
坐骨神经痛： 锻炼 坐骨神经痛： 锻炼 
Sciatica: Exercises Sciatica: Exercises 
您的护理说明 您的护理说明 
以下是符合您身体状况的典型康复锻炼的一些例子。 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，您何时可开始这些锻炼以及哪项最合适您。 

不活动时，找到舒服的休息姿势。 有些人躺在地板上或中等硬度的床上，头和膝盖下分别枕一个小
枕头会感到舒服。 有些人比较喜欢侧卧并且膝盖间夹一个枕头。 一个姿势不要持续太长时间。 

每隔 2 - 3 小时进行一次短时散步（10 - 20 分钟）。 没有好转，避免爬斜坡、山坡和楼梯。 散步
距离以不引起疼痛为宜，尤其是腿痛。 

如何锻炼 如何锻炼 
背部拉伸 背部拉伸 

1. 双手和双膝着地。 

2. 头部放松下垂。 背部向上拱起，直至感觉到背部上部、中部和下部充分伸展。 保持这种伸展
直至感到不适为止，或保持约 15 - 30 秒钟。 

3. 恢复至开始姿势，背部伸平，同时双手和双膝着地。 

Care Instructions
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4. 让腹部靠近地板来摆动背部。 向上翘起臀部。 

5. 保持这种姿势 15 - 30 秒。 

6. 重复 2 到 4 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 L998L998，以了解更多信息 "坐骨神经痛： 锻炼坐骨神经痛： 锻炼." 
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