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RED=最轻的阻力 

GREEN=中等的阻力 

BLUE=困难阻力. 

BLACK = 最大的阻力 
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每次咨询您的物理治疗师时，请随身携带这本小册子，以便您可以根据需要参考 信息

背景信息和提示
本运动指导册包含了多种有用的信息，以让您的力量锻炼计划尽可能起到效果。其中具体包含了不同

的锻炼图片以及文字帮助说明和动作技巧提示。

临床指南建议所有膝关节骨性关节炎患者进行肌肉力量锻炼。定期进行力量训练可以让您的腿部更强

壮、减轻疼痛并改善身体功能.

定期进行特定的力量锻炼已被证明可以减轻膝关节骨性关节炎患者的疼痛并改善功能。而且，如果做到以

下几点，这些锻炼将产生最大的效果：

• 使用好的技术方式

• 在正确的强度下（您锻炼肌肉的努力程度）

• 足以提高肌肉力量的频率（每周的重复次数和训练次数）

• 安全性，不会不合理地增加您的症状

您的物理治疗师会建议您从哪些练习开始，并帮助您有效地执行这些练习.在大多数情况下，每周进行 3 

次本手册中的 5-6 种不同练习，将有效提高您的肌肉力量.

您的物理治疗师会建议每项锻炼应重复多少次——请将其记录在您的“膝关节锻炼计划和日志”中.

您的物理治疗师将解释如何进行每项运动，如果可能，请在咨询期间立即进行练习.最好立即讨论并解决

任何活动时出现的困难.

健身弹力带:
为了帮助您加强肌肉，您的治疗师可能会为您提供四种不同颜色的弹力带：红色、绿色、蓝色和黑色.
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评分 

 
形容 

0 休息水平 
1 非常非常简单 
2 简单 

3 中等 
4 有点难 

5 难 
6 – 
7 非常难 
8 – 
9 – 
10 极难 
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以正确的强度锻炼:
• 要变得更强壮，您需要在练习时感觉锻炼是“难”或“非常难. 如果感觉运动非常容易，您
可能不会获得任何肌肉力量的提高。

• 当您第一次开始锻炼时，疼痛可能会限制您以期望的强度锻炼——那么目标应设在可接受的

疼痛范围内（尤其要进行剧烈或非常剧烈的锻炼时）。

• 随着您的肌肉越来越强壮，您必须随着时间来推进您的锻炼计划，以确保锻炼保持足够的挑
战性。 您也可能需要在生病或膝关节症状突然加重时减少您的训练量。

• 尽管您的物理治疗师会协助您，但您也需要知道如何自行在物理治疗期间调整更改运动计

划，尤其是在将来您与物理治疗师会诊结束后，要增强独立性。

• 在您锻炼时可以使用以下量表来检查每个锻炼的强度是否足够适合您：

调整您的训练项目:

• 如果感觉目前的运动对您来说过于简单容易，请告诉您的治疗师。如果您有信心增加自 己的运

动强度，您可以通过以下方式进行:

-改变弹力带以提供更多阻力

-增加运动量——通过增加您执行的组数和/或重复次数（在每组内）尝试每个练习下方描述

的更难的变化形式

-停止简单的练习并从小册子中选择一个新的更难的练习

• 如果运动感觉太难，请告诉物理治疗师去及时调整。如果确定降低自己的运动强度，您可以通

过 以下方式进行:

