
膝盖： 锻炼 膝盖： 锻炼 
Knee: Exercises Knee: Exercises 
您的护理说明 您的护理说明 
以下是膝盖锻炼的一些例子。 请慢慢地开始每一项锻炼。 如果您出现疼痛，请减缓锻炼。 

您的医生或理疗师将告诉您，您何时可以开始这些锻炼以及哪项最合适您。 

如何锻炼 如何锻炼 
四头肌复位 四头肌复位 

1. 坐下，腿伸直，有地面或坚实的床支撑。 （如果膝盖前后觉得不适，将小的毛巾卷放在膝盖后
面。） 

2. 通过膝盖背部向地面压平，绷紧大腿肌肉。 （如果膝盖骨下觉得不舒服，请将小的毛巾卷放在
膝盖下。） 

3. 保持约 6 秒，然后休息最多 10 秒。 

4. 一天锻炼几次，一次重复 8 到 12 次。 

Care Instructions
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直腿上抬 直腿上抬 

1. 仰面躺卧，未受伤腿的膝盖弯曲，脚部平放在地板上。 伤腿应挺直。 确保腰背呈常态曲线
状。 此时地板与腰部之间能插入手，手掌接触地面，背部接触手背。 

2. 伤腿的膝盖压向地面，绷紧大腿肌肉。 保持膝盖伸直。 

3. 保持大腿肌肉绷紧，抬起受伤腿，直到脚后跟离地面约 12 英寸。 保持约 6 秒，然后缓慢放
下。 

4. 一天锻炼 3 次，每次重复 8 到 12 次。 

直腿外扩 直腿外扩 

1. 侧躺，上侧面为受伤腿。 

2. 绷紧受伤腿的大腿前侧肌肉，伸直膝盖。 

3. 保持臀部和腿与身体其余部位呈直线，并且膝盖指向前方。 不要让臀部后凸。 

4. 受伤腿朝天花板向上伸直抬起，离地面约 12 英寸。 保持约 6 秒，然后缓慢放下腿。 

膝盖： 锻炼
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5. 重复 8 到 12 次。 

直腿后抬 直腿后抬 

1. 俯卧，腹部着地，向后直抬腿（朝向天花板）。 

2. 脚趾抬离地面约 6 英寸，保持约 6 秒，然后缓慢放下。 

3. 重复 8 到 12 次。 

直腿内伸 直腿内伸 

1. 躺在受伤腿一侧。 

2. 可将另一只腿放在椅子上，或屈膝放在受伤膝盖前方。 不要让臀部后凸。 

3. 绷紧大腿前侧肌肉，伸直受伤膝盖。 

4. 保持膝盖骨指向前方，并将整条腿向上抬起约 6 英寸。 保持约 6 秒，然后缓慢放下。 

5. 重复 8 到 12 次。 

膝盖： 锻炼
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搭桥 搭桥 

1. 仰面躺卧，弯曲双膝及脚踝，使得仅脚跟朝向地面。 膝盖应弯曲约 90 度。 

2. 然后脚跟抵住地面，收紧臀部，并抬起臀部，直到肩膀、臀部和膝盖出于一条直线上。 

3. 继续正常呼吸，保持约 6 秒，然后臀部慢慢回到地面，休息最多 10 秒。 

4. 重复 8 到 12 次。 

绳腱屈起 绳腱屈起 

1. 俯卧，腹部着地，膝盖伸直。 如果膝盖骨觉得不舒服，卷起毛巾放在膝盖上方的腿下位置。 

2. 受伤腿膝盖弯曲，抬脚，脚抬向臀部位置。 如果感到痛，试着不要大幅弯曲膝盖。 这可有助
于避免进行产生疼痛的运动。 

3. 将脚缓慢放回地面。 

4. 重复 8 到 12 次。 

5. 如果有医生或理疗师的许可，您可能还想为脚踝加重（不超过 5 磅）。 加上重量后，您不需

膝盖： 锻炼
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要将腿抬到超过 12 英寸位置就能达到锻炼绳腱的效果。 

屈膝浅站 屈膝浅站 

1. 注意： 这项运动仅在以下情形进行：几乎没有疼痛； 膝盖受伤时膝盖没有关节弹响、固定装
置或无力； 在重复 8 到 12 次时没有感到疼痛。 

2. 手轻轻扶住面前的柜子或椅子站立。 双脚与肩同宽。 

3. 稍微屈膝蹲下，就像要坐在椅子上一样。 确保膝盖不要超过脚趾前方。 

4. 蹲到约 6 英寸位置。 脚后跟应始终保持贴在地板上。 

5. 缓慢恢复到站立姿势。 

踮脚站立 踮脚站立 

1. 双脚分开站立，距离为几英寸，双手轻轻放在面前的柜子或椅子上。 

2. 慢慢踮起脚后跟，保持膝盖伸直。 

3. 保持约 6 秒，然后慢慢放下脚后跟。 

膝盖： 锻炼

© 2006-2022 Healthwise, Incorporated。 本护理说明已根据（顾客）许可改编 医护专业人士。 若您对某种医疗状况或本说明有任何疑问，请
咨询医护专业人士。 Healthwise, Incorporated 不对您使用本信息做任何保证或承担任何责任。



4. 一天锻炼几次，每次重复 8 到 12 次。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 Q615Q615，以了解更多信息 "膝盖： 锻炼膝盖： 锻炼." 

目前截至: 2021年7月1日 

膝盖： 锻炼
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