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b.	握拳放鬆

	 幫助臥床朋友拳頭握起與放鬆。

c.	手指併攏打開

	 確實做到每一根手指頭，與相鄰兩根手指頭分開併攏。（圖3）（圖4）

二、上肢復健

A. 若臥床的朋友仍可活動，可鼓勵他自己活動，方式同輕度障礙者之上肢訓練，只是

姿勢改成躺姿。

B. 若臥床的朋友，無法自行活動，建議由照顧者為臥床的朋友進行被動關節運動，以

維持肌肉與關節彈性。

C. 左、右兩側均須執行。建議反覆次數至少為10次。

D. 部位－向心方向，從末端做到近端。

1.掌指關節

a.一節一節折

(1)	食指到小指，每一根手指頭，每一節都要做到折下來，再放鬆。

(2)	有些朋友因臥床較久，指頭較僵緊或水腫，請注意彎折角度不要太過度。

（圖1）（圖2）

 確實做到每一根手指頭併攏（圖3） 分開（圖4）
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（圖1） （圖2）
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(2)	將大拇指拉向手掌心，再拉開。（圖6）（圖7）

d.	大拇指動一動

	 大拇指有三個面向的動作，這三個面向的動作都要進行。

(1)	指節一節一節折下來，再放鬆。（圖5）

指節一節一節折下來（圖5）

(3)	將大拇指拉離食指，再回復。（圖8）

 將大拇指拉向手掌心（圖6） 再拉開（圖7）
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將大拇指拉離食指（圖8）
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將手掌由兩邊捲向中央（圖9）

(4)	大拇指繞圈。

e.	維持手弓的弧度

	 將手掌由兩邊捲向中央，最好能讓大拇指與小指相碰。（圖9）

貼心小叮嚀：用彈性繃帶或小球放在臥床朋友手中維持手弓弧度且可保持手部衛生。

2.	手腕關節

a.	幫助臥床朋友做右手手腕向手背側與手心側彎曲的動作；做完右手再做左

手。（圖1）（圖2）

b.幫助臥床朋友做右手手腕向橈側與尺側彎曲的動作；做完右手再做左手。

（圖3）

 向手背側彎曲（圖1）（圖2）

（圖3）
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c.	幫助臥床朋友做右手腕繞圈的動

作；做完右手再做左手。（圖4）

手腕繞圈的動作（圖4）

3.	前臂

	 上臂固定於床上，幫助臥床朋友做右手前臂的旋前旋後動作；做完右手再做左

手。（圖5）（圖6）

 旋前（圖5） 旋後（圖6）

 旋前（圖7） 旋後（圖8）

4.手肘

	 幫助臥床朋友做手肘彎曲伸直動作，手肘彎曲需碰到該側手的肩膀；若是太緊

無法碰到肩膀，請勿勉強。右手做完再做左手。（圖7）（圖8）

5.	肩膀

a.	伸直/彎曲

	 將臥床朋友右手手臂向前向上抬

起的動作，直到平貼耳朵。右手

做完再做左手。（圖9）

向上抬起 直到平貼耳朵（圖9）
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d.	水平外展／水平內收

	 將臥床朋友手臂，向旁邊抬高至肩膀高度，手肘彎曲。再將手臂拉向對側肩

膀；回正。右手做完再做左手。（圖14）（圖15）

（圖10）    右手手臂向旁邊向上抬起直到平貼耳朵    （圖11）

右手手臂向旁邊抬高至肩膀高度

固定上臂後將前臂向前移動（圖12）

右手手臂向旁邊抬高至肩膀高度

固定上臂後將前臂向後移動上臂

後將前臂向前移動（圖13）

貼心小叮嚀：若是因臥床較久，肩關節比較緊，無法拉抬至耳朵高度，則以抬高至肩膀高度

即可。不要過度拉扯，以免肩關節附近組織受傷導致疼痛。

c.	向外∕向內旋轉

	 將臥床朋友右手手臂向旁邊抬高至肩膀高度，再固定上臂，之後將前臂向前

與向後移動。右手做完再做左手。（圖12）（圖13）

b.	外展∕內收

	 將臥床朋友右手手臂向旁邊向上抬起直到平貼耳朵。右手做完再做左手。

（圖10）（圖11）

 將手臂向旁邊抬高至肩膀高度手肘彎曲（圖14） 再將手臂拉向對側肩膀（圖15）
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三、下肢復健