-改变弹力带以提供更少的阻力

-减少运动量 - 通过减少您执行的组数和/或重复次数（在每组内）尝试每个练习下方描述的

更简单的变化形式

-停止困难的练习并从小册子中选择一个新的更容易的练习

• 持续的力量强化练习需要始终保持您的肌肉力量，因此您执行训练计划的持续性非常重要。您可

以时不时调整您的计划，以保持兴趣并保持自己的动力——只要您选择的是“难”或“非常难”的

练 习强度，改变练习方式就是可以的。
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运动时膝关节疼痛

• 在锻炼过程中感到疼痛/不适是正常的。事实上，长期坚持锻炼有助于减轻膝关节疼痛。

• 您的膝关节很痛是因为它已经退化而不习惯运动，疼痛并不表明锻炼会导致组织损伤。您反而需

要锻炼您的 膝关节，这样它就会变得强壮，让您可以独立做到您需要/想做的事情。

• 请记住，当您开始锻炼或增加强度时，几天内感到肌肉有些酸痛是正常的，这实际上是一个好兆  

头，意味着您一直在锻炼肌肉。

做可能会引发疼痛的运动反而会改变您的大脑处理疼痛的方式和您对疼痛的经历，

将帮助您重新开始以前不敢做的运动

运动会触发大脑释放具有镇痛（缓解疼痛）作用的化学物质（内啡肽）——以引起一

些疼痛的强度运动可能会比无痛运动释放更多的内啡肽

处理突然发作的膝关节疼痛

• 如果运动过程中的疼痛超过您所能接受的程度，或者运动后疼痛持续时间超过 24 小时(或导致膝

关 节肿胀加剧)，那么可以减少运动量，直到您再次适应.具体您可以这样做:

i)  减少运动量(通过减少组数和/或重复次数)，直到症状消失，然后再逐渐增加运动量

ii) 改变弹力带类型以提供更小的阻力

iii) 尝试每个练习下方描述的更简单的变化形式

iv) 暂时停止让您疼痛的运动，一旦疼痛消失，就用手册上不同的运动代替

• 在下次咨询时，和您的理疗师沟通此情况，以便在必要时回顾和调整这些练习。

• 不要完全停止所有运动，因为完全休息并不太可能解决问题。

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心 墨尔本大学                                             6
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其他安全方面的考虑

• 谨慎地进行每一项运动，并以可控的缓慢速度进行。.

• 如果您在“保持”某姿势，请避免屏住呼吸，要正常呼吸，这样您就不会对心脏造成不必要  

的压力。

• 以站立姿势进行锻炼时，尽量减少跌倒、滑倒或绊倒的机会，穿上合适的鞋类并使用可支撑  

和平衡的椅子或长凳。

处理失误和挫折

• 大多数人在尝试坚持锻炼计划时偶尔会失败， 预计它的发生，并为此提前计划！ 当这种情
况发 生时，原谅自己也是非常重要的。

• 把经验当作学习的机会，这样以后您就不太可能犯同样的错误了. 有的人一旦倒下，就彻底

放 弃，但您不会！ 相反，反思可能导致失败的原因，并以健康的方式处理这些失败的原因和未
来 可能发生的挫折。

• 回顾您的长期和短期目标—激励自己，从您的支持中获得帮助。记住，失误会时有发生，但

这 不是认为您失败的理由。

 

在经历一次运动挫折之后，人们常常会有一个消极的“内心声音”在责备他们。其实大可以

把负面的内心想法变成更有建设性的东西。例如，如果你错过了一天的锻炼，你应该告诉自

己“没关系，我明天会做得更好”，而不是“我没希望了，我将永远无法维持体育活动计

划，所以干脆放弃吧。”

一个很好的类比是，当你犯了一个错误，把你的车撞凹了。你没有把车扔进垃圾场，而是一

直开着它。一旦你把车修好，就没有凹痕的痕迹了。你和你的车一样值得修复! 从你的过往

经历中学习，回到正轨，并专注于你的目标。
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增强股四头肌的锻炼方式选择  

锻炼 Q1. 坐位伸膝 
 

 

开始姿势 

坐在一把结实的椅子上 

(如果可能的话，选高一点的椅子). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

慢慢抬起您的脚并伸膝直到完全伸直. 

将大腿后部放在椅子上. 

保持 5 秒钟，然后慢慢放下. 

“慢慢往上，保持，2、3、4、5，慢慢

往下”. 

 
 
 

 
 

 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

  

可变形式: 加上弹力/阻力带

将阻力带系成一个环.

将其绑在椅子的后腿上.

坐在椅子上，把您的腿放在环上，把弹力带
绕在您的脚前.

改变弹力带颜色来调整阻力 - 红色到黑色.
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锻炼 Q2. 股四头肌内侧滚动 
 
 

开始姿势 
躺在地板上的垫子上或坚固的床上. 
在有关节炎的膝关节下放一条卷起的毛巾. 
您的膝关节会稍微弯曲. 
保持膝关节和脚趾是指向屋顶的方向. 

