 動 態 搖 擺 座 椅 對 於 下 背 痛 患 者 臨 床 上

的 影 響 。 研 究 結 果 發 現 ， 不 論 動 態 座 椅 ， 還 是 靜 態 座 椅 ， 皆

顯 著 增 加 身 體 整 體 的 不 適 感 ， 頸 部 與 下 背 部 的 疼 痛 指 數 亦 有

顯 著 的 增 加 ， 但 比 較 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 ， 動 態 座 椅 顯 著 有

減 輕 下 背 部 疼 痛 的 現 象 。 動 態 座 椅 在 肌 肉 耐 力 測 試 方 面 ， 俯

臥 等 長 胸 部 抬 起 法 的 測 試 秒 數 經 兩 小 時 的 坐 姿 後 顯 著 減 少 ，

這 意 味 著 背 部 肌 肉 可 能 有 疲 勞 的 現 象 。 至 於 座 椅 對 於 能 量 消

耗 與 身 體 背 部 功 能 性 表 現 上 則 無 顯 著 的 影 響 。  

    因 此 ， 動 態 搖 擺 座 椅 雖 然 無 法 增 加 辦 公 室 坐 姿 工 作 者 的

能 量 消 耗 ， 但 對 於 下 背 痛 患 者 下 背 部 的 疼 痛 控 制 上 卻 有 明 顯

的 成 效 ， 並 且 不 會 影 響 到 肌 肉 骨 骼 系 統 的 功 能 性 表 現 ， 這 可

提 供 患 有 下 背 痛 的 辦 公 室 坐 姿 工 作 者 改 善 因 坐 姿 引 起 的 下 背

部 疼 痛 。  

 
第 二 節  研 究 限 制  

    因 實 驗 時 須 連 續 坐 姿 兩 小 時 ， 加 上 前 後 測 與 測 試 間 休 息

時 間 ， 每 次 實 驗 時 間 長 達 三 小 時 以 上 ， 又 因 屬 於 相 依 樣 本 ，

受 試 者 須 從 事 動 態 座 椅 與 靜 態 座 椅 兩 次 實 驗 ， 故 願 配 合 之 受

試 者 取 之 不 易，故 只 取 1 5 位 受 試 者，其 中 一 位 因 無 法 完 成 實

驗 ， 故 可 用 資 料 計 有 2 8 組 。 本 研 究 受 試 者 的 取 樣 侷 限 於 3 0

到 4 6 歲 患 有 非 特 殊 性 下 背 痛 之 女 性 坐 姿 工 作 者，其 結 果 可 能
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無 法 有 效 推 論 到 所 有 辦 公 室 坐 姿 工 作 者 。 在 背 部 功 能 表 現 量

表 方 面 ， 因 先 前 學 者 的 研 究 顯 示 有 良 好 的 信 效 度 與 疾 病 鑑 別

率 ， 但 在 本 實 驗 測 驗 時 的 平 均 值 卻 顯 現 較 低 的 數 值 ， 且 最 高

測 驗 數 值 不 足 總 分 之 一 半 ， 這 似 乎 無 法 有 效 地 評 測 背 部 功 能

性 表 現 的 細 微 變 化 ， 往 後 若 有 相 同 性 質 之 實 驗 ， 應 尋 更 靈 敏

之 工 具 。  

 
第 三 節  研 究 建 議  

    本 實 驗 之 研 究 設 計 著 重 於 實 驗 前 後 的 資 料 比 較 ， 對 於 實

驗 中 發 生 什 麼 變 化 並 不 清 楚 ， 這 使 結 果 的 推 論 上 較 無 強 而 有

力 的 證 據。例 如，肌 耐 力 測 試 在 研 究 假 設 上 是 假 設 不 會 改 變，

其 目 的 是 假 設 動 態 搖 擺 座 椅 不 會 造 成 傷 害 或 是 疲 勞 ， 但 實 驗

結 果 卻 在 俯 臥 等 長 胸 部 抬 起 法 顯 示 出 明 顯 差 異 ， 又 因 缺 乏 其

他 實 驗 數 據 來 分 析 推 論 所 造 成 的 原 因 ， 使 推 論 上 較 無 證 據

力 ， 若 加 入 肌 電 圖 來 量 測 實 驗 中 的 肌 電 訊 號 變 化 情 形 ， 則 更

有 分 析 造 成 肌 耐 力 下 降 原 因 的 證 據 。 相 同 情 形 ， 身 體 能 量 消

耗 方 面 ， 若 能 增 加 身 體 活 動 的 監 測 ， 這 也 將 使 造 成 原 因 的 分

析 與 推 論 上 更 形 有 力 。  

    本 篇 研 究 以 動 態 座 椅 對 於 下 背 痛 患 者 的 臨 床 上 的 影 響 ，

雖 有 顯 現 結 果 ， 但 這 是 屬 於 乘 坐 座 椅 兩 小 時 的 短 期 結 果 ， 至

於 長 期 坐 於 此 動 態 座 椅 工 作 的 影 響 ， 則 不 一 定 有 相 同 結 果 ，

因 此，若 欲 評 估 動 態 座 椅 應 用 於 辦 公 環 境，則 須 長 期 的 介 入，

這 可 提 供 往 後 的 實 驗 者 參 考 。  

    本 研 究 受 試 者，共 有 1 5 人 參 與 實 驗，但 其 中 一 人 因 坐 動

態 座 椅 時 產 生 嚴 重 暈 眩 現 象 ， 事 後 詢 問 ， 此 患 者 於 乘 坐 車 輛

亦 常 產 生 暈 眩 ， 本 實 驗 未 曾 考 慮 動 態 搖 擺 座 椅 對 於 內 耳 平 衡
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異 常 患 者 的 影 響 ， 這 也 可 提 供 未 來 研 究 的 方 向 。  
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S p i n e ,  7 4 ( 1 ) ,  9 - 1 3 .  

