
肆、肢體訓練
前言

內湖國泰診所物理治療師

小腦萎縮症病友協會醫療顧問 楊筱筑

一、輕度障礙：使用助行器者

二、中度障礙：使用輪椅者

三、重度障礙：臥床者
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不知您有否觀賞過「帶一片風景走」、「一公升的眼淚」等等這樣的影劇作品？

劇中的主角都是罹患了小腦萎縮症的病友。這個疾病是一種罕見疾病，它的機率是一

萬人中不到一個人罹病。目前發病原因可分為遺傳型與散發型。散發型目前除酗酒、

結構異常、後天代謝及營養或毒物感染等找得到病因者外，其他原因未明。在遺傳型

中，因為三核苷酸不正常重複使得製造出來的蛋白質異常堆積，產生細胞毒性，影響

正常功能。因基因位置與影響到的相關組織不同而有多個次分類。

目前對於小腦萎縮症尚無根治的方法，醫界正在進行相關新藥之開發與治療方法

的研發。另外，為維持病友的生活自理能力與增進病友的生活品質，病友除可前往醫

療院所尋求醫療協助外亦可自行在家中進行居家復健運動。

雖然病情無法治癒，但希望藉由運動訓練延緩老化、打破因不動使病情惡化加速

之惡性循環且能減慢病情惡化速度，使病友能處在最佳狀態甚至能改善病情。

病友隨著逐漸變差的協調與姿勢平衡能力，可能出現－1.姿勢不良情形如駝背、

頸部支撐力不佳、脊椎側彎等。2.關節活動度受限3.日常生活易發生跌倒的情形。所

以在與病友相處時，常發現病友因此憋尿，導致水分攝取不足、易口乾、便秘或泌尿

道感染。由於姿勢調控主要在於軀幹的影響，病友呼吸肌也會減弱。因此在運動中強

化病友的呼吸吐納能力也是必須的。而且這對病友吞嚥與發聲功能亦有頗多助益。

有些病友因協調出現問題，會出現顫抖或大晃動的情形也可藉運動的練習增進穩

定度。此外，病友因為怕發生跌倒或意外而不敢行動使得長期活動量減少，也會造成

心肺耐力以及肌力與肌耐力的下降，導致在執行日常生活活動時，能量或力氣不足易

產生倦怠感。藉由適當的運動，可促進病友維持住甚或增進姿勢平衡能力得以執行日

常生活活動。並且能夠維持足夠的體適能、延緩退化。除了生理層面的優點外，在心

理層面，也可降低病友焦慮、增加成就感與自信心進而提升生活品質。

小腦萎縮症的復健之路

國泰醫院內湖分院物理治療師	楊筱筑
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貼心小叮嚀：若身體容易搖晃，則手扶大型穩固的傢俱或助行器練習。（圖2）

再嘗試，將眼睛閉上，看是否可以獨立站立？並維持站立1－2分鐘。

（若無法站立，以下動作則免。）

肢體訓練

壹、輕度障礙－適合使用助行器者

平衡訓練

目的：維持身體重心與支撐底面積在一直線上，以避免跌倒。

A. 雙腳站立訓練

先嘗試在不扶任何物品下，眼睛張開，看是否可以獨立站立？並維持站立1－2分

鐘。（圖1）

 手扶大型穩固助行器眼睛張開看是否可以獨立站

立（圖1）

手扶大型穩固傢俱（圖2）
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B. 單腳站立訓練

1.	為避免跌倒，於單腳站立前，請手扶穩固的大型傢俱或助行器。

2.	單腳抬起，靠於另一腳的腳踝上方，且維持住身體不搖晃。若是可以，儘量維

持約30秒，再將雙腳平貼地面。（圖1）（圖2）

接下來將墊子放置腳下，同時眼睛張開，看是否可以獨立站立。（圖3）

貼心小叮嚀：墊子不宜過厚約長寬35－50公分，高度約5－10公分。（圖4）

若希望挑戰自己體力，將墊子放置腳下，且將眼睛閉上，看是否仍然可以獨立站

立，並維持站立20－30秒。（圖5）

重複練習做。建議動作3－5組。
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將墊子放置腳下，且將眼睛閉上，看是否仍然可

以獨立站立（圖5）

接下來將墊子放置腳下，同時眼睛張開，看是否

可以獨立站立。（圖3）

墊子不宜過厚約長寬35－50公分，高度約5－10

公分。（圖4）
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3.	如果希望挑戰自己體力，在單腳站同時，可以將雙眼閉上。

