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孩童泳姿不正損肌腱關節 

 

炎夏將至，不少家長會帶同孩子到沙灘或泳池嬉水，更會充當孩子的游泳教

練。不過，有物理治療師提醒，如父母傳授予子女的泳姿不正確，很可能對子女

的關節和肌腱造成損害，嚴重者更可能於游泳時出現骨折。 

 

實習記者張妙然報道 

 

物理治療師呂永恆（圖）接受訪問時指出，游泳而導致筋鍵勞損的個案很普

遍，並以暑假後為高峰期，其中以10至16歲正處於發育高峰期的人，最易有此類

問題。最常見的游泳創傷為游泳肩，就是因為泳姿不正確，以致肩部肌肉發育不

平均，使二頭肌長腱肌及棘上肌肌腱，因經常摩擦而勞損，更容易造成關節移位，

腫痛更會影響手腳活動幅度，此種問題主要見於蝶式及自由式。 

 

家長過分催谷或會骨折 

 

蛙式的泳姿雖較舒適，不過錯誤的呼吸、踢水動作亦很常見。他解釋，抽身

吸氣時太用力，更有機會對脊骨造成傷害，而「用錯力」或錯誤地，把腿由空中

踢入水裏，則會使大腿內側過度受力，甚至傷及十字韌帶。呂永恆謂，有時家長

過分催谷，小孩的肌肉發育過早，骨骼卻未必能配合，有小孩曾因此於泳賽中突

然骨折，有關情況主要出現於上臂或腿部脛骨。 

 

他又指，因筋鍵勞損而出現的腫痛，會導致小孩不能以正常步姿走路，嚴重

者甚至因痛楚而不能跑步。不過，由於小孩的復元能力高，只要及時發現和跟進，

一般於消炎後很快便可以康復，很少會導致永久性的創傷。 

 

四成習泳學生出現問題 

 

史丹福游泳學校總教練張家耀稱，粗略估計，在習泳的學生中，有三成至四

成出現不正確的泳姿，他指，游自由式時應該以曲手抱水才往後撥，避免抽緊手

臂，回臂時也不應把手提得太高，以免拉傷肌肉。至於學習蛙式則該多注意吸氣
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時，不要過度往後抬頭及彎腰，踢水時腿部亦不應提高於水面，而應把腿保持於

水底，並以腳掌向外推，確保游姿合適。 

 

此外，他又認為習泳必須循序漸進，不宜過度練習。以初學者來說，一星期

練習一至兩天，每次不多於個半小時已很足夠，初學者應先以短距訓練泳姿。 

 

他又指：「等到學生叫累時已經太遲了，若察覺到他不能長時間保持同一泳

姿就該讓他休息。」 
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