
 
 

扶抱及轉移技巧 - 筆記 

 

(一) 一人輕扶轉移 

椅子→輪椅 

 

 

輪椅→椅子 

 

 

(二) 一人緊抱轉移 

椅子→輪椅 

 

 

一

• 輪椅斜放
向著長者

• 收腳踏鎖
輪椅

二

• 長者坐前

• 左手搭著
輪椅左邊
扶手

三

• 讓長者慢
慢坐到輪
椅上

• 扣上安全
帶

四

• 展開腳踏，
放上雙腳

• 收起手

一

• 輪椅斜放
向著椅子

• 解開安全
帶

二

• 雙腳落地
收腳踏

• 鎖輪椅

三

• 長者坐前

• 右手搭著
椅子右邊
扶手

四

• 讓長者慢
慢坐到椅
子上

一

• 輪椅斜
放向著
長者

• 收腳踏
鎖輪椅

二

• 長者坐
前

• 雙手搭
著照顧
者肩膊

三

• 頭靠照
顧者肩
膊

• 照顧者
雙手緊
扣環抱
長者

四

• 讓長者
慢慢坐
到輪椅
上

• 扣上安
全帶

五

• 展開腳
踏，放
上雙腳

• 收起手



 
 

輪椅→椅子 

 

 

(三) 二人腋下轉移 

椅子→輪椅 

 

 

輪椅→椅子 

 

 

 

 

一

• 輪椅斜
放向著
椅子

• 解開安
全帶

二

• 雙腳落
地收腳
踏

• 鎖輪椅

三

• 長者坐
前

• 雙手搭
著照顧
者肩膊

四

• 頭靠照
顧者肩
膊

• 照顧者
雙手緊
扣環抱
長者

五

• 讓長者
慢慢坐
到椅子
上

一

• 輪椅斜放
向著長者

• 收腳踏鎖
輪椅

二

• 長者坐前

• 兩位照顧
者一手繞
腋下、一
手同時提
起對方褲
頭

三

• 讓長者慢
慢坐到輪
椅上

• 扣上安全
帶

四

• 展開腳踏，
放上雙腳

• 收起手

一

• 輪椅斜放
向著椅子

• 解開安全
帶

二

• 雙腳落地
收腳踏

• 鎖輪椅

三

• 長者坐前

• 兩位照顧
者一手繞
腋下、一
手同時提
起對方褲
頭

四

• 讓長者慢
慢坐到椅
子上



 
 

(四) 二人緊抱轉移 

椅子→輪椅 

 

 

輪椅→椅子 

  

一

• 輪椅斜
放向著
長者

• 收腳踏
鎖輪椅

二

• 長者坐
前

• 雙手搭
著照顧
者肩膊

• 頭靠照
顧者肩
膊

三

• 一位照
顧者雙
手緊扣
環抱長
者

• 一位照
顧者提
起對方
褲頭

四

• 讓長者
慢慢坐
到輪椅
上

• 扣上安
全帶

五

• 展開腳
踏，放
上雙腳

• 收起手

一

• 輪椅斜
放向著
椅子

• 解開安
全帶

二

• 雙腳落
地收腳
踏

• 鎖輪椅

三

• 長者坐
前

• 雙手搭
著照顧
者肩膊

• 頭靠照
顧者肩
膊

四

• 一位照
顧者雙
手緊扣
環抱長
者

• 一位照
顧者提
起對方
褲頭

五

• 讓長者
慢慢坐
到椅子
上



 
 

(五) 床上轉移 

 
基本轉移 

• 由腳而上逐步移動長者 

 

坐立→躺臥 

 

 

躺臥→坐立 

 

 

  

一

• 長者手按
床褥

二

• 照顧者一
手環抱對
方頭部

• 一手提起
對方大腿

三

• 讓長者慢
慢躺臥

• 照顧者將
長者雙腳
放到床上

四

• 由腳而上
調整位置

一

• 長者一手
放在肚上

• 一腳屈曲

二

• 照顧者協
助轉身

• 將雙腳撥
離床

三

• 照顧者一
手環抱對
方頭部

• 長者另一
隻手按床
褥(自行扶
床)

四

• 讓長者慢
慢坐直



 
 

助行器具的使用方法 - 筆記 

 

注意事項︰ 

 在選購助行器具前，請先咨詢物理治療師的意見 

 

(一) 有輪助行架 

 
 

(二) 助行架 

 
 

 

  

