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《吹管樂的你一定要懂的關鍵～深前線筋膜（下）》 
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深前線筋膜圖（圖左）與顳顎關節圖（圖右） 

 

 

管樂器演奏者最害怕的「顳顎關節疼痛」也與深前線失調有關。 

常常在考試季節與演出密集的時候，聽到某個管樂人嘴巴張不開了，而這樣的

情形在一般人的身上時有所聞，只要疲勞與情緒緊張都容易產生顳顎關節障礙

的狀況。 

Yamaha Flute Club 長笛俱樂部 電子報 No.45 



 

介紹顳顎關節（圖右） 

顳顎關節的位置在耳朵外聽（耳）道的前方。我們可以把手放在這個位置感覺

一下，因為顳顎關節就是連結顳骨（圖右①）與下頷骨（圖右②），當我們說

話或是咀嚼食物的時候，讓下顎可以很靈活的左右、上下的移動；當我們嘴巴

開合時，下顎的圓形頂部髁突會在關節腔中滑動。 

 

為什麼顳顎關節疼痛？ 

排除咬合不正的問題，最常見的就是原因就是緊張與疲勞帶來的肌筋膜疼痛，

造成關節發炎。而管樂器演奏者因為長時間練習，固定口型吹奏，非常容易有

這種狀況。 

 

我們可以先做個小小的檢測：口腔空間的自我檢測 

以指關節為測量單位，理想的張嘴活動度，應該可以放入四個指關節，但是很

多人在放入兩個指節就覺得口腔緊繃了，這時候請不要嘗試用硬塞的動作，我

們可以先嘗試用按摩的方式放鬆肌肉，再試看看是否口腔的空間得到改善。 

 

顳顎關節障礙的按摩放鬆： 

整個咀嚼肌包含咬肌（圖右③）、顳肌（圖右④）都可以用指腹輕輕拍打來放

鬆緊繃的狀況。 



 

細緻一點的按摩方式如下： 

1. 沿著咬肌按摩（下顎轉角到眼睛的位置），輕壓做畫圓的動作，可以順時

針逆時針的方向進行；進階一下可以定點做彈撥的動作 

 

2. 顳肌（眼睛-耳垂的扇形肌肉）橫向的方式輕輕向上拉動。 

伸展舌骨周圍的肌群： 

3. 舌骨肌（下巴靠近喉嚨的地方）：按壓進去，輕輕點壓放鬆這塊肌肉；也

可以伸展舌骨周圍的肌群，舌貼著上顎，下巴上抬，感覺頸部前方被伸展。 

 

鍛鍊 

除了按摩，也可以做一些下巴的動作：如下巴前突、後收、側移來促進這些肌

肉的循環，潤滑關節，過程中儘量緩慢且平順的做動作喔 

 

 



 

Yamaha 長笛俱樂部-招募中! 

    Yamaha 長笛深受全球音樂家們一致好評，從入門到演奏的等級，不但擁有好的
音質，更兼具了相當的耐耗性。為提供台灣 Yamaha 長笛使用者完整的樂器及音樂
服務，我們發起了「Yamaha Flute Club 長笛俱樂部」，邀請每位擁有 Yamaha 長笛
的朋友，與我們共同參與，分享音樂喜悅。 

 


