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前交叉韧带重建康复教程： 

ACL 重建术后最常见的并发症之一是运动丧失，特别是活动功能的损失。膝

关节活动功能的的丧失已被证明会导致跛行，股四头肌肌无力和膝前疼痛。研究

表明前交叉韧带重建的手术时机对术后膝关节僵硬的发展有重要影响。 

当膝盖肿胀，疼痛，运动范围有限时进行 ACL 手术，膝关节僵硬的发生率最

高。 

如果手术延迟到急性炎症期结束，肿胀消退，正常或接近正常范围的运动(特

别是伸展)，并重新建立了正常的步态模式，那么在手术后形成膝盖僵硬的风险

就会大大降低。 

术前康复阶段 

目标： 

*控制疼痛和肿胀 

*恢复正常的运动范围 

*发展足够的肌肉力量恢复到正常步态和日常活动 

*为病人做好手术的心理准备 

在进行手术前，急性受伤的膝盖应该处于静止状态。很少或没有肿胀，有一

个全角的运动范围，病人应该有一个正常的或接近正常步态。 

比手术预定时间更重要的是膝关节的手术条件。 

使用以下指南为手术准备膝盖： 

固定膝关节 

前交叉韧带损伤急性期应使用膝关节固定器和拐杖，直到你恢复良好的腿部

肌肉控制能力后。延长膝关节固定器使用的时间也应该是有限的，以防股四头肌

萎缩。建议你在可承受的范围内使用患肢进行负重。 

控制疼痛和肿胀 

冰敷并使用非甾体类抗炎药如布洛芬等用来帮助控制疼痛和肿胀。非甾体类

抗炎药的使用在韧带损伤急性期后持续 7 - 10 天。 
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恢复正常的运动范围： 

你应该去尝试早日实现(关节)全活动度。应立即开始股四头肌等距收缩练习，

直腿抬起和关节活动度练习。 

通过以下练习获得完全伸展： 

1）被动伸膝： 

•坐在椅子上，把脚跟放在凳子或椅子的边缘。 

•放松大腿肌肉。 

•让膝盖承受自身重量，直到达到最大伸展为止。 

2）垫鞋跟： 

•把脚后跟放在卷好的毛巾上，确保鞋跟支撑到足够可以把大腿从桌上抬起

的高度。 

•进行伸展时腿部要放松。 

•每天 3 - 4 次，每次 10 - 15 分钟。参见图 1 

 

图 1.使用毛巾支撑脚后跟伸膝. 

3）俯卧伸膝 

•面朝下趴在桌子上，腿悬在桌子边缘。 

•让双腿完全伸展，保证膝关节处于桌子边缘外侧。 

 

图 2.俯卧垂腿伸膝 
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弯曲（屈膝）是通过以下练习获得的： 

1）被动膝关节弯曲 

•坐在桌子边上，让膝盖在重力的作用下弯曲。 

2）采用滑墙进一步增加弯曲。 

•背朝下躺下后，把脚放在墙上，让脚滑下来。用另一条腿向下辅助施压。 

 

图 3.滑墙法-允许膝盖轻轻滑下 

3）脚跟滑动用于获得屈曲的最后度数。 

•将脚跟向臀部拉伸，屈膝。保持 5 秒。 

伸直小腿，脚跟向下滑动，保持 5 秒钟。 

  

图 4.仰卧脚跟滑动–拉动脚跟向臀部滑动 

在康复的后期阶段，用双手抓住腿向臀部方向移动脚跟。 

 

图 5.康复后期坐姿脚跟滑动 
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发展肌肉力量 

一旦达到 100 度的弯曲（弯曲），你就可以开始锻炼肌肉力量： 

1）固定自行车。每天使用两次固定自行车 10 - 20 分钟，帮助增强肌肉力量、耐

力和保持运动范围。参见图 6 

 