D u r k i n ,  J .  L . ,  H a r v e y ,  A . ,  H u g h s o n ,  R .  L . ,  &  C a l l a g h a n ,  J .  P.  

( 2 0 0 6 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  l u m b a r  m a s s a g e  o n  m u s c l e  f a t i g u e ,  

m u s c l e  o x y g e n a t i o n ,  l o w  b a c k  d i s c o m f o r t ,  a n d  d r i v e r  

p e r f o r m a n c e  d u r i n g  p r o l o n g e d  d r i v i n g .  E r g o n o m i c s ,  

4 9 ( 1 ) ,  2 8 - 4 4 .  

F a r a s y n ,  A . ,  &  M e e u s e n ,  R .  ( 2 0 0 6 ) .  Va l i d i t y  o f  t h e  n e w  

B a c k a c h e  I n d e x  ( B A I )  i n  p a t i e n t s  w i t h  l o w  b a c k  p a i n .  

T h e  S p i n e  J o u r n a l ,  6 ( 5 ) ,  5 6 5 - 5 7 1 .  

F a r i n a ,  D . ,  G a z z o n i ,  M . ,  &  M e r l e t t i ,  R .  ( 2 0 0 3 ) .  A s s e s s m e n t  o f  

l o w  b a c k  m u s c l e  f a t i g u e  b y  s u r f a c e  E M G  s i g n a l  a n a l y s i s :  

m e t h o d o l o g i c a l  a s p e c t s .  J o u r n a l  o f  E l e c t r o m y o g r a p h y  

a n d  K i n e s i o l o g y ,  1 3 ( 4 ) ,  3 1 9 - 3 3 2 .  

G r a v e n - N i e l s e n ,  T. ,  S v e n s s o n ,  P. ,  &  A r e n d t - N i e l s e n ,  L .  

( 1 9 9 7 ) .  E f f e c t s  o f  e x p e r i m e n t a l  m u s c l e  p a i n  o n  m u s c l e  

a c t i v i t y  a n d  c o - o r d i n a t i o n  d u r i n g  s t a t i c  a n d  d y n a m i c  

m o t o r  f u n c t i o n .  E l e c t r o e n c e p h a l o g r a p h y  a n d  C l i n i c a l  

N e u r o p h y s i o l o g y ,  1 0 5 ( 2 ) ,  1 5 6 - 1 6 4 .  

G r u t h e r ,  W. ,  W i c k ,  F . ,  P a u l ,  B . ,  L e i t n e r ,  C . ,  P o s c h ,  M . ,  

M a t z n e r ,  M . ,  e t  a l .  ( 2 0 0 9 ) .  D i a g n o s t i c  a c c u r a c y  a n d  

r e l i a b i l i t y  o f  m u s c l e  s t r e n g t h  a n d  e n d u r a n c e  

m e a s u r e m e n t s  i n  p a t i e n t s  w i t h  c h r o n i c  l o w  b a c k  p a i n .  

J o u r n a l  o f  R e h a b i l i t a t i o n  M e d i c i n e ,  4 1 ( 8 ) ,  6 1 3 - 6 1 9 .  

H a k a l a ,  P.  T. ,  R i m p e l a ,  A .  H . ,  S a a r n i ,  L .  A . ,  &  S a l m i n e n ,  J .  J .  

( 2 0 0 6 ) .  F r e q u e n t  c o m p u t e r - r e l a t e d  a c t i v i t i e s  i n c r e a s e  
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t h e  r i s k  o f  n e c k - s h o u l d e r  a n d  l o w  b a c k  p a i n  i n  

a d o l e s c e n t s .  E u r o p e a n  J o u r n a l  o f  P u b l i c  H e a l t h ,  1 6 ( 5 ) ,  

5 3 6 - 5 4 1 .  

H a m b e r g - v a n  R e e n e n ,  H .  H . ,  v a n  d e r  B e e k ,  A .  J . ,  B l a t t e r ,  B .  

M . ,  v a n  d e r  G r i n t e n ,  M .  P. ,  v a n  M e c h e l e n ,  W. ,  &  B o n g e r s ,  

P.  M .  ( 2 0 0 8 ) .  D o e s  m u s c u l o s k e l e t a l  d i s c o m f o r t  a t  w o r k  

p r e d i c t  f u t u r e  m u s c u l o s k e l e t a l  p a i n ?  E r g o n o m i c s ,  5 1 ( 5 ) ,  

6 3 7 - 6 4 8 .  

H a m i l t o n ,  M .  T . ,  H a m i l t o n ,  D .  G. ,  &  Z d e r i c ,  T.  W.  ( 2 0 0 7 ) .  

R o l e  o f  l o w  e n e r g y  e x p e n d i t u r e  a n d  s i t t i n g  i n  o b e s i t y ,  

m e t a b o l i c  s y n d r o m e ,  t y p e  2  d i a b e t e s ,  a n d  c a r d i o v a s c u l a r  

d i s e a s e .  D i a b e t e s ,  5 6 ( 1 1 ) ,  2 6 5 5 - 2 6 6 7 .  

H a r r i s o n ,  D .  D . ,  H a r r i s o n ,  S .  O . ,  C r o f t ,  A .  C . ,  H a r r i s o n ,  D .  E . ,  

&  T r o y a n o v i c h ,  S .  J .  ( 1 9 9 9 ) .  S i t t i n g  b i o m e c h a n i c s  p a r t  I :  

r e v i e w  o f  t h e  l i t e r a t u r e .  J o u r n a l  o f  M a n i p u l a t i v e  a n d  

P h y s i o l o g i c a l  T h e r a p e u t i c s ,  2 2 ( 9 ) ,  5 9 4 - 6 0 9 .  

H e l a n d e r ,  M .  G. ,  &  Z h a n g ,  L .  ( 1 9 9 7 ) .  F i e l d  s t u d i e s  o f  c o m f o r t  

a n d  d i s c o m f o r t  i n  s i t t i n g .  E r g o n o m i c s ,  4 0 ( 9 ) ,  8 9 5 - 9 1 5 .  

