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项目一、腰背保健与康复

一、实训目标

1.技能目标：掌握“猫驼式”、“泡沫轴下背部放松”、“臀桥”等温和康复动

作的正确方法，学会在日常生活中保护腰背。

2.健康目标：温和缓解下背部紧张与酸痛，改善骨盆中立位感知，激活休眠

的臀肌，为久站或轻体力劳动提供基础支撑。

3.职业认知目标：建立“预防优于治疗”的观念，学习在未来的体力性工作

中进行自我保养和疼痛管理的初步方法。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务：脊柱灵活性唤醒：在教师指导下，安全、缓慢地完成“猫驼式”练

习，感知脊柱的逐节活动，释放下背部压力。

2.任务：筋膜松解与痛点管理：学习使用泡沫轴，对下背部、臀部及大腿后

侧进行温和的滚动按摩，找到并温和处理紧张点。

3.任务：核心与臀肌温和激活：通过“仰卧臀桥”等安全动作，在无负重状

态下激活臀大肌和深层核心肌群，改善因久坐导致的“臀肌失忆”。

三、背景知识

1.职业关联：即使未来从事电商、物流、护理等体力主导型专业，保健层学

生也多在支持性或轻负荷岗位。长期不良姿态和重复性动作仍是下背痛的主因。

2.生理原理：下背痛常与腰椎灵活性丧失、臀部肌肉无力、下背部筋膜紧张

有关。此方案通过柔和的动态伸展、筋膜松解和孤立肌群激活，旨在恢复肌筋膜

平衡与关节功能。

3.安全要点：所有动作必须在无痛范围内进行。泡沫轴滚动时，避开腰椎骨

骼，主要在肌肉部位进行。动作节奏缓慢，专注于呼吸与身体的连接。

四、实训工具与设备

1.瑜伽垫（每人一张）。

2.高密度泡沫轴（每人一个）。

3.按摩球（网球或专用按摩球）。

4.小毛巾（用于垫衬，增加舒适度）。

5.疼痛视觉模拟评分（VAS）卡。

6.镜子（用于自我观察姿态）。
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五、实训步骤、内容及学时

总学时：4学时（可拆分为 2次课完成）

单次课（60 分钟）流程：

1.步骤一：身心连接与呼吸准备(10 分钟)

内容：仰卧，进行腹式呼吸练习，将注意力集中在腰背部，感知其当前状态。

进行非常温和的仰卧抱膝、膝关节绕环等动作。

2.步骤二：温和技术教学与练习(40 分钟)

内容：

猫驼式练习（10 分钟）：教师详细示范，强调呼气时卷尾骨、拱起上背部；

吸气时缓慢下沉腰部。学生跟随练习，追求活动幅度而非强度。

泡沫轴松解教学（15 分钟）：教师示范如何坐于垫上，将泡沫轴置于臀部后

方，双手支撑，缓慢滚动放松臀肌；以及如何仰卧将泡沫轴置于上背部，进行滚

动（避开头颈和下腰部）。

臀桥激活练习（15 分钟）：仰卧，屈膝，双脚与髋同宽。指导学生感受在抬

起臀部时，臀大肌的收缩感，而非用腰部代偿。可在双腿间夹一毛巾辅助发力。

3.步骤三：整合流程与自我关怀(10 分钟)

内容：教师带领学生将三个环节串联成一个简短的（约 5-7 分钟）日常护理

流程。引导学生填写《疼痛与感受记录表》，对比训练前后的身体感受。

六、考核或评价标准

1.过程与安全性(50%)

（1）出勤率与课堂参与态度。（20%）

（2）所有练习动作是否在无痛范围内完成，能否听从身体反馈，不强行突

破。（30%）

2.技能与感知(30%)

（1）“猫驼式”中能否体现出脊柱的逐节活动意识。（10%）

（2）能否在“臀桥”中明确感知到臀肌的发力，而非腰部。（10%）

（3）能否安全、独立地使用泡沫轴进行指定肌群的放松。（10%）

3.健康管理与意识(20%)

