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下楼梯

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。
（三）另一只手环绕着病人的腰部，握着他

另一侧的臀部/骨盆上。
（四）您的一只脚放在与病人相同的梯级。
（五）而您的另一只脚放在下一个梯级。
（六）确保病人先走下每个梯级后，您再

下去。

CONTENTS

在床上翻身

从侧躺坐起

向前移动病人的臀部

往后移动病人的臀部

从床移至椅子上

站立方式

转移方式

手位置：双手放在病人的臀部

站立



上楼梯

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。
（三）另一只手环绕着病人的腰部，并握着

他另一侧的臀部/骨盆上。
（四）您的一只脚放在与病人相同的梯级。
（五）而您的另一只脚放在下一个梯级。
（六）确保病人先走上每个梯级后，您再跟

上前去。

Sitting Down
坐下来
Dari Berdiri Ke Duduk

Walking
走路
Berjalan

Kerb Crossing
越过台阶
Langkag Sekatan

Going Up Stairs
上楼梯
Naik Tangga

Going Down Stairs
下楼梯
Turun Tangga

CONTENTS

运动须知

• 如果病人能独自完成以下活动，你只需督促或用言语鼓励他。

• 如果病人不能独自完成以下活动，请遵照以下的指示帮助他。



在床上翻身

（一）您的双脚分开站立，膝盖适当地弯曲
并保持背部挺直。

（二）把病人离您较远的手放在他的身上，
也让他的膝盖弯曲。

（三）将您的手放在病人那一侧的肩膀和臀
部上，然后把他转向您。



从侧躺坐起

（一）您的双脚分开站立，膝盖适当地弯曲
并保持背部挺直。

（二）您一只手放在病人的肩膀上，确保他
的脖子在您的前臂上，然后另一只手
放在他的髋部上，将他扶起至坐立。

（三）当您把病人扶起时，确保您沿着相同
的方向移动您的体重。

越过台阶

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。

或者
请握住病人的手。

（三）您的另一只手环绕着病人的腰部，并
握着他另一侧的臀部/骨盆上。

（四）靠近台阶时先停下来。
（五）您的一只脚先越过台阶。
（六）让病人用较弱的脚先越过，紧接着另

一只脚也越过。
（七）一旦病人的双脚越过台阶，您的另一

只脚也可以越过了。



向前移动病人的臀部

（一）您的一只手放在病人的肩膀上，然后
另一只手放在他的另一侧的臀部上。

（二）将病人向侧边倾斜直至另一则的臀部
离开座面，然后把他那一则的臀部向
前移动。

（三）请您交换双手的位置和重复以上的动
作，直到病人的双脚平放在地板上。

走路

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。

或者
请握住病人的手。

（三）您的另一只手环绕着病人的腰部，并
握着他另一侧的臀部/骨盆上。

（四）确保与病人以相同的步伐行走。



往后移动病人的臀部

（一）您的一只手放在病人的肩膀上，然后
另一只手放在他另一侧的膝盖后方。

（二）将病人向侧边倾斜直至另一则的臀部
离开座面。

（三）再把病人同一侧的大腿从座椅上稍微
抬起，然后使用您的体重把他的臀部
往后移动。

（四）请您交换双手的位置和重复以上的动
作，直到病人舒适地坐在座椅上。

坐下来

（一）坐下前，请确保病人的双脚已经触碰
着椅子。

（二）如有需要，病人可以使用座椅的扶手
作为支撑。

（三）然后协助病人慢慢地坐下来。



从床移至椅子上（站立方式）

*把椅子放在病人较有力的一边
*

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）如果病人需要稳固， 请固定他的膝盖
（三）您一只手放在病人的手臂下并握住他

的肩胛，然后另一只手放在他的臀部
下。
或者
您的双臂从前面抱住病人，在他背后
握紧您的双手。

站立

（一）请站在病人较弱的一侧。
（二）确保病人的双脚稍微往后移动和平放

在地板上。
（三）如有需要，病人可以使用座椅的扶手

作为支撑。
（四）您的一只手放在病人肩膀的前面，然

后另一只手放在他的下背部的中心。
（五）数到三后协助病人站立并保持平稳。



（四）如果可以，请病人握住座椅的扶手。
（五）协助病人站立并保持平稳，然后朝向

椅子迈出小步。
（六）一旦病人的双脚靠着座椅，可以协助

他坐下来。

从床移至椅子上（手位置：双手放在病人的臀部）

*把椅子放在病人较有力的一边

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）将病人向前倾，确保他的背部朝向着

椅子。
（三）您的双手放在病人的肩膀上，并握住

他的臀部。
（四）把病人向前倾，然后慢慢地让他坐下

并将他移至座椅后方。



从床移至椅子上（转移方式）

*把椅子放在病人较有力的一边

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）如果病人需要稳固， 请固定他的膝盖
（三）您一只手放在病人的手臂下并握住他

的肩胛，然后另一只手放在他的臀部
下。
或者
您的双臂从前面抱住病人，在他背后
握紧您的双手。

（四）如果可以，请病人握住座椅的扶手。
（五）把病人向前倾，然后慢慢地让他坐下

并将他移至座椅后方。



从床移至椅子上（转移方式）

*把椅子放在病人较有力的一边

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）如果病人需要稳固， 请固定他的膝盖
（三）您一只手放在病人的手臂下并握住他