H i n c a p i e ,  C .  A . ,  C a s s i d y ,  J .  D . ,  &  C o t e ,  P.  ( 2 0 0 8 ) .  I s  a  h i s t o r y  

o f  w o r k - r e l a t e d  l o w  b a c k  i n j u r y  a s s o c i a t e d  w i t h  

p r e v a l e n t  l o w  b a c k  p a i n  a n d  d e p r e s s i o n  i n  t h e  g e n e r a l  

p o p u l a t i o n ?  B M C  M u s c u l o s k e l e t a l  D i s o r d e r s ,  9 ,  2 2 .  

H o d g e s ,  P.  W. ,  &  R i c h a r d s o n ,  C .  A .  ( 1 9 9 8 ) .  D e l a y e d  p o s t u r a l  

c o n t r a c t i o n  o f  t r a n s v e r s u s  a b d o m i n i s  i n  l o w  b a c k  p a i n  

a s s o c i a t e d  w i t h  m o v e m e n t  o f  t h e  l o w e r  l i m b .  J o u r n a l  o f  

S p i n a l  D i s o r d e r s ,  11 ( 1 ) ,  4 6 - 5 6 .  
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H o d g e s ,  P.  W. ,  &  R i c h a r d s o n ,  C .  A .  ( 1 9 9 9 ) .  A l t e r e d  t r u n k  

m u s c l e  r e c r u i t m e n t  i n  p e o p l e  w i t h  l o w  b a c k  p a i n  w i t h  

u p p e r  l i m b  m o v e m e n t  a t  d i f f e r e n t  s p e e d s .  A r c h i v e s  o f  

P h y s i c a l  M e d i c i n e  a n d  R e h a b i l i t a t i o n ,  8 0 ( 9 ) ,  1 0 0 5 - 1 0 1 2 .  

J u n g ,  H .  S .  ( 2 0 0 8 ) .  E v a l u a t i o n  o f  p r o p e r  h e i g h t  f o r  s q u a t t i n g  

s t o o l .  E r g o n o m i c s ,  5 1 ( 5 ) ,  6 7 1 - 6 9 0 .  

K a i g l e ,  A .  M . ,  We s s b e r g ,  P. ,  &  H a n s s o n ,  T .  H .  ( 1 9 9 8 ) .  

M u s c u l a r  a n d  k i n e m a t i c  b e h a v i o r  o f  t h e  l u m b a r  s p i n e  

d u r i n g  f l e x i o n - e x t e n s i o n .  J o u r n a l  o f  S p i n a l  D i s o r d e r s ,  

11 ( 2 ) ,  1 6 3 - 1 7 4 .  

K e l l e r ,  A . ,  H e l l e s n e s ,  J . ,  &  B r o x ,  J .  I .  ( 2 0 0 1 ) .  R e l i a b i l i t y  o f  

t h e  i s o k i n e t i c  t r u n k  e x t e n s o r  t e s t ,  B i e r i n g - S o r e n s e n  t e s t ,  

a n d  A s t r a n d  b i c y c l e  t e s t :  a s s e s s m e n t  o f  i n t r a c l a s s  

c o r r e l a t i o n  c o e f f i c i e n t  a n d  c r i t i c a l  d i f f e r e n c e  i n  p a t i e n t s  

w i t h  c h r o n i c  l o w  b a c k  p a i n  a n d  h e a l t h y  i n d i v i d u a l s .  

S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  2 6 ( 7 ) ,  7 7 1 - 7 7 7 .  

K e l l y ,  G. ,  D o c k r e l l ,  S . ,  &  G a l v i n ,  R .  ( 2 0 0 9 ) .  C o m p u t e r  u s e  i n  

s c h o o l :  i t s  e f f e c t  o n  p o s t u r e  a n d  d i s c o m f o r t  i n  

s c h o o l c h i l d r e n .  Wo r k ,  3 2 ( 3 ) ,  3 2 1 - 3 2 8 .  

K e n n e d y ,  C . ,  K a s s a b ,  O . ,  G i l k e y ,  D . ,  L i n n e l ,  S . ,  &  M o r r i s ,  D .  

( 2 0 0 8 ) .  P s y c h o s o c i a l  f a c t o r s  a n d  l o w  b a c k  p a i n  a m o n g  

c o l l e g e  s t u d e n t s .  J o u r n a l  o f  A m e r i c a n  C o l l e g e  H e a l t h ,  

5 7 ( 2 ) ,  1 9 1 - 1 9 5 .  

K i n g m a ,  I . ,  &  v a n  D i e e n ,  J .  H .  ( 2 0 0 9 ) .  S t a t i c  a n d  d y n a m i c  

p o s t u r a l  l o a d i n g s  d u r i n g  c o m p u t e r  w o r k  i n  f e m a l e s :  

S i t t i n g  o n  a n  o f f i c e  c h a i r  v e r s u s  s i t t i n g  o n  a n  e x e r c i s e  
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b a l l .  A p p l i e d  e r g o n o m i c s ,  4 0 ( 2 ) ,  1 9 9 - 2 0 5 .  

K l a u s e n ,  B . ,  To u b r o ,  S . ,  &  A s t r u p ,  A .  ( 1 9 9 7 ) .  A g e  a n d  s e x  

e f f e c t s  o n  e n e r g y  e x p e n d i t u r e .  T h e  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  

C l i n i c a l  N u t r i t i o n ,  6 5 ( 4 ) ,  8 9 5 - 9 0 7 .  

L a n d r y ,  M .  D . ,  R a m a n ,  S .  R . ,  S u l w a y ,  C . ,  G o l i g h t l y ,  Y.  M . ,  &  

H a m d a n ,  E .  ( 2 0 0 8 ) .  P r e v a l e n c e  a n d  r i s k  f a c t o r s  

a s s o c i a t e d  w i t h  l o w  b a c k  p a i n  a m o n g  h e a l t h  c a r e  

p r o v i d e r s  i n  a  K u w a i t  h o s p i t a l .  S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  

3 3 ( 5 ) ,  5 3 9 - 5 4 5 .  

