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賽馬會教練延續培訓計劃
預防及治療性的運動貼紮 (上肢)



功用

可保護、支撐、承托受傷的組織，令運動員可以繼續完成比賽

運動貼布包紮簡介



運動貼布包紮簡介

施行原則

先診斷及檢查；

如皮膚敏感、部位骨折、血液循環及神經受阻等，不
可使用運動貼布；

使用原則：後圈覆蓋前圈2/3，每圈不完全覆蓋成圈
（No complete round）；

貼紮後必須檢查血液循環及傷肢功能；

賽事完畢後，應盡快把運動貼布除去；



標準運動貼布套裝

皮膚保護液

脫除貼布專用

4cm Strappal Sports Tape

1cm Strappal Sports Tape

10cm Elastoplast 

Adhesive Tape

7.5cm Elastoplast 

Adhesive Tape



貼紮時的注意事項

包紮時小心使用利器



檢查及確認受傷位置
有否骨折或可能性

貼紮前的準備

抹乾貼布位置附
近的水份或汗液



避免傷者有皮膚
敏感情況

貼紮前的準備



去除貼布位置上
的毛髮

貼紮前的準備

溫馨提示
小心使用利器

抹乾貼布位置附
近的水份或汗液



可使用Skin-Prep保
護液保護皮膚

貼紮前的準備



調整在適當位置

貼紮前的準備



４ｃｍ

使用4 cm Strappal 

Sports Tape

姆指關節扭傷



姆指關節扭傷

開始起帶



姆指關節扭傷

固定圈
（Anchor）



貼布放在虎口位置

開始起帶

姆指關節扭傷



向手掌及手背方向往下拉

姆指關節扭傷



向手掌及手背方向往下拉

姆指關節扭傷



以Ribbon形式作
一圈（即第一圈）

姆指關節扭傷





開始起帶

姆指關節扭傷

以Ribbon式作二圈
(即第二圈)



以Ribbon式作二圈
(即第二圈)



姆指關節扭傷







姆指關節扭傷







姆指關節扭傷



以Ribbon形式作
三圈(即第三圈)



開始起帶



姆指關節扭傷













姆指關節扭傷

高角度








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姆指關節扭傷



在原有固定圈位置
上貼紮收帶

姆指關節扭傷



在原有固定圈位置
上貼紮收帶

姆指關節扭傷



姆指關節扭傷



保護手腕

姆指關節扭傷

7.5ｃｍ

使用7.5cm Elastoplast

Adhesive Tape



姆指關節扭傷

量度姆指底部斜角到手
腕之長度



姆指關節扭傷

姆指底部斜角到
手腕之長度

用剪刀開一姆指
大小之孔隙



姆指關節扭傷

姆指底部斜角到
手腕之長度

姆指大小之孔隙



姆指關節扭傷
姆指穿過孔隙



姆指關節扭傷

先緊貼帶尾貼布



姆指關節扭傷

開始起帶

1 貼布再緊貼手掌

2 貼布繞過手刀位置

3 緊貼手背

輔助線



姆指關節扭傷

開始起帶

1 貼布再緊貼手掌

2 貼布繞過手刀位置

3 緊貼手背



姆指關節扭傷

開始起帶

貼布再覆蓋手掌



姆指關節扭傷

貼布覆蓋手掌



姆指關節扭傷

最後手刀位置緊貼帶尾



姆指關節扭傷

收帶



姆指關節扭傷

收帶



姆指關節扭傷

移除貼布

溫馨提示
小心使用利器留意傷者感覺



姆指關節扭傷

可使用Adhesive 

Remover幫助脫除貼布



姆指關節扭傷

移除貼布後
再檢查受傷位置



手腕



手腕



手腕



手指



手肘



肩部



肩部



具彈性的 VS 不具彈性的貼布
具彈性的 : 支持軟組織受傷

不具彈性的 : 固定受傷關節, 限制過份的活動幅度





功能貼布



功能貼布



功能貼布的原理



功能貼布的原則



功能貼布



貼紮技巧

1. 量測貼布

2. 剪裁貼布

3. 撕開貼布

4. 貼上貼布

5. 摩擦貼布



注意事項

1. 清潔皮膚

2. 勿貼毛髮

3. 伸展優先

4. 小心撕除

5. 過敏即撕

6. 定時更換

7. 不可重貼

8. 具防潑水



功能貼布
肩部旋袖肌
Rotator Cuff Impingement



功能貼布
肩部旋袖肌
Rotator Cuff Impingement



功能貼布
肩部旋袖肌
Rotator Cuff Impingement



哥爾夫球肘
GOLFER ELBOW



網球肘
TENNIS ELBOW



參考資料


