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骨性膝關節炎衛教單張 

骨性膝關節炎即退化性膝關節炎，在五十歲以上的族群中是很常見的疾

病，造成膝關節的僵硬與疼痛，症狀通常在早晨或者是下肢一段時間沒有動作

時特別嚴重；造成骨性膝關節炎的原因主要是因為老化、體重過重、過度使

用、曾經受傷或其他特殊疾病，例如風濕免疫類疾病。 

 

由於疼痛與僵硬，骨性膝關節炎的患者會漸漸影響生活功能，生活功能受

限又更造成肌力與肌耐力的下降，造成無法逆轉的惡性循環；目前較常見的治

療方式有生活方式的改變、復健物理治療、使用藥物、關節注射或手術治療。 

復健物理治療主要以儀器治療控制病患疼痛並促進循環，或運動訓練增加

肌力與肌耐力，藉此回復病患的生活功能。 

骨刺 

小腿脛骨 

受損的軟骨 

大腿股骨 
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骨性膝關節炎的運動 

適度運動可以增加肌力與肌耐力、改善關節活動度與柔軟度，進而增加膝

關節支撐的能力，減輕行走或上下階梯的疼痛。 

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 

□ 膝關節活動訓練 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺姿勢，腳板

貼著牆，膝蓋彎

曲伸直，沿著牆

面往上往下滑

動。 

2 

□ 股四頭肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺姿勢，毛巾置於膝蓋下方，大腿肌肉收

縮，讓膝蓋下壓毛巾，再放鬆。 

3 

□ 股四頭肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

坐姿，膝蓋伸直，維持收縮數秒，再緩緩放

下。 
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4 

□ 股四頭肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

站姿，雙足分開，背貼著牆面 

背部不離開牆面的狀況下，雙

膝緩緩蹲下，再慢慢站起。 

一開始微蹲即可，再慢慢增加 

蹲下的幅度。 

5 

□ 股四頭肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺姿勢，膝下墊一枕頭或軟球，做膝蓋收

縮伸直動作，維持

收縮數秒，再緩緩

放下。 

6 

□ 臀大肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺姿勢，臀大肌收縮，屁股抬起，維持

數秒，再緩緩放下。 

 

7 

□ 髖部大腿拉筋伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

坐姿，將一腳跨過對側膝蓋，旋轉身體，用

對側手將膝蓋拉往另一側，臀部到大腿位置

有緊的感覺

即可，維持

數秒再放

鬆。 
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8 

□ 股四頭肌拉筋伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

站姿上半身挺直，將一腳往

後拉起，感覺大腿前側有緊

的感覺即可，維持數秒再放

鬆。 

 

9 

□ 大腿後側拉筋伸展 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

平躺，以毛巾繞過足底，保持膝蓋伸直的姿

勢，將腿抬起，感覺大腿後側有緊的感覺即

可，維持數

秒後再放

鬆。 

 

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 

 

 

 

三軍總醫院復健醫學部 關心您 


