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一、術後注意事項 

1.肩部以冰敷袋間歇性冰敷，可消腫止痛，每次冰敷時間約 20～30 分鐘，休息 20

～30 分鐘。 

2.術後有常規止痛藥物服用，若感疼痛無緩解或感不適，請告知護理人員。 

3.注意傷口有無滲血情形，如有請告知護理人員予以更換，傷口需保持乾燥。 

4.手術後四週內，患肢活動需以健肢手臂或輔助器材協助患肢執行被動式肩關節

伸展運動。 

5.執行被動式肩部復健運動之後可使用肩部冰敷袋冰敷。 

6.患肢肩關節運動外展禁止大於 90 度。 

7.手術四週以後可在醫師指導下進行主動運動及加阻力運動。 

 

二、被動性肩關節運動 

1.目的：預防肩關節的粘連、增加肩關節的活動範圍程度。 

2.注意事項： 

(1)不可以為求迅速，過度運動患肢；疼痛難耐，請告知護理人員。 

(2)執行運動時如感覺有不適現象，應立即停止。 

3.復健運動項目如下： 

◎時機：手術後一個月內可執行的運動（在醫師指導下），如下： 

(1)徒手運動 

a.鐘擺運動（如圖一）：上半身向前傾，利用身體搖擺帶

動患肢旋轉運動。 

b.前內收運動（如圖二）：手放在胸前，以健肢握住患肢

腕部向健肢移動。 

c.上舉運動（如圖三）：以健肢握住患肢腕部，帶動患肢

向上提舉，漸進增加活動程度。 

 

肩部旋轉肌是由包附在肩關節外的四條肌肉群所組成，用來穩定、協

助肩關節活動；當您感到肩部疼痛、無力、無法上舉，甚至影響日常活動，

保守療法又無法改善時，醫師可能建議您接受手術治療，修補您肩部受損

的肌肉或將骨刺磨平，以恢復肩關節的功能，改善您疼痛的問題。 

 
圖一 
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(2)復健棒輔助運動 

a.外展運動（如圖四）： 

(a)患肢握住長桿一端，健肢握住長桿另一端。 

(b)健肢向外推動長桿帶動患肢做外展運動。 

b.上舉運動（如圖五）： 

(a)患肢握住長桿一端，健肢握住長桿另一端。 

(b)健肢向前向上推動長桿，帶動患肢做上舉

運動。 

(3)定滑輪運動 

a.上舉運動（如圖六）： 

(a)雙手握住滑輪兩端的握把。 

(b)患肢向前，健肢向下拉，帶動患肢做上舉

運動。 

b.外展運動（如圖七）： 

(a)雙手握住滑輪兩端的握把。 

(b)患肢向外，健肢向下拉，帶動患肢做外展

運動。 

◎手術後六至八週可執行的復健運動項目： 

(1)後內收運動（如圖八）： 

a.手放在背後。 

b.以健肢握住患肢腕部向健肢移動。 

(2)後展運動（如圖九）： 

a.患肢握住長桿一端，健肢握住長桿另一端。 

b.健肢緩慢向後推動長桿，帶動患肢做向後伸

展運動。 
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圖四      圖五 
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