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如何預防癌因性疲憊癌因性疲憊癌因性疲憊癌因性疲憊

從癌友運動談起



2

自我介紹自我介紹自我介紹自我介紹

臺北榮總 復健醫學部 職能治療師職能治療師職能治療師職能治療師

臺北榮總職業安全衛生室

癌症希望基金會

臺灣癌症基金會

臺北市政府社會局輔具中心



肩頸肩頸肩頸肩頸
本日上課流程本日上課流程本日上課流程本日上課流程

• 簡介癌症復健簡介癌症復健簡介癌症復健簡介癌症復健

• 需要復健的癌種需要復健的癌種需要復健的癌種需要復健的癌種

• 運動處方可解決的問題

• 治療師建議之處方

上下背上下背上下背上下背

上肢上肢上肢上肢

下肢下肢下肢下肢

本日目標本日目標本日目標本日目標
認識癌症與運動認識癌症與運動認識癌症與運動認識癌症與運動
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癌症與運動癌症與運動癌症與運動癌症與運動

為何癌友需要運動？
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癌症治療癌症治療癌症治療癌症治療

治療治療治療治療 副作用 後遺症
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癌症復健的目標癌症復健的目標癌症復健的目標癌症復健的目標

• 改善癌疲憊

• 提升生活品質
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癌症副作用治療方式癌症副作用治療方式癌症副作用治療方式癌症副作用治療方式(NCCN(NCCN(NCCN(NCCN指引指引指引指引))))

非藥物治療 藥物治療
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三種運動型態三種運動型態三種運動型態三種運動型態

阻力阻力阻力阻力運動 伸展伸展伸展伸展運動 有氧訓練
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文獻證據文獻證據文獻證據文獻證據
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文獻建議之強度文獻建議之強度文獻建議之強度文獻建議之強度

�每週三次

�10分熱身（輕度有氧）

�30-45分鐘有氧運動（達到65-85% 最大心跳）

�15分鐘大肌肉群阻力訓練

�10分鐘伸展運動
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文獻證據文獻證據文獻證據文獻證據
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文獻建議之強度文獻建議之強度文獻建議之強度文獻建議之強度

�每週兩次，共12周

�每次⼀⼩時

�全身性阻力訓練

�機械器材（健身器材）

�共八種器材
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綜合分析綜合分析綜合分析綜合分析
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多數是有氧多數是有氧多數是有氧多數是有氧、、、、混合訓練混合訓練混合訓練混合訓練
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增加活動量可以改善疲憊感

From MD Anderson 
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癌因性疲憊症-運動觀點

伸展
阻力
有氧

增進體能
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運動之注意事項運動之注意事項運動之注意事項運動之注意事項

�請先取得主治醫師許可

�避開化、放療前後兩天

�適量維持活動量即可

�有人工血管者人工血管者人工血管者人工血管者，要注意動作

�可以找專業的治療師、教練指導
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人工血管之注意事項人工血管之注意事項人工血管之注意事項人工血管之注意事項