 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

保持膝关节后部与毛巾接触，把膝
关节后面压在毛巾上 

拉直您有关节炎的腿并在 2 秒内
将脚后跟慢慢抬离地面. 

保持腿尽可能伸直 5 秒，然后慢
慢下落 2 秒以上. 

“慢慢抬起，保持，2345，慢慢放下”. 
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锻炼 

慢慢站立，不要用手帮助. 

首先向前倾斜，使鼻子的水平位置超
过脚尖. 

保持膝关节与脚趾平齐. 

从椅子上站起，伸直您的腿直到您完
全伸直. 

慢慢地坐下来. 

. 
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锻炼 Q3. 坐站转移

开始姿势

坐在坚固的椅子上.

如果需要，可将椅子靠在墙上以获得支撑. 

双脚分开与肩同宽.

10墨尔本大学
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可变形式

1. 使用较低高度的椅子使其更难以
站立.

2.保持 3 秒钟臀部离开椅子不要碰椅面.

3. 在您两个膝关节周围绑一圈弹力带，当您站
起来时双腿向外推，同时保持膝关节在脚的
上方，尽量不要超过脚尖.
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锻炼 

不用手慢慢从椅子上站起来（数 4 秒） 

慢慢恢复坐姿（数 4 秒） 

“起, 2, 3, 4, 坐, 2, 3, 4”. 

在锻炼过程中保持膝关节与脚的方向一致. 

在整个锻炼过程中，尽量让您患关节炎腿
上的负重超过您体重的一半.. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

患关节炎的腿 

锻炼 Q4: 患腿负重的坐站练习

开始姿势

坐在椅子上，如果需要，将椅子靠在墙上以获得稳定支

撑，双脚分开与肩同宽.

通过以下任一方式在患关节炎的腿上增加重量
(a) 将健腿向前移动，或
(b) 将双脚向一侧移动，使您的患腿与身体中部对齐.

    转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心 墨尔本大学 12



 

 

锻炼 Q5. 台阶练习 
 

开始姿势 

将您的患腿放在您面前的台阶上. 

注意安全!! 如果需要，使用手去支撑（椅背或
扶手）以保持平衡. 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

可变形式 

降低台阶高度使其更容易/使用更高的台阶使其更具挑战性. 
 
 

 

    
  

患关节炎的腿 

锻炼

缓慢而稳定地踏上台阶.

只需将另一条腿轻轻触碰台阶，然后慢慢将
其踩回起始位置.

在整个锻炼过程中您的重心应该在您的关节
炎腿上.

始终保持膝关节位于脚的上方不要偏移.

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心     墨尔本大学
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可变形式 

1. 降低台阶高度以使其更轻松/使用更高的台阶使其更具挑战性. 

2. 控制脚不要碰到地板. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

有关节炎的患腿 

  

开始姿势

双脚站在台阶上.

注意安全!! 如果需要，使用手去支撑（椅
背或扶手）以保持平衡.

锻炼

当您将健侧脚伸向前面的地板时，缓慢
而稳定地弯曲您的后方患腿. 如果您可
以到达地板，只需轻轻触地即可.

然后回到起始位置.

在整个锻炼过程中，您的重心应放在您
的关节炎患腿上.

集中精力保持膝关节始终位于脚的正上
方.
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锻炼 Q6. 台阶前触地练习



 

 

锻炼 Q7: 负重上台阶 
 
 

 

     
 
   

 

   
  

 
 

 

锻炼 

缓慢而稳定地踏上台阶. 

只需将另一条健腿轻轻地触碰台阶，然后将其缓慢地向
下踩回到起始位置. 

在整个锻炼过程中，您的重心应该在您的关节炎腿上. 

专注于保持膝在整个脚上方的位置 
 

 

 
 

可变形式 

1. 降低台阶高度以使其更轻松/使用更高的台阶使其更具挑战性. 

2. 增加重量. 
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患关节炎的腿 

患关节炎的腿 

开始姿势

佩戴 2 公斤的重量，可以把它: (a) 放在胸前，(b) 两
只手各一个，(c) 把它放在一只手上，同时用另一只
手保持平衡，或 (d) 背在背上.