一

• 打開助
行架，
聽到
「啪」
一聲表
示完全
開啟

• 長者坐
前

二

• 長者一
手扶助
行架，
一手按
椅子扶
手

三

• 慢慢彎
腰站立

• 推前助
行架一
步

• 再走入
助行架

四

• 如想坐
下，注
意長者
雙腳要
碰到椅
子

五

• 長者一
手扶助
行架，
一手扶
椅子扶
手

• 讓長者
慢慢坐
下

一

• 打開助
行架，
聽到
「啪」
一聲表
示完全
開啟

• 長者坐
前

二

• 長者一
手扶助
行架，
一手按
椅子扶
手

三

• 慢慢彎
腰站立

• 拿起助
行架走
一步

• 再走入
助行架

四

• 如想坐
下，注
意長者
雙腳要
碰到椅
子

五

• 長者一
手扶助
行架，
一手扶
椅子扶
手

• 讓長者
慢慢坐
下



 
 

(三) 四腳拐杖 

 

 

(四) 士的 

 

 

  

一

• 長者坐
前

• 雙腳屈
曲少許

二

• 長者一
手拿拐
杖，一
手按椅
子扶手
借力

三

• 慢慢彎
腰站立

• 起步時，
拐杖先
走，然
後無力
的腳走，
最後是
有力的
腳走

四

• 如想坐
下，注
意長者
雙腳要
碰到椅
子

五

• 長者按
椅子扶
手借力

• 讓長者
慢慢坐
下

一

• 長者坐
前

• 雙腳屈
曲少許

二

• 長者一
手拿拐
杖，一
手按椅
子扶手
借力

三

• 慢慢彎
腰站立

• 起步時，
拐杖和
不適的
腳同步
走

• 然後正
常的腳
走

四

• 如想坐
下，注
意長者
雙腳要
碰到椅
子

五

• 長者按
椅子扶
手借力

• 讓長者
慢慢坐
下



 
 

(五) 腰封 

• 腰痛或有腰椎塌陷可能需要使用 

• 腰封上面較窄;下面較闊 

• 腰封要覆蓋到少許盆骨才是穿戴正確 

 

  

一

• 腰封對齊
長者腰部

• 貼緊魔術
貼

二

• 撕開橡筋
帶的魔術
貼

三

• 向前用力
拉

• 貼在肚腹
上

四

• 檢查腰封
是否覆蓋
到少許盆
骨



 
 

簡易健體運動 - 筆記 

 

注意事項︰ 

 如有任何不適，則不宜運動 

 如運動期間有任何不適，應立即停止 

 運動期間，請保持自然呼吸及有適當的休息 

 做運動最重要是量力而為，如有任何狀況，請向醫生或物理治療師求助 

 所有運動均有風險，建議照顧者陪同長者一起進行，避免意外發生 

 

(一) 雙臂提舉 (共 3 次) 

 

 

(二) 擺腰運動 (共 3 次) 

 

雙手伸出，十指緊扣
舉高雙手在頭上，

鼻吸氣
雙手緩緩落下，口呼氣



 
 

 

(三) 小腿拉筋 (左右腿各 3 次) 

 

 

(四) 踏步運動 (共 3 次) 

需要物資︰椅子、踏板 

照顧者可扶著長者腰部協助 

 

屈曲雙腳 長者雙手放在床兩側 雙腳向左及右轉

照顧者扶著腳跟、
前臂頂住腳掌

照顧者按住膝蓋 將腳掌向上拉，靜止10秒



 
 

 

(五) 仰臥提腿 (左右腿各 3 次) 

 

 

(六) 步操運動 (左右腿各 3 次) 

需要物資︰椅子 

照顧者可扶著長者腰部協助 

 

長者雙手扶著椅背 站直、收腹、挺直腰
左右腳輪流踏上踏板，

返回原位

屈曲腳、
長者雙手放在

床兩側
收腹、腳趾向上

慢慢提起腳，
至屈曲腳的高度，

靜止5秒
再慢慢將腳放下



 
 

 

(七) 坐立伸腿運動 (左右腿各 3 次) 

需要物資︰椅子 

 

 

  

長者雙手扶著椅背 站直、收腹
提起腳至髖關節
高度，靜止3秒，

返回原位
左右腳輪流提高

長者坐在椅子上
一腳伸直，腳趾
向自己方向屈曲

收緊大腿肌肉，
靜止5秒

左右腳輪流完成



 
 

(八) 站立屈膝運動 (左右腿各 3 次) 

需要物資︰椅子 

照顧者可扶著長者腰部協助 

 

 

(九) 站立側提腿運動 (左右腿各 3 次) 

