
筋管會 AI 姿勢與動作影像分析 2026-09-21版面示意（非真實個案）

姿勢與動作分析報告

分析摘要

肌肉關注指數

備註：本檔案為範例報告，不是真實個案

本檔案用於展示報告的版面配置與內容深度，不是任何人的分析結果。

報告中的角度數值、代償判定與肌肉關注指數均為示範用途刻意設定的虛構資料，
不對應任何真實受測者，也不代表任何人的身體狀況。影像為動作示範照片，
示範者本人並無報告中所列的任何偏移。

AI 分析可能有誤：實際報告中，拍攝角度、光線、衣著與身體遮蔽都會影響關鍵點定位，
量測數值與文字判讀因此可能出現偏差。報告為姿勢與動作模式的觀察，不是醫療診斷。

本報告呈現視覺姿勢與動作觀察，並非醫療診斷。結果仍需由調理師結合現場目視與徒手評估確認。

此報告僅供姿勢與動作參考,不取代專業醫療診斷。 1 / 12
範例報告:所有數值均為虛構,示範者本人並無下列偏移。
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整體摘要
• 本次納入 4 個站姿視角、7 個動作拍法。
• 共 12 項超出參考範圍：中度 1 項、輕度 11 項。
• 建議優先留意：過頭深蹲的膝關節內夾（中度）、單腳站立的骨盆下沉(對側)（輕度）、過頭深蹲的下背

過度伸展(腰椎前凸代償)（輕度）。

基準姿勢重點
• 正面｜高低肩(肩線傾斜)：客戶左肩偏高，量到 2.6°，正常範圍
• 正面｜骨盆左右歪斜：客戶右髖偏低，量到 3.8°，輕度
• 左側面｜頭部前引(頸椎前傾)：頭部相對軀幹前移，量到 15.2°，輕度
• 右側面｜膝關節過度伸直：膝關節向後反弓，量到 6.4°，輕度
• 姿勢的左右不對稱在無症狀族群相當常見(例如無症狀青少年僅約 18.7%

兩肩完全等高),本報告描述的是傾向與建議留意之處,不等同異常或診斷。

動作觀察重點
• 過頭深蹲｜正面｜膝關節內夾：左側膝內夾 13.4°(膝偏離腳掌方向、往中線靠,門檻 10.0°)
• 過頭深蹲｜正面｜膝關節內夾：右側膝內夾 18.1°(膝偏離腳掌方向、往中線靠,門檻 10.0°)
• 過頭深蹲｜正面｜足部外八外旋：右腳外八 23.8°(腳尖外轉,門檻 20.0°)
• 過頭深蹲｜左側｜下背過度伸展(腰椎前凸代償)：軀幹比小腿直立 21.3°(門檻

15.0°),深蹲時常伴隨骨盆前傾/下背過度伸展;腰椎前凸請以側面目視或徒手確認
• 肩關節屈曲｜右側｜肩屈曲角度不足：右側肩屈曲 148.6°
• 軀幹前彎(膝伸直)｜左側｜膝伸直前彎角度受限：左膝已維持伸直(177.5°)，軀幹前彎幅度仍不足(僅前傾

52.4°,門檻 60.0°)，提示腘繩肌／後鏈張力風險
• 單腳站立｜右側｜骨盆下沉(對側)：骨盆傾斜 7.8°,對側骨盆下沉
• 單腳站立｜右側｜軀幹側傾代償：軀幹側傾 8.3°(門檻 6.0°)
• 另有 1 項代償，請參閱詳細分析頁。

資料狀態
• 1 個拍法未偵測到明顯代償。

日常改進建議
可以留意的習慣
• 常有 W 型坐姿或內八習慣
• 習慣單腳翹臀站(把重心壓在一側髖)
• 久坐與長期腰椎前凸(挺肚)習慣
• 長時間使用手機、電腦造成頭前引
• 習慣單腳翹臀站或側背重物

可以多放鬆的部位
• 大腿內側、髖外側、大腿後外側、大腿外側、小腿後側

可以多喚醒的部位
• 臀部、大腿前內側、足底與足背、大腿後內側、膝後側深層

矯正訓練建議 共 6 項，依順序先放鬆、再喚醒、最後整合

放鬆伸展 每側 3 × 30 秒髖屈肌伸展（半跪弓箭步）
伸展髖部前側，減少骨盆被往前拉。收緊臀部，不要拱腰。
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放鬆伸展 每側 2 × 10頸部主動旋轉
在不痛的範圍內慢慢轉頭，肩膀不跟著轉，維持旋轉活動度。

放鬆伸展 每側 3 × 30 秒大腿後側伸展
伸展大腿後側，改善膝蓋伸直時的前彎角度。

喚醒啟動 每側 3 × 15蚌式開合（Clamshell）
啟動臀中肌，改善膝蓋與單腳站立的穩定。骨盆不要往後翻。

喚醒啟動 每側 3 × 20-40 秒側平板支撐
強化側向核心，改善骨盆水平控制。撐不住可先從跪姿版開始。

喚醒啟動 3 × 10 次，每次停 5 秒收下巴（Chin tuck）
喚醒頸部深層肌群，把頭拉回身體上方。

! 安全提醒
建議屬一般運動訓練參考。如有疼痛、麻痺或舊傷，請先諮詢醫師或物理治療師；做的時候會痛就停止。

建議後續
• 由調理師確認主要偏移與活動受限，再依現場檢查決定處理優先順序。

此報告僅供動作參考,不取代專業醫療診斷。

逐項詳細分析

靜態姿勢分析 正面

姿勢量測
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靜態姿勢分析 正面（續）
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靜態姿勢分析 左側面

姿勢量測

靜態姿勢分析 右側面

姿勢量測
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靜態姿勢分析 右側面（續）

靜態姿勢分析 背面

過頭深蹲 正面

關節量測
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過頭深蹲 正面（續）
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過頭深蹲 正面（續）

過頭深蹲 左側

關節量測
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過頭深蹲 左側（續）

肩關節屈曲 右側

關節量測
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肩關節屈曲 右側（續）

軀幹前彎(膝伸直) 左側

關節量測
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單腳站立 右側

關節量測
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頸部旋轉 右側

關節量測

頸部旋轉 左側

關節量測
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