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熱身不足姿勢錯易受傷 

 

北京奧運熱席捲全港，不少市民會趁着熱潮參與各項運動，其中由於羽毛

球及乒乓球「易上手」，較多市民選擇，但有物理治療師表示，大多的市民沒有

亦沒有足夠的熱身，或姿勢錯誤，容易傷及腰背，更可能觸發嚴重傷患。 

物理治療師呂永恆稱，自踏入8月起，因運動創傷求醫的個案上升，較平

日多25%，其中以因羽毛球受傷個案較多，患者主要是20至40歲的女性。 
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奧運熱求診人次升 

 

他解釋，很多人平日都不做運動，突然提高運動量，身體機能未作好準備，

以及運動時錯誤的姿勢，因而引致運動創傷。事實上，羽毛球和乒乓球對身體的

靈活性、柔韌性、協調性要求非常高，在救球、殺球時，很多的跳躍落地及急停

轉身等動作，很容易腰扭傷、肩背拉傷和膝踝關節損傷。 

 

由去年8月至今接獲107宗打羽毛球受傷的個案。主要是腰背肌受傷，有24%；

其次是肩損傷、三角肌拉傷，則佔18％。而打乒乓球受傷的有97人，35%是腰背

肌受傷(肩損傷、三角肌拉傷)，亦有14%是跟腱炎。持球拍運動受傷主因，由於

每次運動間抽球次數可有數千次之多，過度重複的遠球或殺球而導致關節受傷，

通常的特徵是在某段時間內疼痛逐漸增強，背痛，網球肘，肩周炎。 

 

另外，持拍運動亦會導致創傷。由外部受到衝撞或內部肌肉拉伸或關節扭

曲引起，會引致跟腱，膝蓋軟骨病，大腿肌肉拉傷。預防方法，應盡可能同時鍛

煉身體的兩側。多進行伸展運動，持續練習或游泳。在每次進行運動前做好熱身，

結束後做好放鬆。打球時減少重複的次數，增加休息的次數，同時，打球前先互

相擊球熱身，使身體能更適應運動的需要。時刻相信自己的身體反應。如果感覺

到痛，就應該停下來，否則會造成更嚴重的後果。 

 

過度用肩或肘致肩周炎 

 

錯誤的姿勢或技術亦會令身體受傷。太大力握板，或殺球時過度使用肩、

肘及腕力，可能會導致網球肘及肩周炎等毛病。 

 

強力跳躍會拉傷大腿肌肉 

 

此外，在運動期間，突然強力跳躍，會引致跟腱炎、大腿肌肉拉傷等。還

有，跳躍着地失平衡的話，令足踝損傷、膝關節損傷；而突然轉身，則會讓膝關

節受到損傷。 

45歲的劉女士是一名家庭主婦，平日較少運動，但突然有一天她與孩子打

了兩個小時羽毛球後，發現腰很疼，不能久坐，還會感到頭暈，雙腳舉起時覺得

無力。經醫生診斷後，發現劉女士因為長期缺乏運動，造成脊柱肌肉薄弱，打羽

毛球時動作又過於激烈，誘發了腰椎盤突出症。 

若運動時受傷，呂永恆建議，可在患處敷冰，並立即求醫。 (都市) 
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