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內    容    摘    要

適合關節炎患者之居家運動和預防關節變形技巧

復健方面的運動-

• 關節炎要怎麼做才不會痛，要怎樣做會越做越柔軟，越做越好動，會更有力量。

• 關於常見的退化性或類風濕性關節炎，發炎後覺得手腳關節緊緊的，僵硬感或痛痛的，

要如何運動?

運動前注意須知：

• 運動前，關節處如有紅、腫、熱、痛時，請先看診，醫師許可情況下才進行運動。

• 運動中，身體疼痛或不適感愈加嚴重，請即刻停止活動。

• 理想的狀況是，運動後使關節愈柔軟、愈減輕疼痛。

運動有兩方面:

• 如何使力讓它會長肌肉，越來越有力，如手肘關節，不用力輕輕就能彎曲，如果彎太

大力就會受傷，但如果使力讓肌肉緊繃，就彎不下去，這樣彎不下去的意思就是，關

節不會受傷。

 為什麼要訓練使力，無力就會容易受傷，有力量的話，不管外面多少力都能頂著，

只要能應付比較重的力，關節就不會被硬扭傷，導致變形退化。

 如果越無力，像腰椎，站久以後就放鬆軟軟的，稍微彎一下就痛，痛以後就不想

動，不動的話會慢慢變僵硬，久了就變沾粘。

 為什麼要學出力的運動，因為使力的運動就是要讓關節穩一點，更有力。 

• 肌力訓練活動原則：要用力的動作反覆進行10次以上，但不引起疼痛。

• 筋是長在關節骨頭上來的地方，不是在下面，筋如果常用力會變緊，變緊沒關係，有

方法把它放鬆就可以，這時候就要靠拉筋的運動。 

• 牽拉運動活動原則：動作反覆進行5次，感覺關節處緊繃時，請維持6~30秒不動。何

時要維持6秒，如:

• 手指關節小小的，動作彎6秒就可以。

• 大關節的筋比較大條就要維持30秒，如果覺得彎曲緊緊的還會痛，就不要再彎下去，

要放開，主要是讓筋緊緊的就好，不要痛，只要拉筋這種作用就好， 動作反覆進行5

次。

• 第一次比較痛，到第五次就更不會痛，這樣的動作就適合做。
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運動方式：運動有三種情形

• 主動關節活動

 舉手投足，這叫做自己想動的關節動作，不需要特別訓練，日常生活中的動作都

是這種動作。 

• 牽拉運動

 伸展、拉筋出力的運動;大腿、髖關節的運動，在家有兩種可以自己訓練。

• 肌力訓練

 舉重、推拉繩子

髖關節運動-肌力訓練

• 大腿前抬

 一隻腳的重量就很重了，躺著把腳抬高也要很出力，這樣就能訓練到大腿的力量。

 走路、爬樓梯都可以，但是腳痛時就能以躺著的方式練力。 

 要更有力可以在小腿與踝關節的地方，綁一個重重的東西加重量，如；綁一個沙

袋做抬腿運動，會越做越有力。

• 大腿側抬

 關節有不同方向的動作，如:向後抬高、往旁邊抬高。

站著往旁邊做抬腳比較站不穩，所以盡量不要站著，要側躺著抬腳才會比較輕鬆，

又不會跌倒。

 側躺下面一隻腳要彎曲，底盤要寬才穩，另一隻腳往上側邊抬高放下，這就是出

力運動。

 出力運動就是重重的，越來越沒力，這個運動要做10下以上。

側邊運動，臀部旁邊的筋會比較有力，這條筋的作用是站的穩不穩，就是這條筋

的力量。如果這條筋沒力就會跌倒，所以平常要練習。

• 臀部抬高

 平常爬樓梯就要用到臀部的力量，所以要練習抬高臀部的動作。

 身體仰躺，腳彎曲，腳用力撐起來臀部抬高。

 有人抬不起來怎麼辦?

就當做背部有一支香3吋高，怕香燙到，所以要盡量抬高。

另一個比較輕鬆的方式，雙手放旁邊握緊拳頭，放到臀部下面，看能不能放進去，

如果放不進去就要再抬高到放進去。

放進去之後不要馬上放下，要數到10才能放下，而且連續作10次。

 為什麼要數10下呢?

因為沒有數出來會憋氣，要怎麼知道有沒有憋氣，如果數的很用力就不可以，要

很輕鬆沒憋氣才可以，因為憋氣數血壓就會升高，所以數10下要很順像平常講話

一樣才行。

• 夾緊枕頭:圖一

腿部還有一條筋，就是大腿內側這條筋，它也是支撐身體力量的地方，如果腳無

力，走路不穩，當走路不穩時腿就會開開的，這樣會覺得比較穩、輕鬆，但時間

一久就更無力。

 如何訓練腳會比較有力?