A. 若臥床的朋友仍可活動，鼓勵自己活動，方式同輕度障礙者之下肢訓練，只是姿勢

改成躺姿。

B. 若臥床的朋友無法自行活動，建議由照顧者為臥床的朋友從事被動關節運動，以維

持肌肉與關節彈性。

C. 左右兩側均須執行。建議反覆次數至少為10次。

D. 部位－向心方向，從末端做到近端。

1.	腳趾頭

a.	每一趾每一節折下來再放開（圖1）

b.	每一根腳趾與相鄰兩腳趾分開再併攏（圖2）（圖3）

c.	維持腳弓弧度（圖4）

貼心小叮嚀：若是腳趾頭彎曲勾起請先拉直，再進行被動關節運動。

每一趾每一節折下來再放開（圖1）

 每一根腳趾與相鄰兩腳趾分開（圖2） 再併攏（圖3）
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維持腳弓弧度（圖4）

2.	腳踝關節

a.	背曲∕蹠曲

	 將臥床朋友腳板向腳背方向移動，再將腳板向腳底方向移動。為避免垂足，向

腳背方向需加強。（圖4）（圖5）

貼心小叮嚀：做完被動關節運動後，注意腳踝擺位，以維持角度並避免垂足還有留意皮膚完

整性。

b.	外展∕內收

	 將臥床朋友腳踝向外移動，再向內移動。（圖6）（圖7）

c.		繞圈

	 將臥床朋友腳踝順時針與逆時針旋轉繞圈。
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 將臥床朋友腳板向腳背方向移動（圖4） 再將腳板向腳底方向移動（圖5）

 （圖6） （圖7）
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 將臥床朋友右腿向上抬起（圖10） 再放回床面（圖11）

b.	外展∕內收

	 將臥床朋友右腿向旁邊打開再併攏。右腳做完換左腳。（圖12）（圖13）

 將膝蓋彎起來（圖8） 再伸直平放床面（圖9）

4.	髖關節

a.	伸直∕彎曲

	 將臥床朋友右腿向上抬起，再放回床面。右腳做完換左腳。（圖10）（圖11）

3.	膝關節伸直／彎曲

	 將臥床朋友膝蓋彎起來再伸直平放床面。（圖8）（圖9）
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 將右腿向旁邊打開（圖12） 再併攏（圖13）
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 將右側大腿向上彎曲90度（圖14） 再將小腿做向外轉動的動作（圖15）

再將小腿做向內轉動的動作（圖16）

5.	軀幹旋轉

a.	放鬆軀幹肌肉，方便照顧者穿脫衣物以及搬運。

b.	將膝蓋彎曲固定於床面，同時手扶住左側肩膀，再將膝蓋往右往下移動靠近

床面；再回正。（圖17）（圖18）

c.	再換成手扶住右側肩膀，將膝蓋往左往下移動靠近床面；再回正。

 將膝蓋彎曲固定於床面同時手扶住左側肩膀（圖17） 將膝蓋往右往下移動靠近床面（圖18）
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c.	向外旋轉∕向內旋轉

	 將臥床朋友右側大腿向上彎曲90度，再將小腿做向外向內轉動的動作。右腳

做完換左腳。（圖14）（圖15）（圖16）
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6.	橋式運動

a.	若臥床朋友還可自行活動建議從事此運動。本動作可維持軀幹力氣且可以在

穿脫衣物或挪動身體時予以協助，減輕照顧者負擔。

b.	躺在床上，膝蓋彎曲固定在床面；手放兩邊或腹部；將屁股抬離床面，形成

架橋姿勢，故名橋式運動。建議至少抬離床面一個手掌高。同時腹部肌肉用

力以免造成腰椎受傷。建議維持1－2分鐘且動作反覆做10－20次。（圖19）

（圖20）

c.	當臥床朋友無法自己從事這項活動時，由照顧者將其臀部托起，一樣維持約

一個手掌高，以利後續照顧動作進行。

 膝蓋彎曲固定在床面手放兩邊或腹部（圖19） 將屁股抬離床面，形成架橋姿勢部（圖20）
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