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自我介紹

臺北榮總	復健醫學部	職能治療師

癌症希望基金會	復健講師

臺灣癌症基金會	復健顧問



肩頸
本日上課流程

• 簡介癌症復健

• 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

上肢

下肢

本日目標
認識癌症與運動

16

癌症治療

現行癌症的治療方式

近年出版作品:

網路搜尋：
癌症復健跟著做，
提升生活好品質。

近年出版作品:

網路搜尋：
癌症復健跟著做，
提升生活好品質。
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癌症與運動

復健or運動？
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癌症治療

治療 副作用 後遺症
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癌症復健的組成

治療手法

運動處方

保健衛教
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治療師的治療模式(一般)

一般治療

• 動作體能訓練

• 肌肉關節併發症處理

• 姿勢保健觀念

• 輔具使用建議
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治療師的治療模式(特殊)

特殊治療

• 乳、婦癌抗水腫按摩

• 頭頸癌口腔治療

• 腦癌動作重建
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運動降低死亡率

   

   針對未遠端轉移的CRC患者
  
   每週有中度身體活動，可下降死亡率

中度身體活動（每週3-6小時)
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運動降低CRC之復發率

   

   約1700名患者之問卷調查，追蹤約6年
  
   每週有身體活動，可下降術後復發率

身體活動加運動（每週9小時以上)
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身體活動、運動、健身

   

•   身體活動：肌肉骨骼的活動，如走路、家務、園藝   
•   運動：有計劃與結構化的身體活動
•   健身(physical fitness)：更有技巧性的運動模式

     



術後復健
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術前術後之運動

最常接觸到的癌症族群

• 術後復健可提升病患體能、促進功能性動作

• 術後復健可減少術後的併發症

• 預防關節僵硬、肌肉流失



患者各階段的治療方針

完全臥床者
被動關節運動

使用副木或輔具

擺位、轉位技巧指導

臥床可活動者

可下床活動者

正常活動階段

床上運動： 腳踝·抬臀·抬手運動              

坐姿訓練：搖高床頭/不頭暈或嗆咳

呼吸訓練：腹式呼吸法 坐姿訓練：坐於床邊或輪椅

站姿訓練：用助行器練習

行走訓練：短距離行走
高挑戰的日常生活功能

(爬樓梯、外出、提重物)

預防跌倒
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術後常見的肌肉骨骼問題

與年紀、術式、體況、病程有關

• 臥床所導致的關節僵硬、肌肉無力

• 腹部肌肉力量的失調

• 肌耐力下降
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術後運動-促進恢復

術後復健可減少術後的併發症

• 預防關節僵硬、肌肉流失

• 促進體能的恢復

• 身體功能的復建與治療／轉介復健科
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術後運動

運動類型 注意事項

上、下肢床上運動

軀幹床上運動

坐起至床邊

注意生命徵象

注意管線問題

動作緩和
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術後肢體運動
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癌症副作用治療方式(NCCN指引)

非藥物治療							藥物治療
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三種運動型態

阻力運動 伸展運動 有氧訓練
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綜合訓練效果佳

整合性術後復健計畫
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整合復健計畫

術後復健
核心肌群
有氧運動

增進體能
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運動之注意事項

p請先取得主治醫師許可

p避開化、放療前後兩天

p適量維持活動量即可

p有人工血管者，要注意動作

p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

p運動前請先諮詢主治醫師

p勿過度用力

p勿做過度的肩部旋轉



術後復健

注意事項
•儘早開始
•醫師轉介
適用對象
•避免肌力流失
•早日恢復體能



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。

Ø做出動作並撐十秒為一次

Ø每日三次



第二式：腳踝下壓 防垂足 
•躺、坐姿
•腳踝下踩
•維持十秒鐘
•腳踝上勾

Ø做出動作並撐十秒為一次

Ø每日三次



第三式：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
Ø每日三回



第四式：Draw in 呼吸法
• 躺、坐姿

• 手放在肚臍以下區域

• 縮小腹動作，微微的即可

• 三到五個呼吸

• 使用鼻吸鼻吐或鼻吸口吐
（吸氣數兩秒，吐氣數四秒）

• 做出動作重複十次
Ø每日三回





核心強化

注意事項
•甫術後不適合
•1-2個月慢慢開始
適用對象
•增強體能者
•提升核心穩定度



左：可正常抬腿                  右：無法抬起



第一式：馬步扎穩身力壯
•站姿
•兩腳與肩同寬
•腳掌微微向外
•慢慢坐下的感覺
•呈現半蹲狀態
•肚子用力，維持十秒
•再慢慢抬起屁股
•回到原姿勢。
•做出動作重複十次
Ø每日兩回



第二式：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
Ø每日三回



第三式：拱橋抬臀撐天地
•躺姿
•兩腳與肩同寬
•雙手置於身體兩側
•屁股抬高
•肚子用力
•維持十秒
•再慢慢放下屁股
•回到原姿勢。
•做出動作重複十次
Ø每日兩回
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核心肌群運動



有氧運動
注意事項
•甫術後不適合
•1個月慢慢開始
適用對象
•增強體能者
•提升心肺功能
•促進肌耐力



第一式：原地踏步有氧動
•站姿
•兩腳與肩同寬
•雙手置於身體兩側
•抬高左腳到腰部高度
•膝蓋碰觸手掌
•抬高右腳到腰部高度
•膝蓋碰觸手掌
•重複此動作
•每回合5-10分鐘
Ø每日兩回



第二式：核心快走法
•適合時機：術後1個月後開始

•目標步數：7000-7500步

•目標時間：1小時/每天

•初階/中階/高階



初階核心快走法
•適合時機：術後1個月

•目標步數：7000-7500步

•目標時間：1小時/每天

•增加走路的難度

•走樓梯、天橋、斜坡等



中階核心快走法
•適合時機：術後2個月

•目標步數：7000-7500步

•目標時間：1小時/每天

•增加輕度負重

• 1-4公斤/小啞鈴、水瓶



高階核心快走法
•適合時機：術後3個月

•目標步數：7500步

•目標時間：1小時/每天

•加入核心運動

•波比跳、快速深蹲、弓箭步

2000步 •波比跳

2000步 •半蹲

2000步 •  弓箭步

1500步 •  完成



核心快走法
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心肺功能訓練



47

癌症患者-團體運動治療
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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

• 癌症復健為多專業的介入

• 癌症復健無法改變癌症的狀態

• 癌症復健可以改善癌症的症狀干擾

• 症狀嚴重時，請就醫接受專業治療
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治療師叮嚀

維持運動
提升生活品質



更多健康資訊請追蹤			

臉書王柏堯治療師的臨床筆記

講師:王柏堯	職能治療師

Email:power81524@hotmail.com

王柏堯老師的治療日記


