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何謂退化性膝關節炎

退化性膝關節炎主要是因為膝關節的軟骨被磨損，關節間

的縫隙變得狹窄，關節活動時便會因磨擦而引發疼痛。 

除了軟骨磨損外，部分患者也會因骨質增生而出現骨刺，
再加上骨膜炎刺激週遭神經組織，產生疼痛。

健康的膝關節
關節有適當的縫隙

退化的膝關節
關節的軟骨被磨損

縫隙變得狹窄

常識篇
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膝關節圖解

後十字韌帶

前十字韌帶

內側韌帶

內側半月板

外側半月板

外側韌帶

股骨

脛骨腓骨

右
腳
正
前
方
，
膝
屈
曲

右
腳
外
側
前
方
，
膝
微
屈

髕骨筋腱

髕骨
（膝蓋骨）

大腿肌筋腱

髕骨皮下囊

常識篇
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膝關節退化的原因

‧ 生理自然退化：隨著年齡增長，長年累月的活動和
受力，使膝關節的軟骨勞損和退化

‧ 膝關節長期負荷過重

‧ 膝關節創傷、扭傷、撞傷或骨折等

‧ 長時間處於不正確姿勢和活動下

主要徵狀

1. 痛楚

2. 腫脹

3. 發熱

4. 下肢軟弱無力

5. 關節活動時有磨擦聲響

6. 日常活動困難

7. 關節變形

常識篇
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膝關節退化是正常生理現象，並且不能還原。

但透過適當的護理，是可以把問題控制的。

護理篇
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減少膝關節負荷

1 控制體重 減少攜帶或搬運重物，
盡量以⼿手推⾞車來運送

2

3 盡量避免上落樓梯、斜路及⾛走凹凸不平的路⾯面

護理篇
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4

減少膝關節負荷

多使⽤用電動扶⼿手梯及升降機，若情況不許可，可以
側⾝身扶欄杆上落，以健側先上，患側先落。

5 避免站⽴立或步⾏行太久，若膝關節退化嚴重，可⽤用合適和
適當⾼高度的助⾏行架或⼿手杖輔助

護理篇
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保持正確姿勢，減少勞損

6 坐椅⾼高度要適中，不宜坐矮椅、蹲或跪下

護理篇
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保持正確姿勢，減少勞損

7 不要穿⾼高跟鞋，宜穿合適運動鞋，鞋底宜⽤用軟膠，⾼高度
約⼀一吋，⽽而當鞋底出現磨損以致傾斜，必須更換

8 避免⻑⾧長久站著做家務，可坐下洗碗碟或熨⾐衣服

護理篇
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保持正確姿勢，減少勞損

護理篇

9 避免蹲下或跪在地上⼯工作

10 避免做不正確的運動
如：「蹲下站⽴立」動作或在半蹲姿勢作「膝部旋轉」

半蹲膝部旋轉 蹲下站立



14第 ⾴頁

家居⾃自我護理

護理篇

膝關節炎病發期間，在家中可用以下方法舒緩痛楚：

10 冰敷

當膝關節有發熱、紅腫和感痛楚的徵狀，此方法可幫助消炎消腫，
時間為１５分鐘。

11 熱敷

當沒有發熱情況下，可用此方法，此方法可加速血液循環，
鬆弛筋腱，時間為１５分鐘。
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家居⾃自我護理

護理篇

12 家⽤用⽌止痛電療機 (TENS)

13 帶上護膝或彈性繃帶

此方法可控制痛楚（需經物理治療師指導下方可使用）
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家居環境改善

適當地改變家居環境，可幫助減輕病情惡化和避免意外發生

14 在坐廁旁加裝扶⼿手，可減輕膝關節負荷

15 如可⾏行，不⽤用浴缸改⽤用企缸。沐浴時可⽤用沐浴椅坐下，
以避免⻑⾧長期站⽴立
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1. 增強肌肉耐力及身體
的柔靱度，更可保持
身體平衡和下盤穩
固，防止跌倒。

2. 穩定關節，減低膝

部磨擦，從而減少
疼痛。

3. 增加心肺功能。

4. 增加老人的自信
心和社交的機
會。

運動篇

運動對關節退化
的益處：
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伸展運動

伸展運動的主要目的是防止筋腱於痛楚後收緊，改善及預防抽筋

1 伸展後⼤大腿肌（膕繩肌）

要點 伸直膝蓋，保持腰背挺直

動作 雙手慢慢向腳尖伸前，直至大腿後有拉扯感覺，
保持10秒。動作重複10次。

2 伸展⼩小腿（⽐比⺫⽬目⿂魚肌）

要點 前膝屈曲，後膝伸直，保持腰背挺直

動作 雙手扶穩欄杆或桌椅，弓箭步站穩，直至小腿後
有輕微拉扯感覺，保持10秒，重複10次。
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伸展運動
3 伸展前⼤大腿肌（四頭肌）