就是仰躺膝蓋夾一個軟的大枕頭(棉的或海綿的)對摺，不要太硬壓不下去的，如

茶葉枕就壓不下去。
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訓練時就是靠夾緊枕頭的力量來練習出力，出力壓、放， 壓、放，反覆練習，就

能訓練到大腿內側的筋，會慢慢有力量。

• 推開橡皮帶:圖二

 如果要讓腳可以彎曲就是翹腳， 這樣的力氣要怎麼練，用一條鬆緊帶或小的腳踏

車內圈(塑膠的)，整條套在腳上。

 然後腳彎曲身體躺平，雙腳拉開，撐開才能訓練到臀部的筋，這條筋比較深，平

常的運動沒辦法訓練到，只有這種特殊作法才能練到這裡的力量。

以上都是出力的運動，每次都要做10下，要出力的，最後會沒力想休息。

練力以後開始有肌肉，可是筋開始硬梆梆，就是要開始拉筋，把它拉鬆。

髖關節運動-牽拉運動

肌肉練力練久就有力量，變得比較強壯，但筋練久會變得比較緊，這時候就要拉筋把它

往後拉。就會回復原來的長度。

• 大腿往後伸:圖一

 腳的動作-拉大腿前面的筋

1. 拿一張椅子，雙手扶在椅子，一腳彎曲踩地板，另一腳往後伸直，兩腳交換動

作。

2. 坐在床沿邊雙腳放地板，一腳彎曲，另一腳往後伸直，兩腳交換動作。

• 雙手伸向前:圖二

 臀部到大腿後面的動作-拉大腿後面的筋

▪ 坐在床邊，一隻腳彎曲，就像我們要上床時一樣，一隻腳先彎曲放上去，身體

往床膝蓋趴下去，可以慢慢下去，手彺前伸直，有覺得大退、髋骨緊緊的，才

有效果，要稍微停一下6-30秒再起來，這個動作做完後筋會變鬆無力，這時候

稍微動一動就會恢復。拉筋的運動記得要做5次。

▪ 坐在床邊沿，一腳伸直，一腳彎曲放在地板，雙手分別放在床上這隻腳的兩邊，

身體往前彎，彎到自己覺得彎不下，維持6-30秒，重複五次。

• 雙腳往外張:圖一

 在床上雙腳打開，前面是夾枕頭運動，大腿內側會緊緊的，現在要做相反的動作。

就是座床上，打開兩腳，雙手往前伸直，身體慢慢向床上趴下去，依自己的忍耐

程度，可以趴到哪裡就到哪裡不要勉強，背脊盡量打直，用肚臍的力量，這樣會

覺得大腿緊緊的才有效。

• 翹二郎腿:圖二

這個運動是要讓大腿骨轉動，而不要用力。

 這動作是躺在床上，一腳伸直另一腳彎曲放在伸直的腳上面，就好像翹二郎腿一

樣，如果躺著沒時間做，也可以坐的方式。

 坐的方式是坐在椅子上， 就像翹二郎腿，坐著一腳放地板，一腳放在另一腳膝蓋

圖一 圖二

圖一 圖二
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上，身體彎曲，兩手一直往下摸到腳踝的地方，動的時候屁股後面會不舒服，因

為關節在動時是拉到後面這條筋，會覺得酸酸緊緊的，兩腳交換做。 

       

• 內八字傾斜

這是大腿骨往內轉的動作，如果習慣腳開開的，久了以後會變成外八，如果常常向內就

變成內八，這都跟旋轉有關係，如果常旋轉兩邊的筋就不會太緊，腳的位置就會正，

不會內、外轉。腳比較開的要讓它正確可以做腳往內的動作:

 躺著兩腳板打開如肩膀寬，一腳膝蓋往內側向下碰到床上，靠自己的力量慢慢做

不會受傷，如果是別人幫忙壓比較容易受傷。筋感覺酸酸的這樣剛剛好，起來稍

微感覺無力時，伸縮動一動就可以，這個動作也可以坐在椅子做。

 坐在椅子上身體做挺，兩腳打開如肩膀寬，一腳膝蓋往內側斜向下壓，身體不能

跟著歪，會覺得臀部的筋酸酸的，這樣的力量剛剛好，這動作適合躺著、坐著，

平常就可以做。

運動的方式有好幾種，選擇適合自己的方式，要有幫助，越作越好，則繼續做。

如果越作越痛，就不適合要換別的方式。即使好了也可以繼續做，當作是預防的健康

運動。

敬請指教

 感恩

圖一 圖二
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