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專欄

預防勝於治療：我的企業衛教與社區實習

發布日期：115-04-28

本文作者為物輔系邵彥豪

有幸隨同陽明交大領航物理治療所巫俊杉所長，前往多家企業與鄰里社區進行衛

教講座，實地參與健康促進的實務推廣工作。活動地點涵蓋蘋果公司、傲騰科

技、州巧科技及尊賢里等不同場域。這些實習經驗不僅讓我見識到物理治療專業

如何進入職場與社區，更讓我深刻體會到物理治療師作為預防醫學推動者的重要

性，也啟發我對未來職涯的想像。

在蘋果公司的講座中，巫老師以深入淺出的方式，將核心穩定、正確姿勢與慢肌

訓練等專業內容，轉化為員工日常中可落實的觀念與動作。透過實作活動，如筋

膜球放鬆與核心肌群啟動練習，讓參與者親身體驗到姿勢與用力模式對身體的影

響。過程中我觀察到，許多員工對於自身姿勢問題與痠痛來源其實並不清楚，而

透過這樣的衛教介入，他們能重新認識自己的身體，也對物理治療產生高度興趣

與信任。這場講座讓我意識到，物理治療的價值不只在於「治療」，更在於教育

與預防。

在傲騰科技的活動中，我更進一步體會到企業健康促進的實務需求。許多員工長

期處於固定姿勢或重複性動作下，容易產生頸肩僵硬、下背痠痛等常見問題。巫

老師透過簡報與小型互動環節，引導大家理解這些問題的成因與改善方式。我則

協助學員進行簡易的動作矯正與放鬆技巧指導，實際感受到作為一位物理治療

師，不僅是專業知識的傳遞者，更是職場健康的守門人。透過提前的預防介入與

健康觀念推廣，不僅可減少職業傷害的發生，更有助於提升整體工作效率與員工

福祉，這是我以往在臨床實習中較少接觸到的面向。

來到州巧科技，我們則以「嬋柔」為主軸進行教學。嬋柔是一套融合了關節鬆

動、呼吸控制與動作整合的訓練方法，特別適合久坐上班族使用。巫老師不僅講
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解理論背景，還帶領現場員工一起練習動作。我觀察到，許多參與者一開始對於

身體的控制感相對薄弱，但經過短時間的指導與練習後，明顯感受到脊椎活動度

與肌肉控制力的提升，甚至有學員主動詢問是否能獲得後續練習資源。這次經驗

讓我看到，一套設計良好的訓練系統如果能與適當的教學方式結合，即使是非醫

療場域中的一般民眾，也能快速學習與受益。

最後，在尊賢里的社區活動中，我們面對的對象從企業員工轉變為社區居民。儘

管背景不同，但大家對健康議題的關注與學習熱情絲毫不減。我們以實作為主

軸，介紹筋膜球使用、神經鬆動技巧及基本姿勢評估，引導里民認識自身痠痛的

可能來源，並提供可在家中執行的簡易練習。活動現場氣氛熱絡，許多居民在操

作過程中露出驚喜與發現的表情，讓我深感物理治療的專業知識在社區中同樣能

發揮巨大影響力。透過這樣的互動，不僅提升民眾自我照護的能力，也有助於建

立與社區的連結，進一步推廣物理治療在日常保健中的角色與價值。

回顧這幾場實習經歷，我深刻體會到，物理治療師的角色不該僅侷限於診間或病

房，而應走入人群、走進生活，主動參與職場與社區的健康促進工作。我們不只

是「治療者」，更是「教育者」與「推廣者」，是預防醫學的重要一環。許多身

體問題其實早有跡可循，若能在早期介入並提供正確觀念與實用技巧，便能有效

減少後續的醫療需求與生活限制。

此外，這次實習也讓我學習到如何以大眾能理解的語言轉譯專業知識，如何設計

簡單可行的動作指導，以及如何與不同背景、需求的民眾互動。這些「非技術性

能力」在未來職涯中同樣關鍵，也是我們作為物理治療師需持續培養與精進的部

分。

總而言之，這是一段非常寶貴且啟發深遠的實習經驗。不僅讓我提升了專業技能

與溝通能力，更擴展了我對物理治療角色與應用場域的視野。未來我也期許自

己，能持續投身於健康促進與預防醫學的實務行動中，將所學真正落實於人群之

中，發揮物理治療的社會價值。
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