将您患关节炎的腿放在您面前的台阶上.

重量大小可以是 2L 瓶装牛奶（2 公斤）或半装满的 
（1 公斤）水.

注意安全! 如果需要，使用手支撑（椅背或扶手）进
行平衡.

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心      墨尔本大学



 

 

锻炼 Q8: 负重向前下方触地 

 
 

开始姿势 

双脚都站在台阶上. 

佩戴 2 公斤的重量，可以把它: (a) 放在胸前，(b) 两
只手各一个，(c) 把它放在一只手上，同时用另一只
手保持平衡，或 (d) 背在背上. 

重量大小可以是 2L 瓶装牛奶（2 公斤）或半装满的
（1 公斤）水. 

注意安全! 如果需要，使用手支撑（椅背或扶
手）进行平衡. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

可变形式 

1. 降低台阶高度以使其更轻松/使用更高的台阶使其更具挑战性. 

2. 增加重量. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

患关节炎的腿 

 

锻炼

当您将健腿伸向前面的地板时，

缓慢而稳定地屈曲您的患腿.

如果能触到地板，只需轻轻点地.

然后回到起始位置.

在整个锻炼过程中，您的重心应该放
在您的关节炎患腿上.

专注于让膝关节始终位于脚的上方.

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心  墨尔本大学                                              16



 

 

   
 
 

开始姿势 

轻轻靠在墙上. 保持臀部、背部和肩膀靠在墙上. 

双脚离开墙壁（约 30厘米），双脚分开与髋部同宽. 

稍微向外转动您的脚（不要内八）. 
 
 

 

 
锻炼 

慢慢地从墙上滑下.在看到膝关节已遮住脚趾之前停下来 

（如果疼痛，则减少下降的高度）. 

保持不动 5秒钟. 

慢慢地滑回墙上. 

“慢慢下降, 保持， 2, 3, 4, 5, 慢慢回位”. 

锻炼过程中: 

保持臀部、背部和肩膀靠在墙上. 

保持膝关节在脚的上方.不要让您的膝关节塌下. 

保持脚后跟着地. 
 
 
 
 
 
 

可变形式 

1. 中途保持 - 屈膝姿势保持 5 秒“慢慢下降, 保持， 2, 3, 4, 5, 慢慢回位”. 

2. 增加患腿的承重 

(a) 将健腿向前移动，或 

(b) 上身不动，将双腿侧向移动，使您的患腿与整个身体的中部对齐.. 
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锻炼 Q9. 靠墙半蹲

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心    墨尔本大学



 

 

   

 
 

开始姿势 

轻轻靠在墙上. 保持臀部、背部和肩膀都靠在墙
上. 

双脚离开墙壁（约 30厘米），双脚分开与髋部
同宽. 

将您的非关节炎健腿再移离墙壁 15 厘米. 您的
关节炎患腿稍微后于您的健腿. 

 
 
 

 

 
锻炼 

慢慢滑下墙壁. 

使您的关节炎患腿（最靠近墙壁的腿）承担更多的重量. 

在您的膝关节超过您的脚尖之前停下来 

（如果疼痛可以酌情提前停止）. 

保持 5秒钟. 

慢慢向上滑回原先位置.. 

“慢慢下降, 保持， 2, 3, 4, 5, 慢慢回位” 

锻炼期间： 

保持臀部、背部和肩膀都靠在墙上. 

保持骨盆水平位. 

保持膝关节在脚的上方.不要让您的膝关节乱晃/塌下. 

保持脚后跟着地. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

    
 

  

患关节炎的腿 

锻炼 Q10. 靠墙打开双腿下蹲

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学                                                 18  



 

 

锻炼 Q11. 控制着下蹲 
 
 

开始姿势 

扶着椅子或桌子的靠背站好. 

双脚分开大约与肩同宽. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

慢慢屈膝（保持舒适的屈曲
程度）. 

膝关节与脚尖在同一条线的
方向上 

保持 5秒. 

慢慢伸直膝关节并恢复站立. 

“慢慢下降, 保持， 2, 3, 4, 
5, 慢慢回位”. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   19  转载需获授权： 健康、运动和运动医学中心 墨尔本大学



 

 

锻炼 Q12: 前后滑动 
 

 

开始姿势 

站在滑面上. 

