
 

 

 

 

 

久病臥床者，由於肢體無力或

不正常張力影響，無法主動讓關

節達到最大角度的伸展，關節會

攣縮變形，造成疼痛及轉位和清

潔不便，所以照顧者需執行被動

關節運動，協助維持關節活動度

預防關節僵硬、攣縮及變形。 

Ａ. 髖關節 

 下肢髖關節的外展與內縮動作 

 

  

 

 

 

 

 

 

B. 膝關節 

 
 膝關節的彎曲與伸直動作 

 

 

 

 

 

下
肢
運
動
篇 

~1~ ~2~ 

 

•髖骨膝蓋加腳踝 

•開合屈直上下壓 

•屈膝開合轉一圈 

•動作停留十秒鐘 

•每天運動二三回 

•每回重複十幾次 

協助進行運動者

將手置於膝下及

腳跟 

協助進行運動者
將手置於膝下及
腳跟 

再慢慢將腳併
攏，重覆進行 10

次。 

慢慢將下肢向外

至接受運動者可

忍受程度，停留

5~10秒 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 膝與髖關節同時連續動作-下

肢旋轉運動  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

C. 踝關節 

 下肢踝關節的背曲動作 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

進行被動式運動的禁忌症 

 新發生或近期的骨折或脫位(脫臼) 

 發炎症狀，如紅、腫、熱、痛。 

 傷口、組織損傷或血腫。 

 與伸展運動不成比例的痛楚。 

 血小板低下。 

 深部靜脈栓塞或植皮術後急性期。 

注意事項 

 被動式運動須經醫師/復健師/護理

師指導後進行，避免意外產生。 

 切勿活動得太快、角度過度或不規

則的伸展。 

 慢慢增加伸展或彎曲的次數及角

度。 

 每回進行 10次為一個循環，每天至

少 3回。 

 進行期間，注意接受被動運動者的

面部表情，並詢問痛楚程度，適可

而止，不是越痛越有效果。 
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慢慢將髖部及
膝部彎曲至接
受運動者可忍
受程度 

再慢慢回原

處，重覆進行

10次 

協助進行運動

者將手置於膝

下及腳跟 

 

將下肢抬起

彎曲向腹部

位置 

再慢慢順

時針旋轉 

中間伸直

停留

5~10秒 

再做逆時

針，動作重

覆進行 10

次 

協助進行

運動者將

手包著腳

跟 

向前壓下(使

腳踝彎曲)，

停留 5~10秒 

再一手握住
腳踝，一手
將腳板向下
壓，慢慢回
原處，重覆
進行 10次 


