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凱格爾運動與腸造口復健運動 

臺北榮民總醫院 傷口造口護理 余先敏護理師 

前言 

隨著年齡的增長、懷孕、陰道分娩、手術等，骨盆底肌肉可能會變得衰弱，導致出現尿失禁和盆腔

器官脫垂。執行凱格爾運動（又稱骨盆底肌運動）可以強化骨盆底肌收縮、伸展力量，增強肌肉強度避

免子宮、膀胱或腸道脫垂，改善大小便失禁症狀的發生。一般人認為只有女性需執行此運動，其實不分

男女，皆可經訓練增強骨盆底肌肉。 

凱格爾運動的步驟  

1. 執行前先排空膀胱尿液。飯前、飯後一個小時請勿練習。  

2. 收縮時請勿憋氣，並盡量少用輔助肌如：臀肌(夾屁股)、腹肌(腹部內凹或外凸)。憋氣或用力不當，

會增加骨盆底肌肉的壓力。 

3. 縮緊肛門包括：陰道四周附近的肌肉，會感覺到以肛門與陰道為中心的肌肉向上提、往內收，這群

肌肉就是骨盆底肌肉，當它們收縮夠強，即能有效地封閉肛門與尿道開口，以及使陰道/肛門變得較

為緊縮。  

4. 讓肌肉收縮愈來愈緊，先從 2 秒、 4 秒、6 秒、8 秒開始練習，慢慢持續到 10 秒鐘。  

5. 每次收縮強度達到肌肉收縮的最高點後，慢慢放鬆，休息為收縮時的兩倍時間，持續重複。  

6. 每天進行 3 至 4 次練習，每次 10 至 15 分鐘，可以分散進行，比如：早、中、晚各一組，切勿過
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量。 

7. 執行凱格爾運動中，若出現頭暈、心悸、胸悶等不適之情形，需立即停止，必要時諮詢醫師。 

活動原則及小叮嚀 

一開始建議在：平躺、全身肌肉最放鬆時練習，等到能正確執行及習慣它之後，不論坐著、站著、

躺著都可以做，同時在工作、做家事等日常活動中，均可隨時隨地做凱格爾運動。 

凱格爾運動須持之以恆，持續約 2 個月可見效果，最好持續 3～6 個月效果更佳，故不可失去耐心、

半途而廢。運動量視個人情況而定，漸進式地提升每日練習次數，努力與堅持是成功的關鍵。 

腸造口術後復健運動 

多數接受腸造口術後病人的疑問：我接受腸造口手術後可以運動嗎? 

術後運動的好處： 

1. 通過增強腹部肌肉降低造口旁疝氣的風險。 

2. 恢復活動能力、協調性和平衡性。 

3. 鍛煉和加強整體肌肉肌力、耐力和穩定性。 

4. 重建信心並改善生活品質，促進身體機能，提升並儘快恢復日常活動。 

根據英國造口護理照護學會（ASCN ）臨床指引    

依據現有實證，建議所有造口患者於術後開始進行核心肌肉運動，以維持肌力，同時穿著支撐護具

(束腹帶)，有助於降低產生造口周圍疝氣的風險。物理治療師通常建議可於術後 3-4 日進行輕度腹部運
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動，術前、術後運動都重要，並每日、漸進式且長期進行這些運動。 

認識深層核心肌群 

內核心：橫膈肌、腹橫肌、多裂肌及骨盆底肌。 

外核心：臀大肌、髖部深層肌、外層腹肌及背部肌群等。 

運動開始前注意事項 

1. 學習正確粘貼和固定造口袋。 

2. 在運動前，先清空造口袋，避免大便滲漏。 

3. 運動過程中不要憋氣用力，避免增加腹部壓力。 

4. 有任何不適立刻停止運動。 

腹部核心運動 Abdominal and Core Exercises me+ ™ Recovery  綠色

階段 (術前-術後3~4 天可開始)  

日常基本動作 

1.站立姿勢：抬頭挺胸、縮小腹，訓練背肌，提高軀幹的穩定度。 

2.提重物時：盡量讓物品貼近身體，提起時「吐氣」，另一手可輔助，循序漸進提重物，避免一次超

過3公斤，以減輕腹內壓。 

3.胸式呼吸：又稱「橫膈膜呼吸」，雙手放於肋下緣，鼻子深吸氣，嘴巴吐氣，感覺雙手被胸廓撐

開，以訓練深層核心肌群(橫膈膜肌)。 
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綠色階段七種動作 

1.仰臥，雙膝彎曲雙腳平放，輕柔地將手放在小腹上。慢慢地用嘴吐氣，吐氣時，收緊腹肌，包括骨

盆底。想像將兩側的髖骨往內縮，保持輕柔地收緊感，吐氣時慢數1~5秒，然後放鬆，以讓肌肉深度收

縮。重複5次，每天進行2~3 次。 

2.仰臥，兩手平放身側，膝蓋彎曲，兩腳踩地平行分開，保持一個拳頭的距離。鼻子吸氣，弓起背

部，背部離地，停留5秒，吐氣時，肚子下凹，腰背貼地，訓練骨盆底肌，改善腹部下墜感。重複5次，

每天進行2~3 次。 

3.  仰臥，膝蓋彎曲，兩腳腳跟、腳尖併攏。鼻子吸氣、收小腹，兩腳同時倒向右邊，注意兩邊肩膀

要保持貼地。嘴巴吐氣，兩腳慢慢回到中央、肚子放鬆。換邊動作，可訓練腹斜肌。重複10 次，每天進

行2~3 次。 

4. 坐姿抬臂：坐於床邊或椅子的前1/3 處，確保雙腳完全置於地板上，正常呼吸，雙手置於兩側。專

注於收縮腹部深層肌肉和骨盆底，整個過程中保持這種強烈的收縮狀態。手臂伸直，慢慢地將一側手臂

伸至前方，盡力抬至最高，保持肩部向下放鬆，盡可能將手臂舉過頭頂，放下後再換另一側，可訓練對

腹部深部肌肉的控制。重複10 次，每天進行2~3 次。 

5.坐姿抬膝：坐於床邊或椅子前1/3 處，兩腳踩地，挺胸抬頭、兩眼平視前方，肩膀放鬆，兩手放在

大腿兩側。將注意力集中在骨盆底，並保持小腹收縮，腰桿挺直，先吸一口氣，吐氣時抬起其一腳，搭

配正常呼吸速度，吸氣時雙腳放在地上，雙腳輪流進行，以訓練腹部肌肉。重複10 次，每天進行2~3 次。 

6.坐姿起立：坐在床邊或椅子上，確保雙腳平放在地板上，兩腳保持一定距離，儘量用腿力完成此動

作，輕輕收緊腹部深層肌肉，深吸一口氣，呼氣時讓自己站起來(儘量站直)，在控制下慢慢坐下。目的為
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減輕腹內壓、避免姿位性低血壓。重複5-10 次。 

7.站立搖擺：訓練平衡、伸展腿部肌肉。右腳與左腳前後保持一直線。左腳尖翹起，重心放右腳；右

腳根翹起，重心放左腳。每側做10 次，每天進行2~3 次。 

結語 

接受腸造口術後，每個人依自己的情況，每日進行這些運動，適時調整進度，經年累月運動，可慢

慢地重建活動力，並可避免造口周圍疝氣發生。 
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