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第1章 简介

 



上肢关节的重要上肢关节的重要
性性

上肢关节运动是我们日常生活中必不可少的一部分。上肢关节运动是我们日常生活中必不可少的一部分。
它们不仅让我们能够高效完成各种活动，还可以减少它们不仅让我们能够高效完成各种活动，还可以减少
上肢运动障碍的风险，并提高生活质量。上肢运动障碍的风险，并提高生活质量。

 



上肢关节的分类

肩胛骨和上臂骨之

间的关节

肩关节

肱骨、尺骨和桡骨

之间的关节

肘关节

桡骨、尺骨和8个

腕骨之间的关节

腕关节

掌骨和指骨之间的

关节

掌指关节



包括肱骨、尺骨、桡骨、手骨等

骨骼01

03

包括尺神经、正中神经、桡神经等

神经

02

包括肱二头肌、肱三头肌、胸大肌等

肌肉



弯曲运动弯曲运动

桡骨和尺骨的弯曲桡骨和尺骨的弯曲

腕关节的弯曲腕关节的弯曲

内旋外旋运动内旋外旋运动

桡骨和尺骨的内旋外旋桡骨和尺骨的内旋外旋

肩关节的内旋外旋肩关节的内旋外旋

上举下降运动上举下降运动

肩胛骨的上举下降肩胛骨的上举下降

肘关节的上举下降肘关节的上举下降

上肢关节的运动方式

屈伸运动屈伸运动

肱骨、桡骨、尺骨的屈伸肱骨、桡骨、尺骨的屈伸

肘关节的屈伸肘关节的屈伸



结语

上肢关节运动是我们日常生活中必不可少的一部分。当我们

能够掌握这些知识并将其应用于日常生活中时，我们可以拥

有更高效的活动能力，减少运动障碍的风险，并提高生活质

量。
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第2章 肩关节运动

 



肩关节的结构特肩关节的结构特
点点

肩关节由球窝和肱骨头、锁骨和肩胛、肱骨头和肱二肩关节由球窝和肱骨头、锁骨和肩胛、肱骨头和肱二
头肌腱组成，同时还有神经和血管分布。头肌腱组成，同时还有神经和血管分布。

 



肩关节的运动方式

前后摆动

屈曲和伸展

旋转

内旋和外旋

抬手和放手

上举和下降

夹紧和松开

收缩和舒展



肩关节的常见运肩关节的常见运
动损伤动损伤

肩关节常见的运动损伤包括肱骨头骨折、肩袖损伤、肩关节常见的运动损伤包括肱骨头骨折、肩袖损伤、
肱二头肌腱炎和肩周炎。肱二头肌腱炎和肩周炎。

 



肌肉强化训练肌肉强化训练

对肩关节及周围肌肉进行逐渐对肩关节及周围肌肉进行逐渐

增加的力量训练增加的力量训练

通过增加肌肉的力量和耐力来通过增加肌肉的力量和耐力来

减轻肩关节的负担减轻肩关节的负担

动作训练动作训练

通过逐渐增加肩关节的运动范通过逐渐增加肩关节的运动范

围来增强其灵活性围来增强其灵活性

进行各种肩部运动的练习，如进行各种肩部运动的练习，如

肩上举、肩抬起等肩上举、肩抬起等

支持带和矫形器使用支持带和矫形器使用

使用支持带和矫形器来支撑肩使用支持带和矫形器来支撑肩

关节关节

减轻肩关节的负担，促进康复减轻肩关节的负担，促进康复

肩关节的康复训练

肌肉放松训练肌肉放松训练

通过放松肌肉来减少疼痛通过放松肌肉来减少疼痛

采用热敷和理疗等方法来促进采用热敷和理疗等方法来促进

血液循环血液循环



能够承受大量的力量和压力

肩关节是人体运动最广泛的关节01

03

才能保持其正常的功能和灵活性

肩关节需要适当的保护和康复训练

02

尤其是运动员和劳动者

肩关节容易受到损伤



肩关节的结构与功能

肩关节的主要功能是支持和承受人体的重量和力量，同时还

能够进行多种类型的运动。肩关节的结构复杂，包括多个骨

头、肌肉、韧带、神经和血管等组成部分。由于其重要性和

复杂性，肩关节容易受到损伤，需要适当的保护和康复训练。



肩关节的解剖结构

连接肩关节和上肢

肱骨头和锁骨

支撑和保护肩关节

肱二头肌腱和
肩袖肌腱

提供肩关节的支撑

和稳定

肩胛骨和胸骨

供应肩关节的营养

和能量

神经和血管
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第三章 肘关节运动

 



肘关节的结构特点

肘关节由上臂骨和尺骨、尺骨和桡骨、肘关节囊和肱骨髁以

及肘关节黏膜和滑膜组成。



肘关节的运动方式

肘关节的运动方式包括屈曲和伸展、横向旋转和纵向旋转、

内收和外展、收缩和伸长。



肱骨头、肱骨颈、肱骨干处骨折

肱骨骨折01

03

肘关节脱位，髁状突骨折

髁状突脱位

02

肘后方韧带囊肿炎症

後滑囊炎



肘关节的康复训练

练习肘部运动功能

的动作

动作训练

针对不同肌肉进行

强化训练

肌肉强化训练

通过神经电刺激加

速神经恢复

经皮神经电刺
激

通过使用支持带和

矫形器来减轻受伤

部位负荷

支持带和矫形
器使用



肘关节的结构图肘关节的结构图

肘关节由上臂骨和尺骨、尺骨和桡骨，肘关节囊和肘肘关节由上臂骨和尺骨、尺骨和桡骨，肘关节囊和肘
关节滑膜组成。关节滑膜组成。

 



横横向向旋旋转转和和纵纵向向旋旋
转转
横向旋转：使前臂在水平面内横向旋转：使前臂在水平面内

转动转动

纵向旋转：使前臂在垂直于水纵向旋转：使前臂在垂直于水

平面的方向上转动平面的方向上转动

内收和外展内收和外展

内收：使前臂向内旋转，手掌内收：使前臂向内旋转，手掌

向下向下

外展：使前臂向外旋转，手掌外展：使前臂向外旋转，手掌

向上向上

收缩和伸长收缩和伸长

收缩：肘关节的屈曲、内收、收缩：肘关节的屈曲、内收、

横向旋转横向旋转

伸长：肘关节的伸展、外展、伸长：肘关节的伸展、外展、

纵向旋转纵向旋转

肘关节运动方式详解

屈曲和伸展屈曲和伸展

屈曲：使前臂从肘部向手指方屈曲：使前臂从肘部向手指方

向弯曲向弯曲

伸展：使前臂从屈曲状态回复伸展：使前臂从屈曲状态回复

到伸直状态到伸直状态
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第4章 腕关节运动

 



腕关节的结构特点

构成腕关节骨框架

的重要骨骼

桡骨和尺骨

维持腕关节稳定性

的重要韧带

半月状韧带和
豆状韧带

提供关节液和润滑

作用的重要组织

腕关节部滑膜
和纵隔膜

协同完成腕关节运

动的重要组成部分

腕骨和腕部软
组织



腕关节的运动方式

属于腕关节的弯曲

与伸展运动

前屈和后伸

属于腕关节的仰伸

与俯伸运动

背屈和掌屈

属于腕关节的旋转

运动，包括内旋和

外旋

横向旋转和纵
向旋转

属于特殊的腕关节

运动，需要协同多

个骨骼和韧带完成

翻盘和复位
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