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踝泵运动基本概念与重要性
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踝泵运动是指通过踝关节的主动屈伸锻炼，带动下肢肌肉收

缩，促进血液和淋巴液回流，从而减轻下肢肿胀，预防下肢

静脉血栓的形成。这是一种简单、易行且效果显著的下肢功

能锻炼方法。

定义

踝泵运动能够加速下肢血液循环，消除肿胀，并有助于预防

下肢深静脉血栓形成。对于长期卧床或术后制动的患者，进

行踝泵运动可以有效地降低下肢静脉血栓的风险。

作用

踝泵运动定义及作用



适应症与禁忌症

踝泵运动适用于长期卧床、术后制动或下肢骨折等需要预防下肢深静脉血栓形成的患者

。同时，对于已经出现下肢肿胀、疼痛等症状的患者，踝泵运动也可以作为辅助治疗方

法。

适应症

虽然踝泵运动具有广泛的应用范围，但并非所有患者都适合进行该项运动。例如，严重的下

肢创伤、感染或血管疾病患者应避免进行踝泵运动，以免加重病情。此外，对于已经确诊的

下肢深静脉血栓形成患者，也应在医生的指导下进行规范治疗，而不是仅仅依靠踝泵运动。

禁忌症



重要性
在康复治疗中，踝泵运动被视为一种非常有效的下肢功能锻炼方法。通过促进血液和淋巴液回流，踝

泵运动不仅可以减轻下肢肿胀和疼痛，还可以预防下肢深静脉血栓的形成，从而降低患者的致残率和

死亡率。

应用范围
踝泵运动在康复科、骨科、外科等多个领域都得到了广泛的应用。无论是手术后的患者还是长期卧床

的患者，都可以通过踝泵运动来改善下肢血液循环，促进康复进程。同时，由于其简单易行且效果显

著的特点，踝泵运动也被越来越多的患者所接受和认可。

踝泵运动在康复治疗中地位



踝泵运动正确操作方法
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选择合适的环境

穿着宽松衣物

确定合适的姿势

注意事项

准备工作与注意事项

确保操作环境安全、舒适，避

免在过硬或过滑的地面进行。

根据个人情况，选择坐位或卧

位进行，保持身体放松。

进行踝泵运动时，应穿着宽松、

透气的衣物，避免影响运动效

果。

运动前应先进行热身，避免突然剧

烈运动导致损伤；如有不适，应立

即停止运动并咨询专业医生。



自然放松双腿，将注意力
集中在踝关节上。

起始动作 背伸动作 重复次数

缓慢将脚尖向上勾起，至
最大限度后保持5-10秒，
然后缓慢放松。

每组重复10-15次，每天
进行3-5组。

030201

步骤一：踝关节背伸



与背伸动作相同，自然放
松双腿。

起始动作

缓慢将脚尖向下压，至最
大限度后保持5-10秒，然
后缓慢放松。

跖屈动作

每组重复10-15次，每天
进行3-5组。

重复次数

步骤二：踝关节跖屈



    

步骤三：踝关节环绕运动

起始动作

同样自然放松双腿，将注意力集中在

踝关节上。

环绕运动

以踝关节为中心，脚尖做360度环绕

运动，尽量保持动作幅度最大化。

重复次数

每组重复10-15次环绕运动，每天进

行3-5组。同时可根据个人情况调整

运动频率和强度。



踝泵运动护理要点与技巧
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仰卧或坐位，下肢伸展，放松大
腿，将注意力集中在踝关节上。

姿势
深吸气时，踝关节尽量向上勾起，
呼气时放松回位，注意呼吸与动作
的协调配合。

呼吸

保持匀速、缓慢的动作节奏，避免
过快或过慢影响效果。

频率与节奏

保持正确姿势和呼吸配合



循序渐进

从较小的活动范围开始，逐渐增
加活动幅度和力度，以适应身体

反应。

力度适中

在自身可承受范围内进行活动，
避免过度用力造成肌肉或韧带损

伤。

合理安排时间

每次活动时间不宜过长，可多次
进行，以免疲劳积累导致损伤。

避免过度用力或疲劳损伤
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