網球肘
學名: 肱股外上踝炎
定義: 伸腕橈側短肌（ＣＲＢ）附著在肘外髁的部位發炎與退化所引起的手肘外側疼痛及手臂無力等現象

症狀: 1.手握緊東西，或加阻力以測驗伸肌肌力時，手肘會更加疼痛

        2. 長時間寫字也會很辛苦

        3. 提重物會疼痛

        4. 嚴重時連筆都握不住

形成原因:  

        1. 手臂伸肌與曲肌肌力承受能力不一致，在過度使用下使伸肌受到傷害

        2. 打網球者，常因反拍的擊球動作錯誤而產生

        3. 經常作擦乾抹布的動作，及手洗衣服的婦女容易患網球肘

        4. 肌肉骨骼老化而仍從事劇烈之競賽

治療與處理：
        1.休息，避免手臂之勞動

        2.熱敷用於促進血液循環減低疼痛

        3.超音波及雷射以降低發炎

        4.電療用於止痛

        5.針對局部的肌肉做牽拉運動，實施肩部及手臂肌力增強運動

        6.改變打球習慣，包括技術的改進

        7.檢查打球的裝備，選用較適合自己的球具

        8.選戴手肘護具

高爾夫球肘
學名:肱股內上踝炎
定義:旋圓肌(pronator teres)與屈腕橈肌(flexor carpi radialis；FCR)附著在肘外髁的部位發炎與退化所引起的手肘內側疼痛及手臂無力等現象

症狀: 1.疼痛，尤其在手肘內側骨頭突起的部位 
     2.屈腕與手臂旋前時，給予相反的抗力會感覺痛

        3.往往會覺得手無力，無法做提重或扭轉的活動 

形成原因:  

        1. 手臂伸肌與曲肌肌力承受能力不一致，在過度使用下使屈肌受到傷害

        2. 常拿取重物、搓洗衣服、紐絞毛巾、提茶壺倒水、掃地

        3. 揮桿方式不正確

    4. 肌肉骨骼老化而仍從事劇烈之競賽
治療與處理：
        1.休息，避免手臂之勞動

        2.熱敷用於促進血液循環減低疼痛

        3.超音波及雷射以降低發炎

        4.電療用於止痛

        5.針對局部的肌肉做牽拉運動，實施肩部及手臂肌力增強運動

        6.改變打球習慣，包括技術的改進

        7.檢查打球的裝備，選用較適合自己的球具

        8.選戴手肘護具

