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休護運動貼布 簡要貼紮教學

高國峰醫師 林仲宇醫師
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簡述

• 運動防護貼紮，可與各種護具、白貼與肌內效貼布等
防護措施同時實施

• 具備傳統白貼縱向無延展性的固定效果，增加橫向具
延展性的活動與舒適性；與縱向具延展性的肌貼之使
用方式不同

• 著重於運動員之練習、保護以及廣泛民眾日常運動、
勞動時使用（運動員比賽時仍以專業trainer之特定貼
紮為主）

• 助眠貼紮，於減少因張口呼吸導致之美觀、口乾、打
鼾、呼吸不順、睡眠中斷…等睡眠問題，，部分人與
其枕邊人可獲得相當程度睡眠品質之改善



運動防護貼紮
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4Ez Peel® 



5Ez Peel® 
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EPRA 休護運動貼布

不織布橫向延展性
140% 低敏膠

無膠區

縱向無延展性

無膠區
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• 同時具備 ELASTIC TAPE 與 NON-ELASTIC TAPE 的優
點（DIRECTIONAL NON-ELASTIC TAPE方向性非延展
貼布）
1. 貼布縱切面無延展性：確保固定強度
2. 貼布橫切面具延展性：提供活動性

特性 1/2
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• 條狀間隔分布無膠區：
1. 提供高透氣性
2. 減少皮膚負擔
3. 於活動時在皮膚上產生剪力差異，提供按摩
效果

• 使用原則簡單（只須學會主要原則就可以自行發
揮）

• 能自行貼紮

• 易撕除：專利易撕無膠缺口設計

特性 2/2
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貼紮原則：十字固定

• 縱向固定 - Step1：縱向貼布決定肢體（關節）之
限制範圍

• 橫向固定 - Step2：橫向封閉圓環之貼布，十字貼
附於縱向貼布之上，提供肢體（關節）有效之環
狀固定壓力

Step1 Step2



10

注意事項

• 縱向固定（貼布平行於肢體方向）：

–單一段使用長度不宜超出30公分，以避免貼布
端口皮膚張力過大（特殊用途時除外）

–縱向固定不宜跨過關節之主要活動面（以固定
關節為目的時除外）

• 橫向固定（貼布垂直於肢體方向）：

–注意肢體上橫向貼布之張力： U型與C型開放圓
環固定是安全的；封閉圓環固定就須注意遠端
肢體之血循狀態，避免造成腔室症候群

–避免肢體在橫向貼布形成封閉圓環時長時間休
息不動、或睡覺
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注意事項

• 水泡 (Tape Blisters) 

切記Ez Peel® EPRA貼布為新一代白貼，縱向無延展
性。切勿以肌貼之貼紮方式將其貼附於關節之主要
活動面上（當貼紮目的為固定關節時除外），以免
關節主要活動面劇烈活動時，對皮膚產生強大剪力
，造成皮膚損傷、紅、痛，甚至形成水泡。



使用時間

• 起床後：進行貼紮

• 洗澡時：沾濕貼布後撕除，將香皂塗抹於濕毛巾，
反覆擦拭清除殘膠

• 休息睡眠時：

1. 長期使用者建議不貼紮，讓皮膚休息

2. 症狀較嚴重之短期使用者，視皮膚狀況於休息
睡眠時持續進行貼紮
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使用技巧
• 清潔：清潔皮膚，並保持皮膚乾燥

• 試貼：將剪好的貼布輕放在貼紮處，確定長度與
位置（不可施壓）

• 固定：以掌根於貼布均勻施壓，使貼布之內面與
周圍皆與皮膚密合（為確保強度，貼布之二端務
必貼附於皮膚上，不可貼附於下層之貼布上）

• 撕除：如圖，①從貼布二端之無膠缺口撕起，②
與對側皮膚幾呈0度之夾角向對側撕除，並以撕下
貼布之有膠區黏除部分殘膠。
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其他藥物與治療

• 外用藥物噴劑：在痛點上方之貼布噴上外用藥物噴
劑，可加速減輕患部疼痛；且由於貼布吸收外用藥
物後再緩慢釋出，可延長外用藥物效果

• 局部注射：以貼布之固定效果輔助醫療之局部注射，
加成局部注射之效果

• 復健治療：以貼布之固定效果輔助醫療之復健治療，
加成復健治療之效果
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• 四肢遠端與外側、頸部、背部之皮膚角質層較厚，
較能承受高強度與較長期之貼紮（藍色標示）

• 胸部、腹部與肢體內側由於角質層較薄，較易受
傷，若要施以貼紮，應注意皮膚狀況

• 在較不耐貼的皮膚進行貼紮時，所使用的貼布長度
不宜超過20公分
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皮膚耐貼處



皮膚耐貼處標示

• 藍色區塊為身體皮膚較耐貼處（以左半邊為例）
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使用時機

• 關節肌肉的防護：如事前知道會過度使用關節或
肌肉時，可以事先貼附於使用部位，予以達到防
護的效果

• 關節肌肉的休息：在日常家事、工作與運動後，
因過度使用關節肌肉運動而造成疲勞酸痛時，貼
於患部以有效達到關節肌肉的休息

• 關節的固定：在日常家事、工作與運動後，因使
用不當造成關節損傷（扭傷、發炎）時，貼於患
部以有效達到關節的固定
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媽媽手 DeQuervain’s Disease
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電腦手 Dorsal Wrist Pain
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尺側面腕關節防護 Ulnar wrist pain
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手指關節防護 Finger Protection
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扳機指 Trigger Finger
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踝關節防護 Ankle Protection 1/2

90。 90。
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踝關節防護 Ankle Protection 2/2
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Ankle Protection之前，得先加上Arch Support Taping 

足弓支撐 Arch Support Taping

90。



足弓支撐＋踝關節固定
Arch Support Taping + Ankle Protection

26

90。



旋前足（內側踝疼痛腫脹）
Pronation Foot,  Medial Ankle Pain
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足底筋膜炎 Plantar Protection 1/2
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足底筋膜炎 Plantar Protection 2/2
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足弓支撐 Arch Support Taping

90。

足跟底部疼痛點位於中間或內側時，得在Plantar 

Taping前先加上Arch Support Taping 
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Plantar Protection  + Arch Support Taping

90。
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阿基里斯腱炎 Achilles Tendonitis 1/2

90。
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阿基里斯腱炎 Achilles Tendonitis 2/2

90。
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頸背痛 Neck Pain

• 貼紮處非皮膚之耐貼區，須注意皮膚可能因剪力過大而損
傷（發紅）。



背部肌筋膜防護 Back Muscle Protection
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Best wishes to everybody in the Room…


