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关节伸展性运动/ 

病人经常做关节生伸展性运动会帮助：

1. 保持关节灵活;

2. 预防关节及肌肉僵硬。

关节及肌肉僵硬会防碍日常作息及活动。

INTRODUCTION/ 简介/
PENDAHULUAN



运动须知/ 

在做所有的动作时：

1.动作应该顺畅，不应该造成过量的疼痛。

2.支撑运动者的关节以避免过量的动作。

3.动作必须缓慢，避免迅速或突然的动作。

INTRODUCTION/ 简介/
PENDAHULUAN



1. 从病人仰卧开始。

2. 一只手握紧着病人的手肘，另一只手握紧着病人的手腕。

3. 慢慢把病人的手臂举起到头部。

4. 然后，慢慢把病人的手臂放回原位。

重复以上动作 次。

手臂举高/  

A) SHOULDER EXERCISES/ 手臂运动/
SENAMAN BAHU

(1) Lifting Arm Up/ 手臂举高/ Turun-naik tangan (ke hadapan)



1. 手肘伸直或弯着，把手臂从身旁举高。

2. 把手肘举高至病人的耳边。然后，慢慢把病人的手臂放回原位。

重复以上动作 次。

手臂侧伸

A) SHOULDER EXERCISES/ 手臂运动/
SENAMAN BAHU

(2) Moving Arm Sideways/ 手臂侧伸/ Turun-naik tangan (ke tepi)



1. 把病人的手臂往外伸直， 手掌向上。

2. 然后把病人的手臂横举至另一边的肩膀。

重复以上动作 次。

A) SHOULDER EXERCISES/ 手臂运动/
SENAMAN BAHU

手臂向内弯

(3) Lifting Arm Across Chest/ 手臂向内弯/ 
Gerakan tangan menyeberangi badan



1. 从病人仰卧开始,把病人的手臂往外伸直。

2. 把手肘弯曲至九十度,手掌向上。

3. 一只手握紧着病人的肘部，另一只手握着病人的手腕。

4. 慢慢把前臂上下转动。转下时，病人的手心必须指朝着脚，转上时，必须指朝着头。

重复以上动作 次。

手臂转动

A) SHOULDER EXERCISES/ 手臂运动/
SENAMAN BAHU

(4) Rotating the Arm/ 手臂向内弯/ 
Gerakan tangan menyeberangi badan



1. 从病人仰卧开始,将手臂侧放在身边。

2. 一只手握紧着病人的手肘，另一只手握紧病人的手腕。

3. 然后，尽量把手肘。

4. 慢慢把手肘伸直。

重复以上动作 次。

手肘弯伸

B) ELBOW EXERCISES/ 手肘运动/ 
SENAMAN SIKU

(5) Bending and Straightening/ 手肘弯伸/ Bengkok/lurus siku



1. 从病人仰卧开始,把手肘弯曲至九十度。

2. 一只手握紧着病人的手肘，另一只手以拇指和食指握紧病人的手腕。

3. 慢慢把病人的掌心转向病人的脸。再把掌心转离病人的脸。

重复以上动作 次。

前臂转动

B) ELBOW EXERCISES/ 手肘运动/ 
SENAMAN SIKU

(6) Turning the Forearm/ 前臂转动/ Pusingan lengan



1. 从病人仰卧开始。

2. 把手肘弯曲至九十度,手掌向上

3. 一只手握紧病人的手肘，另一只手以拇指和食指握紧病人的手腕。

4. 慢慢把病人的手掌向前后摆动,弯曲病人的手腕

重复以上动作 次。

手腕弯伸

C) WRIST AND FINGER EXERCISES/ 手腕运动/
SENAMAN PERGELANGAN TANGAN DAN JARI

(7) Bending and Straightening the Wrist/ 手腕弯伸/ 
Turun / Naik tapak tangan



1. 握紧病人的手腕。

2. 把病人的手指伸直，并把手指张开。

3. 接着，把病人手指弯下，形成拳头。

重复以上动作 次。

手指弯伸

C) WRIST AND FINGER EXERCISES/ 手腕运动/
SENAMAN PERGELANGAN TANGAN DAN JARI

(8) Bending and Straightening the Fingers/ 手指弯伸/ 
Bengkok / Lurus jari-jari



1. 从病人仰卧开始。

2. 一只手握紧着病人的膝盖部，另一只手握紧着病人的脚踝。

3. 慢慢把腿提高至病人的腹部，弯曲病人的臀部和膝盖。

4. 再慢慢把腿伸直。

重复以上动作 次。

腿部弯伸

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(9) Bending the Hip and Knee/ 腿部弯伸/ Bengkok/ Lurus kaki



