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您是否有躺床兩三日，再下床活動時感覺關節僵

硬的經驗？身體的各個關節就像腳踏車的輪子一樣，

一陣子不動就會生鏽，很難運轉，雖然臥床的家人可

能不會再下床走路了，但是讓他的關節保持好的活動

度，除了可以讓他感覺舒適外，也可以增加我們照顧

時的方便！ 

    當他的某些關節還可以活動時，請鼓勵並督促他

每日能自己活動到最大的範圍，對於他不能活動的關

節（如中風或脊髓損傷後的手或腳），請您為他執行關

節活動吧！每次約 10 分鐘，一天兩次會有意想不到的

效果喔! 

一、關節活動原則 

(一)關節活動前，以熱毛巾或熱敷墊，熱敷各關節，

使肌肉放鬆後，會較容易進行。 

(二)由手、肩到腳，從近端到遠端關節，注意每個可

以活動的關節都要做。 

(三)關節活動時遇到阻力勿強行彎曲或拉直以免造成

骨折或傷害，採漸進式增加關節活動角度。 

(四)關節運動要規律、持續執行才有效果，每天早晚



各一次、每個關節做 3-5 次。 

(五)操作時注意自己的姿勢要正確，勿過度彎腰以免

造成自己的酸痛。 

二、怎樣做被動運動呢？方法與步驟如下: 

(一)上肢運動(如圖 1-8) 

1.抬高上肢                2.上肢屈曲 

                

3.手肘打直伸展            4.抬手越過前胸內收                             

                    

5.前臂內旋轉              6.前臂外旋轉 

            



7.旋前:掌心向下            8.旋後:掌心向上 

        

(二)手部運動(如圖 1-2)        

1.伸展掌指                2.腕及指間彎曲 

           

(三)腿部運動(如圖 1-6) 

1.下肢伸展抬高             2.膝蓋碰身體屈面 

                          

3.腳趾屈曲                 4.腳趾伸展 

                            



三、結論 

長期臥床病人每天執行關節運動是非常重要，正

確指導及協助關節運動，避免關節僵硬及肌肉攣縮，

增加肢體關節活動以減緩失能的情形，提升日常生活

品質。 
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讓我們來進行測驗，以確認您已充分了解 

1. 關節活動原則是由手、肩到腳，從近端到遠端關節。 

○是  ○否  ○不知道 

2. 關節活動時遇到阻力時不可以強行彎曲或拉直以增

加關節活動角度。 

○是  ○否  ○不知道 

3. 協助病人執行肩部之被動運動時，家屬的雙手宜支

托病人的肩、腕關節。 

○是  ○否  ○不知道 

4. 居家病人在關節活動前，可以先用熱毛巾或熱敷墊，

熱敷關節，可以肌肉放鬆。 

○是  ○否  ○不知道 

5. 長期臥床病人正確協助關節運動，避免關節僵硬及

肌肉攣縮，以減緩失能的情形，提升日常生活品質。 

○是  ○否  ○不知道 

 


