
運動防傷有法 

防患於未然  

對成年人來說，沒有什麼原因比「受傷」更妨礙他們參與體能活動。運動傷患的成因

很多，內在因素有運動者本身的體能和技巧問題，外在因素則有場地的安全條件，以

及訓練過程是否合適。有些損傷固然是由意外引起的，但絕大部分都可預防。無論你

是一位認真的運動員、每周訓練五天也好，或者是間中藉運動耍樂也好，總有預防損

傷的方法。  

 

運動防傷貼士  

熱身和整理運動都要充分做好︰根據你的運動項目的性質和劇烈程度，可於10至20分
鐘之間完成一套熱身運動，其中必須包括以下三種元素︰一、低度帶氧運動，如緩

跑，以提升體溫；二、對主要肌肉群進行的伸展運動；三、模仿主項運動的技巧練習

(例如足球員做的高角度踢腿)。運動後千萬別忘記做整理運動，方法是把熱身運動倒

轉過來再做一遍，可幫你放鬆緊張的肌肉，加速肌肉復原，好預備下次「再戰江

湖」。  

 

循序漸進地增加運動量︰運動當然越多越好，但絕不能一下子大幅增加運動量，否則

你會把自己推到極限，容易受傷。可嘗試奉行「10%原則」，即以一星期的總運動量

計算(例如以跑步或踩單車的總距離或時間計算)，每星期增加最多百分之十，然後每

逢第三或第四周開始又以百分之十的幅率逐漸減量，讓肌肉有足夠時間復原。  

 

學習正確的運動技能和技巧︰不正確的動作會對關節構成過太壓力；如加以重覆進

行，會造成慢性損傷，所以蹲下時應避免彎膝超過九十度；這是一例。着地前膝關節

與腳趾的位置無論何時均應連成一線。還有，避免從事膝關節與腳趾以相反方向進行

的動作，以免膝關節嚴重受傷。  

 

聆聽身體發出的信息︰如感到疼痛或不舒服，即身體發出信號，表示傷患已至。雖然

英文諺語有云︰不捱苦、沒收穫，但也不應因此而迫自己捱痛；如有不適或肌肉、關

節出現痛楚，應立即停止活動，防止進一步損傷。疲勞、狀況不佳時亦然。  

作明智選擇︰時常按自己的年齡、體能、技巧和經驗去選擇運動項目。舉例來說，你

在三個月後便準備參加馬拉松賽事，但你現時一口氣只能跑五公里，那麼到時你會有

較高的受傷風險。競技性和撞擊性運動(如足球和籃球)更易引起損傷，所以從事該類

運動前宜先鍛鍊好相關技能和體能。  

其實大部分的運動創傷都可以預防；要做到這點，每人首先需要知道自己的身體狀

況，了解創傷的可能性外，運動時切記注意安全，好能為身心帶來最大禆益。 
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