
佛教大林慈濟綜合醫院

門診衛教記錄表

一、主辦單位：過敏免疫風濕中心

二、衛教主題：退化性關節炎的導養之道

三、衛教日期： 99 年 2 月 5 日

四、衛教時間： 9：30 ~ 10：00　

五、主講者/記錄者：李惠敏物理治療師/陳秀蓉

內    容    摘    要

課程簡介

因應台灣老年人口率節節攀升，退化性疾病隨年紀增長而出現，加上雲嘉

南地區務農者眾多，退化性膝關節炎患者也居高不下，希望藉由課程給民

眾了解退化性膝關節炎要如何保養以及已經退化了要作什麼運動。

認識退化性膝關節炎

• 何謂退化性膝關節炎？

 老年人老年人－－長期負重

• 軟骨磨損

• 關節面狹窄

• 硬骨增生

 關節疼痛、僵硬

退化性膝關節炎的症狀 

• 活動受限

 長時間靜止不活動後關節僵硬長時間靜止不活動後關節僵硬。

 久動之久動之後關節疼痛後關節疼痛。

•• 肌肉無力肌肉無力

 疼痛不疼痛不活動造成肌肉萎縮活動造成肌肉萎縮。

•• 外觀變形外觀變形

 OO型腿或型腿或XX型腿型腿

症狀易發作之因素 

•• 關節活動過度關節活動過度
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 走太遠的路或上下樓梯過於頻繁壓力比較大。

 上樓梯時壓力增為2倍，下樓梯則增為7倍。

•• 關節姿勢不良關節姿勢不良

 站太久或坐太久。站太久或坐太久。

•• 不合適的鞋具不合適的鞋具

 高跟鞋、鞋墊厚度不足或過硬 。

•• 創傷創傷

 經常的膝部損傷，如骨折、軟骨、韌帶損傷，皆會加速膝關節退化更

明顯。

退化性膝關節炎的建議

• 適宜的運動

 選擇下肢較不承重的運動類型

• 適當的休息

 避免長時間的活動或勞動

• 維持標準體重

 減少對膝關節的壓力

肌力訓練

 肌力訓練－

▪ 增加肌肉力量

▪ 幫忙負荷膝關節所承受的壓力　

 伸展運動－

▪ 增加肌肉柔軟度

▪ 減少關節僵硬感 

 關節角度運動－ 

▪ 改善關節活動度 

▪ 維持膝關節功能性角度改善關節活動度 

▪ 維持膝關節功能性角度

肌力訓練

膝關節退化有三塊肌肉很重要，大腿前側肌群肌力、大腿後側肌群肌力、小

腿肌肉肌力，需要出力的運動訓練。

原則－增強肌肉的力量，必須有適當的阻力，例如沙包及阻力帶等。

　　－每回次數及阻力隨個人能力增減。

• 大腿前側肌群肌力訓練:

 坐於床邊讓腳懸垂，腳踝處綁上適量沙包，練習膝關節伸直，維持5
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秒後放下，反覆上述動作15次，早、晚各一回。

• 大腿後側肌群肌力訓練

 一手扶椅子站立，腳踝處綁上適量沙包，練習膝關節彎曲，維持5秒

後放下，反覆上述動作15次，早、晚各一回。

• 小腿肌肉肌力訓練

 背對牆站立，雙腳墊腳尖站立，維持5秒後放下，反覆上述動作15次，

早、晚各一回。

伸展運動

原則－將緊繃的肌肉拉鬆，肌肉會有拉緊但不痛的感覺。

      如果肌肉有明顯的疼痛，或有發熱現象，請暫停伸展運動。

• 大腿前側肌群伸展運動

示範動作－維持30秒後放鬆，反覆動作5次，早、晚各一回。

• 大腿後側肌群伸展運動

示範動作－維持30秒後放鬆，反覆動作5次，早、晚各一回。

• 小腿肌肉伸展運動

示範動作－維持30秒後放鬆，反覆動作5次，早、晚各一回。

日常生活之注意事項－保養

• 避免負重-可使用手推車載運。

• 維持姿勢-避免久坐、久站或長時

間行走，要活動以前先將關節動

一動，不要一下就站起來，

• 避免壓力-避免跪坐、盤腿坐、蹲

等動作。

• 適當休息-選擇游泳、騎腳踏車等

下肢較不承重的運動。

• 適宜運動-活動後應適度的休息。

• 保持體重-必要時使用拐杖及助

行器。

結論

• 觀念-退化性膝關節炎不僅僅只限於老年人，不當的使用，膝關節也會有

提早老化的現象。

• 保養-退化性膝關節炎的保養需從日常生活保養開始。

• 建議-如果是此疾病的患者，強烈建議從上述運動中將本身的肌肉力量及

柔軟度維持在最佳狀態。

謝謝聆聽!
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