图 6.固定自行车在力量恢复中的使用 

2）游泳也是在这个阶段可以锻炼肌肉力量和保持运动范围的另一项运动。 

3）低冲击练习机，如椭圆交叉教练机，腿部压力机，腿卷曲机，跑步机也可以

使用。 

术前康复计划应该一直继续，直到你已经实现了全方位的运动和良好的肌肉控制

的腿（你应该能够走路没有跛行）。 

做好心理准备 

•了解外科手术的现实期望 

•与理疗师一起安排术后康复 

•安排好你的工作地点 

•安排好手术后康复过程中家人或朋友帮助 

•阅读并了解手术后的康复阶段 
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了解手术                                                    

这一部分提供了手术前和术后阶段的建议。 

关键词：疼痛控制、引流管、冰敷、膝关节固定、静脉弹力袜 

手术前 

在开始手术前和手术结束前，长效局部麻醉药将注入你的膝关节液。这个溶

液会阻滞你膝盖的疼痛神经纤维和局部疼痛感受器。最近的研究表明，这是一种

安全有效的膝关节手术后疼痛控制方法。在许多情况下，注射会在手术后持续

12 小时或更长时间，并显著减少你必须服用的止痛药。 

手术后 

在离开手术室前，膝关节固定器和加压冷敷机将被应用到你的膝盖上。 

•GameReady 冰机将提供冷敷和压缩，减轻疼痛和肿胀。本设备应在手术后的第

3 - 4 天持续使用。过了这段时间后压缩冷敷机可以被用来保持舒适，使用时间约

为 30 分钟，每次间隔 30 分钟。 

•膝关节支具有助于保持手术后膝关节的伸展，在行走和睡觉的时候都要佩戴，

其他情况下可以取掉。 

•手术后，你的腿将用软棉绷带包裹。你可以根据需要把绷带滑下来更换敷料。 

麻醉结束后，你的生命体征稳定，疼痛得到控制，即可出院或离开手术中心。 

你不允许开车。因此，在你出院之前，你必须安排好接送。 

  



- 8 - 

术后 1 - 7 天                                                  

在手术后的头七天遵循本节中的指导原则。 

即刻开始进行伸展运动，这是非常重要的。 

目标: 

