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燒 傷 的 復 健 運 動 

 

    早期且能持之以恆地進行所有肌肉、關節運

動範圍的訓練，是預防攣縮的基本措施。目的在

預防疤痕增生及恢復原有的活動和功能。  

 

手部攣縮變形       手部攣縮變形 膝關節及踝關節攣縮變形 

一、復健運動持續期  

   燒燙傷復健計畫應從住院第一天到疤痕成熟為

止，一般約需一年半至二年的時間，當病人呼吸、心

跳、體液補充及意識狀態穩定後，早期的復健就必須

開始。  

 

全人智慧 醫療典範 

愛心 品質 創新 當責 

 
經整形外科醫師檢視 

臺中榮民總醫院護理部編印 



 

 

二、復健運動注意事項  

(ㄧ)時間安排：關節運動每天早、午、晚和睡前各

做一回，每回每個動作重覆 10～20 次。 

(二)運動原則：動作要確實，需達緊繃或稍有拉痛

感，維持姿勢 10 至 15 秒，以達伸展效果，勿

用力過度，應漸進地增加運動的關節角度，以

防未穩定疤痕的拉傷。 

(三)每天定時主動執行，配合日常活動以增加關節

伸展性和靈活度；嚴重攣縮和功能障礙者，應

配合醫院的復健治療。 

(四)兒童和無法自行操作者，則採輔助或被動性運

動，由家屬協助或應用遊戲方式誘導兒童進

行，如玩玩具、兒歌帶動唱等。 

三、圖示說明復健運動 

(一)臉部運動：面部燒傷者，平時做牙關緊閉、嘟

嘴、鬼臉、唱歌，ㄚㄟ一ㄡㄨ口形練習、嚼口香

糖...等加強臉部活動。 



 

 

 (二)頭、頸部運動：頭、頸部燒傷者，平躺時不

要睡枕頭；最好墊一小枕在兩肩下方，讓頭、頸

部維持伸展姿勢。 

 

   

低頭 後仰 左旋轉 

   

右旋轉 左側屈 右側屈 

 



 

 

(三)手腕、手指運動：手部燒傷者，日常活動儘量

使用患肢如：吃飯、洗澡、梳頭、寫字、取物...

以增加關節活動度。 

 

    

   手掌左偏    手掌右偏    手指外張    手指內合 

     

   握拳  手指伸直  手指彎曲 手指伸展 對指 

(四)肘部運動：  

    

手肘彎曲 手肘伸直 尺側旋轉 掌側旋轉 

(五)肩膀運動：肩膀、軀幹、髖部燒傷者，多鼓勵

參加體操、舞蹈、韻律操、打球...等活動。 



 

 

    

正面前屈後展 正面外展 正面內收 側面外展 

(六)軀幹運動：  

  
前俯 

  

   

左、右側彎 後仰 

 

 

左、右旋轉 



 

 

(七)髖部運動： 

 

    

前屈 後展 外展 內收 

  

內旋轉 外旋轉 

※肩膀、軀幹、髖部燒傷者，多鼓勵參加體操、舞

蹈、韻律操、打球...等活動。 

(八)膝部運動： 

  

膝蓋彎曲 膝蓋伸直、下壓 

 



 

 

(九)足踝、腳部運動： 

   

腳趾屈 腳趾伸 足踝屈 

   

足踝伸 腳趾外張 腳趾內合 

除了關節活動之外，使用副木維持關節在功能

性姿勢，避免因疼痛不敢動而造成關節攣縮變形，

也是燒傷復健重要的一環。  

 

  圖一 手部副木        圖二腳部副木 

四、副木穿戴注意事項 

(一)手部擺位副木(圖一): 

1.先將大拇指穿進副木，並將虎口頂到最底。 



 

 

2.依副木形狀擺位，手腕略呈伸直 10 至 20 度，

掌指鬆放在副木上。 

3.先將腕部黏扣帶黏上，固定於腕部不使其往

後滑動，之後再將手指及上臂之黏扣帶黏上。 

4.穿上後要檢查是否太鬆或太緊，予適時調整。 

5.剛開始穿戴 20 至 30 分鐘後要確定沒有壓迫

或痛點，之後可將時間慢慢延長至 2個小時，

2小時後脫下休息 30 至 60 分鐘再重新穿戴。

依醫師指示決定睡覺期間是否穿戴。 

6.有汗漬或髒污時，可用布沾清水擦拭，不可

將副木泡在熱水中以防變形。 

(二)腳部後托功能式副木(圖二)： 

1.先將腳踝背屈之後，再將腳跟放至最底部，

不要有空隙。 

2.再將腳踝黏扣帶黏上，注意鬆緊度，太鬆容

易滑脫，太緊會造成壓痕及血液循環不好。 

3.再將腳板及小腿黏扣帶黏上，檢查是否合

腳，必要時請職能治療師調整。 

4.首次穿戴 20 至 30 分鐘，之後脫下確定沒有



 

 

壓迫或痛點，再慢慢延長至 2個小時，最長

不要超過 2小時。 

5.脫下後休息 30 至 60 分鐘，並加以適當按摩。 

6.側臥時會因重力關係在近床處容易造成壓

迫，若有壓迫可使用枕頭加以適度調整。 

7.正躺時也會因重力關係在腳跟及小腿處造成

壓迫，亦可使用枕頭適度調整。 

8、若患肢水腫或敷料減少，導致副木尺寸不合

應回醫院由職能治療師協助調整，以免影響

復健效果。 

學會了嗎?復健運動是長期且持續的，需要您和家

屬相互鼓勵、共同完成。您可依受傷部位不同，特別

加強該部位運動，儘量使其恢復原有功能。 