滑动可以通过在光滑的地板上踩毛巾 或 

在地毯上移动脚下的塑料袋来实现. 

使用手去支撑（例如椅子）以保持平衡. 
 
 
 
 

 
锻炼 

用“滑动腿”（非关节炎健腿）慢慢地前后滑
动，同时交替弯曲和伸直患腿. 

先从向前和向后滑动几英寸开始，当您觉得能
控制它时，再进行更大的滑动. 

保持您的重心在患腿上. 

集中精力保持患腿膝关节始终位于脚的上方. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心 墨尔本大学                                                      20 



 

 

锻炼 Q13: 加弹力带的前后滑动 
 
 

 

 

  

 

 

 
锻炼 

缓慢地用“滑动腿”（非关节炎腿）前后滑动，
同时弯曲和伸直关节炎腿. 

从向前和向后滑动几英寸开始，当您获得控制权
时，再进行更大的滑动. 

保持重心在患腿上. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

可变形式 

使用不同阻力的弹力带 
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患关节炎的腿 

开始姿势

用弹力带将您的患腿和桌子或椅子腿捆绑以提供
膝关节向外的拉力，在整个锻炼过程中您需要抵
抗阻力并保持您的膝关节与您的脚尖在一条直线
上.

站在滑动面上.

滑动可以通过在光滑的地板上踩毛巾或在
地毯上移动脚下的塑料袋来实现.

使用手去支撑（例如椅子）以保持平衡.

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心    墨尔本大学



 

 

锻炼 Q14: 单脚站立保持平衡 
 
 

开始姿势 

站立，双脚分开与肩同宽. 

如果需要，请靠近墙壁站立以防平
衡过度. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

用您的关节炎腿向前迈出一步，屈
膝到大约 30°. 让您的健腿抬离地板
并尽可能长时间地保持平衡. 

重复此动作直到您已经平衡了大约
总共 2分钟.记录您在 2 分钟内另一
条腿的触地次数. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学        22



 

 

锻炼 Q15: 单腿站立保持平衡同时手臂移动 
 
 

开始姿势 

站立，双脚分开与肩同宽. 

如果需要，请靠近墙壁站立以
防平衡过度. 

使用手去支撑（例如椅子）以
保持平衡. 

 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

向前迈出一步，让您的关节炎患
腿保持屈膝大约 30°. 让您的健腿
抬离地板并尽可能长时间地保持
平衡，同时将您的手臂向外抬
起，呈弧线举过头顶. 

重复此动作直到您已经总共平衡了
大约 2分钟.记录您在 2 分钟内另一
条腿的触地次数. 

集中精力保持膝关节始终位于
脚的上方. 
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患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心         墨尔本大学



 

 

锻炼 Q16: 横向滑动 

 
 

开始姿势 

站在滑动平面上. 

滑动可以通过在光滑的地板上踩毛巾 或 

在地毯上移动脚下的塑料袋来实
现. 

用手辅助支撑（例如椅子）以
保持平衡. 

 
 
 

 
 

锻炼 

屈曲患腿，同时用“滑动
腿”(健腿)慢慢向侧面滑出.然
后再滑回开始的位置. 

先从向前和向后滑动几英寸开始， 

当您觉得能控制它时，再进行更大的滑动. 

锻炼全程把重心放在患腿上. 

集中精力保持膝关节始终位
于脚的上方. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心    墨尔本大学   24



 

 

锻炼 Q17: 佩戴弹力带侧滑 
 
 

开始姿势 

用弹力带把您的患腿和桌子/椅子腿捆绑以提供向外拉力， 

在整个锻炼过程中您需要抵抗该阻力并 

保持您的膝关节在脚的正上方. 

站在滑动面上. 

滑动可以通过在光滑的地板上踩毛巾 或 

 在地毯上移动脚下的塑料袋来实现 

用手辅助支撑（例如椅子）以保持平衡. 
 
 

 

锻炼 

弯曲患膝关节，外侧健腿慢慢滑出. 

先从向前和向后滑动几英寸开始，当您觉得能
控制它时，再进行更大的滑动. 