L e c l e r c ,  A . ,  G o u r m e l e n ,  J . ,  C h a s t a n g ,  J .  F. ,  P l o u v i e r ,  S . ,  

N i e d h a m m e r ,  I . ,  &  L a n o e ,  J .  L .  ( 2 0 0 9 ) .  L e v e l  o f  

e d u c a t i o n  a n d  b a c k  p a i n  i n  F r a n c e :  t h e  r o l e  o f  

d e m o g r a p h i c ,  l i f e s t y l e  a n d  p h y s i c a l  w o r k  f a c t o r s .  

I n t e r n a t i o n a l  A r c h i v e s  o f  O c c u p a t i o n a l  a n d  

E n v i r o n m e n t a l  H e a l t h ,  8 2 ( 5 ) ,  6 4 3 - 6 5 2 .  

L e n g s f e l d ,  M . ,  K o n i g ,  I .  R . ,  S c h m e l t e r ,  J . ,  &  Z i e g l e r ,  A .  

( 2 0 0 7 ) .  P a s s i v e  r o t a r y  d y n a m i c  s i t t i n g  a t  t h e  w o r k p l a c e  

b y  o f f i c e - w o r k e r s  w i t h  l u m b a r  p a i n :  a  r a n d o m i z e d  

m u l t i c e n t e r  s t u d y .  T h e  S p i n e  J o u r n a l ,  7 ( 5 ) ,  5 3 1 - 5 4 0 ;  

d i s c u s s i o n  5 4 0 .  

L e v i n e ,  J .  A .  ( 2 0 0 5 ) .  M e a s u r e m e n t  o f  e n e r g y  e x p e n d i t u r e .  

P u b l i c  H e a l t h  N u t r i t i o n ,  8 ( 7 a ) ,  1 1 2 3 - 1 1 3 2 .  

L e v i n e ,  J .  A . ,  &  M i l l e r ,  J .  M .  ( 2 0 0 7 ) .  T h e  e n e r g y  e x p e n d i t u r e  

o f  u s i n g  a  " w a l k - a n d - w o r k "  d e s k  f o r  o f f i c e  w o r k e r s  w i t h  

o b e s i t y .  B r i t i s h  J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e ,  4 1 ( 9 ) ,  

5 5 8 - 5 6 1 .  
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L e v i n e ,  J .  A . ,  S c h l e u s n e r ,  S .  J . ,  &  J e n s e n ,  M .  D .  ( 2 0 0 0 ) .  

E n e r g y  e x p e n d i t u r e  o f  n o n e x e r c i s e  a c t i v i t y .  T h e  

A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  C l i n i c a l  N u t r i t i o n ,  7 2 ( 6 ) ,  

1 4 5 1 - 1 4 5 4 .  

L i s ,  A .  M . ,  B l a c k ,  K .  M . ,  K o r n ,  H . ,  &  N o r d i n ,  M .  ( 2 0 0 7 ) .  

A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  s i t t i n g  a n d  o c c u p a t i o n a l  L B P.  

E u r o p e a n  S p i n e  J o u r n a l ,  1 6 ( 2 ) ,  2 8 3 - 2 9 8 .  

M a g n u s s e n ,  L . ,  S t r a n d ,  L .  I . ,  &  Ly g r e n ,  H .  ( 2 0 0 4 ) .  R e l i a b i l i t y  

a n d  v a l i d i t y  o f  t h e  b a c k  p e r f o r m a n c e  s c a l e :  o b s e r v i n g  

a c t i v i t y  l i m i t a t i o n  i n  p a t i e n t s  w i t h  b a c k  p a i n .  S p i n e  

( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  2 9 ( 8 ) ,  9 0 3 - 9 0 7 .  

M a k h s o u s ,  M . ,  L i n ,  F . ,  B a n k a r d ,  J . ,  H e n d r i x ,  R .  W. ,  H e p l e r ,  

M . ,  &  P r e s s ,  J .  ( 2 0 0 9 ) .  B i o m e c h a n i c a l  e f f e c t s  o f  s i t t i n g  

w i t h  a d j u s t a b l e  i s c h i a l  a n d  l u m b a r  s u p p o r t  o n  

o c c u p a t i o n a l  l o w  b a c k  p a i n :  e v a l u a t i o n  o f  s i t t i n g  l o a d  

a n d  b a c k  m u s c l e  a c t i v i t y .  B M C  M u s c u l o s k e l e t a l  

D i s o r d e r s ,  1 0 ,  1 7 .  

M a r s h a l l ,  P. ,  &  M u r p h y ,  B .  ( 2 0 0 3 ) .  T h e  v a l i d i t y  a n d  

r e l i a b i l i t y  o f  s u r f a c e  E M G  t o  a s s e s s  t h e  n e u r o m u s c u l a r  

r e s p o n s e  o f  t h e  a b d o m i n a l  m u s c l e s  t o  r a p i d  l i m b  

m o v e m e n t .  J o u r n a l  o f  E l e c t r o m y o g r a p h y  a n d  K i n e s i o l o g y ,  

1 3 ( 5 ) ,  4 7 7 - 4 8 9 .  

M a r t i n e z - G o n z a l e z ,  M .  A . ,  M a r t i n e z ,  J .  A . ,  H u ,  F .  B . ,  G i b n e y ,  

M .  J . ,  &  K e a r n e y ,  J .  ( 1 9 9 9 ) .  P h y s i c a l  i n a c t i v i t y ,  

s e d e n t a r y  l i f e s t y l e  a n d  o b e s i t y  i n  t h e  E u r o p e a n  U n i o n .  

I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  O b e s i t y  a n d  R e l a t e d  M e t a b o l i c  
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D i s o r d e r s ,  2 3 ( 1 1 ) ,  1 1 9 2 - 1 2 0 1 .  

