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 足底筋膜炎是最常見的腳部疾患，這片足底筋膜就像是人體的天然避震器，承受
我們全身的重量並吸收來自地面的反作用力。 

 發生的原因很簡單『就是退化』。年輕時，足底筋膜因為有強壯的韌帶、肌腱協
助，不需要花太多力氣在支撐腳，然而隨著年紀增長，身體各部位逐漸退化，韌
帶、肌腱也不例外。此時正常使用，或許不致造成足底筋膜的傷害，但若體重過
重、使用不當，如時常走凹凸不平的路面、常踩公園的健康步道、爬坡、慢
跑……等等都會導致已經退化的韌帶、肌腱不斷耗損、鬆掉，最後就只剩足底筋
膜來支撐身體重量。 

  

 





什麼原因會導致足底筋膜炎？ 

 1. 不適合的鞋子：穿了支撐度不足、不適合的鞋子運動（例如穿帆布鞋跑  

      步），或是長時間穿著讓足底筋膜無法放鬆的鞋子 （例如高跟鞋,夾腳  

      拖）。 

 2. 過度活動：長時間走路、跑步或跳躍，可能不斷以錯誤的方式牽拉到足  

      底筋膜。 

 3. 足底肌肉力量不足：例如扁平足或是缺乏運動的人，腳底的肌肉力量不  

      足，無法在運動時協助足底筋膜。 

 4. 小腿肌肉過度緊繃：腓腸肌與比目魚肌過度緊繃，可能導致足底筋膜炎。 

 5. 足部結構特殊：例如扁平足和高弓足。 

 



穿夾腳拖引發足底筋膜炎 

 因為夾腳拖的包覆性不足，鞋底也偏薄，甚至沒有辦法支撐你的足弓。難以
有穩定的支撐，很容易會影響到腳踝、膝蓋、下背痛，也有可能造成足底筋
膜炎，甚至是肩頸都會連帶受到影響。 

 

夾腳拖正確穿 

 1.縮短時間 

 2.別穿著運動 

 3.避免穿夾腳拖上草地 

 



如何治療 
 

 1. 藥物治療 

 2. 物理治療 

 3. 足底筋膜伸展運動 

 4. 量身訂做鞋墊 

 5. 熱敷 

 6. 骨震波 

 7. 內視鏡筋膜切開術 



緩解足底筋膜炎的練習 

1.伸展小腿肌肉 
小腿肌肉是造成腳跟疼痛的主因之一，小腿肌耐力升高
可增強蹠腱膜的張力。首先，站在距離牆邊一步的地方，
雙手扶牆，將要伸展的腿向後延伸，保持腳後跟貼地，
前腳膝蓋彎曲，保持15-20秒的伸展，兩隻腳各重複4次。 
  



 2.網球運動 
這個練習可讓足底筋膜（下足韌帶）更為靈活，通常足底筋膜會在入睡後緊
繃，並在夜間縮短，因此清晨時疼痛感最強烈。使用一顆網球或高爾夫球，
以足弓採去並來回滾動，每次可練習4-5分鐘。 



3.毛巾伸展 
非常簡單有效的伸展動作，將一條毛巾（或使用阻力彈性帶）放在足弓處，
雙手持毛巾兩端，往胸口方向拉緊，練習時保持膝蓋伸直，每次進行15-
20秒，每隻腳練習4次。 



4.跟腱拉伸 
跟腱（阿基里斯腱）的緊縮也會造成足跟疼痛，站在一個台階或樓梯上，
後腳三分之一旋空，慢慢下壓，直到感覺跟腱與小腿有伸展的緊繃感，維
持20秒後回到水平姿勢，重複練習4次。 


