運動傷害處理步驟
運動傷害處理的PRICE分別是：
P：Prevention and Protection－立即保護患側
R：Rest－休息
I：Ice－冰敷
C：Compression－壓迫
E：Elevation－抬高患處
將受傷部位抬高於心臟，可以減少組織液及血液的滲出，減輕發炎作用，降低腫脹及疼痛，使病患更舒服且復原得更快。
Protection：保護，確認四周環境的安性，並對損傷情況做初步判斷與處置 ( 確認是否有脫臼或骨折 )，避免意外的第二次傷害，若是方便移動，可以移到陰涼處。

Rest：休息，這時候就不要在勉強上場了，休息是為了走更長遠的路。

Ice：冰敷，一開始可以讓血管收縮使出血減少，也就不會那麼腫了；同時，根據門閥理論，冷的感覺可以抑制痛的感覺，也可以達到止痛的效果。


Compression：壓迫，利用冰敷袋壓迫在出血點，可以減少出血量，達到止血的效果。