M a y e r ,  T . ,  G a t c h e l ,  R . ,  B e t a n c u r ,  J . ,  &  B o v a s s o ,  E .  ( 1 9 9 5 ) .  

T r u n k  m u s c l e  e n d u r a n c e  m e a s u r e m e n t .  I s o m e t r i c  

c o n t r a s t e d  t o  i s o k i n e t i c  t e s t i n g  i n  n o r m a l  s u b j e c t s .  S p i n e  

( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  2 0 ( 8 ) ,  9 2 0 - 9 2 6 ;  d i s c u s s i o n  9 2 6 - 9 2 7 .  

M c A l p i n e ,  D .  A . ,  M a n o h a r ,  C .  U . ,  M c C r a d y ,  S .  K . ,  H e n s r u d ,  

D . ,  &  L e v i n e ,  J .  A .  ( 2 0 0 7 ) .  A n  o f f i c e - p l a c e  s t e p p i n g  

d e v i c e  t o  p r o m o t e  w o r k p l a c e  p h y s i c a l  a c t i v i t y .  B r i t i s h  

J o u r n a l  o f  S p o r t s  M e d i c i n e ,  4 1 ( 1 2 ) ,  9 0 3 - 9 0 7 .  

M c C r a d y ,  S .  K . ,  &  L e v i n e ,  J .  A .  ( 2 0 0 9 ) .  S e d e n t a r i n e s s  a t  w o r k :  

h o w  m u c h  d o  w e  r e a l l y  s i t ?  O b e s i t y  ( S i l v e r  S p r i n g ) ,  

1 7 ( 1 1 ) ,  2 1 0 3 - 2 1 0 5 .  

M c G i l l ,  S .  M . ,  K a v c i c ,  N .  S . ,  &  H a r v e y ,  E .  ( 2 0 0 6 ) .  S i t t i n g  o n  

a  c h a i r  o r  a n  e x e r c i s e  b a l l :  v a r i o u s  p e r s p e c t i v e s  t o  g u i d e  

d e c i s i o n  m a k i n g .  C l i n i c a l  B i o m e c h a n i c s  ( B r i s t o l ,  Av o n ) ,  

2 1 ( 4 ) ,  3 5 3 - 3 6 0 .  

M c G i l l ,  S .  M . ,  &  K i p p e r s ,  V.  ( 1 9 9 4 ) .  T r a n s f e r  o f  l o a d s  

b e t w e e n  l u m b a r  t i s s u e s  d u r i n g  t h e  f l e x i o n - r e l a x a t i o n  

p h e n o m e n o n .  S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  1 9 ( 1 9 ) ,  2 1 9 0 - 2 1 9 6 .  

M o r e a u ,  C .  E . ,  G r e e n ,  B .  N . ,  J o h n s o n ,  C .  D . ,  &  M o r e a u ,  S .  R .  

( 2 0 0 1 ) .  I s o m e t r i c  b a c k  e x t e n s i o n  e n d u r a n c e  t e s t s :  a  

r e v i e w  o f  t h e  l i t e r a t u r e .  J o u r n a l  o f  M a n i p u l a t i v e  a n d  

P h y s i o l o g i c a l  T h e r a p e u t i c s ,  2 4 ( 2 ) ,  1 1 0 - 1 2 2 .  

M o r k ,  P.  J . ,  &  We s t g a a r d ,  R .  H .  ( 2 0 0 9 ) .  B a c k  p o s t u r e  a n d  l o w  

b a c k  m u s c l e  a c t i v i t y  i n  f e m a l e  c o m p u t e r  w o r k e r s :  a  f i e l d  

s t u d y .  C l i n i c a l  B i o m e c h a n i c s  ( B r i s t o l ,  Av o n ) ,  2 4 ( 2 ) ,  
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1 6 9 - 1 7 5 .  

N a k a n o ,  T. ,  S h i r a s a w a ,  N . ,  S a s a k i ,  H . ,  M i h a r a ,  I . ,  M o r i t a n i ,  T . ,  

&  N i w a ,  S .  ( 2 0 0 6 ) .  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  r i d i n g  p o s t u r e  

a n d  m u s c l e  a c t i v i t i e s  d u r i n g  p h y s i c a l  e x e r c i s e  o n  

h o r s e b a c k - r i d i n g  s i m u l a t o r  e q u i p m e n t .  J a p a n e s e  J o u r n a l  

o f  P h y s i c a l  F i t n e s s  a n d  S p o r t s  M e d i c i n e ,  5 5 ( S u p p l . ) ,  

S 1 0 3 - S 1 0 8 .  

O ' S u l l i v a n ,  P. ,  D a n k a e r t s ,  W. ,  B u r n e t t ,  A . ,  C h e n ,  D . ,  B o o t h ,  

R . ,  C a r l s e n ,  C . ,  e t  a l .  ( 2 0 0 6 ) .  E v a l u a t i o n  o f  t h e  f l e x i o n  

r e l a x a t i o n  p h e n o m e n o n  o f  t h e  t r u n k  m u s c l e s  i n  s i t t i n g .  

S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  3 1 ( 1 7 ) ,  2 0 0 9 - 2 0 1 6 .  

O ' S u l l i v a n ,  P.  B . ,  M i t c h e l l ,  T . ,  B u l i c h ,  P. ,  Wa l l e r ,  R . ,  &  H o l t e ,  

J .  ( 2 0 0 6 ) .  T h e  r e l a t i o n s h i p  b e w e e n  p o s t u r e  a n d  b a c k  

m u s c l e  e n d u r a n c e  i n  i n d u s t r i a l  w o r k e r s  w i t h  

f l e x i o n - r e l a t e d  l o w  b a c k  p a i n .  M a n u a l  T h e r a p y ,  11 ( 4 ) ,  

2 6 4 - 2 7 1 .  