�運動前請先諮詢主治醫師

�勿過度用力

�勿做過度的肩部旋轉



頸部
運動好處
•增加頸部的活動度

•避免頸部僵硬

•改善肩頸痠痛

適用對象
•頭頸癌友

•口腔癌友

•乳癌癌友

•肩頸痠痛癌友



第⼀式：仰天大笑沒煩惱
• 坐姿
• 雙手自然張開
• 脖子抬高，眼睛看向天花板
• 請維持在這個姿勢十秒
• 慢慢回復原姿勢

�做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次

�每日三次每日三次每日三次每日三次



第二式：低頭沉思好時光
• 坐姿
• 先用下巴來碰觸右邊的鎖骨
• 右手把頭往右下方下壓
• 換邊試看看

�做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次

�每日三次每日三次每日三次每日三次



肩部
運動好處
• 增加肩部的活動度
• 避免五十肩
• 改善肩頸痠痛
• 改善上肢水腫

適用對象
• 頭頸癌友
• 口腔癌友
• 乳癌癌友
• 大腸癌友
• 肩頸痠痛癌友



第⼀式：頂天立地 氣非凡
• 站姿
• 雙手放於胸前
• 呈現三角形
• 雙手慢慢往天空抬舉
• 掌心朝上，維持十秒鐘
• 手往外打開，慢慢降下。

�做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次

�每日三次每日三次每日三次每日三次



第二式：左右勾手 學大象
•站姿站姿站姿站姿
•左手往身體右前方伸直左手往身體右前方伸直左手往身體右前方伸直左手往身體右前方伸直

•右手勾於左手肘右手勾於左手肘右手勾於左手肘右手勾於左手肘

•往胸口方向加壓往胸口方向加壓往胸口方向加壓往胸口方向加壓

•身體稍微往右側旋轉身體稍微往右側旋轉身體稍微往右側旋轉身體稍微往右側旋轉

•維持十秒維持十秒維持十秒維持十秒，，，，慢慢放鬆慢慢放鬆慢慢放鬆慢慢放鬆

•換手操作換手操作換手操作換手操作

�做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次

�每日三次每日三次每日三次每日三次



腕部
運動好處
•增加腕部的活動度

•改善關節僵硬

•改善上肢水腫

適用對象
•乳癌癌友



第⼀式：⽔腫stop靠伸腕
• 坐姿
• 伸出右手比出「五」
• 手腕朝身體方向伸展
• 此時會感覺到手腕微痠
• 換手試看看

•做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次做出動作並撐十秒為一次

�每日三次每日三次每日三次每日三次



第二式：五百來來，來五下
• 站姿
• 雙手伸直
• 手腕翹起比五
• 慢慢地將手往下
• 直到壓不去為止
• 再將手腕抬起

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日三回每日三回每日三回每日三回



手指
運動好處
• 增加指部的活動度
• 改善手指關節僵硬
• 改善上肢水腫

適用對象
• 乳癌癌友
• 改善藥物副作用
• 改善CIPN問題



第⼀式：五爪握拳救末梢
• 坐姿
• 雙手伸直
• 手掌比出五
• 用力彎曲手指
• 把拳頭握緊
• 接著放開拳頭

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日三回每日三回每日三回每日三回



上背
運動好處
•增加背部的活動度

•改善背部僵硬

•改善駝背問題

適用對象
•體力虛弱者

•長時間躺、坐者



第⼀式：單舉托⽉好功夫
• 站姿
• 雙手放鬆自然下垂
• 右手心朝上，手臂上舉
• 左手心朝下，手臂下壓
• 維持此姿勢十秒
• 放鬆回到原姿勢
• 做出動作重複十次
�每日三回



大大大大、、、、小腿小腿小腿小腿
運動好處
•增加腿部肌力

•改善下肢水腫

適用對象
•大腸癌友

•婦癌癌友

•下肢無力者



第⼀式：前⼸跨步健腿力
• 站姿，雙手叉腰
• 右腳向前跨⼀步
• 彎曲膝蓋呈現弓箭步
• 左腳向後伸直
• 維持此姿勢

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日三回每日三回每日三回每日三回



第二式第二式第二式第二式：：：：單腿伸抬壯大腿

• 坐姿
• 雙手輕鬆至於身體兩側
• 先抬起右腳，把腿伸直
• 把腳掌往身體方向勾
• 維持姿十秒鐘
• 換左腳試看看

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日三回每日三回每日三回每日三回



第三式：踮腳登高心舒坦
•站姿
•彎起左腳
•右腳踮起腳尖
•撐在最高點
•維持十秒
•回到原姿勢
•換腳操作
•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日三回每日三回每日三回每日三回



全⾝強化
運動好處
•增加腿部肌力

•增加核心肌耐力

適用對象
•增強體能者

•下背不適者



第⼀式：⾺步扎穩⾝力壯
•站姿站姿站姿站姿
•兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬

•腳掌微微向外腳掌微微向外腳掌微微向外腳掌微微向外

•慢慢坐下的感覺慢慢坐下的感覺慢慢坐下的感覺慢慢坐下的感覺

•呈現半蹲狀態呈現半蹲狀態呈現半蹲狀態呈現半蹲狀態

•肚子用力肚子用力肚子用力肚子用力，，，，維持十秒維持十秒維持十秒維持十秒

•再慢慢抬起屁股再慢慢抬起屁股再慢慢抬起屁股再慢慢抬起屁股

•回到原姿勢回到原姿勢回到原姿勢回到原姿勢。。。。

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日兩回每日兩回每日兩回每日兩回



第二式：拱橋抬臀撐天地
•躺姿躺姿躺姿躺姿
•兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬

•雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側

•屁股抬高屁股抬高屁股抬高屁股抬高

•肚子用力肚子用力肚子用力肚子用力

•維持十秒維持十秒維持十秒維持十秒

•再慢慢放下屁股再慢慢放下屁股再慢慢放下屁股再慢慢放下屁股

•回到原姿勢回到原姿勢回到原姿勢回到原姿勢。。。。

•做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次做出動作重複十次

�每日兩回每日兩回每日兩回每日兩回



第三式：原地踏步有氧動
•站姿站姿站姿站姿
•兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬兩腳與肩同寬

•雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側雙手置於身體兩側

•抬高左腳到腰部高度抬高左腳到腰部高度抬高左腳到腰部高度抬高左腳到腰部高度

•膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌

•抬高右腳到腰部高度抬高右腳到腰部高度抬高右腳到腰部高度抬高右腳到腰部高度

•膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌膝蓋碰觸手掌

•重複此動作重複此動作重複此動作重複此動作

•每回合每回合每回合每回合5555----10101010分鐘分鐘分鐘分鐘

�每日兩回每日兩回每日兩回每日兩回
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彈力帶放鬆術

� 雙手握持彈力帶
� 向兩側打開
� 維持五秒
� 動作開始

⼀字展開術
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彈力帶放鬆術

� 雙手握持彈力帶
� 將彈力帶繞過腰部
� 向前拉開
� 維持五秒
� 動作開始

向前開背術
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彈力帶放鬆術

� 雙手握持彈力帶
� 右手置於腰邊
� 左手向左前方拉開
� 維持五秒
� 動作開始
� 交換方向

向前舉肩術
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患者的體力變化

協助患者依體能狀態分配生活協助患者依體能狀態分配生活協助患者依體能狀態分配生活協助患者依體能狀態分配生活
累時做輕鬆事累時做輕鬆事累時做輕鬆事累時做輕鬆事
輕鬆時做累事輕鬆時做累事輕鬆時做累事輕鬆時做累事
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癌因性疲憊症-運動觀點

不想不想不想不想
動動動動
臥床臥床臥床臥床

�不勉強患者不勉強患者不勉強患者不勉強患者

�被動關節活動被動關節活動被動關節活動被動關節活動

�簡單翻身運動簡單翻身運動簡單翻身運動簡單翻身運動

�鼓勵其維持基本活動量鼓勵其維持基本活動量鼓勵其維持基本活動量鼓勵其維持基本活動量

�協助坐立於床邊協助坐立於床邊協助坐立於床邊協助坐立於床邊

�協助站立協助站立協助站立協助站立

�協助步行協助步行協助步行協助步行

�協助執行輕度有氧協助執行輕度有氧協助執行輕度有氧協助執行輕度有氧

能動能動能動能動
想動想動想動想動以每個動作以每個動作以每個動作以每個動作10101010分鐘分鐘分鐘分鐘

每天每天每天每天2222次為目標次為目標次為目標次為目標
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癌因性疲憊症-團體治療
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運動建議運動建議運動建議運動建議

•適度有氧運動：慢走、快走、慢跑

•輕度到中度上肢阻力運動輕度到中度上肢阻力運動輕度到中度上肢阻力運動輕度到中度上肢阻力運動：拉力帶運動、舉寶
特瓶、抬舉輕重量啞鈴

•請先獲得醫師同意

•勿過度訓練
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智慧醫療的興起智慧醫療的興起智慧醫療的興起智慧醫療的興起

遠端指導癌友運動？



所需設備

IMU感測裝置

電視/顯示器

智慧型手機/平板電腦

網路與雲端









餐盤式選單



匯出統計報表
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癌友運動資源
臺灣癌症基金會－癌症ｅ學院
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癌友運動資源
癌症希望基金會－希望律動
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總結總結總結總結

• 癌症復健為多專業的介入癌症復健為多專業的介入癌症復健為多專業的介入癌症復健為多專業的介入

• 癌症復健無法改變癌症的狀態癌症復健無法改變癌症的狀態癌症復健無法改變癌症的狀態癌症復健無法改變癌症的狀態

• 癌症復健可以改善癌症的症狀干擾癌症復健可以改善癌症的症狀干擾癌症復健可以改善癌症的症狀干擾癌症復健可以改善癌症的症狀干擾

• 症狀嚴重時症狀嚴重時症狀嚴重時症狀嚴重時，，，，請就醫接受專業治療請就醫接受專業治療請就醫接受專業治療請就醫接受專業治療
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治療師叮嚀治療師叮嚀治療師叮嚀治療師叮嚀

維持運動維持運動維持運動維持運動
提升生活品質提升生活品質提升生活品質提升生活品質



更多健康資訊請追蹤更多健康資訊請追蹤更多健康資訊請追蹤更多健康資訊請追蹤

臉書臉書臉書臉書王柏堯治療師的臨床筆記王柏堯治療師的臨床筆記王柏堯治療師的臨床筆記王柏堯治療師的臨床筆記

講師講師講師講師::::王柏堯王柏堯王柏堯王柏堯 職能治療師職能治療師職能治療師職能治療師

Email:power81524@hotmail.comEmail:power81524@hotmail.comEmail:power81524@hotmail.comEmail:power81524@hotmail.com

王柏堯老師的治療日記王柏堯老師的治療日記王柏堯老師的治療日記王柏堯老師的治療日記


