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这些是您在医院接受肩关节置换术（全肩、反式或骨折后置换）后开始进行的轻柔练习。它们有助于在修
复部位稳定期间保持手、肘和肩的活动。

您的锻炼
请在医院开始这些温和的锻炼，并在家中继续。锻炼时应感到舒适；如果疼痛加剧，请减轻强度。

如果您接受了反向关节置换术，可以早期开始活动肩部；先从辅助运动和重力辅助运动开始（仰卧位最容
易，利用重力帮助），然后在舒适允许的范围内加入轻柔的主动运动，保持在感觉舒适的范围内。只需避
免“佩戴悬吊带”下列出的体位。

如果您接受了全（解剖）关节置换术或骨折关节置换术，请保持早期运动为辅助和轻柔，如所示；让另一
只手臂完成工作，不要将患侧手臂向外推超过锻炼要求的范围，以保护肩部前方的愈合修复。

佩戴悬臂带
佩戴悬臂带的时间取决于您接受的是哪种置换手术；请遵循您手术对应的规则。

如果您接受了反向置换手术：

悬臂带主要用于舒适和支撑，您只需佩戴约 2 周，而非连续 6 周全天佩戴。

您可以将手臂从悬臂带中取出以进行锻炼和淋浴。

您可以立即开始轻柔的肩部活动（请参阅您的锻炼方法）；无需让手臂完全静止。
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在最初的几周内，当一切稳定下来时，有几个姿势需要避免：不要将手臂伸向身体后方或背部后方，不
要将向后伸展与手臂向内旋转相结合，不要提举任何物品，也不要通过手掌用力撑起身体（例如，从椅
子上撑起自己）。您的物理治疗师会与您详细说明这些注意事项。

如果您接受了全肩（解剖型）置换手术，或骨折置换手术：

您需要戴着悬臂带睡觉。

您可以将手臂从悬臂带中取出以进行锻炼和淋浴。

您需要佩戴悬臂带 6 周，尤其是在外出时。

肩关节前部的修复需要时间愈合，因此早期的活动应更加轻柔且有所保留；请遵循所示的辅助锻炼方
法，不要强行将手臂向外旋转超过锻炼所要求的范围。

适用于所有人：

如有需要，可使用冰敷缓解疼痛。

佩戴悬臂带时，放松肩部，让悬臂带承担手臂的重量。

在进行锻炼和物理治疗预约之前，请服用止痛药。

除非您已自行安排物理治疗，否则已为您安排了预约，详细信息请参阅您的出院资料包。

如果有任何问题，请联系病房或告知您的物理治疗师。

回家后
一旦回到家，您的康复将继续按照您手术的全套康复方案进行：反式肩关节置换术；全肩关节置换术；骨
折肩关节置换术。

本指南中关于早期住院阶段（为何需要佩戴悬臂带及进行轻柔活动、为何反式肩关节置换术可早期且自由
活动但主要注意事项是避免手臂向后伸展、为何全肩关节置换术需更加谨慎并限制外旋以保护肩关节前方
的修复）的证据摘要，可在本页面顶部的“证据”部分获取，并提供PDF格式下载。
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