需要物資︰椅子 

照顧者可扶著長者腰部協助 

 

長者雙手扶著椅背 站直、收腹
一腳膝蓋向後屈曲，

靜止5秒，
返回原位

左右腳輪流提高



 
 

 

(十) 側身提腿運動 (左右腿各 3 次) 

照顧者可為長者作適量承托 

 

 

(十一) 小腿提踭運動 (共 3 次) 

需要物資︰椅子 

照顧者可扶著長者腰部協助 

長者雙手扶著椅背 站直、收腹
一腳向外側張開，

靜止3秒，
返回原位

左右腳輪流張開

在床上轉身成側身
姿勢，手按床邊

將咕𠱸夾在雙腳中
間，一腳膝蓋屈曲

腳尖向上，慢慢
提起腳，靜止5秒

再慢慢將腳放下



 
 

 

 

(十二) 半蹲運動 (共 3 次) 

需要物資︰椅子 

照顧者可扶著長者腰部協助 

 

長者雙手扶著椅背 站直、收腹
慢慢提起雙腳腳跟，
靜止5秒，返回原位



 
 

 

(十三) 拱橋運動 (共 3 次) 

照顧者可為長者作適量承託 

 

 

 

  

長者雙手扶著椅背 站直、收腹
慢慢半蹲，直至膝蓋覆蓋
腳趾，靜止5秒，再站直

屈曲雙腳、
長者雙手放在床兩側

收腹、臀部用力慢慢升高，
靜止5秒

再慢慢返回原位



 
 

被動運動 - 筆記 

 
注意事項︰ 

 如有任何不適，則不宜運動 

 如運動期間有任何不適，應立即停止 

 運動期間，請保持自然呼吸及有適當的休息 

 做運動最重要是量力而為，如有任何狀況，請向醫生或物理治療師求助 

 所有運動均有風險，建議照顧者陪同長者一起進行，避免意外發生 

 

(一) 上肢被動運動 

• 全程由照顧者幫忙完成 

• 長者全程放鬆便可 

• 每個動作左右手各共 3 次 

 
 

  

肩膊

• 捉住手
腕、扶
住手肘

• 最大程
度向上
舉起

手肘

• 捉住手
腕、扶
住手肘

• 手腕向
肩膊方
向屈曲
再伸直

手腕

• 扶住前
臂、捉
住手掌

• 手腕向
後及前
屈曲

手指

• 捉住手
腕、扶
住手指

• 向後拉
直手指

拇指

• 捉住手
指、扶
住拇指

• 向後拉
拇指



 
 

(二) 下肢被動運動 

• 全程由照顧者幫忙完成 

• 長者全程放鬆便可 

• 每個動作左右腳各共 3 次 

 

 
 

 

 

免責聲明 

 

賽馬會耆智園(本園)製作此腦退化症教育資料時參考了各式現有資料及實證研究(如適用)，同時亦

可能引用或引述第三方提供的資訊，但本園無法保證當中之資料及資訊為正確、完整及最新，其

內容或有限制、偏頗及缺漏。對於資料內容的準確性、可靠性、安全性及時間性，香港賽馬會社

區資助計劃腦退化症：照顧者培訓及社區支援服務 (本計劃)、賽馬會耆智園，以及相關僱員、代

表、資訊提供者、計劃合辦機構(如適用)及合作夥伴(如適用)等均不作任何明示或默示的保證，亦

不作任何擔保或承擔任何責任。對於因本資料或因使用當中任何資訊所引致的任何決定、行為、

後果，包括直接或間接引致的投訴、訴訟、損失、侵權行為、違約行為、損失或損毀等，本計劃、

賽馬會耆智園，以及相關僱員、代表、資訊提供者、計劃合辦機構(如適用)及合作夥伴(如適用)等，

一概不負任何法律責任。如有任何醫療、法律或其他個人問題，請尋求及徵詢合資格專業人士的

意見，並與家人討論。任何情況下，本園皆不會對任何人或法律實體因此載內容而作出或沒有作

出的任何行為負上任何法律責任。 

 

任何情況下，捐助機構皆不會對任何人或法律實體因此載內容而作出或沒有作出的任何行為負上

任何法律責任。 

 

拉伸腿

• 扶住膝蓋、托著
腳跟

• 將膝蓋向胸口方
向往上推，再伸
直

開合腿

• 雙腿屈曲、腳掌
併合

• 分開雙腳，再併
合

• 大腿內側會有點
繃緊

轉動腿

• 捉著小腿及大腿

• 腳向內及外側轉，
再轉回正面