P a n j a b i ,  M .  M .  ( 1 9 9 2 ) .  T h e  s t a b i l i z i n g  s y s t e m  o f  t h e  s p i n e .  

P a r t  I .  F u n c t i o n ,  d y s f u n c t i o n ,  a d a p t a t i o n ,  a n d  

e n h a n c e m e n t .  J o u r n a l  o f  S p i n a l  D i s o r d e r s ,  5 ( 4 ) ,  3 8 3 - 3 8 9 ;  

d i s c u s s i o n  3 9 7 .  

P e r r e t ,  C . ,  P o i r a u d e a u ,  S . ,  F e r m a n i a n ,  J . ,  C o l a u ,  M .  M . ,  

B e n h a m o u ,  M .  A . ,  &  R e v e l ,  M .  ( 2 0 0 1 ) .  Va l i d i t y ,  

r e l i a b i l i t y ,  a n d  r e s p o n s i v e n e s s  o f  t h e  f i n g e r t i p - t o - f l o o r  

t e s t .  A r c h i v e s  o f  P h y s i c a l  M e d i c i n e  a n d  R e h a b i l i t a t i o n ,  

8 2 ( 1 1 ) ,  1 5 6 6 - 1 5 7 0 .  

P o p e ,  M .  H . ,  G o h ,  K .  L . ,  &  M a g n u s s o n ,  M .  L .  ( 2 0 0 2 ) .  S p i n e  
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e r g o n o m i c s .  A n n u a l  R e v i e w  o f  B i o m e d i c a l  E n g i n e e r i n g ,  

4 ,  4 9 - 6 8 .  

R a d e b o l d ,  A . ,  C h o l e w i c k i ,  J . ,  P o l z h o f e r ,  G.  K . ,  &  G r e e n e ,  H .  

S .  ( 2 0 0 1 ) .  I m p a i r e d  p o s t u r a l  c o n t r o l  o f  t h e  l u m b a r  s p i n e  

i s  a s s o c i a t e d  w i t h  d e l a y e d  m u s c l e  r e s p o n s e  t i m e s  i n  

p a t i e n t s  w i t h  c h r o n i c  i d i o p a t h i c  l o w  b a c k  p a i n .  S p i n e  

( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  2 6 ( 7 ) ,  7 2 4 - 7 3 0 .  

R o h l m a n n ,  A . ,  W i l k e ,  H .  J . ,  G r a i c h e n ,  F. ,  &  B e r g m a n n ,  G.  

( 2 0 0 2 ) .  S p i n a l  l o a d  b e a r i n g  d u r i n g  s i t t i n g  i n  a n  o f f i c e  

c h a i r  w i t h  a  t i l t i n g  b a c k .  B i o m e d i z i n i s c h e  Te c h n i k .  

B i o m e d i c a l  E n g i n e e r i n g ,  4 7 ( 4 ) ,  9 1 - 9 6 .  

R o y ,  S .  H . ,  D e  L u c a ,  C .  J . ,  &  C a s a v a n t ,  D .  A .  ( 1 9 8 9 ) .  L u m b a r  

m u s c l e  f a t i g u e  a n d  c h r o n i c  l o w e r  b a c k  p a i n .  S p i n e  ( P h i l a  

P a  1 9 7 6 ) ,  1 4 ( 9 ) ,  9 9 2 - 1 0 0 1 .  

S a n t o s ,  R . ,  S o a r e s - M i r a n d a ,  L . ,  Va l e ,  S . ,  M o r e i r a ,  C . ,  

M a r q u e s ,  A .  I . ,  &  M o t a ,  J .  ( 2 0 1 0 ) .  S i t t i n g  t i m e  a n d  b o d y  

m a s s  i n d e x ,  i n  a  P o r t u g u e s e  s a m p l e  o f  m e n :  r e s u l t s  f r o m  

t h e  A z o r e a n  P h y s i c a l  A c t i v i t y  a n d  H e a l t h  S t u d y  

( A PA H S ) .  I n t e r n a t i o n a l  J o u r n a l  o f  E n v i r o n m e n t a l  

R e s e a r c h  a n d  P u b l i c  H e a l t h ,  7 ( 4 ) ,  1 5 0 0 - 1 5 0 7 .  

S c h e l l e n b e r g ,  K .  L . ,  L a n g ,  J .  M . ,  C h a n ,  K .  M . ,  &  B u r n h a m ,  R .  

S .  ( 2 0 0 7 ) .  A  c l i n i c a l  t o o l  f o r  o f f i c e  a s s e s s m e n t  o f  l u m b a r  

s p i n e  s t a b i l i z a t i o n  e n d u r a n c e :  p r o n e  a n d  s u p i n e  b r i d g e  

m a n e u v e r s .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  P h y s i c a l  M e d i c i n e  &  

R e h a b i l i t a t i o n  8 6 ( 5 ) ,  3 8 0 - 3 8 6 .  

S c h u l t z ,  A .  B . ,  H a d e r s p e c k - G r i b ,  K . ,  S i n k o r a ,  G. ,  &  Wa r w i c k ,  
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D .  N .  ( 1 9 8 5 ) .  Q u a n t i t a t i v e  s t u d i e s  o f  t h e  

f l e x i o n - r e l a x a t i o n  p h e n o m e n o n  i n  t h e  b a c k  m u s c l e s .  

J o u r n a l  o f  O r t h o p a e d i c  R e s e a r c h ,  3 ( 2 ) ,  1 8 9 - 1 9 7 .  

S h i r a d o ,  O . ,  I t o ,  T. ,  K a n e d a ,  K . ,  &  S t r a x ,  T.  E .  ( 1 9 9 5 ) .  

F l e x i o n - r e l a x a t i o n  p h e n o m e n o n  i n  t h e  b a c k  m u s c l e s .  A  

c o m p a r a t i v e  s t u d y  b e t w e e n  h e a l t h y  s u b j e c t s  a n d  p a t i e n t s  

w i t h  c h r o n i c  l o w  b a c k  p a i n .  A m e r i c a n  J o u r n a l  o f  

P h y s i c a l  M e d i c i n e  &  R e h a b i l i t a t i o n  7 4 ( 2 ) ,  1 3 9 - 1 4 4 .  

