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教您用「人體工學」借力使力，掌握真正省力的移轉位技巧  
同時學會一套下班後能立即自我修復的肌筋膜放鬆法 
透過更安全省力的工作方式，有效降低職業傷害風險，讓照護工作走得更長久 
 
｜為何您需要這堂課｜ 
▶每天下班總是腰痠背痛、肩頸僵硬 
▶協助移位時總覺得很吃力，時常擔心閃到腰 
▶想學習更省力安全的照護技巧 
▶希望延長照護職涯、降低身體負擔 
 
｜您可以透過這堂課學到｜ 
▶獨家「疼痛地圖」解析，看懂痠痛從哪裡來 
從照護現場常見的受傷情境，找出造成疼痛的真正原因、辨識高風險動作，在傷害形成前提早察覺身體警訊，避免小問題變成大傷害。 
 
▶省力照護關鍵：人體工學與正確施力原則 
調整站位、重心與床面高度，透過模擬情境演練感受不同施力方式對腰背、肩膀與手腕的影響，不用蠻力也能輕鬆移動個案。 
 
▶移轉位技巧實戰演練 
針對床上翻身、床椅轉位、如廁轉位等高風險情境進行演練，建立安全且省力的操作流程，降低個案跌倒與職業傷害風險。 
 
▶下班後的保養課：疼痛舒緩與自我照護 
實地演練「肩頸伸展、胸椎放鬆、腰背舒緩、手腕放鬆、下肢伸展」的身體舒緩操，掌握工作前暖身、工作後伸展及疼痛舒緩技巧，打破累積性疲勞，上完課立即應用。 






image1.png
AR AR S s B X e !
=PALEA v L ]

: RRIIE=4. 50
FR:9/5(75)13:00-17:50

BSOS R AR BEoE5 AER

Fiady





