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관절구축(오그라듦)예방

수급자(보호자)교육



◯관절구축(오그라듦) ?

수급자가오랫동안움직이지않으면골격근의수축력감소등으로관절구축의증상이

생기는데관절구축이란정상적인관절가동범위에제한이있는것으로대부분오랜

움직이지않음과고정된자세에서생긴다.

◯관절구축의원인

1.관절구축은고정,와상,류마티스관절염,퇴행성관절염등으로관절운동이제한되고

관절낭,인대,건등관절주위조직이유착,반흔형성등의변화가일어나발생한다.

2.또한근육의단축,다발성근염,마비등으로근육의섬유증이발생하여축이일어나며

외상,화상같은질환으로피부및피하조직의반흔형성으로인해구축이발생한다.

◯관절구축예방

관절운동(스트레칭포함)은관절의주변인대나근육을강하게하므로관절구축예방에

가장효과적인방법이다.

①손가락운동:양손으로손가락을끼고반대의손으로손가락관절을늘린다.

②손목운동 :책상위에손바닥을두고,손등을눌러서손목을직각까지늘린다.

③팔운동 :손가락을끼우고,어깨위치까지팔꿈치를펴고손을올려손바닥을번갈아

돌린다.

④어깨운동 :손가락을끼우고머리위로올린후,머리뒤로가지고간다.

⑤척추운동 :아픈쪽의팔꿈치를감싸어깨까지팔을올려좌우로돌린다.

⑥무릎운동 :몸을누워위를향하게하고,한쪽무릎씩가슴앞으로껴앉는다.반대측의

다리를편자세를취한다.

⑦발목운동 :아픈쪽의발목을반대쪽무릎위에얹고건강한손으로돌린다.

◯관절운동범위운동지침

•일상생활활동을수행하는데필요한관절의적절한가동범위를권장한다.

•운동은점차적으로시작하고천천히수행한다.

•각관절은통증이아닌어떤저항이느껴질때까지움직인다.

•관절은중립자세를유지한다.



•피부의손상을최소화하기위하여사지를움직일때마찰을최소화한다.


