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	膝關節保護法
	膝關節保護法
	1.避免不良姿勢，如過度屈膝（即膝關節少於90度）
	2.避免長時間保持同一個姿勢或重複同一個 動作
	5.在活動期間安排適當休息
	6.正確使用輔助器具，可以節省體力，令生活更輕鬆；亦可減輕膝關節負荷，減低受傷的風險
	7.切勿忽略膝關節痛楚