在整个锻炼过程中，您的重心应放在您的关节
炎患腿上. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方 . 
 

 

 
 

可变形式: 

改变弹力带的阻力. 
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患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心      墨尔本大学



 

 

增强髋外展肌/臀肌的锻炼方式选择 

锻炼 HA1： 站立时侧抬腿 
 
 

开始姿势 

使用椅背或墙壁提供支撑. 

保持背部挺直并面向前方. 

不要扭转身体，否则会锻
炼错误的肌肉群. 

将弹力带绕在脚踝上. 
 
 
 

 
锻炼 

保持背部挺直.尽量不要倾斜
到一边. 

保持膝关节伸直，脚尖朝前. 

将您的关节炎患腿向外侧抬
高，用脚后跟去引导. 

保持 5 秒钟，然后慢慢降低
回位. 

“慢慢出，保持，2,3,4,5，慢慢回”. 
 
 
 

可变形式: 

1. 改变弹力带阻力. 

2. 中途额外再加上 5 秒的保持时间. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

患关节炎的腿 

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学                                                26



 

 

锻炼 HA2: 螃蟹行走 
 
 

开始姿势 
在您的大腿/膝的水平处（更容易）或脚踝周
围（更难）放一圈弹力带，以便在双腿分开 
10 厘米时产生阻力张力. 
稍微弯曲双膝. 
为安全起见，您应面向桌子、厨房长凳或在失
去平衡时可以够到的墙壁站立. 

 
 
 

 
锻炼 
对抗弹力带的阻力向侧面迈步.  
不要扭曲或转动您的身体或腿. 
当您侧身迈步时，您的脚尖必须指向身子正前方. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方 . 

向左走 3 步，然后向右走 3步回到起点. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
可变形式: 

改变弹力带阻力. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
   

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心                         27



 

 

锻炼 HA3： 推墙练习 
 

 

开始姿势 

侧身贴墙站，非关节炎的健腿靠墙. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

将非关节炎健腿抬离地板，同时使臀部、大腿和
膝关节都接触墙壁. 

将您的健腿推入墙壁并保持 20 秒.  

将脚放回地板上休息几秒钟.. 

“推, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 
18, 19, 20, 放松”. 

 
 

 
可变形式: 

1. 手上携带重物 

2. 增加保持时间 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

患关节炎的腿 

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学                                                 28



 

 

锻炼 HA4: 更大幅度的屈膝推墙 
 
 

开始姿势 

侧身贴墙站，非关节炎的健腿靠墙. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

将健腿抬离地板，同时使臀部、大
腿和膝关节都接触墙壁. 

将您的健腿推入墙壁并保持 20 秒. 
健腿持续推墙，同时将关节炎患膝慢慢
屈曲至最大 45°. 
之后伸直患膝，并将脚放回地板上并休息几秒钟. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上
方. 
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患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学



 

 

增强腘绳肌/臀肌运动的锻炼方式选择 

锻炼 HG1: 臀桥 
 
 

开始姿势 

躺在地板上的垫子上或坚固
的床上. 

屈双膝，双脚踩住床面同时
分开与髋同宽. 

 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

将臀部抬离地板/床，将肩胛骨贴
在地板/床上.保持几秒钟. 

慢慢地把您的臀部放回地板/床
上. 

“慢慢起, hold, 2, 3, 4, 5, 慢慢放
”. 

抬起时保持臀部水平. 

当您的肩膀和膝关节之间形成
一条直线时停止继续上抬. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心  墨尔本大学                                                 30



 

 

锻炼 HG2: 岔开腿的臀桥 
 
 

开始姿势 

躺在地板上的垫子上或坚固的床上. 

将双脚分开与臀部同宽，然后将患
腿稍微靠近臀部并稍微向中心移动. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

保持开始姿势（您患腿应该更靠
近身体中心而健腿稍远）. 

抬起您的臀部.使患腿承受更多的
重量. 

保持 5秒. 

慢慢地把您的臀部放回地板/床上. 

“慢慢起, 保持, 2, 3, 4, 5, 慢慢
降”. 

锻炼过程中: 

保持臀部水平. 

