
  

 

許多長者寄望人工膝蓋關節置換手術

後， 能夠疼痛完全改善，健步如飛。

一旦發現術後還有疼痛腫脹，常常很

失望。其實這些都是正常的過程，也

需要復健治療處理，讓術後成果更佳！ 

● 請先學習運動，再開始運動。 

● 穿著舒適的鞋子，保護足部。 

● 空腹飯前、吃飽飯後、太熱環

境、身體不適，要避免運動。 

● 從事上述運動後，若疼痛未改善

甚至加劇，建議尋求專業醫療人

員，如物理治療師的協助，個別

化指導。 

 運動的好處

降低術後腫脹與疼痛

膝關節置換術

復 健 指 南

增強骨頭、肌肉健康

增進日常生活功能

動作示範：謝依靜物理治療師

復健科 制
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遵守醫生指示
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向前踩階踏步

增加膝伸直角度

拉筋要停著
15秒(不能晃)

小腿後側伸展

增加膝關節彎曲

增加 　　膝彎曲
用左腳往後彎

右側
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平地行走正確使用方式

1. 助行器先往前
2. 患肢再往前
   (患肢不用力踩) 
3. 好腳最後往前走

股四頭肌運動
1.躺著，放個毛巾或衛生紙在膝蓋後面
2.膝蓋繼續往下壓，維持後腳跟抬離床
   面1-2公分
3.停留3秒，放鬆
4.重複10次，做2回

在床上彎曲膝關節
1. 坐在床上，盡量

彎曲開刀那隻膝
關節

2. 可以使用毛巾或

曲角度更多
3.
4.
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手去讓膝關節彎

停留5秒，放鬆
重複10次，做2回

掃QR碼觀看示範影片

踮腳尖

坐到站

站姿下練習
膝蓋彎曲


