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    在晨間起床時，腳一碰到地板就疼痛不已，也許足底筋膜炎已悄悄找上門了。 

  足底筋膜是足弓構造主要的結締組織，在走路、跑步時維持足弓、穩定腳掌並提供吸震

緩衝。常見疼痛的位置大部分位於內側足弓、跟骨內側（圖一）。 

圖一、足底筋膜炎常見疼痛位置 

足底筋膜炎治療 

  足底筋膜炎治療有保守治療或手術治療，效果不一定顯著。不過在症狀出現六周內接受

保守治療有研究顯示可以加速恢復，一旦轉為慢性疼痛效果就有限。 

 保守治療 

－伸展（主要治療方式） 

－休息 



 

 

－按摩 

－非類固醇抗炎藥 

－夜間護具 

－訂製鞋墊 

－注射 

－震波 

 

伸展技巧 

1. 弓箭步，疼痛腳在後方，膝蓋伸直，腳尖朝前，使後方小腿有緊繃感。持續 30 秒，兩回

合，一天重複 3 次。 

 

2. 坐姿下，疼痛腳跨上好邊腳，一手固定疼痛腳腳跟，另一手拇指固定腳趾跟部，並且拉

腳趾向後朝脛骨伸展直到有緊繃感，執行 3-5 分鐘 。 
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                 ~如需轉載本篇文章或有任何疑問，請洽馬偕紀念醫院復健科~ 

~新竹馬偕紀念醫院 關心您的健康~ 


