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学生手臂肌肉拉伤怎么恢复正常
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范文网，为你加油喝彩！

 肌肉拉伤的主要原因多半是肌肉的准备不够，像是受伤尚未复原、暖身不足等等，那如果手臂
的肌肉拉伤了我们该怎么办，大家知道学生运动拉伤如何急救

吗?学
生的手臂肌

肉拉伤会影响学生的正
常学习，那么手臂肌肉拉伤怎么恢复正常，接下来https://www.882682.com/一一来解答。

 学生手臂肌肉拉伤怎么恢复正常?

 手臂拉伤之后在第一时间是要进行我的兴趣冷处理的，可以使用冷水冲拉伤的部位，也可以选
择使用毛巾包裹冰决进行冰敷，之后在使用绷带包裹拉伤的部位，平时也可以进行热敷，但是要
适当，多按摩损伤部位对拉上部位的恢复也是有一定好处的。只有一小部份肌纤维断裂，当用力
时或按压时才烟台大学全国排名会引起疼痛，外表看起来还好。这时的处理也是冰敷和绑弹性绷
带，并轻轻赵文卓甄子丹谁厉害的活动肌肉，让它不要变硬。大概2~3天就可以热敷和开始恢复
运动。 有部份的肌纤维断裂，皮下出血明显，患部外表肿胀。这时的处理是冰敷和绑弹性绷带2
4~48小时，并轻轻的活动患部。大约3~4周可以回复到原来的运动量。这样拉伤的手臂就能很快

的恢复，请大家不妨试试哦。

 温馨提示：为了避免手臂肌肉拉伤大家运动时要量力而行，防止过度疲劳和负荷太重，要提高
运动技术及动作的协调性，不要用力过猛。

 以上内容由小编掉擦
整理，轻骑飞跃希望能帮到大家，感谢各位对

我们校园运动知识
的关注，如果在生活和学习中举身赴清池遇到问题都可以来https://www.882682.com/，这里会帮

你找到答案，相信我们没有错。
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