S h r o u t ,  P.  E . ,  &  F l e s s ,  J .  L .  ( 1 9 7 9 ) .  I n t r a c l a s s  c o r r e l a t i o n s :  

u s e d  i n  a s s e s s i n g  r a t e r  r e l i a b i l i t y .  P s y c h o l o g i c a l  

B u l l e t i n ,  8 6 ( 2 ) ,  4 2 0 - 4 2 8 .  

S i l v a ,  A .  G. ,  P u n t ,  T .  D . ,  S h a r p l e s ,  P. ,  V i l a s - B o a s ,  J .  P. ,  &  

J o h n s o n ,  M .  I .  ( 2 0 0 9 ) .  H e a d  p o s t u r e  a n d  n e c k  p a i n  o f  

c h r o n i c  n o n t r a u m a t i c  o r i g i n :  a  c o m p a r i s o n  b e t w e e n  

p a t i e n t s  a n d  p a i n - f r e e  p e r s o n s .  A r c h i v e s  o f  P h y s i c a l  

M e d i c i n e  a n d  R e h a b i l i t a t i o n ,  9 0 ( 4 ) ,  6 6 9 - 6 7 4 .  

S j o l i e ,  A .  N . ,  &  L j u n g g r e n ,  A .  E .  ( 2 0 0 1 ) .  T h e  s i g n i f i c a n c e  o f  

h i g h  l u m b a r  m o b i l i t y  a n d  l o w  l u m b a r  s t r e n g t h  f o r  c u r r e n t  

a n d  f u t u r e  l o w  b a c k  p a i n  i n  a d o l e s c e n t s .  S p i n e  ( P h i l a  P a  

1 9 7 6 ) ,  2 6 ( 2 3 ) ,  2 6 2 9 - 2 6 3 6 .  

S m i t h ,  L . ,  L o u w,  Q . ,  C r o u s ,  L . ,  &  G r i m m e r - S o m e r s ,  K .  ( 2 0 0 9 ) .  

P r e v a l e n c e  o f  n e c k  p a i n  a n d  h e a d a c h e s :  i m p a c t  o f  

c o m p u t e r  u s e  a n d  o t h e r  a s s o c i a t i v e  f a c t o r s .  C e p h a l a l g i a ,  

2 9 ( 2 ) ,  2 5 0 - 2 5 7 .  

S t r a k e r ,  L . ,  L e v i n e ,  J . ,  &  C a m p b e l l ,  A .  ( 2 0 0 9 ) .  T h e  e f f e c t s  o f  

w a l k i n g  a n d  c y c l i n g  c o m p u t e r  w o r k s t a t i o n s  o n  k e y b o a r d  
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a n d  m o u s e  p e r f o r m a n c e .  H u m a n  F a c t o r s ,  5 1 ( 6 ) ,  8 3 1 - 8 4 4 .  

S t r a n d ,  L .  I . ,  &  L j u n g g r e n ,  A .  E .  ( 2 0 0 1 ) .  T h e  p i c k - u p  t e s t  f o r  

a s s e s s i n g  p e r f o r m a n c e  o f  a  d a i l y  a c t i v i t y  i n  p a t i e n t s  

w i t h  b a c k  p a i n .  A d v a n c e s  i n  P h y s i o t h e r a p y ,  3 ,  1 7 - 2 7 .  

S t r a n d ,  L .  I . ,  L j u n g g r e n ,  A .  E . ,  B o g e n ,  B . ,  A s k ,  T. ,  &  J o h n s e n ,  

T.  B .  ( 2 0 0 8 ) .  T h e  S h o r t - F o r m  M c G i l l  P a i n  Q u e s t i o n n a i r e  

a s  a n  o u t c o m e  m e a s u r e :  t e s t - r e t e s t  r e l i a b i l i t y  a n d  

r e s p o n s i v e n e s s  t o  c h a n g e .  E u r o p e a n  J o u r n a l  o f  P a i n ,  

1 2 ( 7 ) ,  9 1 7 - 9 2 5 .  

S t r a n d ,  L .  I . ,  M o e - N i l s s e n ,  R . ,  &  L j u n g g r e n ,  A .  E .  ( 2 0 0 2 ) .  

B a c k  P e r f o r m a n c e  S c a l e  f o r  t h e  a s s e s s m e n t  o f  

m o b i l i t y - r e l a t e d  a c t i v i t i e s  i n  p e o p l e  w i t h  b a c k  p a i n .  

P h y s i c a l  T h e r a p y ,  8 2 ( 1 2 ) ,  1 2 1 3 - 1 2 2 3 .  

S t r a n d ,  L .  I . ,  &  W i e ,  S .  L .  ( 1 9 9 9 ) .  T h e  s o c k  t e s t  f o r  e v a l u a t i n g  

a c t i v i t y  l i m i t a t i o n  i n  p a t i e n t s  w i t h  m u s c u l o s k e l e t a l  p a i n .  

P h y s i c a l  T h e r a p y ,  7 9 ,  1 3 6 - 1 4 5 .  

S t r o y e r ,  J . ,  &  J e n s e n ,  L .  D .  ( 2 0 0 8 ) .  T h e  r o l e  o f  p h y s i c a l  

f i t n e s s  a s  r i s k  i n d i c a t o r  o f  i n c r e a s e d  l o w  b a c k  p a i n  

i n t e n s i t y  a m o n g  p e o p l e  w o r k i n g  w i t h  p h y s i c a l l y  a n d  

m e n t a l l y  d i s a b l e d  p e r s o n s :  a  3 0 - m o n t h  p r o s p e c t i v e  s t u d y .  

S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  3 3 ( 5 ) ,  5 4 6 - 5 5 4 .  

