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肌筋膜疼痛症~三角肌 

 
@解剖學 
      *起點~前三角肌附著在鎖骨外側 1/3 處 
           ~中三角肌附著在肩峰 
           ~後三角肌附著在肩胛棘外側 
      *終點~所有肌纖維皆附著在三角肌結節 
 
@神經支配 
      *腋神經來自於頸椎第 5 節及第 6 節神經根後支 
 
@肌肉動作 
      *前三角肌可使手臂做向前彎曲動作及手臂前彎橫越過胸前的動作 
      *中三角肌可使手臂做外展動作 
      *後三角肌可使手臂做向後伸直到臀部位置的動作 
 
@激痛點位置 
      *前三角肌激痛點位在肩肱關節前側及三角肌前側邊緣 
      *後三角肌激痛點位在後三角肌接近遠端處邊緣 
 
@轉移痛 
      *前三角肌轉移位置多數集中在前三角肌及中三角肌 
      *後三角肌轉移位置多數集中在後三角肌及中三角肌 

 

@症狀 
      *肩關節活動時會因疼痛而使活動角度變小 
      *肩關節不動時會感覺三角肌的位置有很深層的痛感 
      *手臂要做水平方向抬起的動作有困難 
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@測試檢查 
      *手肘伸直，拇指朝上做外展 90 度會痛表示前三角肌纖維受損 
      *手肘伸直，拇指朝下做外展 90 度會痛表示後三角肌纖維受損 
 
@居家運動 (以下運動每次維持 10~20 秒，重複 10 次) 
      *前三角肌~將患側肩外展 90 度且外轉的姿勢下往背後拉(他人協助) 
               ~利用牆角，兩手水平外展或低於水平外展姿勢下撐於兩側牆                 
                面，之後上半身往前傾(自我牽拉) 

     *後三角肌~將患側肩外展 90 度且內轉，之後將手臂由胸前橫越往背後拉 

90 度且內轉，之後將手臂由胸前橫越到健側肩， 

             

 
 
                (他人協助) 
               ~患側肩外展

                再由健側手從患側手肘處施一往內方向的力道(自我牽拉) 

   

 
 

   


