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人工髖關節置換術後病人復健運動護理指導 

手術後運用軟枕抬高患肢 20 度，並於兩腿間置放一個枕頭呈

大字型，以維持患肢外展 15~20 度（圖一），且當麻醉清醒後即

可適時運動，復原效果會越好，因此建議進行以下運動： 

一、 復健運動 

（一） 大腿肌肉收縮運動： 

在平躺情況下，緊縮患肢大腿肌肉

後，將膝蓋下壓，足底緊扣床面維

持 5 秒後再完全放鬆，每天做 2 次，

每次 5~10 分鐘（圖二）。 

 

（二） 腳掌下壓上屈及旋轉動作： 

將腳掌下壓 5 秒，上屈 5 秒及左右

旋轉踝關節一次，每天做 2 次，每

次 5~10 分（圖三）。 

（三） 抬臀運動： 

利用您的健側膝彎曲踏穩床墊，緩

慢的將臀部撐起 3 秒鐘後再緩慢放

下，每天做 2 次，每次 5~10 分（圖

四）。 

（四） 直腿抬高： 

先伸直膝蓋後作抬腿的動作，若無法抬高，另一腳可微屈膝以協助，每

天做2次，每次5~10分（圖五）。 

 

 

 

 

 

 

圖一 患肢外展 15~20 度 

圖二 大腿肌肉收縮運動 

圖三 腳掌下壓上屈及旋轉動作 

圖四 抬臀運動 

圖五 直腿抬高 
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（五） 向外張腿： 

腿部伸直，以遠離身體中線的方

式，向外張開，注意收腿回復正常

自然正中位置，切勿跨越另一腿，

每天做2次，每次5~10分（圖六）。

 

 

 

（六） 彎曲腿部： 

若無法自行彎曲，可由陪伴者協

助，將一隻手放在您的膝蓋下，扶

助膝蓋，另一手握住腳踝處作此動

作，逐漸增加彎曲程度，每天做2

次，每次5~10分。切記：大腿不要

超過90度（圖七）。 

（七） 健腿的伸展運動（行雙側髖關節置

換術者不可作此動作）： 

平躺且患腿完全伸直的狀況下，健

肢屈膝並漸靠近胸部，維持5秒鐘每

天做2次，每次5~10分（圖八）。 

（八） 若因個人情況特殊，須採特別姿勢時應依遵照醫師之指示。 

二、 注意事項 

（一） 至少每 2 個小時翻身一次以避免壓傷形成，翻身過程中，兩腿間仍須放

置枕頭以維持患肢呈外展。 

（二） 每小時至少作深呼吸及咳嗽動作 4 次，以避免痰液沉積，造成肺炎。 

（三） 增加水份及纖維食物之攝取，以避免發生膀胱炎或便秘。 

（四） 復健運動請依照醫師指示下進行，以防肌肉萎縮及關節僵化。 
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圖六 向外張腿 

圖七 彎曲腿部 

圖八 健腿的伸展運動 
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護理指導評值： 

是非題 

1. （ ） 手術後兩腿中間應置放一個枕頭呈大字型，以維持患肢外展

15~20 度？ 

2. （ ） 人工髖關節置換術手術後都要平躺不要亂動？ 

3. （ ） 每 2 個小時翻身一次以避免壓傷形成，翻身過程中，兩腿間仍須

放置枕頭以維持患肢呈外展？ 

選擇題 

4. （ ） 人工髖關節置換術後復健運動包括? 

（1）大腿肌肉收縮運動；（2）腳掌下壓上屈及旋轉動作；（3）抬

臀運動（4）以上皆是。 

5. （ ） 每小時執行哪些動作可以避免痰液沉積，造成肺炎? 

（1）深呼吸；（2）咳嗽；（3）以上皆是。 

6. （ ） 腿部彎曲運動應應如何執行? 

（1）每天做 2 次；（2）每次 5~10 分；（3）以上皆是。 
（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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