
篮球运动缠绕绷带护踝 足球羽毛球加压弹力专业户外护脚踝

产品名称 篮球运动缠绕绷带护踝
足球羽毛球加压弹力专业户外护脚踝

公司名称 江都区蓝蝶体育用品厂

价格 面议

规格参数 品牌:蓝蝶
货号:041422
主体材质:氨纶

公司地址 江都区武坚镇黄思村河西组

联系电话 051486683006 18936258053

产品详情

1.绷带护踝的卖点：

（1)对韧带拉伤、关节扭伤防护效果好 

（2)使用灵活可根据自身的需要缠绕，获取最佳舒适度。

 

2.绷带护踝的适用范围：

 

（1) 篮球、羽毛球、足球、散打、舞蹈等运动防护

 (2) 关节扭伤和韧带拉伤的防护

 (3）脚踝无力

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

如何保护脚踝：

第一,你是脚踝受伤的话，多数为外踝扭伤的，也就是脚踝向内弯曲程度大于韧带承受能力所造成的伤害
。这个时候应该做得是立刻坐下或者躺下，别让任何人碰你的脚踝，最好是别让任何人碰到你，因为这
样会增加你的紧张情绪的（除除非是昏迷，意识不清醒,这样的情况应该很少吧！

等待你冷静下来，再让队友或者哥们帮助你到场下休息，这个时候就要立刻拿冰块冷敷扭到的脚踝了，
越快越好，因为脚踝扭到会使血管扩张，血流量增加，会加剧你的脚踝肿大速度，我有朋友就是不注意
这个扭到立刻冷敷，导致了脚部的肿大，治疗了一个多月。冷敷就要保持24小时，这个我想很难做到，
不过我还是想大家有条件的话，要不断的冷敷，冷敷的时候觉得太冷的话，可以适当的拿开一下，等肌
肤适应后在继续冷敷，冷敷的期间最重要的一点就是不要动，乱动也是促进血管扩张的原因之一，冷敷
到自己脚踝知觉麻木了，这个期间脚踝还是有点肿的，不能完全不肿，一般都是下午打球的，如果这个
期间扭到了，冷敷到晚上12点左右就可以睡觉了。这样冷敷的效果就达到了，最大的阻止血液的流速，
让你的脚踝不那么肿大，因为肿大以后处理不好的话，会出现很多问题，少则3周到一个月都不能自由行
动（个人经历）。

第二，冷敷时间足够后就要休息了，这个休息时间是不确定的，看个人的恢复情况和受伤的程度大小，
一般平常的扭到就休息半天就要开始了康复的脚踝练习了。这个我所说的脚踝练习是很简单也是很有效
果的练习。首先是休息半天后，脚踝的情况也差不多可以上下运动了，这个时候就是要做的就是提踵了
（用受伤的那只脚做，另一只脚就抬起来了），这个提踵也是平时大家看到的一样，不过脚踝受伤了，
可以在平地做这个练习了，双手扶着一样东西就可以开始了，慢慢的提踵起来（这个高度看情况而定，
觉得痛就要第一点，不同就做高一点吧，别提到最高，保留一点空间），下去的时候也要慢慢的下去，
然后膝盖微微弯曲，重心是在受伤的那只脚，做累了。就要做另一个动作了，就是你脚踝受伤的动作，
这个动作也是要慢！

ps：语言比较多，很多方面也没说全，过几天在整理好完全版的。关于伤病的这块东西，我也会慢慢研
究写一点我个人的见解出来，我的想法是先从脚开始写，然后慢慢写到小腿，膝盖，大腿，腹部，躯干
，手臂，手指，脖子，头部。我们经常受伤和容易受伤的部位我还是会严谨一点写的，毕竟大家的身体
不是开玩笑的，，希望大伙能积极参与进来，帮助完成这个计划。

特别是幅度要把握好，因为刚受伤过，所以要小心），把脚踝慢慢向外掰，具体动作就是受伤动作缩小
版，这个动作做几次就可以了，可以做到极限，感到痛就要立刻收回，做几次后就继续做回提踵动作，
这要做几组，一般都是做到脚感到累的时候就好了，每天要2到3次得。这样你的脚踝就可以最大的限度



恢复，效果很好，个人是尝试过后才跟大家分享的，现在脚踝受伤的时间可以追到一年前了，都是在打
球的时候保护好自己，自己用这个脚踝练习，最快的是3天就可以重新跑起来了
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本产品的品牌是蓝蝶，货号是041422，主体材质是氨纶，适用人群是通用，适用运动是各类运动，箱装
数量是500，规格是肤色绷带护踝【一只装】,蓝色绷带护踝【一只装】,黑色绷带护踝【一只装】,白色绷
带护踝【一只装】
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