*控制疼痛和肿胀 

*注意膝盖和敷料 

*早期的角度活动锻炼 

*实现并保持完全的被动伸展 

*防止股四头肌萎缩 

*步态训练 

控制疼痛和肿胀 

1）控制肿胀。出院以后你应该保持你腿部抬高，并持续使用冰敷。你可以起床

去卫生间或者吃饭，但其它时候你应该躺下休息并把你的腿抬高。 

2）不要长时间坐着，因为你的脚处于较低的位置（低于你身体的其他部位），因

为这会导致你的膝盖和腿部肿胀。当你坐着的时候，记得抬高你的腿和脚。 

3）控制疼痛。你出院的时候会给你开具一份强力处方止痛药，请按药瓶上的标

签说明来按时服药。 

4）当你的疼痛和肿胀减少时，你可以开始试着下地走一走，在练习拄拐上需要

花费一些时间。 
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当心并保护好你的膝盖 

1）手术后的第一天和晚上，有可能血水会渗出弹力袜和绷带。这是正常的，也

是我们希望看到的，血液能从膝关节内排出到敷料上，而不是积聚在膝关节内引

起肿胀和疼痛。 

如果过多的血水渗出敷料导致变的太湿，你应该按情况而定去更换纱布。 

使用下列方法更换敷料： 

•应先去掉弹力袜，其次是棉花和 4 英寸×4 英寸的纱布绷带。 

•清洁、干燥的，4 英寸×4 英寸纱布绷带应用于伤口和并保持适当的松紧。 

•不要用胶带来固定纱布的位置，因为这样会引起皮肤水泡。袜子可以使纱布保

持在适当的位置。 

2）我们建议你限制负重以防止肿胀。 

3）你可以开始使用固定自行车。骑自行车是一种极好的运动并能锻炼股四头肌。

一开始座椅调的相对高一些，如果可以的话使用一个短直径踏板，使膝盖不至于

弯曲太多。在这个早期阶段，你的自行车锻炼应该只是“旋转”，而不应该施加

任何阻力。用你的好腿来转动踏板。 

4）你可以淋浴，但你必须让你的伤口在 7-10 天内保持干燥。这可以通过在你的

腿上放置防水敷料或塑料袋来实现。 

5）缝线是可吸收的，不需要切除。 

在 7-10 天内保持伤口干燥是很重要的。 

6）随访应安排 2 周手术后。 

7）如果你在一个安全的、受保护的环境中或者在做锻炼的时候，你可以把膝关

节支具拿掉。然而，在前 4 周的睡眠中，你应该戴上膝关节固定器，并且在你走

路的前 6 周都要穿。 
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早期运动和伸展 

1）用卷好的毛巾帮助膝关键被动伸展。注意毛巾必须足够高，可以把小腿和大

腿从桌子上抬起。见第 4 页图 1。 

•在醒着的时候，每 2 - 3 小时从膝盖上取下膝关节固定器 

•将脚跟放在枕头或卷毯上，膝盖不受支撑 

•被动地让膝盖下垂 10 - 15 分钟。放松你的肌肉，重力会使膝盖伸展。 

这种练习也可以通过坐在椅子上，并在边缘支撑脚后跟来完成。一张凳子，一张

桌子或另一把椅子，让不受支撑的膝盖慢慢地垂下来。 

2) 辅助活动伸展是通过使用健侧的腿和你的股四头肌来将膝盖从 90度的位置伸

直到 0 度。在此练习中应避免过度伸展。见图 7: 

 

图 7.使用非受伤的腿辅助伸直膝关节 

3）膝关节被动屈曲（弯曲）至 90 度。（见下面的图 8） 

•坐在床或桌子的边缘，让重力轻轻地弯曲膝盖。 

•健侧的腿是用来支撑和控制弯曲量的。 

•每天 4 至 6 次，每次 10 分钟。在术后 5 - 7 天内达到至少 90 度的被动屈曲

是很重要的。 

  

图 8.被动屈曲弯曲膝盖至 90 度 
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锻炼股四头肌 

1）你应该在膝关节完全伸直的位置尽快开始股四头肌等长收缩练习。 

•每天做 3 组 10 次重复 3 次。 

•每一次收缩应持续 6 秒。 

这项运动有助于防止股四头肌萎缩，并通过挤压膝关节内的液体来减少肿胀。 

2）在躺着的时候有膝关节固定器的保护下开始直腿抬起 8 组 10 次，一日 3 次。 

•本练习是先进行股四头肌收缩，腿部完全伸展。四头肌收缩“锁住”髌骨并防

止过度的压力作用到正在愈合的 ACL 移植物上。 

•腿然后直抬起约 45-60 度，保持 6 秒。 

•腿然后慢慢地放回床上，放松肌肉。 

记住每次腿放下后放松肌肉。 

一旦你的力量增强到腿可以保持笔直而不下垂的情况下，直抬腿练习可以在坐姿

时进行。参见图 9 

 

