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伸展大腿后肌(坐)
i. 伸直膝盖。

ii. 身体向前倾，直到大腿后方有拉紧的感觉。

iii.拉筋时，保持腰背挺直。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

伸展大腿后肌(躺)
i. 膝盖往胸口方向抬起，双手扶持。

ii. 慢慢伸直膝盖，直到大腿后方有拉紧的感

觉。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

滑动脚跟 - 膝盖弯曲
i. 用手将膝盖往胸口弯。

ii. 将脚跟向内滑。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

i. 侧躺，拉筋腿在上。

ii. 拉筋的膝盖往后弯，用手握起脚踝。

iii.将另一只脚踝放在膝盖上方轻轻往下压，

直到上方大腿外侧有拉紧的感觉。

iv. 拉筋时，腰部避免过度向后弯。

 伸展大腿外侧肌

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

i. 将拉筋的腿摆在后方，形成与图

片一样的姿势。

ii. 身体向前倾，直到盆骨前方有拉

紧的感觉。

iii.拉筋时，腰部避免过度向后弯。

 伸展髋关节前方肌

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。
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申明: 在做运动之前, 之中或之后，若您感到中度或剧烈疼痛，请立刻
停止运动。若有必要，请寻求专业医疗意见。



 伸展梨状肌 – 臀部肌肉(躺)

i.拉筋的腿翘在另一只大腿上。

ii.将另一只脚往胸口方向拉，直到臀部有拉

紧的感觉。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

伸展梨状肌 – 臀部肌肉(坐)

i. 拉筋的腿翘在另一只大腿上。

ii. 身体向前倾，直到臀部有拉紧的感觉。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

 伸展后小腿 （比目鱼肌）
i. 双手扶墙，拉筋的腿在后方。

ii. 双脚脚跟着地，脚趾向前。双脚膝盖弯曲，后腿向

前靠，直到有拉紧的感觉。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

 伸展小腿后肌(站)
i. 双手扶墙，拉筋的腿在后方。

ii. 双脚脚跟着地，脚趾向前。前方膝盖弯曲，后腿保

持伸直，身体向前倾直到小腿有拉紧的感觉。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

 伸展四头肌
i. 手扶椅背或墙壁。

ii. 用手将脚跟往臀部方向拉，直到大腿前方有拉紧的

感觉。

iii.保持身体直立。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。
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 俯卧双脚悬空拉筋

 仰卧膝盖悬空

i. 仰卧，毛巾卷放在脚跟下，如上图所示。

ii. 将适当重量放在膝盖上， 膝盖后方应有拉紧的感觉。拉紧的感觉不

宜过于强烈。

i. 俯卧，将双脚悬空，如上图所示。

ii. 将适当重量放在脚踝上， 膝盖后方应有拉紧的感觉。拉紧的感觉不宜

过于强烈。

 辅助膝盖弯曲/伸直

i. 保持坐立。

ii. 用健肢辅助患肢，伸直与弯曲患膝。运动时应感到轻微的拉紧感/疼

痛。 若感疼痛加剧，立刻减少或暂停运动。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。

伸展小腿后肌(坐)

i. 毛巾如图包着脚尖。伸直膝盖，毛巾向后拉直到小腿后方有拉

紧的感觉。

ii. 将毛巾卷放在膝盖下，然后重复以上步骤。

维持 ___ 秒。

重复 ___ 次。

每天 ___ 次。
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维持 ___ 分钟。

每天 ___ 次。

维持 ___ 分钟。

每天 ___ 次。
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申明: 在做运动之前, 之中或之后，若您感到中度或剧烈疼痛，请立刻
停止运动。若有必要，请寻求专业医疗意见。
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