不要把您的屁股抬地过高.在您
到达水平线之前停下来. 
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患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心   墨尔本大学



 

 

 

锻炼 HG3: 单腿臀桥 
 
 

开始姿势 

躺在地板上的垫子上或坚固的床上. 

双脚分开约 10 厘米（近似髋的宽度）. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

图 A: 

先抬起臀部.保持臀部水平，再将健腿抬离
地板/床. 

保持 5秒. 

慢慢地将您的健腿放回地板/床上. 

然后慢慢将您的臀部放回地板/床上.“慢抬
屁股, 抬腿, 保持, 2, 3, 4, 5, 腿放下,屁股慢
慢回位”. 

图 B: 

先将您的健腿抬离地板/床,再抬起您的臀
部. 

保持五秒钟. 

慢慢地把您的臀部放回地板/床上. 

慢慢地将您的健腿放回地板上. 

“抬腿, 慢慢抬屁股，保持, 2, 3, 4, 5,
慢慢放屁股，腿放下”. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

  

患关节炎的腿 

A 

B 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心 墨尔本大学                                                   32



 

 

锻炼 HG4: 俯身弯腿 
 
 

开始姿势 

站在桌子前，身子向前倾，用前
臂支撑. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

慢慢弯曲您的关节炎患膝， 

这样您的脚后跟就会朝您的屁股靠近. 

抬起后固定保持 5 秒钟，然后慢慢放下. 

“慢慢弯曲, 保持, 2, 3, 4, 
5, 慢慢放下”. 
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患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心     墨尔本大学



 

 

锻炼 HG5:俯身弯腿-佩戴弹力带 
 
 

开始姿势 

将弹力带的一端牢固地环绕在患腿
的脚踝上.将另一端套在您的另一
脚上并站在上面. 

站在桌子前，身子向前靠，用前臂
支撑. 

 
 

 
 

锻炼 

慢慢弯曲您的患膝，牵拉阻力带，
脚后跟向上靠近您的臀部. 

保持 5 秒，然后慢慢放下. 

“慢慢屈起, 保持, 2, 3, 4, 5, 慢慢
放下”. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
  

患关节炎的腿 

  转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心  墨尔本大学                                                     34



 

 

锻炼 HG6: 坐位屈膝 
 
 

 

 

 
 
 
 
 

 
 

锻炼 
将另一只脚（健腿）放在地板上，
屈患膝并对抗弹力带拉力. 
患侧脚可继续在椅子下屈曲更大的
程度. 

“屈腿, 保持, 2, 3, 4, 5, 回位”. 
 
 
 
 
 
 

 
 

可变形式: 

改变弹力带阻力. 
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患关节炎的腿 开始姿势

在椅子上坐直，可以往前坐
一些， （这样您就有足够的空
间在椅子下弯曲膝关节）.

将弹力带的一端牢固地缠绕在
稳定的物体上（例如，沉重的
桌腿），将另一端环绕在患腿
的脚踝上.

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心  墨尔本大学



 

 

锻炼 HG7: 屈膝并伸髋 
 
 

开始姿势 

站在桌子前，身子向前倾，用前
臂支撑. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

将您的患膝屈曲 90 度左右. 

将您的脚同时向后上推，这样
您的患侧髋关节就会伸展，同
时保持您的患膝始终处于屈曲
状态. 

高点保持 5秒钟，然后慢慢回
到开始姿势. 

“腿往后上推, 保持, 2, 3, 4, 
5, 慢慢回位”. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

患关节炎的腿 

转载需获授权： 健康、锻炼和运动医学中心                                         36



 

 

  
锻炼 HG8: 伸膝并伸髋 

 
 

开始姿势 

站在桌子前，身子向前倾，用前臂支撑. 

保持双腿伸直. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

向后抬起您的患腿，保持膝关
节伸直. 

用您的脚后跟引导，这样就在
您的髋关节处伸展，同时保持
腿伸直. 

保持 5秒钟，然后慢慢回到开
始姿势. 

“往后伸, 保持, 2, 3, 4, 5, 慢
慢回位”. 

保持双腿伸直.保持骨盆水平朝前不
要扭转.也注意不要过度拱起您的背
部. 

