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　慈濟技術學院日誌
九十九年八月十八日（星期三）
· 水中體適能指導員證照檢定及高齡者水中訓練課程 （撰稿：物理治療系 王櫛椀；拍照：物四三甲 蔡秀敏）
七月五日至九日，物理治療系進行水適能指導員證照課程，為期五天，共30位學員參加。其中，有一位就讀金門技術學院的大三學生，由於暑假在花蓮實習，特地自費參加證照課程。
課程一開始，水中體適能理事長柳家琪進行簡介，水中體適能不同於陸上的差別在於，在水中可以利用水的不同特性做運動，水有浮力、水壓、慣性、阻力及作用力／反作用力等物理特性。另外，在水中運動，除非使用輔助器材，否則做不出離心收縮，只有向心收縮，所以，不會有延遲性肌肉痠痛（DOMS）。尤其，在水中運動水的阻力、漩渦、黏滯力對於強化trunk core muscle肌力很有效。
接著，詹淑珠秘書長示範在水中維持平衡很重要的動作—搖櫓（Sculling）。搖櫓的功能有：維持平衡、輔助下肢移位行進及下肢的協調。基本動作學會了之後，接著就要加入動作變化（SWEAT方程式)了。S（受力面積／速度）、W（身體運動位置：站直、中性、彈跳、懸浮）、E（動作加大）、A（身體或關節四周各個動作面）、T（移位行進），「移位動作」是提升運動強度最有效的方法。
老師將基本的動作加入方程式變化後，整體難度增加，也更能達到訓練目的。大夥迅速換上泳衣，戴上泳帽及蛙掌手套，迫不急待下水，卻漸漸越來越跟不上老師指揮的速度，這才體會到，在水中做運動，得克服水中浮力保持平衡。還有，當往同一方向行進或動作後，卻因為水流的擾流，不易維持平衡，增加困難度！
水的深淺、水溫的高低等變異因素，皆會影響心跳率。因為水的壓力，可以讓我們血液回流更多，所以，心跳率不會像在陸上做運動時，呈正比增加。尤其，泳池空間大、人多、雜音多，盡可能地利用口令與手勢，以免聲帶受傷。
「下肢肌力是人的第二個心臟！」在強化下肢肌力的同時，又不會讓關節過度使用造成傷害，所以，對老年人或關節退化者而言，水中運動是再合適不過了。其中，針對銀髮族的檢測項目，分別有心肺耐力、柔軟度、肌力、敏捷性與平衡感。在安全性的前提下，老人家下水採接龍方式，ㄧ個接一個，且背對泳池下水，還能使用一些輔助器材，例如彈力帶、浮板、浮條、水中踏板、手滑板、浮力啞鈴等，可增加運動強度，也更富變化及趣味性。
經過四天半訓練，每位學員雖然身心疲憊，仍然賣力地呈現學習成果。老師不忘勉勵大家：「不怕沒機會，只怕沒準備；只要有準備，處處是機會！」
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	▲同學練習水中指導員的能力。
	▲水中演練SWEAT的技巧。
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	▲銀髮族體適能檢測與評量實作。
	▲歡慶美好的課程圓滿結束。


