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網球肘衛教單張 

肘關節外上髁炎，俗稱網球肘，因與網球

選手擊球動作時，易感覺疼痛而得名。網球肘

為過度使用造成的病症，在抓握動作時總腕伸

肌肌腱在外上髁出現疼痛，活動如：球拍運動

反手拍需穩定肘關節、電腦打字等。重複性的腕關節伸直動作，都會對肌肉肌

腱造成壓力而產生症狀；症狀包括手肘外上髁在手腕和手肘動作時疼痛或壓

痛，手腕、手肘感到無力。 

自我檢測方式 

可以經由一些簡單的測試確認有無

網球肘，例如：外上髁(圖中紅點處)有

壓痛覺，或於手腕向上抬起時給予向下

阻力，若在外上髁產生疼痛現象，有可

能為網球肘。 

復健物理治療可以指導網球肘的患者日常生活中正確的生物力學施力方

法，或使用合適的輔具，例如在活動時使用護肘或護肘加壓帶，避免對肌腱產

生過度的壓力；此外物理治療中的儀器治療與運動治療也可以改善患者的症

狀，促進患者的功能。 

  

發炎的肌腱 
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網球肘的運動 

初期、急性期肌腱處於發炎階段，應避免過度使用手腕和手肘，並適當的

使用護具固定及冰敷來消炎消腫，進入慢性期可以熱敷並配合適量的運動，增

加肌肉的耐力及柔軟度，減少沾黏及復發的可能；合適的運動可以促進手肘周

邊的循環，有助於使肌腱發炎的現象減緩。 

如果您進行以下運動過程中，出現疼痛或不適，請立即停止運動，並詢問

您的物理治療師，協助調整動作姿勢或強度。 

運動處方 說明 

1 

□ 肌肉伸展運動 

最末端維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

手肘伸直，手腕向下，用另一手將手腕向

身體方向拉伸，直到前臂感覺緊繃，停頓

數秒，伸展肌肉以維持肌肉彈性。 

 

2 

□ 伸腕肌肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

手握水瓶，手腕先輕鬆垂下，再將手腕抬

起，在最往上的位置停留數秒，再回到原

位。 
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3 

□ 手指張開肌力訓練 

收縮維持    秒/次 

重複     次/回合 

每天      回合 

維持肌力以及肌耐力，以橡皮筋套在手指遠

端，出力將手指撐開直到有緊繃感覺。 

 

4 

□ 手掌肌力訓練 

重複     次/回合 

每天      回合 

利用沾水毛巾練習擰乾，扭乾毛巾的同時可

以練習手腕手掌肌力。 

 

5 

□ 伸腕肌群按摩 

重複     分鐘/回合 

每天      回合 

以大拇指按壓於外上髁處，搭配手腕屈曲

與伸直動作同時進行。 

 

6 

□ 前臂關節活動訓練 

重複     次/回合 

每天      回合 

前臂旋轉，類似手背手心翻轉動作。 
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治療師的叮嚀 

 依照運動處方，您需要進行       項運動 

 請依照以下順序進行                                               

 其他注意事項 
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