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京奧掀運動熱潮熱身不足易傷脊椎少婦狂打羽毛球傷神經綫 

 

林丹勇奪奧運羽毛球金牌、乒乓球團體相繼奪金，在港掀起奧運熱，加上

政府運動場免費開放，令本港市民運動量突然增加。有物理治療師表示，近一個

月因運動受傷求診的人數，亦較平日多約兩成半，接近約六至七十宗個案。當中

有媽媽陪同子女打羽毛球後腰痛及無力舉腳，發現是長期沒做運動下打球，誘發

椎間盤突出，需長時間接受物理治療。 

 

近月康文署豁下場館免費開放，物理治療師呂永恆受訪時表示，期間因運

動受傷求診的人數較平日多約兩成五，約六至七十宗。他指出不少市民預約場地

打球後，很多時抱「不要蝕底」心態不停地打球，加上熱身不足又不斷重複抽球、

殺球等動作，很容易拉傷，「肌肉未準備好，柔韌度較差，增受傷機會。」尤以

平日少做運動的，突提高運動量，身體機能或因未準備好而容易拉傷。連續打球

兩小時傷手肘 

 

一名四十五歲女士上月與子女打羽毛球兩小時後，發現腰痛、無力及不能

久坐，且雙腳舉起時無力，求診後發現因長期缺運動致脊椎肌肉薄，打羽毛球時

動作過激致誘發椎間盤突出、壓着神經綫，需長時間接受物理治療，嚴重或需一

年才可痊瘉。 
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呂永恆表示，過去一年因打羽毛球或乒乓球受傷求診的分別各有約一百人，

當中以腰背肌受傷佔大多數，分別約佔求診者三成五及兩成四；其次為肩部肌肉、

韌帶等損傷；打羽毛球因走動較多，腿部受傷的機會也較大。 

 

重複性動作易勞損 

 

每周與朋友打乒乓球一次的陳先生，每次也爭取於兩小時內「盡打」、通

常不會休息，三個月後開始發現右手肘外側隱隱痛，初以為是工作疲勞，但有次

打球不足十五分鐘便痛得不能發力求診，發現原來患上俗稱「網球肘」的右肌腱

撕裂及發炎，需停止打球數周及接受物理治療，個多月後才可打球，但事前要先

拉筋及做足熱身。 

 

呂永恆提醒市民，若打球後肌肉出現紅、腫、熱很大機會是軟骨等創傷，

因疲累造成的痛楚是「酸酸痛」，但他指出由抽球等重複性動作所致的勞損創傷

較難察覺，建議市民真正打球前先「搓波」熱身讓肌肉適應、打球後亦應放鬆；

平時則可游泳及鍛煉身體兩側肌肉，並要注意打球姿勢；並堅守每十五至二十分

鐘運動，要休息兩至三分鐘。 
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