要點 伸直膝蓋，保持腰背挺直

動作 把患腳向後屈起，用同側的手握著足踝，然後向後
拉，直至大腿前的四頭肌有被拉扯的感覺，維持10
秒，重複10次。姿勢有三種，如下圖。

姿勢⼀一：側卧

要點 雙手扶穩欄杆或穩固的桌椅，如不能握著足踝，可握
著小腿直至有被拉扯的感覺

姿勢⼆二：站⽴立
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關節運動
關節運動的主要目的是保持膝關節的活動幅度及靈活性

4 俯卧膝關節運動

動
作

雙腳交替屈曲髖關節及膝關節，然後慢慢伸直，重複10次。如
髖部有人造關節的人士切勿把髖關節屈曲至90度以上。

5 坐下膝關節運動

動
作

雙手扶穩欄杆或桌椅，雙腳交替伸直及屈曲，腳踭向上，
重複10次
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強化運動基礎篇

腿向後踢（臀⼤大肌）

強化運動的主要目的是增強下肢的肌肉力量及肌耐力，保護膝關節

強化基礎篇6

動
作

可放一個枕頭於胸前，上身放鬆，收緊腹部，膝
關節伸直。患側腿慢慢向天花板提升至大腿輕輕
離床便可，維持5-10秒，重複10次為一組。

增加難度 患腳可增加沙包重量，或每組運動可增加重複次數

⽅方法⼀一 沙包

動
作

上身放鬆, 收緊腹部，雙膝屈曲約90度腳跟
互相頂住發力，維持5秒，重複10次一組。

⽅方法⼆二 ⽑毛⼱巾

增加
難度

‧可加小枕頭於腳跟互相擠壓
‧大腿輕輕提起離開床便可
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強化運動基礎篇

側卧提腿（髖外展肌）強化基礎篇7
動
作

患腳繫上沙包，可放一個枕頭於胸前，上身放鬆，收緊腹部，
膝關節伸直。患側腿慢慢向天花板提起大腿輕輕離床便可，維
持5-10秒，重複10次為一組。若有膝內彎或膝外彎，請諮詢物
理治療師。

增加難度 患腳可增加沙包重量，或每組運動可增加重複次數

動
作

患腳繫上沙包（大腿可墊上毛巾），屈曲膝部，離床約１呎，
慢慢放下。維持5秒，重複10次為一組。

增加難度 患腳可增加沙包重量，或每組運動可增加重複次數

屈膝（膕繩肌）強化基礎篇8
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強化運動基礎篇

膝直提腿（四頭肌）強化基礎篇9

動
作

患腳可繫上沙包，用奶粉罐或適當硬度的
墊（約6至8吋高）承托在膝關節之下。慢
慢伸直膝部，保持膝關節壓在罐上，維持
5秒，重複10次為一組。

⽅方法⼀一 仰卧

增加難度 患腳可增加沙包重量，或每組運動可增加重複次數

動
作

患腳繫上沙包，腳指向天。慢慢伸直
患腳膝關節，保持大腿在椅上，腰直
靠背，維持5秒，重複10次為一組。

⽅方法⼆二 坐

【沙包】

【沙包】

增加
難度

患腳可增加沙包重量，
或每組運動可增加重複次數
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強化運動基礎篇