（1）期末提交的《个人腰背维护方案》的合理性、个性化程度及对职业场

景的考量。（20%）
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项目二、颈肩保健与康复

一、实训目标

1.技能目标：安全掌握“颈部侧屈拉伸”、“下巴后缩”、“肩胛骨后缩下沉”

三个核心康复动作，能独立完成每日颈肩维护。

2.健康目标：温和缓解颈肩区域的肌肉紧张与僵硬，预防头痛与上肢麻木感，

逐步改善头前倾的不良姿态。

3.职业认知目标：将颈肩维护作为未来从事久坐型工作的必备健康管理技能，

养成“每日微运动”的职业健康习惯。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务 2.1：精准感知与无痛拉伸：在教师指导下，精准找到颈肩部主要紧

张肌群（上斜方肌、肩胛提肌），并在绝对无痛的前提下完成温和拉伸。

2.任务 2.2：深层稳定肌群激活：学习并体验“下巴后缩”和“肩胛骨后缩

下沉”两个微动作，激活因长期头前倾而衰弱的深层颈屈肌和中下斜方肌。

3.任务 2.3：制定《个人颈肩晨间/工间操》：将所学动作组合成一套耗时 3-5

分钟、可在工位完成的个性化维护方案，并承诺执行。

三、背景知识

1.职业关联：直接针对 IT、金融、设计等专业学生因长期伏案、使用电子

设备而高发的颈肩劳损问题。早期、温和的干预是阻止问题恶化的关键。

2.生理原理：头前倾姿态导致颈前深层屈肌被拉长无力，而后侧肌群持续紧

张。本方案通过松解紧张肌群、激活薄弱肌群，重建颈肩力学平衡。

3.安全要点（最高原则）：所有动作必须“缓慢、微小、无痛”。拉伸感应为

牵拉感而非刺痛感。激活动作幅度宜小，重在感受肌肉的轻微收缩，切忌用力过

猛。

四、实训工具与设备

1.瑜伽垫、稳固的椅子。

2.墙壁（用于姿态评估和动作辅助）。

3.疼痛视觉模拟评分（VAS）卡。

4.教学挂图（展示正确与错误姿态对比）。

5.《颈肩维护日记》本。
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五、实训步骤、内容及学时

总学时：4学时（可拆分为 2次课完成）

单次课（80 分钟）流程：

1.步骤一：姿态评估与呼吸放松(10 分钟)

内容：靠墙站立，进行初始姿态评估（后脑勺、臀部、脚后跟能否同时贴墙）。

随后坐于椅上，进行腹式呼吸练习，让身体进入放松、感知状态。

2.步骤二：温和技术教学与体验(25 分钟)

内容：颈部侧屈拉伸（10 分钟）：教师示范，强调“沉肩”是安全有效的关

键。学生练习，用手辅助感受肌肉伸展，每侧保持 20 秒。

激活动作教学（15 分钟）：

下巴后缩（10 分钟）：靠墙或坐直，示范“平移”而非“点头”的动作。学

生对着小镜子练习，确保幅度微小，感受后颈拉伸。

肩胛骨后缩下沉（10 分钟）：坐姿，双手自然放于大腿。教师引导学生想象

将肩胛骨向中间和下方的口袋轻轻“夹”和“塞”，保持 2-3 秒后放松。重点在

于体会背部发力，而非耸肩。

3.步骤三：方案整合与习惯养成(5 分钟)

内容：教师带领学生将三个动作串联成一套流程（拉伸-激活-激活）。发放

《颈肩维护日记》，指导学生记录每日练习后的主观感受（如：“轻松”、“稍有缓

解”、“无变化”），并签署《健康习惯承诺书》。

六、考核或评价标准

1.安全性与参与度(50%)

（1）出勤率与课堂投入程度。（20%）

（2）所有动作是否能严格遵循“无痛原则”，不逞强、不冒进。（30%）

2.动作质量与感知(30%)

（1）“颈部侧屈拉伸”时能否保持双肩稳定下沉。（10%）

（2）“下巴后缩”和“肩胛骨后缩”动作模式是否正确，能否初步感知目标

肌肉的发力。（20%）

3.健康管理与意识(20%)

