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一、術後復健運動的目的 

1.維持口腔之活動度及功能性張

嘴幅度。 
2.減少臉部浮腫與臉部表情障礙。 
3.恢復肩關節活動；預防日後手臂

酸痛麻、關節攣縮及僵硬或無力

舉高。 
4.預防軟組織沾黏與攣縮。 

 
圖引自:https://reurl.cc/dm0amz 

二、復健運動原則 
1.手術後經醫師許可，即可進行。 
2.手術後第一天：恢復上肢遠端能

力為主。 
3.手術後第二天：增加肩部活動，

可做患側肩部收縮運動。 
4.手術後第三天：增加頸部主動運

動, 漸進肩部關節運動。 
5.儘可能在鏡子前做運動，以確保

動作之對稱。 

 
圖引自:本院物理治療師 

三、各式復健運動 
姿態運動(隨時)術後隔天即開

始站姿背靠牆，收小腹與收下巴，

脖子向後靠衣領，肩與頭向後貼

牆，並慢慢延長身高(不須掂腳) 維
持一分鐘  

圖引自:本院物理治療師 



握拳運動－手用力握拳保持 10 秒，再用力張開保持 10 秒，重

覆這兩個動作。每隔一小時可以做 1 次，每次做 5 分鐘左右。 

臉部消腫按摩 
依下圖方向輕輕撫過皮膚將

水分引導回向心端，按摩時可適

度塗抹些許乳液減少摩擦。 

 
圖引自:本院物理治療師 

摸頭運動(引流管拔除前) 
將患側手肘放於桌上，用患

側手模擬梳頭髮動作，並保持頭

部垂直。 
 

圖引自:本院物理治療師 

爬牆運動 
面對牆壁，腳趾距離牆壁 20

公分站立，彎曲手肘將手掌放在

與肩同高的牆上，兩手保持平

行，雙手慢慢地在牆上往上爬

行，直到感到傷口疼痛為止，每

次爬行的高度在牆上做上記號，

以衡量進展情形。另外也可如正

面爬牆之方式做側面爬牆的運

動。 

 
圖引自:本院物理治療師 

舌頭活動度訓練 

 
圖引自:https://reurl.cc/9REnla 
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顳顎關節運動 
下巴前移。 
下巴側移。 
每日至少做三次，每次約 

10~15 分鐘 圖引自:https://reurl.cc/9REnla 

頸部運動 
下巴碰胸/眼看天花板 
每日至少做三次，每次約 

10~15 分鐘  
圖引自:本院物理治療師 

耳朵靠左/右肩。 
每日至少做三次，每次約 

10~15 分鐘 
 

圖引自:本院物理治療師 

下巴轉向左/右肩。 
每日至少做三次，每次約 

10~15 分鐘 

 
圖引自:本院物理治療師 

◎總結： 

    所有動作應輕柔緩慢的進行，循序漸進地增加次數。倘若運動

過程中有些微疼痛或僵硬不適，可以先休息一下，並做幾次深呼吸

以緩解不適。復健運動需持之以恆，對肌肉協調度與機能恢復愈來

愈有幫助，如在運動活動過程，有不舒服情形，可先休息緩解，如

持續有疼痛無法緩解，請回診諮詢醫師或治療師。 

 


