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兒童位置
• 仰臥，雙手放於兩旁

家長位置
• 坐在兒童身旁

伸展方法
1. 家長一隻手掌放在兒童頭下，另一手固定

	 右側肩膊

2. 用手掌將兒童頭部向左側彎，下巴內收

 • 使兒童頸部右側有少許拉扯的感覺

 • 保持姿勢15-30秒

 • 重複2-3次

3. 在左邊重複以上步驟

	

頸及軀幹的伸展方法
側側頭

NT 02
肌肉組織
• 頸側屈肌群

固定手
用力手

伸展方向
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肌肉組織

• 頸旋肌群

兒童位置

• 仰臥，雙手放於兩旁

家長位置

• 坐在兒童頭部的一方

伸展方法

1. 家長一隻手掌放在兒童的額部，另一隻	

	 手掌固定兒童右側的肩膊

2. 將兒童的頭轉向左邊，並把下巴內收

 • 使兒童右邊頸側有少許拉扯的感覺

 • 保持姿勢15-30秒

 • 重複2-3次		

3. 在左邊重複以上步驟

頸及軀幹的伸展方法
轉轉頭

NT 03

固定手
用力手

伸展方向




