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大綱

1.姿勢步態

2.運動處方

3.動作策略
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姿勢特徵

1. 垂頸

2. 彎腰駝背

3. 身體側彎

4. 髖關節與膝
關節彎曲

5. 姿勢轉換時
不順暢

4Doherty KM et al., Postural deformities in Parkinson's disease. Lancet 

Neurol. 2011;10(6):538-49.



步態特徵

臨床表徵

1. 行走啟動困難

2. 啟動後有時不易停止

3. 小碎步

4. 雙腳皆抬起不夠高

5. 凍凝步態：無法移動腳步

6. 藥效影響行走表現

步態參數異常

1. 跨步長度較短

2. 重心轉移變少

3. 步伐頻率較高

4. 行走速度變慢
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凍凝步態發生排行榜
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Shine JM et al. Assessing the utility of Freezing of Gait Questionnaires 

in Parkinson’s Disease Parkinsonism and Related Disorders. 

2012;18:25-29.

坐站後起步

轉彎

向前走

狹窄通道

踏入目標



巴金森氏症之運動處方



運動處方原則

FITT原則

–運動頻率 (Frequency, F)

–運動強度 (Intensity, I)

–運動時間 (Time, T)

–運動形式 (Type, T)

Hoeger, 2006



運動內容

1. 暖身(動態伸展)

2. 主運動

3. 緩和(靜態伸展)
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暖身 主運動 緩和

時間 5~10分 20~30分 5~10分

內容 動態伸展 有氧運動
肌力訓練
伸展運動
平衡運動

靜態伸展



有氧運動

阻力運動

伸展運動

平衡運動

每天20~60分鐘、每週3~5天

每週2~3天

每週2~3天

每天10~15分鐘、每週2~3天



暖身運動

1. 原地踏步

2. 雙手擺動

3. 調整呼吸

4. 左右踏併



伸展運動



頸部運動
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姿勢及下肢運動
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大腿股四頭肌伸展

1. 站著，手扶著椅子，將雙腳併攏，右手抓住右腳，將腳跟貼住臀部
2. 停留10秒後換另一腳做。
3. NG！注意不可雙腳不可打開唷！



小腿肌伸展

1. 前側膝蓋保持彎曲，同時後側膝蓋需伸直
2. 腳跟著地，腳尖向前，感覺後小腿緊繃即可。



側向伸展



斜向伸展



脊椎運動
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背部伸展「拱背式」

1. 放鬆正坐、向前伸的同時收肚子，彷彿手中抱著一顆大
球般，將背部緩緩拱起。



脊椎運動
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側腰伸展

1. 採正坐，背打直挺胸，舉起右手微微往左邊天花板延伸，感到右
側腰部肌肉拉緊。

2. 注意身體不須過度彎曲傾斜，重點在於側腰的伸展度。
3. 停10秒換另一邊做，重覆3~5次。



軀幹旋轉伸展

1. 正坐，上半身向右側轉，手抓住椅背，感到側腰伸展放鬆
2. 停留10秒後換轉另一側，重覆3次，注意雙腳不可離地。



上肢及擴胸運動

25



肩部及手部運動
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肩膀肱三頭肌伸展

1. 將右手舉起，左手抓住右手肘往下壓
2. 讓肩膀感到拉緊、活動感即可
3. 停留10秒換另一手做，重覆3次。



手部運動



阻力運動(肌力訓練)
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阻力運動(肌力訓練)
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阻力運動(肌力訓練)
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阻力運動(肌力訓練)
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75歲土耳其奶奶
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謝謝大家