（1）《颈肩维护日记》的记录持续性与认真程度。（10%）

（2）根据《个人颈肩晨间/工间操》方案的完整性与可行性进行评分。（10%）
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项目三、沟通能力与信任力建设

一、实训目标

1.技能目标：在低强度、无压力的活动中，学习使用清晰、积极的语言进行

交流，并体验给予和获得信任的过程。

2.心理目标：在安全的团体氛围中，降低社交焦虑，提升参与感与归属感，

培养初步的团队信任与协作意识。

3.职业认知目标：理解即使在不便进行高强度体力活动的情况下，有效的沟

通与信任依然是管理、服务、教育等人际交互型职业成功的基石。

二、项目（实训）中的具体任务

1.任务 3.1：坐姿沟通接力：以小组为单位，在坐姿状态下完成词语或简短

句子的传递游戏，要求吐字清晰、倾听专注。

2.任务 3.2：信任座椅：全组队员围成紧密圆圈，缓慢且同步地坐在身后队

员的膝盖上，依靠相互支撑形成稳定的“人体座椅”，体验完全的信赖与支持。

3.任务 3.3：积极反馈圈：活动结束后，每位队员轮流接收和给予其他成员

一句真诚的、基于当天观察的正面评价。

三、背景知识

1.职业关联：管理、营销、法律、教育等专业的核心是与人打交道。本活动

让保健层学生在身体允许的范围内，提前体验和练习职场中建立融洽关系、进行

有效沟通和构建团队信任的基本功。

2.心理原理：简单的协作游戏能有效打破社交隔阂，创造共同的成功体验，

从而快速提升团队凝聚力。“积极反馈”能显著增强个体的自我价值感和对团队

的认同感。

3.安全要点：所有活动以“舒适、自愿”为前提，绝不强迫。进行“信任座

椅”前必须检查场地安全，并由教师统一口令，确保动作同步，防止意外跌倒。

如有学生感到不适，可随时退出并作为观察员参与。

四、实训工具与设备

1.稳固的、无轮子的椅子（每人一把）。

2.开阔、平坦且干净的室内场地。

3.写有关键词或句子的卡片（用于沟通接力）。
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4.计时器（可选）。

五、实训步骤、内容及学时

总学时：4学时（可拆分为 2次课完成）

单次课（60 分钟）流程：

1.步骤一：氛围营造与规则建立(10 分钟)

内容：教师以轻松的话题引入沟通与信任的重要性。明确本节课“安全第一、

感受为主、不计结果”的原则。进行温和的头部、颈部和肩部热身活动。

2.步骤二：低强度活动实践(40 分钟)

内容：

坐姿沟通接力（15 分钟）：小组坐成一排，教师将一句与职业相关的话（如：

“我们团队合作无间”）展示给第一位队员，依次通过耳语传递，最后一人大声

说出，对比原句。

信任座椅（15 分钟）：教师详细讲解并示范动作要领，强调“缓慢”与“同

步”。全组在教师统一口令下尝试构建“座椅”，成功保持 5-10 秒即可。

活动复盘（10 分钟）：简短讨论在刚才的活动中，是什么因素导致了成功或

失败？清晰的指令和彼此的信任起到了什么作用？

3.步骤三：情感升华与结束(10 分钟)

内容：进行“积极反馈圈”。教师带头示范如何给予真诚、具体的赞美（如：

“谢谢你刚才传递信息时那么清晰”）。引导每位学生向至少一位同伴表达欣赏。

最后在平静、友好的氛围中结束课程。

六、考核或评价标准

1.参与度与态度(50%)

（1）在整个课程中的投入程度和配合态度。（30%）

（2）在“积极反馈圈”中，愿意并尝试向同伴给予正面评价。（20%）

2. 沟通与协作表现(40%)

（1）在“坐姿沟通接力”中，能否做到清晰表达和专注倾听。（20%）

（2）在“信任座椅”中，能否遵循指令，为团队提供稳定的支持并信赖同

伴（20%）

3.反思与收获(10%)

（1）在课程结束时，能简单分享自己的感受或一个小的收获。（10%）


