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人工髖關節置換術後活動指導 

◆術後要練習的運動 

（1）抬高臀部（術後第一天） 

平躺，彎曲膝蓋，兩腳底與手掌平貼在床

上，伸直髖關節並抬高，維持 5 秒鐘再放

鬆。在床上使用便盆可採用此法。                           

（2）側臥腿抬高（術後第二天） 

健側，將健肢的髖部和膝蓋彎曲（以保持

平衡），然後將患肢的腿向後上方抬高。做

此運動，兩腿間要夾枕頭，初期需要協助。                   

（3）腿伸直抬高（術後第二天） 

平躺，將健肢膝蓋彎曲，將患肢腿伸直，向

上抬高，維持幾秒鐘；初期需有人協助。 

（4）髖膝關節屈曲運動（術後第三天） 

平躺，彎曲患肢的髖部和膝蓋向胸部方  

向抬高，練習膝部和髖部的彎曲，彎曲 

勿超過 90度。 

(5) 自側伸展（術後第三天） 

若是單側手術，站立時可練習。將手扶住門邊，用健肢站立，然後患肢由身

體的一側向外伸展，並保持姿勢平穩。 

◆應注意的事項 

(1)上廁所時，可使用馬桶增高器，或將開刀之腿伸直，切勿採蹲姿。             

(2)雙腿要夾枕頭，兩腿勿交叉。    (3)穿質軟、低跟之鞋子。 

(4)三個月內勿開車。              (5)保持正常體重。 
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