
 

 

腕伸肌肌力訓練 橈側屈肌肌力訓練 抓握訓練 

 

 

 

網 球 肘 
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 簡介 

網球肘是附著於手肘外側之腕、指伸肌肌腱發炎與退化，造成手肘外側疼痛

及手臂無力現象，甚至無法提重物或做出扭轉動作。 
 

 病因 

 過度使用，如：網球底線擊球（手肘伸直下做腕部動作），此動作會致使

腕、指伸肌肌腱與骨凸反覆摩擦，造成發炎與疼痛。 

 對伸腕、指動作需求較多之工作，如：網球員，畫家，水電技師，木匠，

機汽車維修員，廚師，肉品處理人員。 
 

 症狀 

最初症狀多為手肘外側輕微疼痛；幾周~幾個月後漸漸演變為較強烈之疼痛，

甚至有燒灼感，並感到抓握力量變弱。這些症狀會隨著前臂動作而加劇，

如：握拍，轉動扳手，與人握手致意（shake hands）。 
 

 物理治療 

 休息：至少兩周禁提重物，並停止或減少會引發手臂疼痛之動作。 

 保護：穿戴護肘，減輕前臂肌肉收縮時對手肘內側之拉力。 

 冰敷（急性期）：止痛、降低發炎。 

 熱敷（亞急性期、慢性期）：止痛、促進血液循環。 

 電療：止痛、促進循環。 

 伸展運動。 

 增強肌力、肌耐力。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 若有任何問題，請諮詢醫師或物理治療師。 
 

 Reference of the Figures 
 https ://www.goog le.com.tw/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwjwpr60uIDWAhVJI5QKHUo2BtUQjxwIAw&url=http%3A%2F%2Fwww.mayoclinic.org%2Fd iseases-conditions%2Ftennis-elbow%2Fhome%2Fovc-20206011&psig=AFQjCNGAKSpxFgY6 kaiSJOO tKwed6NBeag&ust=1504233412729381  

 http: //orthoinfo.aaos.org/topic.cfm?top ic=A00068  
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