如果您感到下背部不适，请不要将
腿向后移动. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 37  

患关节炎的腿 
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锻炼 HG9: 伸膝并伸髋– 佩戴弹力带 
 
 

开始姿势 

将弹力带的一端牢固地绕在患腿脚
踝上，将其另一端绕在您健脚上并
站在上面. 

站在桌子前，身子向前倾，用前臂
支撑. 

 
 
 
 
 

锻炼 

向后抬起您的关节炎腿，对抗弹力带
阻力，同时保持膝关节伸直.用脚后跟
引导，这样您就在髋关节处伸展. 

保持 5秒钟，然后慢慢回到开始姿势. 

“向后踢，保持，2、3、4、5，
慢慢回位”. 

保持双腿伸直.保持骨盆水平朝前不
要扭转.也注意不要过度拱起您的背
部. 

如果您感到下背部不适，请不要将
腿向后移动. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

  

患关节炎的腿 
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增强小腿肌群的锻炼方式选择  

锻炼 C1: 双脚踮脚站 
 
 

开始姿势 

扶着椅背站好. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 
慢慢踮起脚尖.保持 5秒.慢慢放下. 

“慢慢踮脚, 保持, 2, 3, 4, 5, 
慢慢放下”. 
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锻炼 C2: 单脚踮脚站 
 
 

开始姿势 

扶着椅背站好. 

单患侧脚支撑. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

慢慢抬起脚尖.保持 5 秒. 

慢慢放下.. 

“慢慢踮脚, 保持, 2, 3, 4, 5, 
慢慢放下”. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 

关节炎患腿 
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锻炼 C3: 双脚垫脚站在台阶边缘 
 
 

开始姿势 

双脚站在台阶上，脚跟超过
其边缘. 

抓住椅背以获得稳定支撑. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 

慢慢抬起脚尖.保持 5 秒. 

慢慢降低，直到您的脚后跟

低于台阶. 

“慢慢踮起, 保持, 2, 3, 4, 5, 慢慢
下降”. 
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锻炼 C4: 单脚垫脚站在台阶边缘 
 
 

开始姿势 

患侧脚着地站立，脚跟超过
台阶边界. 

抓住椅背作为支撑. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

慢慢踮起脚尖.保持 5 秒. 

慢慢降低，让您的脚后跟低于

台阶. 

“慢慢踮起, 保持, 2, 3, 4, 5, 慢慢
下降”. 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

    
 

  

关节炎患腿 
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平衡锻炼 

锻炼 B1: 脚跟贴脚尖站 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
锻炼 
将一只脚放在另一只脚的前面，使脚成一条直线. 

保持10秒. 

“保持不动, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 放松”. 

交换脚的位置，使前面的脚现在在后面. 

保持10秒. 

“保持, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 放松”. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

可变形式 

当您感觉稳定时松开手支撑（如果需要）. 

保持平衡，同时慢慢举起双臂. 

闭上眼睛. 
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开始姿势

站在坚固的平面上.目光向前看，专注于墙上
的一个点.

必要时用手辅助支撑（例如椅子）以保持平
衡.
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开始姿势 

站在稳定平面上. 

必要时用手辅助支撑（例如椅子）以保持平衡. 

 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

用“点地腿”（健腿）缓慢地在前后轻触地面， 

同时用患腿保持平衡. 

从向前和向后轻敲几英寸开始， 

在您获得控制权时逐渐扩大到更大的范围. 

保持您的重心在关节炎患腿上. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

    

  

关节炎患腿 

锻炼 B2: 脚尖前点地
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锻炼 B3: 单腿平衡 
 
 

开始姿势 

双脚分开与肩同宽站立. 

如果需要，请靠墙站立以防不平衡而摔倒. 

用手辅助支撑（例如椅子） 
 
 
 
 
 
 

 
 

锻炼 

单腿站立. 

尝试保持 10秒. 

“单腿支撑, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 回位”. 

保持重心在患腿上. 

集中精力保持膝关节始终位于脚的上方. 
 

 

 
可变形式 

增加保持时间长达 30 秒，只要感觉稳定. 

保持平衡，同时慢慢抬起和放下您的手臂. 

闭眼. 
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关节炎患腿 
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