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      臺北市立大直高級中學教師專業學習社群會議記錄

	活動名稱
	健體領域戶外研習
	活動時間
	105年 3月 30日

	會議內容
	運動傷害防護研習
	活動地點
	樂活運動教室

	主 持 人
	外聘講師-陳詠仁
	紀    錄
	王玉婷

	會議記錄

	1、 講師關節肌貼的講席與說明
    運動或訓練是給予身體合理負荷的過程，當身體組織(或關節)出現耗損及痠痛(或刺痛)的情況
2、 老師提出有關於運動傷害的傷診問題與肌貼建議(膝蓋、手肘、)
3、 提出有關各部位肌力訓練的訓練
4、 (1)在貼布上有特殊凝膠紋路波浪設計，貼在皮膚上會因此拉起皮膚，加速裡層肌肉的組織液流通，具有消腫，止痛的效果。(2)貼布本身具有彈性，幫助肌肉收縮做工，也就是利用貼布產生的彈力，讓動作更輕鬆做得到。
5、 利用拉扯貼布的張力可以產生不同的效果，當強力張力時可以矯正姿勢，進一步可以固定關節。中度張力時協助肌肉做工，讓動作順暢，也支撐軟骨組織。當貼貼布時不拉扯，直接貼上去的時候是利用貼布的自然張力，具有放鬆肌肉筋膜，引流腫脹的效果，適用在當有運動傷害或高強度運動後需要放鬆恢復的時候。

	備註
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	圖一、貼紮示範一。
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	圖二、貼紮示範二


