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H O W  D O E S  I T

H A P P E N ?

前臂肌⾁和肌腱

负荷过重

治疗性练习

⼿法治疗

物理⽅式 (⽐如：冷敷, 热疗, 治疗胶带)

治疗技术包括:

⽹球肘

你知道吗？

物理治疗有帮助吗？

虽然名叫⽹球肘，它不仅呈现在⽹球运动员。实际上，⽹球肘在其余⼈⼝中更常⻅ ,

尤其是 40⾄60 岁的成年⼈。所以，更准确的名称应该是肱⻣外上髁炎。

⽹球肘的主要症状是前臂外侧疼痛 , ⽽触诊，紧握和伸展⼿腕的活动会使疼痛

加重。

呈现的原因

练习例⼦

握⼒强化练习 ⼿腕强化运动 肩部稳定运动

肱⻣外上髁炎

反复地紧握动作 细⼩的肌腱和

肌⾁撕裂

肌腱炎

与疼痛

是的！


