   康复及保养计划
髌腱炎诱发原因：运动过量并且运动后未进行充分的放松，伸膝动作是由股四头肌通过髌骨与髌腱实现的， 跳跃或快速用力伸膝时髌腱承受的牵拉力很大， 长期大量的跳跃反复牵拉髌腱及髌骨周缘腱止点处，使得髌腱及其腱围和髌骨周缘腱附着点受到损伤，引发这些位置的炎症和疼痛。此外，在受到过度牵拉的腱止点末端区，会发生血管痉挛， 引起局部缺血变性
康复手段：加强股四头肌及其膝盖周围肌肉的肌力，训练结束充分拉伸股四头肌和比目鱼肌
外用：扶他林药膏每日三次
注：每次训练结束用泡沫轴滚动股四头肌2分钟，找到最痛的点固定，然后屈膝伸膝2次，组间间歇2min，2组，结束之后拉伸股四头肌。以下所有动作强调慢速。
周一：
1. 静蹲：两脚平行自然分开，脚尖朝前，背部贴 紧墙面，臀部收紧，膝关节屈曲下蹲90°～110°， 以不引起疼痛为准，蹲的时候膝盖不要超过脚尖。 每次2分钟，做4组组间间歇3分钟
2. 直腿抬起（腿伸直）30度收紧15S后放松*4组，间歇30s，整个动作过程臀大肌放松
周三：
1. 直立屈膝弹力带抗阻训练  15次*2 间歇1min
2. 单腿屈膝练习：站姿，双手叉腰，患腿单腿 自然站立，另一侧腿离地保持平衡后，让患腿缓慢自然地做屈膝屈髋动作。练习过程中患腿膝关节不超出脚尖，悬空腿的脚尖靠近地面但不着地。每组8 ～10次，4组。组间间歇2min
周五：
1. 抗阻侧滑步 ：将弹力环套在双膝关节上， 双脚打开与肩同宽，脚尖向前微屈膝，小步侧向移动，臀部收紧，上身挺直，20步为一组，做6组。间歇1min
2. 弓步弹力带膝关节抗阻训练  内外侧为一组*2 间歇1min
周日
1. 四点支撑腿后伸左右各6次为一组，4组 间歇1min
2. 弹力带辅助坐蹲8次，四组 膝关节锁死，上身立直，股四头肌发力，膝关节屈曲下蹲90°～110°， 以不引起疼痛为准，蹲的时候膝盖不要超过脚尖。间歇1min
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