图 9。直腿抬高-卧（左）和坐（右） 
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锻炼腘绳肌 

（1）对于使用腘绳肌肌腱重建 ACL 的患者，在术后 6 周内避免过度拉伸腘绳肌

是非常重要的。 

•腘绳肌需要大约 6 周的时间才能愈合，而过度的腘绳肌拉伸会导致腘绳肌拉伤

和疼痛加重。 

•当你试图倾身向前，穿上袜子和鞋子，或者向前倾斜从地板上捡起物体时，通

常会发生意外的腘绳肌拉伸。 

•为了避免再次损伤腘绳肌肌肉，在活动中弯曲膝盖，放松腘绳肌肌肉。 

2）腘绳肌的运动是通过脚跟向后拉产生腘绳肌收缩。参见图 4 

•只有在使用自体髌腱移植物重建 ACL 时，才应进行此练习。 

•如前面提到的那样，如果你的膝关节用腘绳肌腱移植来重建前交叉韧带，那么

在前 4 到 6 周内应该避免这种运动。 

术后 8 - 10 天                                                           

在术后 8-10 天内使用本节中的指导方针。 

目标：物理治疗 

保持充分的伸展 

返回工作 

1）安排后续工作。 

2）将敷料湿润后剥去它们，头 2 个星期不要拉它们。 

3）3 周后，你可以在疤痕上涂维生素 E 油或其他润肤剂，这样可以改善疤痕的

外观。 

4）如果你在阳光下直射一年，你的疤痕的外观可以进一步改善。当暴露在阳光

下，切口可以用绷带覆盖，涂防晒系数为 30 至 50 的防晒霜或氧化锌膏。 

物理疗法与完全的伸展 

1）门诊病人的物理治疗将在第一次手术后进行改进。 

2）继续做股四头肌等长收缩，直腿抬起，主动屈曲，被动伸展练习。 

请记住，继续将你的腿从膝关节固定器中取出 4 到 6 次，每次 10 - 15 分钟的时

间，这是非常重要的。保持全伸展。 
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回到工作岗位 

1) 通常是术后 5 - 10 天，如果你有一份坐办公室类型的工作，当你的止痛药需求

减少时，你可以回到工作岗位，你可以用拐杖安全地行走。 

(二)不允许返回工作岗位的工种包括：警察、消防队员、建筑工人、劳工等将至

少失业 6 - 12 周。 

术后 3 周                                                     

在手术后的第二周开始，使用本节的指导原则。 

目标:*保持完全的伸展。 

*达到 100 - 120 度屈曲。 

*发展足够的肌肉控制，以摆脱膝关节固定器。 

*控制膝关节肿胀。 

保持完全伸展和发展肌肉控制是很重要的。 

保持完整的伸展 

1)继续进行被动伸展、重力辅助伸展、主动屈曲、辅助屈曲、四头肌等距收缩、

直腿抬高。 

2)目标 90-100 度弯曲（屈膝） 

发展肌肉控制 

1)开始部分静蹲。 

•将脚放在与肩同宽，稍微向外旋转的位置。 

•使用一张桌子保持稳定，然后轻轻放下臀部。 

•保持 6 秒钟，重复。 

•每天做 3 组重复 10 次。 

 

图 10.使用桌子部分静蹲 
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2)开始提踵。 

•使用一张桌子来稳定，轻轻地将鞋跟从地板上提起，用前脚掌保持平衡。 

•保持 6 秒钟，慢慢放松。 

•每天做 3 组重复 10 次。 

 

