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主題：差異化和目標群體的導向訓練(Winter 02/21) 

 

訓練後的恢復 

 

盧徑遠先生 

註冊物理治療師(香港／英國) 

中國香港體適能總會委任講師 

 
訓練後的身體恢復對預防受傷，盡快讓身體重回正常水平，繼續參與運動訓練及提升運動表現都十分重要。不少運動員於運

動訓練及比賽後，身體出現肌肉酸痛或關節僵硬等情況皆十分普遍，嚴重者更會影響訓練進度和運動表現。到底運動後的肌

肉酸痛能否避免？有甚麼方法可以幫助運動後的恢復呢？筆者將會為大家詳談一下。 

 

眾所周知，運動過程中細胞會產生乳酸等代謝物，積聚於肌肉產生酸痛，有時如果運動過量更會出現輕微拉傷，肌腱出現撕

裂等導致發炎情況，也會產生酸痛不適的感覺。因此，和你的體適能教練或運動教練有清楚的溝通，設計一套安全有效的運

動訓練處方，包括運動訓練的頻密度，強度，時間，種類及漸進式增加運動量，才是幫助身體訓練後的最佳恢復之不二法門。 

 

在促進運動訓練後的恢復方面，大家可參考以下各項: 

 

1. 關節伸展及活絡運動(stretching and joint mobilization) 
訓練後，肌肉會出現繃緊和疲倦的感覺，適當而正確的伸展運動，能有效舒緩以上不

適。不過大家做伸展和活絡關節運動時，切記不是「拉扯感覺越強或越痛就是最好」。

當你感覺輕度拉扯已經足夠，伸展時每個動作需維持 10 至 30 秒，每組肌肉至少要伸

展 3 至 4 組(60 秒以上)才足夠，更要保持暢順呼吸。 

 

如果伸展時感到刺痛或痛楚，可嘗試減輕伸展力度。如果情況沒有改善，便不應該繼

續，可能肌肉筋腱已出現受傷或撕裂情況，應要冰敷及休息等舒緩痛楚。  

 

2. 緩和運動(cool down) 
訓練後進行 5 至 10 分鐘以上的緩和運動，能迅速幫助身體的血壓，心跳慢慢回復至正

常休息時的水平，能減少血液積聚於身體四肢，幫助運動時細胞所產生的代謝物迅速

排走，舒緩不適感覺，盡快投入下一次運動訓練或比賽。簡單的緩和運動如慢步，或輕

量踏單車等，維持 5 至 10 分鐘，足以讓身體慢慢放鬆。 

 

3. 按摩(massage) 
按摩能有效促進身體血液循環，舒緩運動後身體出現的肌肉酸痛及代謝物積聚。運動後的按摩應以舒緩肌肉繃緊和消除

疲勞為主，按摩的種類，時間，力度及注意事項皆十分重要。 

種類 如果找不到專業按摩師幫你也不緊要，坊間不少自我按

摩工具如按摩球，按摩棒或按摩槍等，都能幫助我們舒

鬆僵硬的筋肌膜，提升柔軟度，有效減低運動後關節繃

緊的不適
「1」

。 

時間 按摩要達到理想效果，每次維持 20 至 30 分鐘較好。
「2」

 

力度 因人以異，如果運動後肌肉非常繃緊，力度需要大一點，

相反，如果運動量十分輕鬆，肌肉沒有顯著繃緊，力量可

以輕一點。筆者建議以肌肉的舒適度作為按摩力度的參考

指引，如 10 分為最強痛楚感，0 分為零痛楚感，應以 3

至 5 分痛楚感為理想的按摩力度。 

注意事項 如運動後出現肌肉發炎，腫脹的情況，或是有開放性的傷

口，按摩並不適宜。如果肌肉繃緊情況嚴重或於訓練，比

賽途中出現肌肉痙攣情況，可以先用熱敷放鬆肌肉，再進

行按摩效果更佳。按摩時使用有助放鬆肌肉的按摩膏或香

薰油，效果更好。 
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4. 冷凍治療(cold therapy) 
不少醫學研究指出運動後出現酸痛不適，和細胞組織出現輕微拉傷或撕裂有關，出現輕微發炎而引致痛楚。利用冷凍療

法，如浸冰水或冰桶等，讓體溫下降，減慢新陳代謝速率，幫助控制炎症，尤其對於運動量較大或參與對抗性運動的人

效果顯著
「3」

。但是若身體有高血壓，心血管毛病的人，應先向你的醫生或物理治療師諮詢，了解冷凍治療是否適合，

避免意外發生。 

 

5. 補充水分(hydration) 
運動時大量流汗及提供能量進行肌肉活動，身體皆消耗不少水

分，尤其於炎熱及潮濕的日子運動時，我們更應在運動前多飲水，

讓身體水分充足，減低運動時出現缺水或脫水等情況。 

 

6. 如何補充足夠水分呢？ 

根據美國運動醫學院指引，於運動訓練和比賽前 2 至 4 小時，我

們應要補充足夠水分，每公斤體重應攝取 5 至 10 毫升(ml)水分。

假設你的體重為 150 磅(約 68 公斤)，便要補充 300 至 600 毫升

(ml)水分，除了運動前補充水分，我們更要於運動進行中補充足

夠水分，每小時約 0.3 至 2.4 升(L)，視乎你的運動強度，時間，

環境(如濕度，溫度等)和你的體能水平而決定。運動後更要盡快

補充足夠水分，促進身體復原。 

 

7. 營養(nutrition) 
眾所周知，身體需要碳水化合物，蛋白質和脂肪等去維持日常生活所需。運動時肌肉細胞消耗不少熱量去提供足夠能量，

讓我們持續運動和進行訓練。如補充水分一樣，我們要補充足夠熱量，讓身體提供足夠養分修補受損肌肉組織，及維持

日常生活所需。筆者建議大家可向專業的營養師查詢。 

 

8. 熱身(warm up) 
除了運動後我們要注意以上各點幫助我們身體恢復，不少人皆忽略

運動前熱身運動的重要性。未開始進行運動訓練或比賽時，適當的

熱身運動更能有效幫助我們身體的恢復。 

 

熱身運動讓我們的身體肌肉和關節有更佳的血液和養分輸送，有效

增加身體的血液循環及讓我們的心血管系統提前準備之後的運動

訓練或比賽，減低運動受傷和運動猝死的風險。 

 

熱身運動包括關節伸展及活絡運動，低強度的有氧運動(如緩慢跑，

原地踏步或踏單車等)(30-40%最高心跳率)，低強度的肌肉負重運

動及協調反應運動等。 

 

 

總括而言，適當的運動能有效提升我們身體的體適能，對我們的身心健康有莫大裨益。但是過量的運動或運動後的不當恢復，

我們會更易受傷或會影響日常生活和運動訓練。以上提到的種種運動後之恢復希望能幫助大家參與運動訓練後讓身體盡早恢

復過來，重投日常生活及運動訓練，提升運動表現。 

 

大家如對運動後的恢復有任何不明白的地方，筆者建議大家可應向你的醫生、物理治療師、營養師或體適能教練查詢，清楚

了解正確的恢復方法。 
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