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	一、什么是网球肘？ 
	二、预防网球肘 
	1.​正确的运动姿势：在运动或工作中保持正确的姿势，网球爱好者应学习正确的握拍方式，避免手腕过度发力。 
	2.​避免过度使用：避免长时间从事重复性的前臂活动，如敲键盘、拧螺丝等。工作或运动时注意劳逸结合，适当休息，给肌肉恢复时间。 
	3.​加强肌肉锻炼：定期进行前臂和手腕肌肉的力量训练，提高耐力和抗疲劳能力。可以使用握力器、弹力带等工具进行针对性训练。 
	4.​注意日常防护：在需要用力的活动中佩戴肘部护具，并注意保持肘部温暖，避免受凉。 

	三、网球肘的治疗 
	三、 康复训练 