1. 从病人仰卧开始。

2. 保持腿伸直线，慢慢把它往身体外侧边拉开直到您感觉到阻碍 。

3. 然后，把腿放回原位。

重复以上动作 次。

腿部向外侧伸

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(10) Moving the Leg out sideways/ 腿部向外侧伸/ 
Pergerakkan kaki ke tepi



1. 把病人的腿伸直，一只手放在大腿，另一只手放在离脚踝约四寸处膝盖以下。

2. 慢慢把腿向内转，直到脚趾指向另一只脚。

3. 把腿向外转， 直到脚趾指向身体之外。

重复以上动作 次。

腿部转动

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(11) Rotating the Leg/ 腿部转动/ Pusingan kaki



1. 从病人仰卧开始，脚伸直。

2. 一只手握紧脚踝，另一只手放在膝盖以上的大腿（请不要压着膝盖）。

3. 脚保持直线，将病人的腿尽量提高。

4. 您可将病人的脚踝放在您的肩上，然后把双手按在大腿上。

5. 将您的身体向前移，把病人的腿再提高。病人应该感觉到大腿后的肌肉伸展。当
您感觉肌肉的紧绷或病人感觉到痛时，停下来。

6. 确保病人腹臀部伸展时，没有升起。保持姿势十秒，然后放松，把病人的腿放下。

重复以上动作 次。

下一页继续 / 

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(12) Hamstring Stretch/ 伸展后腿肌肉/ 
Memanjangkan otot-otot pelipat lutut



伸展后腿肌肉

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI



1. 从病人侧卧开始。

2. 用一只手支撑着病人的小腿。

3. 用另一只手按住病人的臀部。

4. 将病人的膝盖弯约九十度。

5. 慢慢把腿往后伸展，直到您感觉到阻碍。

6. 确保病人的身体保持侧卧，只有腿往后伸。

重复以上动作 次。

下一页继续

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(12) Hamstring Stretch/ 伸展后腿肌肉/ 
Memanjangkan otot-otot pelipat lutut



侧卧，腿往后伸

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(13) Bending the Hip Backwards/ 侧卧，腿往后伸/ 
Gerakkan kaki ke belakang



1. 将病人腰和膝盖弯起， 双脚平放在床上。

2. 支撑着病人的膝盖，慢慢的左右摆动直到您感觉到阻碍 。

重复以上动作 次。

腰部转动

D) HIP AND KNEE EXERCISES/ 
腿部运动/ SENAMAN KAKI

(14) Trunk Exercises/ 腰部转动/ Pusingan badan



1. 从病人仰卧开始。

2. 一只手握紧病人的脚踝，将病人的脚底靠在您的前臂。

3. 用您的手腕和前臂，将病人的脚趾往头方向弯上。

4. 病人应该感觉到小腿肌肉伸展。

5. 然后放松。

重复以上动作 次。

下一页继续

E) ANKLE AND TOES EXERCISES/ 脚部运动/
SENAMAN PERGELANGAN KAKI DAN JARI

(15) Bending the Ankle/ 脚部伸展/ Naik / Turun tapak kaki



腰部转动

E) ANKLE AND TOES EXERCISES/ 脚部运动/
SENAMAN PERGELANGAN KAKI DAN JARI



1. 用一只手握着病人的脚趾。

2. 把病人的脚趾弯向脚底,然后将脚趾伸直推向上。

重复以上动作 次。

脚趾运动

E) ANKLE AND TOES EXERCISES/ 脚部运动/
SENAMAN PERGELANGAN KAKI DAN JARI

(16) Bending the Toes/ 脚趾运动/ Bengkok / Lurus Jari kaki



1. 用手握着病人脚部的左右侧。

2. 将把病人的脚左右摆动。

重复以上动作 次。

脚部转动

E) ANKLE AND TOES EXERCISES/ 脚部运动/
SENAMAN PERGELANGAN KAKI DAN JARI

(17) Turning the Foot/ 脚部转动/ 
Pusingan tapak kaki keluar dan ke dalam




