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糖尿病人之足部健康操 
 

一、足部健康操共 10 個動作可隨時隨地做，每個動作做 10 次，以促進腳部末

端的血液循環。 

 

將腳跟著地，儘量彎曲腳趾後再伸直。 

 

（一）將腳跟著地，儘量將腳底板往上翹。 
（二）前腳趾著地，將腳跟往上抬。 

 

（一）將腳跟著地。 
（二）抬起前腳部。 
（三）往外翻，並回復至原位置。 

 

（一）將腳跟著地。 
（二）抬起後腳跟。 
（三）往外翻，並回復至原位置。 

 

（一）將腿凌空伸直。 
（二）將腳部往前伸直往下壓，腳趾朝地板做掌曲45

度。 
（三）將腿放下，換另外一隻腿作相同的動作。 

 

（一）將腿伸直，並使腳跟著地。 
（二）將伸直的腿抬起。 
（三）儘量將腳趾用力往上翹背曲20度，腳趾朝頭部

方向屈曲。 
（四）回復至原來的位置。 

 

動作和第六個動作相同，但由一腿改為兩腿同時進行

相同的運動。 
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抬起雙腿，做類似第七個動作，但這次腳趾往前往後

交互運動（腳踝運動）。 

 

（一）抬起伸直的雙腿。 
（二）用腳趾劃圓圈（腳踝運動）。 
（三）用腳趾寫數字（腳踝運動）。 

 

（一）將一大張廢紙放在地上，用雙腳將報紙揉成一

團紙球後，再用腳趾將紙球攤平，然後再用雙

腳的腳趾將紙撕成碎片。 
（二）用雙腳的腳趾將碎片一一撿至另外一張廢紙，

並用雙腳將碎紙包好揉成紙球，再用腳將紙球

投入垃圾桶內。 
 
二、簡易足部運動(勃氏運動)：每天至少做 3~4 次，每個步驟重複 4~6 次，是

利用姿勢改變來增加末梢血液循環的運動。 

圖(一) 

向上運動-平躺床上，將雙腿放在 15~45 度斜面上 1~3 分

鐘，可促進血液回流。 
注意：抬高的角度勿過大，以免心臟回流的血液過大，造

成不適。 

圖(二) 

懸盪運動-做完向上運動後立即坐於床緣，做踝關節之背

屈、蹠屈和迴轉約 3 分鐘，可使靜脈充滿血液。 
 
注意：年紀大的病人若膝關節退化，韌帶容易鬆弛，請雙

手扶住膝關節，再做下肢擺動。若是容易發生頭

暈或跌倒的病人，雙手須捉握住床緣，再做下肢

擺動運動，以免發生意外。 

 
圖(三) 

平躺回床上休息 5 分鐘，讓血液回流到全身。 

註：執行以上運動若有不適，請立即停止或與您的醫療人員聯絡。 
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護理指導評值： 

是非題 
1. （ ） 足部健康操共 10 個動作可隨時隨地做，每個動作做 10 次，以促

進腳部末端的血液循環。 
2. （ ） 簡易足部運動每天至少做 3~4 次，每個步驟重複 4~6 次，是利用

姿勢改變來增加末梢血液循環的運動。 
3. （ ） 執行足部運動若有不適，應立即停止不需與醫療人員聯絡。 

選擇題 
4. （ ） 向上運動-平躺床上，將雙腿放在 15~45 度斜面上幾分鐘，可促進

血液回流？ 
(1) 1~3 分鐘；(2) 5~8 分鐘；(3) 10 分鐘。 

5. （ ） 懸盪運動-做完向上運動後立即坐於床緣，做踝關節之背屈、蹠屈

和迴轉約幾分鐘，可使靜脈充滿血液？ 
(1) 1 分鐘；(2) 2 分鐘；(3) 3 分鐘。 

6. （ ） 簡易足部運動後平躺回床上休息幾分鐘，可讓血液回流到全身？ 
(1) 5 分鐘；(2) 10 分鐘；(3) 15 分鐘。 

（答對 5-6 題完全了解；答對 3-4 題部分了解；答對 1-2 題完全不瞭解） 
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