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│病友照護│森活金不怕 

步態平衡訓練與
輔具應用
每天一小步 邁向穩健新生活 文╱楊文傑  臺大醫院巴金森中心物理治療師

巴友往往因為平衡感較差，比一般人更容易跌倒，藉由步態平衡的練習，能夠增強肌力與

重心控制。此外，巴友也可以依照各人身體狀況選用適合的助行輔具，各縣市輔具中心都

提供了相關諮詢與協助。

在跨步過程扮演重要的角色，若重心控制不佳

則容易出現姿勢不穩的現象，跨步的擺盪時間

與步長都會因此縮短。

此外，一般人步行時，都自然會依序循環

出現「腳跟著地→腳掌著地→腳跟離地→腳掌

離地」的連續動作。但巴友在行走時，足踝的

動作較少，反而是腳掌先著地，彷彿拖著腳走

路。這樣不但步伐變小，更會因為腳沒有提起

來，容易在擺盪跨步的時候絆到地板而失去平

衡。

行走是人們日常生活中最平常卻相當重

要的功能。一旦行走出問題，不僅嚴重影響

生活品質，也可能導致其他病痛，甚至對心

理造成影響。巴金森病友多半受肢體僵硬所

苦，動作、行走或多或少產生障礙。本篇介

紹的步態平衡訓練與輔具應用可以協助病友

透過學習，慢慢調整步態，重拾穩健步履。

步態異常的原因
巴友常見的步態異常與身體重心控制技巧變

差，以及足踝動作減少有關。身體重心的控制

一般人行走時的足踝動作

巴友行走時的足踝動作

可以經常作的居家練習
針對步態異常的治療方式很多，目的無非是希望透過復健或是其他方式幫助患者重新控制自

身的重心與步伐。以下介紹兩個可在家中練習的技巧，時常練習能夠改善重心控制技巧並增加

步行時的足踝動作。

步態平衡訓練與輔具應用

井字跨步

頻率：每周3~7次

時間：每次10~15分鐘

方法：

1.  先在地上用有色膠帶貼出「井」字形方格。

2.  依圖例在方格中練習跨步，共有8種方向：前、後、左、右、左前、左後、右前、右後

（圖例僅呈現3種）。每個方向各重複4趟（去回算一趟）。練習時可默數1234（第一

   趟）、2234（第二趟）⋯⋯，來加強協調感。

3.  難度變化：跨步速度由慢而快，跨步距離由小漸大。

預備 第一步 第二步 第三步 第四步

井字跨步練習範例（前跨步、右跨步與後跨步）
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閱兵跨步

頻率：每周3~7次

時間：每次5~10分鐘（約200~400步）

方法：

1.   先在地上用有色膠帶貼出如圖的線條。

2.  跨步時注意腳尖向上勾，邁大步；著地時，腳跟先落地後腳掌再落地。

3.  初練時可扶著牆壁或欄杆來增加平衡感；若家中走道距離短可折返繼續練習。

4.  難度變化：跨步速度由慢而快，跨步距離由小漸大，雙腳之間的寬度，先從正

常寬度開始，逐步練習沿著窄線走。

閱兵跨步練習：跨步時注意腳尖需向上勾，落地時腳跟先落地，腳掌再落地。

進階閱兵跨步練習：先依一般正常寬度走，漸漸改成沿著窄線前進。
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助行輔具的種類、選擇與使用

巴友除了藉由以上步態訓練恢復身體的肌力與平衡感之外，日常生活中也可使用助行輔具，

為身體提供支撐。以下簡介幾項常用的助行輔具：

單腳拐

特色：

輕便、易攜帶，提供低度

平衡協助。

適用對象：

僅需低度平衡協助者，或

是拿著單拐走路增加平衡

信心者。

四腳拐

特色：

底部面積較大，平衡度也

較高，較一般單腳拐穩

固，提供中度平衡協助。

適用對象：

需中度平衡協助者。

助行器

特色：

提供高度平衡協助，每次

跨步後需提舉，操作較費

力。適用於平地、短距離

行走，有階梯段差之地形

較不合適。

助步車

特色：

提供高度平衡協助。行走

中不需提舉；附煞車，有

坐墊可供休息，適合長距

離行走。部分產品外型模

仿購物車， 並附收納袋，
出門可攜物。

適用對象：

雙手具操作抓握功能，且

下肢肌力不足需高度平衡

協助者。

適用對象：

雙手具操作抓握功能，且

下肢肌力不足需高度平衡

協助者。認知功能正常可

操作煞車等功能。

步態平衡訓練與輔具應用
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