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重建『�原⼒』是本書的⾸�⽬��

呼�功�的本質不會改變�但21世紀
的�學就是⾯臨��性�環境性��
⼒性�和⽣活�式上的現代��病�
因�對所�⼈來���重�的是學�
�何增強�原⼒�

⼗年�的⼆��結世界各專家學者�
來幫助⼤家重�思考『呼��患』的
本質�問題�希�成為跨學科的��
書�幫助患者找到正確的�路�  
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什�是『呼��患�式』 

呼��患�式  BREATHING PATTERN DISORDER
即不平衡的呼��式��不良��⼀樣�不會被視為�病�
�常是�慣性的�並會��臨床症狀的產⽣��續�

理想上�每個⼈都�⾃�順暢的�合當�環境�求來呼��
但可�因為�⼒��傷事件��意識的�懼��頸�痛�⽣
理⼼理因素��⽽��改變呼��式形成不良�慣�其包�
了許�症狀�當中��重的是�度��症�群�

每個⼈的狀�不同�我們���元的��來��呼�功��
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本書的九個章�

何�呼��患�式�

動�神經�⾁�定技�

�度��之呼�功�障�

呼�的⽣物�學

⼼理��緒的變�的影響

動�神經�⾁�定技��各種評估

呼���的間�技��DNS治療
⻑期疼痛障����知療法的評估�治療

各種呼�法的介紹�應⽤
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��來源�
呼� 專��南 p. 3

呼��患�式
���症狀



�度��症�群��普��
�

⼀�⼈群中為  6~10%
�性 ( 14%) 為男性  (2%) 的�倍

13~15 歲兒童的���⾼

�度��本質上是⼀種壞�慣�⼀種每天�相對較�的⼆氧
��⽔平⽅式�⾏呼�的�慣��個壞�慣會讓�⼒��懼
��惡性�環�引發�鎖�應�強�⼈��應�直到異�平

衡崩潰⽽產⽣�學上可定義的�病�
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光譜�存在的狀�

理想呼� �度��

沒�費⼒
⾃由的活動度
神經狀��定

�度⽤⼒�費⼒
結構或活動度受限
神經功�不良�鹼中�
疼痛�功�障�  
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�度��所�的個別�應

每�鐘呼�⾼�30�（理想約為10~14�）
⼀定�度的��鬱�������⼒

��線的��受限（���⼼包��枕�基部）

軟�敏��張⼒�⾼�上��隆�

�椎活動度受限

輔助呼��張⼒�⾼（上斜⽅�斜⾓��提��）

頸椎僵硬�活動度受限

�⽅���������功�弱�

�應性�盡�出現疼痛�動作限制�功�障�
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��平衡 = ⼈�⾃�⼤�

完整的
��平衡
功�

��

⼼理�⼒

�素
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健�

�種環境�⼒源 



異�平衡 

�應�⼒
��

改����
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健�不良

��

⼼理�⼒

�素

環境�⼒源 
異�平衡

��治療�
��完整
��平衡

＝

所�的『合�治療』是�
提⾼免疫⼒�⾃我��的
功�來��對�下的依�
性��物�針��徒⼿�
⼼理治療��動治療��

＝> ���治療�⽽是⼀種『破壞應⼒』



何�理想的呼�
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���

主����
恰當的位�
�先�定��
⽣理功�合作
��恆定�⼒

理想頻率

每�鐘10~14��
�吐�率1:1.5~2
呼���『�少』
的出⼒狀�

�效率��交�

沒��佳

��或呼�
⽽是��因應

各種�求����
動作�呼��式
合作�效率的
應⽤�略



�廓的結構 
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屈曲伸直為60度
旋轉約為40度
側彎約為50度 

原發性�凸曲度
鎖���鎖��廓
�動�式�應呼�狀�

結構�活動度
直�影響呼�功�



�佳的��呼�
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�佳的��呼�����
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關鍵的呼����隔�

��
預先收縮

�抗重⼒/�⼒
��共同�動
���向⼼收縮
5個⽉⼤即發展完
成�幹�定�式
⾃�屏息

呼�
發源於頸部

�為�直��伸
4~6⽉��⽔平
6個⽉下�呼�
70〜80% ��
�����向
尾部下�變平

��
��＆���
��括約�
�期性活動

�制吞�促��動
推��兒�出
�吐��便
�����
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��的結構 
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中⼼�為根部
���動���出
上貼⼼�下貼��
尾部隔���椎 

���向⼼收縮
下�變�����同步
動作�20毫秒預先收縮

��幹中的活塞
由�神經�制
可受意志亦可由
⾃律神經��



關鍵的呼����隔�

��來源�阿⾈物理治療



⽤來��的�⾁們
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⽤來吐�的�⾁們
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上交叉症�群
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�層頸屈�
�部�⼒（抑制）

中下斜⽅��
�形��鋸�
�部�⼒（抑制）

上斜⽅�提���
緊繃縮短（促�）

�鎖����⼤⼩�
緊繃縮短（促�）



下交叉症�群
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��群
�部�⼒（抑制）

�⼤�中�⼩�
�部�⼒（抑制）

豎��群���伸�
緊繃縮短（促�）

�����直�
緊繃縮短（促�）

�⽅�
額��⼒ （緊繃）



治療�功�改變的證�

疼痛部位�受疼痛不再那���

呼�功�得�改�或��正常

�緊繃的組織得�放�

縮短的組織得�拉⻑

�弱的組織得�變強

�����平衡�得改�或��正常

�⾁作動�式��正常

患者回報⾃�功�的轉變
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�伸�讀

『  呼�  專��南  』  P1~54

�隔�呼�
HTTPS://YOUTU.BE/MPOVPAXCMIU?
SI=QFNOKILSHXFMU4UB

ＩＣＵ  ADVANTAGE
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/@ICU
ADVANTAGE/FEATURED
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FB Instagram Line PodcastYouTube

�神�書 PODCAST 主講
功��伽師�培訓��師

CAREHER ���性俱�部健���
RYT200 �國�伽�盟師�培訓��師

GODDESS YOGA ACADEMY 學院�辦⼈

Vicky �師 
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