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→ 良好的精神狀態-上課集中精神整隊

→ 強壯的身體能力-常常有良好的運動習慣

→ 正確的運動觀念-不做出危險動作

→ 充足的休息調養-疲勞或小傷要休息

→ 妥善的傷害處理-就醫及正確處置是必須

的



→ 疲勞

→ 熱身不足 →強度突然提高

→ 運動過度

→ 運動技能不足

最高處理原則→預防勝於治療



受傷急性期間出現 紅、腫、熱、痛，

應盡快依 PRICE 原則處理。

Protection  →保護

Rest →休息

Icing →冰敷

Compress →壓迫

Elevate    →抬高傷處
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Protection  →保護

a. 運動傷害發生時，必須停止一切活動，

別再撐了~

b. 立即離開運場域，保護自己，避免二

處傷害。

c. 保護傷處，若有外傷避免感染。

???帶傷上陣???
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Rest →休息

a. 別以為自己很強，繼續ㄍㄧㄥ下去。

b. 休息是為了走更長的路。

???打斷手骨顛倒勇???



Icing →冰敷

a. 一般冰敷—冰敷袋或塑膠袋

b. 有外傷的冰敷—先處理皮膚外傷

c. 冰水療冰敷—外傷禁止

每次不超過20分鐘，每日次數？？

???冰敷太久…凍傷???



Compress       →壓迫

a. 避免後續腫脹

b. 適量的外部壓力可以減少出血及血塊堆

積

??多緊?多鬆??



Elevate    →抬高傷處

a. 增進靜脈血液回流

b. 降低患處血壓

??高於那裡?抬多高??一定要嗎？？



1.腫脹造成→消腫、動動看…

2.黑青血腫→熱敷、按摩

3.功能性喪失→基本功能訓練

4.肌力下降→痠痛感上升、控制力下降

5.恢復肌力→10%~50%~90%...

6.正常活動力→痠痛下降、力量上升

??國術館喬??拳頭師傅??針灸放血？？
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一、阿龍下午在籃球場打球，突然踩到同學的腳，右腳
踝扭了一下，覺得麻麻的，想說不大痛就不管他，就繼
續打球，不到十分鐘腫起來了，而且有黑青。晚上阿公
覺得帶去國術館給師父喬就好，也有上膏藥，但是過了
三天依然很痛，經骨科醫師診斷並照X光後，確定腓骨
骨折。

應該怎麼做才對？

二、小林是個上班族，每天都覺得肩膀及頸部很硬，試
過了熱敷與按摩都覺得無效。一天下班經過一家按摩店，
就想說進去試看看，也沒問拳頭師傅是否有相關執照，
就讓他轉了脖子，發現下半身麻痺，後來緊急送醫才發
現頸椎骨裂傷，壓迫神經…

他錯在哪裡？



一、將冰塊放入冰袋或塑膠袋

二、加入少許水

三、將袋口或塑膠袋口鎖緊

四、將冰袋攤平

五、平均平舖於患處

六、利用固定繃帶將冰袋固定

七、冰敷時間約為15分鐘
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