
目前治疗网球肘的方法

多种多样，大多数患者能通过

非手术方式的治疗获得较好

的疗效。在治疗过后，可以采

用运动锻炼的方式进行康复

治疗。

改善功能

这个阶段，大家在锻炼的

时候特别需要重视改善肘关

节活动度和前臂的肌肉力量，

可以每天进行前臂伸肌的伸

展训练。从肩膀开始向前伸

展手臂，手心向下，肘关节伸

直，手指指向地面，用另一只

手抓住手腕和手指，将腕关节

向下弯曲，直到前臂外侧有紧

张感。

这是比较常见的训练方

法，此外还有增加抓握力、前

臂屈肌肌力训练和前臂伸肌

肌力训练。增加抓握力可以

使用握力器或者通过抓握软

式网球、弹力球进行练习；进

行前臂屈肌肌力训练可以坐

在椅子上，身体前倾，肘关节

轻度弯曲，前臂自然放置于膝

盖上，同时手心朝上，手中持

一重物（可以使用哑铃或者弹

力带，若使用弹力带，一端固

定于脚）向上抬举，做负重练

习，抬举-放下-抬举，重复进

行，10-15次；前臂伸肌肌力训

练如同屈肌训练，肘关节弯

曲，前臂放于膝盖上，但此时

手心朝下。手中持重物（可以

使用哑铃或者弹力带，若使用

弹力带，一端固定于脚）向上

提起，做负重练习。提起-放

下-提起，重复进行。渐进增

加到3组练习，每组10-20次。

除了以上进行的多种训

练方式之外，大家还要保持正

常的体能训练，建议每周 3次

跑步（20-30分钟）或骑车（30-
60 分钟）。条件允许的情况

下，游泳也是不错的选择，但

是游泳时应避免使用踢水板，

以减少手臂和腕部的受力。

重返运动

在这个阶段可以重点加

强网球专项训练，可以通过

以下这些方式逐渐增加训练

量：小场地网球（发球线内的

半场进行），正手和反手同时

训练。

此外，离心力量训练也是

较为有效的方法，在进行离心

力量训练时要将前臂固定，肘

关节和腕关节伸展，手握拳，

用对侧手把患侧腕关节放低，

然后再提起到原来位置，每组

重复做5-15次，每天坚持连做

3组。随着训练的循序渐进，

可以增加握住小哑铃或水瓶

以加大强度。训练过程中出

现轻微的不舒服是正常现象，

但是如果出现比较严重的疼

痛，则需要立即停止训练。
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网球肘康复 来做这些锻炼
本报综合报道

运动时老是“胳膊肘疼”？

教练教你预防和避免“网球肘”
本报记者 李笑莹

“如果不小心得了网球肘，首

先一定要注意多休养。”金鑫说，

在刚感觉有轻微疼痛时合理休

息，一般两到三周就能恢复。需

要注意的是，这里所说的休息是

指不再使用前臂背侧的肌肉，并

不是停止前臂的活动。

那么怎样才能不使用前臂

背侧的肌肉同时又不停止前臂

的活动呢？金鑫介绍，凡是能引

起肘关节外侧酸痛的动作就立

即停止，就是让前臂背侧的肌肉

休息了。大家在进行网球、羽毛

球、乒乓球等运动包括做家务

时，要注意动作的协调，避免用

僵力和局部用力过度。平时运

动较少的人应注意避免突然的

肘部剧烈活动。已经患有“网球

肘”的朋友则要适当加强肘关节

的功能锻炼。

“在日常的锻炼过程中，可

以加强手臂的力量练习和柔韧

练习。在肘关节的锻炼方面，可

以使用拉伸带、哑铃等工具进行

锻炼，如果得了网球肘，就要注

意刚开始的时候不要直接拿哑

铃开始训练，可以先尝试空拳锻

炼，让肌肉有一个适应过程。”金

鑫说。

除了在健身房进行锻炼之

外，大家平时电脑打字、料理家

务疲劳时也可以做手臂和手腕

的 内 旋 、外 旋 、背 伸 活 动 来 放

松，使肌肉更加柔软不僵硬，保

证手臂肌肉与收缩的协调性。

金鑫表示，如果不是专业的网

球运动员，在打网球或是进行

其他需要使用前臂力量的运动

时，可以用支撑力较强的护腕

和护肘把手腕、手肘保护起来，

限制腕、肘部的翻转和伸直，打

球时也可以在前臂肌腹处缠绕

弹性绷带，可以减少疼痛发生，

但松紧需适中。

爱打网球的你，有没有出现过这种

情况：在握拳、拧毛巾、提重物或是扫地

的时候，肘关节特别疼，虽然从外部看来

并没有红肿，但是在做肘、腕、指屈曲、前

臂被动旋前并逐渐伸直检查时，肱骨外

上髁处会出现疼痛，这就是“网球肘”的

症状。

虽然叫做“网球肘”，但这却不是网

球运动员的专属病症。中国青少年运动

网球技能等级考评员、日本网协认证教

练员金鑫介绍，网球肘是过劳性综合症

的典型例子，由于网球运动员运动特性

的原因更容易得，因此才叫“网球肘”。

“虽然叫做网球肘，但在其

他击打类运动中也很常见，例如

高尔夫球、羽毛球。”金鑫说，专

业的网球运动员其实是在用“身

体”打球，但是很多业余运动员

是在用“肘关节”击球。“在打网

球的过程中，如果对方击球力量

较大，那么这力量就全都压在了

肘关节，自然就容易受伤了。”金

鑫介绍，如果是网球爱好者，预

防网球肘可以请教练检查自己

的击球技术是否规范，否则一开

始的动作学不对，那么后来在练

习的时候由于肌肉的运动不到

位，就很可能出现运动损伤。

此外，金鑫提醒，运动前的热

身十分重要，尤其是对于运动中

需要用到的各个小关节。“专业的

网球运动员在运动前一定会非常

细致的热身，对小关节和大肌肉

群进行系统的拉伸，热身时间一

般在 15 分钟左右。但是很多运

动爱好者并不重视热身，基本上

只是活动一下手腕、脚踝，走个形

式，有时候连大腿也不拉伸，用时

基本上在 5分钟左右。因为打网

球时小关节的灵活运用十分重

要，所以拉伸不到位很容易造成

网球肘等运动损伤。因此在运动

前一定要注意拉伸，在热身的时

候特别注意牵拉前臂肌肉，同时

加入一些慢跑、韧带拉伸、小步快

跑等，让这部分肌肉在运动前得

到有效的热身。”
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