動
作

健腳屈曲，患腳足踝向上屈曲，保持膝關節伸直，患側腿提高
至離床約1呎，維持5秒，重複10次為一組。

增加
難度

‧患腳繫上沙包
‧患腳腳趾可在空中寫字

直腿提升（髖屈肌）強化基礎篇10
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強化運動進階篇

動
作

健側要踏實地上，將患側腿儘量向橫打開。上身保持挺直，膝
部保持伸直，雙手扶穩椅子或欄杆，重複10-20次為一組。

腿橫向打開（髖外展肌）強化進階篇12

增加
難度

用力度較強的橡筋帶，
或增加重複次數

膝直提腿（四頭肌）

動
作

將橡筋帶分別繫於患側腿及椅子，健側腿要踏實地上，
動作要慢，維持5秒，重複10次為一組。

增加難度 用力度較強的橡筋帶，或增加重複次數

強化進階篇11
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強化運動進階篇

腿向後踢（臀⼤大肌）強化進階篇13

動
作

上身保持挺直，膝部保持伸直。雙手扶穩欄杆或穩固的桌椅。患
側腿慢慢向後踢起大約30度，維持5秒，重複10-20次為一組。

增加
難度

可加沙包或橡筋帶，
或增加重複次數
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強化運動進階篇

屈膝（膕繩肌）強化進階篇14

動
作

健側腿要踏實地上，將患膝慢慢屈曲。動作要慢，維持5秒。
重複10-20次為一組。

增加難度 用力度較強的橡筋帶，或增加重複次數

動
作

雙手扶椅或背靠牆，雙腳分開及腳尖微微向外，保持腰部挺直。
之後微微屈曲雙膝及控制膝內側肌肉，蹲下約６至８吋，維持5
秒，然後伸直。重複10-20次為一組。

半蹲（四頭肌）強化進階篇15

增加難度 增加重複次數
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平衡運動

16 單腳站⽴立 動
作

單手輕扶椅子／欄杆，單腳站著，把膝關節微微
屈曲，保持身體平衡。

增加
難度

‧改用手指輕扶椅子／欄杆
‧放開手，單腳站著

17 橫向跨步 動
作

保持腰背挺直，腹部收緊。髖關節儘量向外展開
一步，膝關節不要擺動。

增加難度 加大外展幅度

平衡運動目的是增加下肢平衡力，以防跌倒。
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平衡運動

18 直線步⾏行 動作 雙腳盡量貼近直線

19 雙腳跟離地 動作 單手輕扶穩固的椅子／欄杆，雙腳跟提起
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⼼心肺功能運動

20 急步⾏行⾛走 21 健⾝身單⾞車

要
點

調整坐椅，避免膝關節過
份屈曲，最好不要超過90
度。在嚴重或急性期間不
適宜做此運動。

22 ⽔水中運動

要點 游泳或水中走路，可減輕膝關節負荷，加強心肺功能鍛鍊

要
點

穿著合適的運動鞋，
避免斜路，崎嶇凹凸
路面。
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怎樣評估運動

運動量的準則因人而異，可以用心跳快慢或辛苦程度自我

評估來界定。增加運動量要因應個人的能力和年齡，以循序
漸進的形式來逐步增加。

0 沒有⾟辛苦
1 ⾮非常輕微
2 輕微/微量
3 中度
4 稍為強烈
5 強烈
6
7 ⾮非常強烈
8
9 接近頂點
10 極度⾟辛苦

運
動
區

自我辛苦評估表

此表用來評估整個身體在運動時所產生的辛苦程度，
而不是局限於某一因素，例如腳痛、氣促等。

運動時應保持心跳率於最高心跳率百份之五十至七十五之間。
最高心跳率的計算 = 220 - 年齡。
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肌⾁肉強化運動⼩小⼯工具

橡筋帶

沙包
承托膝部的圓墊

（可⽤用適當⼤大⼩小的圓罐）
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時間（分鐘）

運動類別 星
期
⽇日

星
期
⼀一

1. 伸展運動：後大腿肌

2. 伸展運動：小腿

3. 伸展運動：前大腿肌

4. 關節運動：俯卧

6. 強化基礎篇：腿向後踢

7. 強化基礎篇：側卧提腿

9. 強化基礎篇：膝直提腿

10. 強化基礎篇：直腿提升

11. 強化基礎篇：膝直提腿

12. 強化進階篇：腿橫向打開

13. 強化進階篇：腿向後踢

14. 強化進階篇：屈膝

15. 強化進階篇：半蹲

16. 平衡運動：單腳站立

17. 平衡運動：橫向跨步

18. 平衡運動：直線步行

19. 平衡運動：雙腳跟離地

20. 心肺功能運動：急步行走

21. 心肺功能運動：健身單車

22. 心肺功能運動：水中運動

星
期
⼆二

星
期
三

星
期
四

星
期
五

星
期
六

⼀一
週
總
和

5. 關節運動：坐下

8. 強化基礎篇：屈膝

運動⽇日誌
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運動⽇日誌

時間（分鐘）

運動類別 星
期
⽇日

星
期
⼀一

1. 伸展運動：後大腿肌

2. 伸展運動：小腿

3. 伸展運動：前大腿肌

4. 關節運動：俯卧

6. 強化基礎篇：腿向後踢

7. 強化基礎篇：側卧提腿

9. 強化基礎篇：膝直提腿

10. 強化基礎篇：直腿提升

11. 強化基礎篇：膝直提腿

12. 強化進階篇：腿橫向打開

13. 強化進階篇：腿向後踢

14. 強化進階篇：屈膝

15. 強化進階篇：半蹲

16. 平衡運動：單腳站立

17. 平衡運動：橫向跨步

18. 平衡運動：直線步行

19. 平衡運動：雙腳跟離地

20. 心肺功能運動：急步行走

21. 心肺功能運動：健身單車

22. 心肺功能運動：水中運動

星
期
⼆二

星
期
三

星
期
四

星
期
五

星
期
六

⼀一
週
總
和

5. 關節運動：坐下

8. 強化基礎篇：屈膝
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