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三溫暖使用建議 
運動科學處陸康豪 

 
選擇方案 

目的 週期/時機 冰水浴 對比浴 熱水浴 
恢復 肌力/肌耐力/爆發力發展期  V  

賽前/比賽期 (當日已無訓練/比賽) V V  

賽前/比賽期 (當日尚有訓練/比賽)  V  

降溫 身體感到過熱 V   

放鬆 後續 72 hrs 內無訓練/比賽  V V 

 
 科學證據顯示 

 冰水浴會干擾肌力/肌耐力/爆發力的訓練效果。 

 進行冰水浴後，肌肉功能與代謝率會短暫下降。 

 熱水浴對於恢復效果不佳。 

 如有瘀血情形時，須謹慎使用對比浴/熱水浴。 
 
建議流程 

冰水浴 1. 冰水 10-15 min 

2. 冰水 5 min x 2-3 sets、間隔休息 2 min 

 總浸泡時間 < 10 min 效果不佳 

 總浸泡時間 > 15 min 無多餘效益 

對比浴 I. 冰水 1 min、熱水 1 min x 4-6 sets 

II. 冰水 1 min、熱水 2 min x 3-4 sets 

III. 冰水 2 min、熱水 2 min x 2-3 sets 

 總浸泡時間~10 min 為原則 

 冷熱交替間隔時間最小化 

 強化恢復時可再加 1 set冰水結束 

熱水浴 熱水 10-15 min 

 冰水：8-15℃、熱水：36-42℃ 
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