图 11.提踵 

3)即使你的腿部有很好的肌肉控制，也要继续使用膝关节支具走路，这将

保护你的移植物。 

4)当你患肢可以完全负重，用一个正常的健康的步态走路时，你就可以摆

脱拐杖了。 

5）你可以继续使用固定自行车。骑自行车是四头肌的一种极佳的训练和

锻炼。参见第 6 页的图 6。 

•座椅的位置设置为当踏板在底部时，脚与踏板接触，在膝盖处有轻微的

弯曲。 

•不使用或使用低阻。在整个练习过程中保持良好的姿势。 

•随着你蹬车的能力提高，你可能会开始增加阻力(大约 5-6 周)。 

•你的目标是在 5分钟内慢慢增加骑自行车的时间，并最终提高到 20分钟。 

•自行车的阻力应该逐渐增加。当你完成锻炼，你的肌肉应该感觉到在“燃

烧”。 

自行车是你用来修复膝盖的最安全的机器之一，而且你使用它的次数也没有限

制。 
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控制疼痛和肿胀 

1）在这一点上，你应该开始减少你服用的麻醉性镇痛药的数量。 

在后续的复诊中，你将被告知如何做这件事。 

2）一旦你吃完了给你的消炎药，你可以采取非处方抗炎药物，如果你没有胃溃

疡病史。最便宜和简单的药物将是布洛芬。这种药物有助于防止疤痕组织在膝关

节形成，也有助于防止血液凝块在你的腿上形成。 

你什么时候能开车？ 

记住，服用处方止痛药驾驶机动车辆是违法的！ 

•首先，你不能服用任何处方止痛药。 

•那些接受了左膝手术并且开自动挡车辆的病人，在他们能够舒服地把腿

取出和放进车里时就可以开车了。 

•在驾驶过程中膝关节支具可以解锁。 

•患者接受了左膝手术并且驾驶手动挡车辆的，除非他们有良好的腿部肌

肉控制能力，否则不能开车。这通常需要 3-4 个星期。 

•对右膝进行手术的患者，在肌肉恢复良好的控制力之前，不能开车。这

通常需要 4-6 周。 
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术后 3～4 周                                                  

目标：*全方位运动 

*通过锻炼获得力量 

1）预期的运动范围是从完全伸展到 100 - 120 度弯曲。添加墙壁滑腿(见

图 3)和坐姿抱腿来增加你的运动范围。 

2）继续股四头肌收缩和直腿抬起（见图 9）。 

3）继续部分蹲起和提踵（见图 10 和图 11）。 

4）如果你在健身俱乐部或健身房，你可以开始在下列机器上锻炼： 

•固定自行车。座椅位置调节到正常高度但也不能过高，以免膝盖弯曲过

多或过伸。逐步增加阻力，努力锻炼，一天 15-20 分钟。 

•椭圆交叉机 15 - 20 分钟一天。 

•股四头肌斜腿压力机。70 - 0 度范围。见图 12 

 

图 12 压腿架 0-90 度角屈曲 

•如果你的 ACL 重建是采用的腘绳肌腱移植，注意这个腿部肌肉屈伸机的

练习应该延迟到术后 8-10 周，  

•上半身健身机械。 

•游泳：游泳池水下步行，踩水，水中上自行车，水中慢跑。不允许跳水，

或者腿部鞭打水。 
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术后第 4 - 6 周                                                

 

目标:* 125 度的屈曲向全屈曲。 

*持续增强力量 

1）你预期的膝关节活动范围应该是 125 度，开始向全屈曲迈进。如果你的活动

幅度小于预期，增加滑墙运动。 

2）继续股四头肌收缩，直腿抬起，部分蹲起，提踵，固定自行车，椭圆机，伸

展，屈曲。 

3)倾斜板或平衡板练习。这有助于你的平衡和本体感觉恢复(在空间中感知关节

的能力) 

术后 6 - 12 周                                                 

到第 6 周，你的运动范围应该完全延伸到至少 135 度的屈曲。 

目标:* 135 度屈曲。 

*强化力量 

*引入跑步机 

1）继续股四头肌收缩，直腿抬起，部分蹲起，提踵，固定自行车，椭圆

机，伸展，屈曲。 

2)腘绳肌重建患者可在坐姿时开始腿部弯曲。如果你觉的腘绳肌疼痛，那

么就减少你的活动量，不疼的话你可以增加你的活动量。 

要避免使用卷腿机，这是非常重要的。因为这种健身器械需要你趴着，这台机

器在锻炼腘绳肌时会在肌肉上施加太多压力，会导致你“拉伤”肌肉。 

3)继续倾斜板和平衡板进行平衡训练。 

4)继续游泳项目。 

5)开始跑步机(只放平)。 

你可以在平坦的道路上开始户外骑自行车。不能骑山地自行车越野或者

爬山。 
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术后第 12 - 20 周                                              

 

目标: *强化力量 

*引入慢跑和轻负载跑。 

*引入敏捷性训练 

*确定 ACL 功能支撑的需要。 

1)继续进行第 6 -12 周的强化训练。 

2)开始直线，向前和直，向后慢跑和轻跑程序。 

3)完成慢跑项目后启动功能运行程序。 

4)ACL 功能支撑的选配。 

5)开始敏捷训练，折返，交叉练习。 

术后 24 周(6 个月)                                             

不得早于这个时间去恢复到全面运动中去。 

目标:回归体育。 

回到体育运动，你应该有: 

•股四头肌的强度至少为正常腿的 80%。 

•腘绳肌强度至少为正常腿的 80%。 

•充分运动 

•没有肿胀 

•良好的稳定性 

•能够完成一个正在运行的程序。 

 


