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Outline

• What is Sports Recovery?

• The importance of Sports Recovery

• How we could use Sports Recovery  to 
enhance athlete’s performance?



What is 
Sports 
Recovery?





定義 Definition

The process of becoming well again after 
an illness or injury.

The process of allowing your body to 
recovery (=return to normal) after doing 
strong exercise.  

Cambridge Dictionary

恢復是一個多層面的過程（生理、心理、社
會），旨在重建個人的資源儲備並恢復其完
全的功能能力 。



Consistent Training Stimulus 

[1]





Compression Methods



手法 Manual Technique
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手法 Manual Technique



中醫推拿與運動醫學相結合

手法治療在傳統中醫推拿的基礎上，結合西方按摩手法，取長補短，
在發揚傳統推拿理論的同時，加強對人體解剖、生理病理的研究，診斷
參考西醫病名，推拿操作採取經絡腧穴與解剖部位相結合，最終 達到
治療運動相關的急慢性損傷疾病的目的。

Builds on classical Tui Na (Chinese therapeutic massage) and integrates 
Western massage techniques, combining the strengths of both. While 
carrying forward traditional Tui Na theory, it places greater emphasis on the 
study of human anatomy, physiology, and pathology. Diagnostic references 
from Western medicine are used, and manual techniques combine meridian 
and acupoint principles with anatomical locations. The ultimate goal is to 
treat acute and chronic sports-related injuries and disorders.



手法的技術要求 Technical Requirements for Manual Therapy 

持久

有力

均勻柔和

深透



手法學習的三個階段

• 人體操作訓練

• 手法滲透力的學習和訓練，即手

法之“神”或功力

• 手法基本動作的學習和訓練，模

擬手法之“形”



Active Recovery
Long term development

Load – Recovery – Regeneration

Strength – Flexibility – Mobility

Overloading – Overtraining



Take Home Message

Your training has provided the stimulus to make you a 
better athlete. But all those gains are going to be 
realized during your recovery.

Try different methods, combine them together, 
become your own routine.



感謝大家



Lori Lee 李婷婷
Sports Recovery 
Officer 
運動恢復主任

•前空手道運動員
•運動創傷預防及處理
高等文憑

•運動按摩證書
•伸展按摩證書



運動員期間因恢復不夠的傷勢

髂脛束過緊
半月板撕裂
內側韌帶撕裂

脛骨前肌過緊
踝關節扭傷



水療療法與運動恢復
熱水浴 (Hot water  immersion)、
冷水浴 (Cold Water Immersion)及

對比水療法 (Contrast Water Therapy) 
完全指南



冷/熱水浴

• Hot 30-40
• Cold 10-12



冷水浸泡

•攝氏約7-8度
•時間約10秒
•適合前肘部炎症
•如投球手/網球肘/
哥爾夫球手



GAME 
READY

• 可選擇冷/熱度數
• 外加壓力
• 局部位置
• 可隨隊携帶



溫度療法的科學原理

利用溫度調節血液流動和組織癒合



冷水浸泡（冷凍療法）
Cold Water Immersion 
(CWI)
• 主要機制： 降低組織溫度、減緩神經傳導速度、收縮血管
• 何時使用：

• 急性損傷： 受傷後立即使用（如扭傷、拉傷），以限制腫脹（受傷後24-48小時內）

• 高強度訓練後： 劇烈運動後（如衝刺、接觸性運動、增強式訓練），以緩解延遲性肌肉痠
痛

• 體溫過高： 快速降低核心體溫



冷水浸泡（冷凍療法）
Cold Water Immersion 
(CWI)
• 冷水浸泡對增肌的方面的影響
• 文獻指出冷水浸泡(CWI)過程中減少因肌肉破壞而產生的炎症，
• 體溫降低打破肌肉蛋白質平衡，蛋白質合成 ↓ 分解 ↑，降低肌肉增長成效
• 如訓練目的是:

• 透過高強度破壞肌肉增肌 ⮽
• 提升爆發力(RFD) ⮽

(Peterson & Fyfe, 2021)



冷水浴的禁忌症

何時不應使用：
• 周邊神經病變： 如糖尿病 (Diabetes)患者（有神經損傷風險）
• 心血管疾病： 寒冷壓力會增加心臟負荷
• 開放性傷口或皮膚感染
• 對寒冷過敏
• 懷孕期間



冷水浴的時機與應用方案
• 溫度： 10 - 15 度
• 持續時間： 5 - 15  分鐘（水溫越低，時間越短）
• 最佳實踐：

• 浸泡受影響的肢體或全身

• 專注於控制呼吸以應對最初的冷休克

• 不要在訓練前使用（可能會抑制神經肌肉反應，
增加受傷風險）



熱水浸泡（熱療）
Hot Water Immersion
• 主要機制： 提高組織溫度、擴張血管、放鬆肌肉纖維
• 何時使用：

• 肌肉僵硬： 在進行伸展或活動度訓練之前

• 慢性疼痛： 緩解關節僵硬或肌肉緊張

• 訓練前（熱身）： 增加組織延展性，預防受傷（短時間）

• 精神放鬆： 減壓和促進睡眠



Date:

熱水浴的禁忌症

何時不應使用：

• 急性損傷： 切勿對新傷（48小時內）加熱加劇出血和腫脹

• 多發性硬化症 (Multiple Sclerosis)： 熱能會暫時加劇症狀

• 懷孕期間： 有體溫過高的風險

• 心臟疾病： 會顯著增加心率及心臟負荷

• 開放性傷口或皮膚感染



Date:

熱水浴的時機與應用方案

•溫度： 36 – 40 度
•持續時間： 10 - 20  分鐘
•最佳實踐：

•最好在急性發炎期過後使用（運動後24-48
小時）

•理想時間是晚上，以促進睡眠
•補充充足水分，以替代出汗流失的液體



對比水療法
Contrast Water Therapy (CWT)

Date:

• 何時使用：
• 延遲性肌肉痠痛 (DOMS)： 最適合中等強度訓練後的全身性痠痛

• 減輕水腫： 幫助促進四肢的液體流動

• 傷後康復： 常用於損傷恢復的亞急性期 Sub-Acute Phase（腫脹停止後）

• 一般性疲勞： 在密集訓練後，讓身體感覺「煥然一新」

• 主要機制： 製造血管泵送效果。寒冷使血管收縮，熱能使血管擴
張。這種轉變迫使血液流出組織（冷），並讓含氧血液迅速回流
（熱）



Date:

對比水療法的禁忌症

何時不應使用：

• 急性發炎： 如果患處仍然發熱、紅腫，請勿使用（應僅使用冷
水）

• 開放性傷口

• 心血管或血壓問題： 血管管徑的快速變化會對心臟造成壓力。

• 血液循環不良



對比水療法的時機與應用
方案

• 標準方案：
1. 從熱水開始： 3-4 分鐘
2. 切換到冷水： 1 分鐘
3. 重複循環： 3-5 次
4. 總是以冷水結束（以減輕發炎並喚醒神經系統）
（如果目標是放鬆，可以熱水結束—運動員較少採用）



水療療法使用貼士
• 留意身體的反應： 如果感覺疼痛或不適，請立即停止
• 補充水分： 所有方法都會對身體造成某種程度的生理壓力或導

致水分流失
• 結合主動恢復： 水療與輕度活動和營養補充搭配使用，效果最

佳
• 諮詢專業人士： 如果您有任何潛在健康問題，請先諮詢醫生或

物理治療師



水療療法總結表
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