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動是健康促進中不可或缺的一環，近年來健康

意識抬頭，全民運動風氣開始蓬勃發展。路

跑、登高、健身、球類以及各種競技運動參加人數與

水平都不斷在提升。

培養一個好的運動習慣是值得鼓勵的，可惜少數

民眾在運動場上揮灑汗水的同時，運動觀念沒有跟上

腳步。在訓練過度、不當技巧的影響下，不但健康促

進的效果沒有得到，可能讓運動傷害隨之產生。

長庚運動醫學團隊長期與國家級、奧運級的運動

選手合作，擁有豐富的運動傷害防護及治療經驗。我

們相信宣導正確的運動觀念，可以大幅降低運動員與

一般民眾的運動傷害風險。

在這篇文章中，我們將介紹運動訓練的基本原

則、常見的運動傷害原因以及多面向的傷害治療模

擺脫運動傷害~
奧運金牌團隊的秘方！
◎林口長庚復健科住院醫師　王思恒

◎桃園長庚體適能中心主任　林瀛洲　校閱
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式。一起向奧運金牌團隊學習如何擺脫

運動傷害吧！

運動訓練基本原則

人體是一套的適應力極佳的精密系

統，施以恰當的訓練與休息，任何人都

能大幅提升自己的體能與運動技巧。可

惜現代人生活忙碌，很難擠出充足的時

間安排運動。在時間壓力與求好心切的

夾擊下，「迅速見效」就變成了大家心

中的第一目標。

許多人將大量的運動量集中在假日

進行，完全沒有給身體適應壓力以及充

分修復的機會。輕者週一上班全身痠

痛，嚴重的甚至引發運動傷害，影響

生活品質，甚至讓身體越練越虛弱！近

來新聞報導的「上班族 OL參加路跑活

動後橫紋肌溶解」或「週末運動員症候

群」，都是不當運動習慣所造成的。

為了避免運動傷害，我們需要謹記

以下三個原則：

一、循序漸進

在開始運動訓練時，切勿躁進求

快，身體需要時間慢慢適應逐漸增加的

運動強度，才能不斷提升體能。馬拉

松選手沒有第一次跑步就從 20公里開

始，也沒有舉重選手一次就能舉起超過

自身體重的槓鈴。這對甫接觸運動的初

學者來說特別重要，按部就班，循序漸

進，是所有運動訓練的共通法則。

二、充足復原

對運動員來說，在運動場上的訓練

只佔了 50%的努力，另外 50%是在運

動場外的休息與復原。運動對身體來說

是一種良性壓力，或甚至是「有計畫」

地在破壞肌肉骨骼組織。這個壓力、修

復的不停重覆循環，正是運動員練出超

人體能的秘訣所在。因此運動後我們需

要充分的休息，才能恢復甚至超越到原

本的體能狀態。如果休息得不夠充分、

睡眠不足或是營養不均衡，都會影響身

體的復原能力，而讓肌肉骨骼組織變得

脆弱，而產生運動傷害。

三、正確技巧

有向教練學習過運動的朋友一定都

知道，剛開始學習的第一個月是最痛苦

的，身體就像不是自己的一樣，不受

控制，教練又在一旁嘮叨叮嚀這個那

個的，學習運動的初期總是充滿挫折。

但教練的苦口婆心可是有道理的，正確

的運動技巧、姿勢，能提升效率、增進

運動表現，更重要的是，能降低受傷的

風險。在開始運動的初期多花點心力磨

練技巧，其實能讓您在往後的運動生涯

中，少走很多冤枉路。

常見運動傷害來源

以下是一些常見運動傷害危險因子

的介紹，常為運動傷害所苦的朋友可以

想想看，以下的敘述是不是符合您的狀

態？

舊傷：軟組織包括肌肉、韌帶、肌

腱等遭受傷害後，能自我修復，但往往

無法回到受傷前的強度，因此運動傷害

特別容易反覆發作。曾有舊傷的運動員

需特別注意，好好地治療傷害，排除傷
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傷害的經驗，我們提供以下治療：

一、復健治療：包括冷、熱、光、電、

震波等物理性治療，以減緩疼痛，

促進組織自我修復能力。另外運動

處方、肌力訓練、關節活動度訓練

等也是運動傷害的重要治療。

二、增生療法：人體有極佳的自我修復

能力，可惜在慢性反覆傷害，或是

血流供應不佳的組織，組織修復的

程度可能不盡理想。增生療法以各

種藥劑注射到肌腱、韌帶周圍以重

新啟動自我修復機制。

三、乾針治療：肌肉組織中常有「激痛

點」的存在，這些因肌肉無法放鬆

的激痛點不僅會影響肌肉的功能，

還常常造成疼痛。乾針治療是以無

藥劑的針頭，刺入激痛點中來達到

鬆筋與解除沾粘的目的。

四、血小板血漿（Plateletrich plasma，
PRP）再生療法：以自體富含的血
小板血漿中所含的生長因子，注射

到關節、韌帶以及各種軟組織中，

提供自體修復的原料，讓組織再

生，防止發炎減緩疼痛。

運動觀念要正確　運動傷害遠離你

隨著醫學發展一日千里，醫療團隊

有了更多元、更有效的治療技術，運動

傷害已不再是運動員的「無期徒刑」。

搭配正確的運動觀念，確實做好暖身、

運動計畫、並在專業教練的指導下，人

人都能快樂運動，遠離運動傷害的陰

影！

害的危險因子，才能延長運動生涯。

活動度：某些運動項目需要大幅度

的關節活動度，如果關節做不到這樣的

活動卻又硬要運動，則容易產生代償動

作而受傷。

肌力：強健的肌肉力量是一切運動

的根本，力量的傳導、骨骼的排序、以

及衝擊的緩衝，都是靠肌肉。如果肌肉

力量不足，儘管短期內可以用代償的方

法運動，但時間一久，累積的傷害還是

會找上門！

訓練量與頻率：運動是一種壓力，

能造成身體組織微小的創傷。可是別擔

心，經過一段時間後身體能自我修復這

些損傷，甚至可以透過這樣的過程讓體

能更進步！可是壓力與修復之間必須取

得一個平衡，壓力太小則運動表現停滯

不前，但壓力太大，例如短期內過多、

過於頻繁的訓練量，則會造成復原不足

而產生運動傷害。

器材：使用符合個人需求的運動器

材、護具、運動鞋是非常重要的，好的

器材能降低受傷風險。

場地：不熟悉的場地、天候狀態，

也是運動傷害的來源之一，不可不謹

慎！

運動傷害治療

如果您有運動傷害的困擾，千萬別

灰心。絕大部分的運動傷害都可以透過

休息、復健、藥物治療而得到改善，運

動傷害絕非不能運動的「無期徒刑」。

長庚運動醫學團隊有多年治療運動
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