
1

國家運動選手訓練中心

運動傷害防護員 盧純玉
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6~30 
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Achilles stretch
• Knee straight 
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Soleus  stretch
• Knee bend
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Hamstrings  stretch

• Seated
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Hamstrings  stretch

• Standing
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Quadriceps  stretch
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Piriformis stretch
•
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Williams knee to chest
• Single knee to chest
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Williams knee to chest
• Double knees to chest
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Supine lumbar rotation 
with stationary shoulders
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Seated rotation with crossed knee
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Cat   Back
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Cryokinetics = cryo (cold)  
& kinetics (exercise)

•



27

•



28

Cryokinetic

• □ 1.毛巾或復健帶關節漸進式主動運動

• □ 2.阿基里斯腱伸展 （ 秒/次 次）

• □ 3.舉踵 （ 秒/次 次）

• □ 4.小步行走 （ 趟）

• □ 5.正常步行 （ 趟）

• □ 6. 踝關節本體感覺復健板 （順逆向各
次）

• □ 7.步行“S”型 （ 趟）

• □ 8.步行“Z”型 （ 趟）

• □ 9.  1/4速度直線跑 （ 趟）

• □ 10.  1/2速度直線跑 （ 趟）

• □ 11.  1/4速度跑“S”型 （ 趟）

• □ 12.  1/2速度跑“S”型 （ 趟）

• □ 13.  3/4速度直線跑 （ 趟）

• □ 14.  衝刺 （ 趟）

• □ 15. 跑“8”字型 （ 趟）

• □ 16.垂直跳25次
• □ 17.跑步及急停練習

• □ 18.專項運動訓練

• □ 19.恢復正常練習
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BAPs board
•

•
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P.R.I.C.E.
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P (protection)
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Aircast
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貼紮示範
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Kinesio Taping肌內效貼紮

•

•
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上肢肌肉群



61

示範—斜方肌
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示範—棘上肌
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示範—棘下肌
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示範—三角肌
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示範—二頭肌
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示範—三頭肌



67

示範—背直肌
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髂脛束摩擦症候群
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示範—大腿後肌
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R(rest)
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I (Ice)
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C(Compression)
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E(Elevation)
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Thanks for  
listening

Enjoy your sport !!


