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放鬆一下吧！放鬆一下吧！

眼睛疲勞

腰痠背痛
桃園大成國中張硯亭老師製作



一整天的視訊

是不是讓你的眼睛不舒適呢？

長時間專注於電腦螢幕，常常忘了眨眼睛，等到發現時，

淚液已經快速蒸發造成眼睛乾澀…

眼睛的構造讓我們在看遠方時，睫狀肌才能處於放鬆狀

態，然而盯著螢幕上課一整天的我們，一直盯著電腦，

一直讓睫狀肌緊繃著啊！



立刻執行護眼行動 -- 望遠 6 6

1
望遠凝視至少6公尺遠的地方

每隔6秒眨一下眼睛



立刻執行護眼行動 –閉眼保濕5秒鐘

2
閉上眼睛消除眼球乾澀

讓眼瞼濕潤你的小眼球



立刻執行護眼行動 –毛巾熱敷310

3
每天3次每次10分鐘

熱毛巾敷眼促進眼周血液循環

泡熱水之熱毛巾



立刻執行護眼行動 –按摩放鬆 1 下吧！

4
閉上眼睛輕輕按摩眼窩邊緣

刺激穴道，也讓肌肉獲得釋放



久坐症頭，伸展放鬆

有沒有感覺到自己的背
緊緊的重重的呢？



這可能是你這兩週上課的樣子…



立刻執行身體放鬆– 上身反向伸展

1



立刻執行身體放鬆– 彎腰扣腳伸展
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立刻執行身體放鬆– 下身壓腳伸展
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