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腦中風病人的關節運動指導 

 

一、施行被動運動時應注意事項： 

1. 為預防肢體關節僵硬變形，應儘量使麻痺或功能減低之肢體提早運動。 

2.由被動運動開始，然後再逐漸轉向主動運動。 

3.在開始施行被動運動時，用力和活動範圍不可太大，以免造成關節受損。 

4.運動時應固定近端關節，並支托遠端關節，以平穩緩慢溫和的動作，來

移動關節，如有疼痛產生時，應減少活動範圍。 

5.若有肌肉痙攣或阻力存在，關節運動應緩慢進行，並以溫和，穩定的力

量操作，到肌肉放鬆為止。對於無法移動的範圍，不要勉強拉扯，以免

造成傷害。 

二、關節運動的步驟： 

  
 

肩胛骨外展/內收：往外

/往內移動肩胛骨 

肩胛骨提升/下降：往上/

往下移動肩胛骨 

肩關節屈曲/伸展：手掌

朝內手臂：往上舉/放回

床面 
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肩關節外展/內收：手臂

水平往外打開/手臂放

下靠近身體 

肩關節外轉/內轉：肩膀

手肘擺在 90 度，手臂往

上/下移動 

肩關節水平外展/內收：

手臂伸直往外打開/摸到

對側肩膀 

 
  

肘關節屈曲/伸直：上臂

固定，掌心朝上，將前

臂上/下移動 

前臂旋前/旋後：手肘彎

曲 90 度，旋轉前臂使掌

心朝上/下 

腕關節：一手固定上臂與

前臂，另一手將手掌旋轉

移動 

   

手指伸直/屈曲：一手固

定手腕，另一手將手指

握拳/打開(大拇指張

開) 

髖關節與膝關節屈曲/伸

直：一手置於膝下，另一

手握住腳跟，下肢往上彎

曲/放回床面 

髖關節外展/內收：手部

位置同前，下肢往外張開

/往內收回 
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髖關節外轉/內轉：固定

膝部上方，將小腿往外

或外內旋轉 

髖關節外轉/內轉：固定

膝部外側，將小腿往外或

外內旋轉。 

踝關節屈曲/伸展：一手

固定踝關節上方，另一手

握住腳跟，將腳掌平放在

手臂上，以身體往前的力

量來移動踝關節。 
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三、照顧者注意事項： 

1. 執行踝關節運動時，照顧者採取弓箭步的站立姿勢，一手抓病人腳跟，

另一邊則以手臂貼住病人腳掌，重心前後移動來帶動關節活動，以避免

照顧者因彎腰操作而產生腰痛。 

2. 執行髖關節及膝關節運動時，照顧者採取弓箭步的站立姿勢，一手抓病

人腳跟或腳踝，另一手扶在膝蓋下方，以重心前後移動來帶動關節活動。 

  

重心往前移 重心往後移 

四、腦中風病患進行被動關節運動之好處：有研究顯示，中風後 48 小時內

若能執行 6-8 次，每次 30 分鐘的被動關節運動，與未接受處置相比，3個月

後的上肢肌力會有較顯著的改善。 
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