S u l l i v a n ,  M .  S . ,  S h o a f ,  L .  D . ,  &  R i d d l e ,  D .  L .  ( 2 0 0 0 ) .  T h e  

r e l a t i o n s h i p  o f  l u m b a r  f l e x i o n  t o  d i s a b i l i t y  i n  p a t i e n t s  

w i t h  l o w  b a c k  p a i n .  P h y s i c a l  T h e r a p y ,  8 0 ( 3 ) ,  2 4 0 - 2 5 0 .  

U d o ,  H . ,  F u j i m u r a ,  M . ,  &  Yo s h i n a g a ,  F .  ( 1 9 9 9 ) .  T h e  e f f e c t  o f  

a  t i l t i n g  s e a t  o n  b a c k ,  l o w e r  b a c k  a n d  l e g s  d u r i n g  s i t t i n g  
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w o r k .  I n d u s t r i a l  H e a l t h ,  3 7 ( 4 ) ,  3 6 9 - 3 8 1 .  

Va n  D a e l e ,  U . ,  H a g m a n ,  F . ,  T r u i j e n ,  S . ,  Vo r l a t ,  P. ,  Va n  

G h e l u w e ,  B . ,  &  Va e s ,  P.  ( 2 0 0 9 ) .  D i f f e r e n c e s  i n  b a l a n c e  

s t r a t e g i e s  b e t w e e n  n o n s p e c i f i c  c h r o n i c  l o w  b a c k  p a i n  

p a t i e n t s  a n d  h e a l t h y  c o n t r o l  s u b j e c t s  d u r i n g  u n s t a b l e  

s i t t i n g .  S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  3 4 ( 1 1 ) ,  1 2 3 3 - 1 2 3 8 .  

v a n  D e u r s e n ,  L .  L . ,  P a t i j n ,  J . ,  D u r i n c k ,  J .  R . ,  B r o u w e r ,  R . ,  

v a n  E r v e n - S o m m e r s ,  J .  R . ,  &  Vo r t m a n ,  B .  J .  ( 1 9 9 9 ) .  

S i t t i n g  a n d  l o w  b a c k  p a i n :  t h e  p o s i t i v e  e f f e c t  o f  r o t a r y  

d y n a m i c  s t i m u l i  d u r i n g  p r o l o n g e d  s i t t i n g .  E u r o p e a n  

S p i n e  J o u r n a l ,  8 ( 3 ) ,  1 8 7 - 1 9 3 .  

v a n  D i e e n ,  J .  H . ,  We s t e b r i n g - v a n  d e r  P u t t e n ,  E .  P. ,  K i n g m a ,  I . ,  

&  d e  L o o z e ,  M .  P.  ( 2 0 0 9 ) .  L o w - l e v e l  a c t i v i t y  o f  t h e  t r u n k  

e x t e n s o r  m u s c l e s  c a u s e s  e l e c t r o m y o g r a p h i c  

m a n i f e s t a t i o n s  o f  f a t i g u e  i n  a b s e n c e  o f  d e c r e a s e d  

o x y g e n a t i o n .  J o u r n a l  o f  E l e c t r o m y o g r a p h y  a n d  

k i n e s i o l o g y ,  1 9 ( 3 ) ,  3 9 8 - 4 0 6 .  

Ve r g a r a ,  M . ,  &  P a g e ,  A .  ( 2 0 0 2 ) .  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  c o m f o r t  

a n d  b a c k  p o s t u r e  a n d  m o b i l i t y  i n  s i t t i n g - p o s t u r e .  

A p p l i e d  E r g o n o m i c s ,  3 3 ( 1 ) ,  1 - 8 .  

Vo n  K o r f f ,  M .  ( 1 9 9 4 ) .  S t u d y i n g  t h e  n a t u r a l  h i s t o r y  o f  b a c k  

p a i n .  S p i n e  ( P h i l a  P a  1 9 7 6 ) ,  1 9 ( 1 8  S u p p l ) ,  2 0 4 1 S - 2 0 4 6 S .  

Wa t a n a b e ,  S . ,  E g u c h i ,  A . ,  K o b a r a ,  K . ,  &  I s h i d a ,  H .  ( 2 0 0 7 ) .  

I n f l u e n c e  o f  t r u n k  m u s c l e  c o - c o n t r a c t i o n  o n  s p i n a l  

c u r v a t u r e  d u r i n g  s i t t i n g  f o r  d e s k  w o r k .  

E l e c t r o m y o g r a p h y  a n d  C l i n i c a l  N e u r o p h y s i o l o g y ,  4 7 ( 6 ) ,  
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2 7 3 - 2 7 8 .  

Wa t a n a b e ,  S . ,  E g u c h i ,  A . ,  K o b a r a ,  K . ,  &  I s h i d a ,  H .  ( 2 0 0 8 ) .  

I n f l u e n c e  o f  t r u n k  m u s c l e  c o - c o n t r a c t i o n  o n  s p i n a l  

c u r v a t u r e  d u r i n g  s i t t i n g  r e c l i n i n g  a g a i n s t  t h e  b a c k r e s t  o f  

a  c h a i r .  E l e c t r o m y o g r a p h y  a n d  C l i n i c a l  N e u r o p h y s i o l o g y ,  

4 8 ( 8 ) ,  3 5 9 - 3 6 5 .  

W i l d e r ,  R .  P. ,  G r e e n e ,  J .  A . ,  W i n t e r s ,  K .  L . ,  L o n g ,  W.  B . ,  3 r d ,  

G u b l e r ,  K . ,  &  E d l i c h ,  R .  F.  ( 2 0 0 6 ) .  P h y s i c a l  f i t n e s s  

a s s e s s m e n t :  a n  u p d a t e .  J o u r n a l  o f  L o n g - t e r m  E f f e c t s  o f  

M e d i c a l  I m p l a n t s ,  1 6 ( 2 ) ,  1 9 3 - 2 0 4 .  
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