貼心小叮嚀：若雙眼閉上會產生劇烈搖晃則免做此項動作。

4.左右腳都需重複練習做。建議動作3－5組。

C. 撿拾物品訓練

將筆或寶特瓶或其他重量較輕的物品放在地上，並自行撿起。

重複練習做。建議動作3－5組。（圖1〜圖5）

貼心小叮嚀：動作應緩慢，勿操之過急。

	 單腳抬起靠於另一腳的腳踝上方

 正面（圖1） 側面（圖2）

 （圖1） （圖2）

 （圖3） （圖4）
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D. 手部動作訓練（站立姿）

在站立姿勢下，拿水杯喝水（模擬喝水動作即可）。

在站立姿勢下，手部在空中劃出圓圈、方形與三角形。

左右手都需重複練習做。建議動作3－5組。

貼心小叮嚀：此項動作都可以自由發揮例如帶耳機、穿外套、模擬刷牙等動作。

E. 行走訓練

1.	行走前，可以先做下肢肢體運動暖身（動作同站姿下肢訓練見於P.86〜P.89）。

2.	先將身體從座椅向前挪。身體微向前彎，用力壓助行器或其他穩固的支撐物

（圖1），以幫助自己緩慢起身站立。站立過程中需確認是否感到有頭暈現

象？若有則待站穩後再做下一步。（圖2）

先將身體從座椅向前挪。身體微向前彎，用力壓

助行器（圖1）

以幫助自己緩慢起身站立（圖2）

（圖5）
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3.	站穩後，儘量跨大步向前行走。（圖3）

4.	在行走過程中，維持腳跟先著地，再將整

個腳掌踩平。

5.	行走訓練方向除了向前走以外，也可以

向左走（圖1〜圖5）、向右走（圖6〜圖

9）、向後走（圖11〜圖13）。

貼心小叮嚀：向後此項動作請謹慎評估自身能力，並

務必有他人陪同在側，隨時支援扶持。

 站穩（圖1） 抬起（圖2）

 抬起左腳（圖3） 移動（圖4）

儘量跨大步向前行走（圖3）
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 站穩（圖5） 抬起（圖6）

 跨出右腳（圖7） 移動（圖8）

 站穩（圖9） 站穩（圖10）
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E. 腳尖緊貼腳跟走訓練

在地上用有色膠帶貼出一條直線，若無可按地上磁磚直線練習，約2－4公尺距離。

先將一腳踩於直線上後，再將另一腳腳跟置於前腳腳尖之前。如此連續動作直至

走完該直線。（圖1〜圖4）

可以轉身反覆再走幾趟；也可以直接向後退走回原點（視個人能力執行）。

重複練習做。建議動作3－5趟。

 移動往後（圖11） 站穩（圖12）

6.	除了沿著家中走道來回的走；也可以沿著餐桌繞圈走路。

7.	重複練習來回行走。建議動作3－5分鐘。

貼心小叮嚀：如果覺得疲累，不用勉強。

 站穩（圖1） 移動右腳（圖2）
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F. 兩腳併攏走訓練

在地上用封箱膠或有色膠帶條貼出一條直線，若無可按地上磁磚直線練習，約

2－4公尺距離。

兩腳內側緊緊貼著直線且沿著直線向前走直到終點。（圖1〜圖3）

可以轉身反覆再走幾趟；也可以直接向後退走回原點（視個人能力執行）。

重複練習做。建議動作3－5趟。

 站穩（圖1） 右腳往前（圖2）

 左腳接著右腳（圖3） 結束（圖4）

雙腳併攏（圖3）
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G. 追蹤點的走路訓練

在地上用有色膠帶貼好點的位置。一開始約30公分為間距（約略為一個磁磚

寬），約4－6個點，之後可視能力調整距離及點數。

雙腳先站在一定點，再移至另一點。（圖1〜圖10）

可以順時針繞圈或逆時針繞圈或斜行。

重複練習做。建議動作3－5組。

 （圖1） （圖2）

 （圖3） （圖4）

 （圖5） （圖6）

輕
度
障
礙

－

平
衡
訓
練

輕
度
障
礙

－

平
衡
訓
練



76

肢體訓練

J. 雙腳輪踏階梯／板凳訓練

1.	若家中有階梯站在階梯前練習較穩固；若無階梯，將板凳（或箱子）固定於牆

壁前。

貼心小叮嚀：1.	可利用居家容易取得的紙盒，裡面塞滿硬物以穩定紙盒。

	 2.	紙盒高度約16－25公分為宜。

2.	手扶扶手或助行器，單腳踩踏上階梯（或板凳）後下來；再換另一腳踩踏上階

H. 原地踏步訓練

扶穩助行器或穩固的大型傢俱。

將單腳抬高至膝蓋彎曲角度為90度，

左右腳交替抬高。若無法抬高至90度，

則以自己能抬高的高度為準（圖1），請

勿勉強。

重複練習做。建議動作維持3－5鐘。

單腳抬高至膝蓋彎曲角度為90度

 （圖7） （圖8）

 （圖9）
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將單腳抬高至膝蓋彎曲角度為90度（圖1）
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梯（或板凳）後下來。（圖1）

3.	視個人體力重複練習，建議動作

10－20次。

貼心小叮嚀：建議在他人看護下執行此項訓

練，以維護運動安全。

紙盒高度約16－25公分為宜

K. 跨越障礙物

1.	在助行器或穩固的大型傢俱前面放置一物體，一腳跨過該物體再回來；再換腳

跨過再回來。（圖1）（圖2）

2.	在走路必經的位置前面放置一物體，跨過該物體再繼續行走。（圖3）（圖4）

3.	隨著能力改善，可增加障礙物體高度。

 （圖3） （圖4）
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手扶扶手或助行器，單腳踩踏上階梯（或板凳）

後下來（圖1）

在助行器或穩固的大型傢俱前面放置一物體（圖1） 一腳跨過該物體再回來（圖2）