的肩胛，然后另一只手放在他的臀部
下。
或者
您的双臂从前面抱住病人，在他背后
握紧您的双手。

（四）如果可以，请病人握住座椅的扶手。
（五）把病人向前倾，然后慢慢地让他坐下

并将他移至座椅后方。



（四）如果可以，请病人握住座椅的扶手。
（五）协助病人站立并保持平稳，然后朝向

椅子迈出小步。
（六）一旦病人的双脚靠着座椅，可以协助

他坐下来。

从床移至椅子上（手位置：双手放在病人的臀部）

*把椅子放在病人较有力的一边

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）将病人向前倾，确保他的背部朝向着

椅子。
（三）您的双手放在病人的肩膀上，并握住

他的臀部。
（四）把病人向前倾，然后慢慢地让他坐下

并将他移至座椅后方。



从床移至椅子上（站立方式）

*把椅子放在病人较有力的一边
*

（一）您的膝盖适当地弯曲并保持背部挺直
（二）如果病人需要稳固， 请固定他的膝盖
（三）您一只手放在病人的手臂下并握住他

的肩胛，然后另一只手放在他的臀部
下。
或者
您的双臂从前面抱住病人，在他背后
握紧您的双手。

站立

（一）请站在病人较弱的一侧。
（二）确保病人的双脚稍微往后移动和平放

在地板上。
（三）如有需要，病人可以使用座椅的扶手

作为支撑。
（四）您的一只手放在病人肩膀的前面，然

后另一只手放在他的下背部的中心。
（五）数到三后协助病人站立并保持平稳。



往后移动病人的臀部

（一）您的一只手放在病人的肩膀上，然后
另一只手放在他另一侧的膝盖后方。

（二）将病人向侧边倾斜直至另一则的臀部
离开座面。

（三）再把病人同一侧的大腿从座椅上稍微
抬起，然后使用您的体重把他的臀部
往后移动。

（四）请您交换双手的位置和重复以上的动
作，直到病人舒适地坐在座椅上。

坐下来

（一）坐下前，请确保病人的双脚已经触碰
着椅子。

（二）如有需要，病人可以使用座椅的扶手
作为支撑。

（三）然后协助病人慢慢地坐下来。



向前移动病人的臀部

（一）您的一只手放在病人的肩膀上，然后
另一只手放在他的另一侧的臀部上。

（二）将病人向侧边倾斜直至另一则的臀部
离开座面，然后把他那一则的臀部向
前移动。

（三）请您交换双手的位置和重复以上的动
作，直到病人的双脚平放在地板上。

走路

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。

或者
请握住病人的手。

（三）您的另一只手环绕着病人的腰部，并
握着他另一侧的臀部/骨盆上。

（四）确保与病人以相同的步伐行走。



从侧躺坐起

（一）您的双脚分开站立，膝盖适当地弯曲
并保持背部挺直。

（二）您一只手放在病人的肩膀上，确保他
的脖子在您的前臂上，然后另一只手
放在他的髋部上，将他扶起至坐立。

（三）当您把病人扶起时，确保您沿着相同
的方向移动您的体重。

越过台阶

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。

或者
请握住病人的手。

（三）您的另一只手环绕着病人的腰部，并
握着他另一侧的臀部/骨盆上。

（四）靠近台阶时先停下来。
（五）您的一只脚先越过台阶。
（六）让病人用较弱的脚先越过，紧接着另

一只脚也越过。
（七）一旦病人的双脚越过台阶，您的另一

只脚也可以越过了。



在床上翻身

（一）您的双脚分开站立，膝盖适当地弯曲
并保持背部挺直。

（二）把病人离您较远的手放在他的身上，
也让他的膝盖弯曲。

（三）将您的手放在病人那一侧的肩膀和臀
部上，然后把他转向您。



上楼梯

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。
（三）另一只手环绕着病人的腰部，并握着

他另一侧的臀部/骨盆上。
（四）您的一只脚放在与病人相同的梯级。
（五）而您的另一只脚放在下一个梯级。
（六）确保病人先走上每个梯级后，您再跟

上前去。

Sitting Down
坐下来
Dari Berdiri Ke Duduk

Walking
走路
Berjalan

Kerb Crossing
越过台阶
Langkag Sekatan

Going Up Stairs
上楼梯
Naik Tangga

Going Down Stairs
下楼梯
Turun Tangga

CONTENTS

运动须知

• 如果病人能独自完成以下活动，你只需督促或用言语鼓励他。

• 如果病人不能独自完成以下活动，请遵照以下的指示帮助他。



下楼梯

（一）请站在病人较弱的侧后方。
（二）您的一只手放在病人肩膀的前面。
（三）另一只手环绕着病人的腰部，握着他

另一侧的臀部/骨盆上。
（四）您的一只脚放在与病人相同的梯级。
（五）而您的另一只脚放在下一个梯级。
（六）确保病人先走下每个梯级后，您再

下去。
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转移方式

手位置：双手放在病人的臀部

站立
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