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伸展運動原則
拉筋⽤用⼒力力程度：出現緊繃感即可，並維持緊繃達30秒
之久 

反覆次數：每回5下 

頻率：每週⾄至少2回 

動作種類：依⾝身體緊繃部位肌群，每⼀一肌群依上述原
則



肌⼒力力訓練原則
負重⽤用⼒力力程度：以負重動作能重覆達10下為宜 

反覆次數：每回10下 

頻率：每週⾄至少3回 

動作種類：依⾝身體需強化部位肌群，每⼀一肌群依上述原
則



膝關節疼痛⾃自我緩解技巧
預防髕骨外移、膝關節疼痛之發⽣生或減緩退化性膝關節炎症狀狀







膝蓋01  
伸展運動.⼤大腿前側肌⾁肉.⼿手拉腳掌屈膝



膝蓋02  
伸展運動.⼩小腿後側肌⾁肉.⼸弓箭步



膝蓋03  
伸展運動.臀腿後側肌⾁肉.翹⼆二郎腿彎腰



膝蓋04  
肌⼒力力訓練.⼤大腿肌⾁肉.踩體重計
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膝蓋04  
肌⼒力力訓練.⼤大腿肌⾁肉.踩體重計



膝蓋05  
肌⼒力力訓練.⼩小腿後側肌⾁肉.墊腳尖



膝蓋06  
肌⼒力力訓練.臀部後側肌⾁肉.抬臀



健康2.0 
膝關節退化怎麼保養，能讓膝蓋好走不費⼒力力？

https://youtu.be/P4-ed4_sbpM


健康2.0 
正確樓樓梯這樣走，做對椅⼦子很重要

https://youtu.be/0rSwNROjZzA


健康2.0 
正確樓樓梯這樣走，做對椅⼦子很重要

https://youtu.be/dqcLNUnfV2k


健康2.0 
正確樓樓梯這樣走，做對椅⼦子很重要

https://youtu.be/dqcLNUnfV2k


健康2.0 
正確樓樓梯這樣走，做對椅⼦子很重要

https://youtu.be/dqcLNUnfV2k


退化性膝關節疼痛緩和健康操-暖⾝身運動



退化性膝關節疼痛緩和健康操-主要運動



跑者膝
Runner's knee 

Patellofemoral pain syndrome
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Patellofemoral pain syndrome
https://runnersconnect.net/running-injury-prevention/runners-knee-symptoms-causes-and-

research-backed-treatment-solutions-for-patellofemoral-pain-syndrome/
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跑步膝症狀狀部位 
及解剖構造
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http://slideplayer.com/slide/5677440/



股四頭肌
ref : Visible Body - Muscle (App for iOS)
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https://www.painscience.com/articles/spot-08-quadriceps.php



跑步膝保護休息措施
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髕骨肌腱拉傷
穿戴著固定帶，可減輕運動過程疼痛
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https://en.m.wikipedia.org/wiki/Tennis_elbow



跑步膝 
 
按摩減緩疼痛
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滾筒按摩
http://www.taylorsfitness.com/blog/eriks-weekly-fitness-tip-pain-in-the-knee
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http://www.taylorsfitness.com/blog/eriks-weekly-fitness-tip-pain-in-the-knee


網球按摩
http://redefiningstrength.com/relieve-low-back-and-hip-pain-with-these-moves/
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股四頭肌 
 
伸展運動
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http://www.ptclinic.co.uk/exercises/stretching-rectus-femoris/
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肌⼒力力訓練
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http://www.askthetrainer.com/best-thigh-exercises-for-women/
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http://www.fitnessuncovered.co.uk/muscles/rectus-femoris-and-vastus-intermedius



謝謝聆聽 
敬請記得複習

⼤大林林慈濟醫院復健科 蔡明倫倫 物理理治療師


