
 

 

 

 

 

物理治疗部门 

髋部骨折– 术前/术后康复 

物理治疗的目标 

1. 恢复髋关节的活动度和肌力 

2. 长时间卧床预防并发症 

3. 帮助您恢复日常生活的功能 
 

卧床休息时，有或没有手术: 

长时间卧床休息可降低胸部感染的风

险 

每小时深呼吸 10 次。 

您的腹部应该比胸部升高更多。 

 

可以通过促进腿部血液循环来

预防深静脉血栓形成。 

每小时使您的脚/脚上下弯曲

10 次。 

如果您自己卧床不起 ，而想翻转，请务必从医疗保健人员中获得

帮助。 

每 2-3 小时翻床一次有助于防止皮肤上形成褥疮。 



 

 

 

术前和术后的髋关节锻炼: 

每天练习 3 次 

当医生允许移动时，它将帮助您改善臀部的范围和力量，使您能

够更轻松地躺在床上，转移和行走。 
 

如果您的腿在术后承受的重量范围和重量有限制，请在行动时采

取预防措施，并让治疗师为您提供建议。 

 

  
 

下肢弯曲运动 

目的：减少髋关节僵硬 
 

平躺，弯曲开刀的脚 

脚板往臀部的方向滑动 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

 

 

小腿伸直运动 

目的：增加大腿的肌力 
 

将一个枕头/毛巾卷起，垫在膝盖下 

大腿肌肉出力，将小腿抬起 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

 

 

 



 

 

 

 抬腿运动 

目的：增加大腿的肌力 
 

弯曲没有开刀的脚做为支撑 

膝盖伸直，将开刀的脚抬起约 20

公分高 
 

保持 10 秒，重复 10 次 

 

 

 

 

外展及内收运动 

目的：减少髋关节僵硬 
 

夹紧臀部， 脚趾向上 

开刀的脚往外展，再往内收 
 

重复 10-20 次 
 

 
 

静态臀肌运动 

目的：增加臀部的肌力 
 

躺着时，收紧臀部肌肉–  

模拟抬高臀部 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

 

 

 



 

 

 

 抬臀运动 

目的：增加臀部的肌力 
 

弯曲双脚，脚板平贴床面 

夹紧双臀，轻轻把臀部抬高 
 

保持 10 秒，重复 10 次 
 

 

运动不应引起疼痛加剧– 如果这样做，应停止并休息。应用冰袋

敷在疼痛的部位。在继续之前，请咨询您的物理治疗师。 
 

锻炼时若累了必须休息，以免受伤。 
 

在髋关节手术部位敷冰袋 15 至 20 分钟，以减少肿胀和疼痛。 

在手术后的前几周每天进行 3-5 次。 
 

** 请咨询您的物理治疗师运动是否适合于术前/非手术腿 



 

 

 

住院病房的一般提示： 
 

请安排合适的鞋类，使其在鞋底上具有良好的抓地力，最好在脚

后跟处系上皮带以防止打滑。 

 

为方便出院计划，请告知看护人的情况。 

在出院之前，可以根据需要与您的看护人一起进行看护人员培

训，以确保您在家中的安全并帮助您康复 
 

防止跌倒注意事项 
 

厨房 

 经常使用的物品应保持在腰部水平。 

 立即清理所有洒落在地板上的溢出物。 

 

浴室 

 如果您难以站立淋浴，请使用淋浴椅或扶手。 

 防滑地板垫可以放在浴室地板上 
 

卧室 

 将眼镜放在床边伸手可及的地方。 

 起床时，请坐一会儿，然后站起来以避免头晕。 
 



 

 

 

生活区 

 确保您的房屋光线充足。 

 保持地板整洁。 

 确保电线和电线不碍事。 

 移走，修复或固定磨损的，或拐角/边缘翻起的地毯。 

 放置在椅子/沙发上的枕头或垫子可使从坐姿更容易起身。 

 


