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疾病介紹 

骨折的定義為身體骨頭因為直接或間接的外

力，造成碎裂或變形。再依骨折部位是否有接觸到

體外，分為開放性、閉合性骨折。下肢骨折包含範

圍：髖關節、股骨（大腿骨）、膝關節、髕骨（膝蓋

骨）、脛骨腓骨（小腿骨）、踝關節、腳掌骨。 

骨折時會有嚴重的疼痛，可能併發內出血、腫

脹、和周圍大神經、動靜脈的壓迫及損傷。 

 

病理成因 

大致可分為以下兩類： 

1. 外力造成：如車禍、高處墜落、暴力傷害所致。 

2. 骨質本身的病理變化：如骨質疏鬆、病理性骨

折、癌症等等。 

 

物理治療的目的 

促進骨頭癒合、維持或增加關節角度及肌肉力

量，協助病患早期活動與承重，進而加速恢復生活

自理能力。 

治療計畫 

骨折經過外科復位與固定後，便可開始接受物理

治療。依據骨頭癒合的情況可分為三個時期： 

骨頭癒合期（約六週） 

利用擺位與冰敷，增加體液回流，減少下肢腫脹

與不適。可從事主動關節運動與無負（承）重運動，

維持關節活動度，預防肌肉萎縮。 

骨頭成熟期（約六週～一年） 

急性期過後，經由熱敷供給受傷組織較多的血

流，進而輸送較多的養分幫助組織癒合；治療師在

評估後給予適當的復健運動、軟組織按摩、被動關

節運動，為日後骨頭痊癒時之復健作準備。 



骨頭重塑期（一年以後） 

骨頭癒合後，除了持續中期的治療項目之外，治

療師會施予較積極的治療如利用關節鬆動術來增加

關節間的活動度，以期達到正常的關節角度，並根

據患者復原狀況，給予適當的功能活動訓練。 

 

預後 

一般來說大約手術後 3～4週，可以開始部分承

重（50％～75％正常站姿的重量，仍需助行器輔

助），8週以後才可開始完全承重（不需使用助行

器）。但因為每個病人的情況不一，具有個別差異

性，需諮詢過物理治療師或醫師，再開始承重活動。 

手術一年後，約有 33％病患可重回受傷前的基

本日常生活自理，此與年齡、健康狀態及骨折嚴重

程度有相對關係。約有 92％的病患未來可以獨立行

走，但僅有 41％的病患重回受傷前的行走能力。 

另有研究顯示，物理治療頻率，與居家運動執行

確實度皆會影響獨立行走、功能恢復等預後。 

 

注意事項 

 依診斷、骨折型式、位置造成的影響有個別差

異，且個人年齡、生理狀況也有所不同，需經過

物理治療師評估過後，再從事運動。 

 

圖示運動 
□ 冰敷於傷處:每次____分鐘，一天____回 

 

□ 以枕頭將下肢墊高於心臟，增進血液循環。 

 

 

 

 

 

 



□ 足踝幫浦運動: 

____秒/下，____下/回，____回/天： 

腳踝腳趾同時往上翹，再往下踩。增進下肢血液

循環，減輕水腫，配合下肢墊高，效果更佳。 

 

 

 

 

 

 

□ 腿部滑行運動: ____下/回，____回/天： 

足跟沿床面移動，患側膝蓋來回伸直彎曲， 

可維持髖關節活動度。 

 

      
 

 

 

□ 直膝運動(1): 

____秒/下，____下/回，____回/天： 

 膝下墊一塊毛巾捲，用力將膝蓋往下壓，感覺大

腿前側用力，可減輕腫脹並預防肌肉萎縮。 

 

          
 

 

□ 直膝運動(2): 

____秒/下，____下/回，____回/天 

膝下墊一枕頭，將膝蓋伸直，腳踝離地，可增進

大腿前側肌肉力量。 

 



 

□ 直膝抬腿運動: 

____秒/下，____下/回，____回/天： 

將一側膝蓋伸直，腳踝翹起，並抬高約 30度，

可增進腿部肌肉力量。 

 

 

 

 

 

 

□ 外展內收運動:____下/回，____回/天： 

 

大腿向外打開再合起來，可

增進大腿內外側肌肉力量。 

 

 

 

 

 

 

□ 側抬腿運動: 

____下/次，____下/回，____回/天 

側躺，兩腿中間夾枕頭，將上側腿伸直向上抬

高，可增進大腿外側肌肉力量。 

 

 

 

 

 

 

□ 後抬腿運動: 

____秒/下，____下/回，____回/天 

側躺，臀部肌肉用力，將大腿向後伸直，可增進

臀部肌肉力量。 

 

 

 

 

 

 

 

 



□ 膝彎曲運動: 

____秒/下，____下/回，____回/天：趴著，將

膝蓋盡量彎曲，停一下，再慢慢伸直放回床面，

維持關節角度與肌肉力量。 

 

□ 抬臀運動:____秒/下，____下/回，____回/天：

兩側膝關節彎曲約 90度，雙足平貼於床面，腹

部收縮以後，用力將臀部抬離床面，可增進腹

部、臀部、腿部肌肉力量。 

（★注意：過程中皆需平順呼吸，不可憋氣） 

 

 

 

 

 

 

 

□ 坐姿膝伸直運動: 

____秒/下，____下/回，____回/天 

坐在有靠背椅子上，雙腳皆需

觸碰地，膝關節和髖關節彎曲

約 90度，將單側膝蓋伸直，

並同時將腳踝腳趾向上翹，增

進大腿前側肌肉力量。 

 

 

※若有任何問題請諮詢您的醫師或物理治療師﹗ 

聯絡電話：(02)8966-7000  分機：2520 

編印單位: 亞東醫院復健科 

編印日期: 2019年 10 月 2 日 第 4 版 
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宗    旨: 持續提升醫療品質 

          善盡社會醫療責任 
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