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預防跌倒-肌力運動 
一、適用範圍： 

    跌倒危險評估大於 3 分者，下肢肌肉力量 3-4 分，皆符合執行肌

力運動衛教。 

 

二、運動須知： 

1.每個動作需做 5-20 下，一天執行 3-5 次，執行運動時，病人必須數

出次數，避免病人憋氣(並適情況調整)。 

2.平躺的病人若可以高坐臥靠著背坐 5 分鐘，就可執行坐姿運動。 

3.可在床邊不靠背坐姿 15-30 分鐘，就可執行站姿運動。  

 

三、注意事項 

1.請依據步驟執行。 

2.執行過程中若體力無法負荷，請立即暫停，不需勉強完成。 

 

四、病人可下床走路評估： 

1.獨立站立 5 分鐘才可以步行 1 分鐘。 

2.步行前先評估到達地點的距離及時間。 

3.經護理人員評估後，才可下床活動。 

4.須有家人陪同下執行，若有狀況立即回報護理人員。 
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 平躺運動 

步

驟 

1.肩關節運動-上舉

動作 

2.下肢關節運動-大腿

外展 (一側做完再做

對側) 

3.下肢關節運動-大

腿彎曲 (兩腳輪流

做) 

照

片 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

說

明 

雙手平放→雙手慢

慢往床頭抬高，向耳

朵靠攏 

一腳彎曲放在床上，

一腳伸直，腳尖朝天

花板→伸直的腳往外

打開，再慢慢合起來 

平躺床上→一腳彎

曲，用手抱住膝蓋往

胸口方向，再慢慢伸

直 

步

驟 

4.下肢關節運動-足

踝動作 (兩腳輪流

做) 

5.臀部肌力運動 6.大腿肌力運動(一

側做完再做對側) 

照

片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說

明 

一腳腳板翹高，在往

下踩，像打拍子一樣 

雙腳屈膝踩床上→抬

高屁股，使身體成一

直線 

一腳屈膝一腳伸

直，伸直的腳抬離床

面→再緩慢把腳放

下 

 

 

照片經本人同意使用 
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 坐姿運動 

步

驟 

1.肩關節運動 -上舉

動作 

2.肩關節運動 -外展

動作 

3.軀幹關節運動-前

屈動作 

照

片 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

說

明 

眼睛正視前方，手臂

自然垂放身旁→兩
手慢慢舉高往耳朵

靠攏 

慢慢往兩旁抬高雙

手，往耳朵靠攏 

雙手放在大腿上，往

下慢慢摸到小腿→
再拉回大腿 

動

作 

4.軀幹關節運動-後

仰動作 

5.軀幹關節運動-旋

轉動作 

6.下肢關節運動-足

踝動作(兩腳輪流做) 

照

片 

 

 

 

 

 

  

說

明 

雙手放在臀部作為

支撐點→身體慢慢
向後仰，再慢慢回到

原位置 

 

 

 

 

 

 

 

身體向右旋轉，雙手

擺放在右側床上→
換邊練習，身體旋轉

左側，雙手擺放在床

上 

腳板翹高，在往下

踩，像打拍子一樣 
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步

驟 

7.大腿肌力運動-伸

直動作(兩腳輪流做) 

  

照

片 

 

 

 

 

 

  

說

明 

手扶欄杆，一腳膝蓋
慢慢伸直，暫停 3 秒

→再緩慢把腳放下 

  

 

 站姿運動 

步

驟 

1.拉筋運動 -小腿肚

肌群(兩腳輪流做) 

2.大腿肌力運動-蹲

姿動作 

3.大腿肌力運動-踏

步 

照

片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說

明 

雙手扶欄杆，兩腳成

前弓後箭步姿勢→

前腳膝蓋彎曲不超

過腳尖，後腳膝蓋打

直 

 

 

 

 

雙手扶欄杆，雙腳往

下蹲，膝蓋彎曲不超

過腳尖，再緩慢站起

來 

手扶欄杆，一腳屈膝

抬高，像踏步，兩腳

輪流做 
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步

驟 

4.大腿肌力運動-外

展肌群(兩腳輪流做) 

5.小腿足部肌力運動

-墊腳尖 

 

照

片 

 

 

 

 

 

  

說

明 

雙手扶欄杆，一腳向
側邊抬高→身體保

持中正中位置 

雙手扶欄杆→兩腳
一起墊腳尖，再慢慢

放下 
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