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肩關節疾病衛教單張 

常見的肩關節相關疾病有冰凍肩、旋轉肌群肌腱炎，且常造成患者功能上

的受限與嚴重的疼痛問題，影響患者日常生理狀況與情緒甚鉅。 

冰凍肩又稱五十肩或沾黏性肩關節囊炎，一般認為病因不明，但可能因骨

折、韌帶拉傷、關節囊炎、肌腱炎種種因素，使肩膀疼痛或長時間缺乏動作而

造成次發性的沾黏，進而讓手臂無法抬起。冰凍肩常見的症狀為肩膀長時間疼

痛及肩關節活動度受限，而活動度的受限又容易造成生活極大困擾，如無法洗

梳頭髮、背部無法抓癢或女性無法扣內衣；常用的檢查方式有超音波檢查關節

內狀況，某些診斷上較困難的病例，也可安排核磁共振做更詳細的檢查。 

旋轉肌群肌腱炎也是常見的肩關節疾病，旋轉肌扮演控制肩關節活動很重

要的角色，包括有棘上肌、棘下肌、小圓肌、肩胛下肌，最常發炎的是棘上

肌，原因可能是外傷或過度使用導致的發炎及退化，如重複多次的手臂上舉或

投擲動作，若長時間未處理，嚴重可能導致肌腱斷裂。 

復健物理治療主要利用徒手治療或運動介入，來增加關節的活動度及訓練

肩關節周邊肌力，並指導患者做出正確的動作模式，進而改善因肩關節相關疾

病造成的疼痛與功能受限。 
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肩關節疾病的運動 

本運動指引主要以促進肩關節活動度為主，藉由伸展運動達到肩關節角度

的提升，且適度運動可以改善循環與關節活動度、柔軟度，進而減輕疼痛，而

筋膜放鬆也可消除肩關節周邊的緊繃感。 

如果您進行以下運動過程中，出現疼痛或不適，請立即停止運動，並詢問

您的物理治療師，協助調整動作姿勢或強度。 

運動處方 說明 

1 

□ 滾球運動放鬆肌筋膜 

     分鐘/回合 

每天      回合 

站立姿勢，將球放在上

背與牆中間，利用身體

的左右移動來放鬆肌筋

膜，請避免讓球直接加

壓在骨頭上。 

2 

□ 鐘擺運動 

重複     次/回合 

每天      回合 

手拿水瓶手臂下垂，

用身體帶動手臂緩緩

前後、左右擺動，也

可順時針、逆時針方

向繞圈。 

3 

□ 肩關節內收伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

用健側手抬起患側手至胸前平舉，在不產生

疼痛的情況下，直到肩膀產生輕微的拉伸感

後暫停數秒，再緩緩放下。 
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4 

□ 肩關節上舉伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺姿勢 

用健側手抬起患側

手，直到肩膀產生

輕微的拉伸感後暫

停數秒，再緩緩放

下。 

5 

□ 肩關節外轉伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

一手抵著牆或門，手臂腋下夾住，身體由

正面轉向側面，直到肩膀產生輕微拉伸感

後暫停數秒，再回到起始位置。 

 

6 

□ 肩關節內轉伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

健側手在上，患側手在下，

雙手各握毛巾一端，健側手

慢慢將毛巾向上拉，使患側

肩膀有輕微拉伸感後暫停數

秒，再回到起始位置。 

7 

□ 肩關節外展伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

站於牆邊患側手沿牆慢慢向上舉，直到肩膀

有輕微拉深感後暫停

數秒，再回到起始位

置。 
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8 

□ 屈曲/外展肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

手持水瓶並將手肘打直，向前舉或向側邊緩

緩舉起數秒，再慢慢放下；若過程中有疼痛

產生，可以降低舉起的高度。 

屈曲   外展  

9 

□ 外旋/內旋肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

用手抓住或將彈力帶綁在固定處，患側手做

出外旋或內旋動作停止數秒；若過程中有疼

痛產生，則可以減少旋轉的幅度。 

外旋 內旋  

治療師的叮嚀 

 依照運動處方，您需要進行       項運動 

 請依照以下順序進行                                               

 其他注意事項 
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