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圖三 

 
圖四 

一、姿勢 

臥床時，把腿部平直的放在床鋪上，患肢抬高，足部懸空，枕頭放於小腿下段

1/3處，不可放於膝蓋下，以免膝關節攣縮，致使以後無法把腿伸直（如圖一）。 

 

 

 

 

 

二、運動 

手術後您可自行做以下的運動以加速您的恢復，出院後亦同，但須有充分休

息： 

1.手術後第一天： 

(1)股四頭肌運動： 

把腿伸直平放於床上，膝部用力往下壓、收縮大腿肌肉，使膝膕緊貼床面，

數 1～5秒才放鬆，停 5秒再重覆（如圖二）。 

 

 

 

 

 

(2)踝部運動：把腿伸直，作足踝的旋轉，此動作隨時可做（如圖三）。 

 

 

 

 

 

 

 

(3)小腿肌肉運動：腳掌分別向足背及足底作屈動作（如圖四）。 

 

 

 

 

 

 
圖一 

 
圖二 
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圖五 

 
圖六 

(4)臀部肌肉夾緊運動：平躺，雙腿微分開，兩側臀部肌肉用力內夾，數 1～5秒

才放鬆，停 5秒再重覆。 

2.手術後第二天：請繼續第一天的運動，即可開始做以下的運動。 

(1)抬腿運動：平躺，將患肢膝關節伸直向上抬高（起初可用健側協助），抬高後，

數 1～5秒才將腿放下，停 5秒再重覆（如圖五）。 

 

 

 

 

 

 

(2)膝蓋伸直，彎曲運動： 

坐於床邊，膝膕超出床緣，讓患肢小腿慢慢自然下垂（在可忍受的範圍內）

彎曲膝蓋，再作伸直的動作，反覆彎曲與伸直的動作，累了可把患腿放於椅子

上休息（如圖六）。 
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