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　慈濟技術學院日誌
九十九年八月二十六日（星期四）
· 「銀髮族水中運動休閒工作坊」講座 （撰稿：物四四甲 嚴聆瑄；拍照：物理治療系 邱麗芬）
　　
八月二日，物理治療系舉「銀髮族水中運動休閒工作坊」講座。由於水的特性，提供一個獨特的環境，浸泡在水下，可以減少地心引力對人體的作用。加上水有支撐力，在水中可做出輔助性的、抗阻式的和被動式的動作。
而水中訓練與陸上訓練的比較後的優點有：水中環境安全具有支撐力，比較不會緊張害怕，能夠輕鬆自如的做動作；可以自由變化阻力的大小和方向，也可以調節動作的強度。水有黏滯性，這樣的重量使動作必須做慢，也會控制得較好，具有隱私性的環境，大半身體都浸泡在水下，學員可以專注於動作的技巧上。
水中運動的動作與陸上動作相仿，例如走路，但是必須做適當地修改，使修改後的做法，在水中可達到與陸上做原動作時，差不多的運動強度，假如陸上動作直接拿到水中作而不加修改，則會產生與陸上不同的訓練反應，因此，不能假設同樣是走路動作，只要速率相同、人體工學相同，就是完全一樣的動作。要達到水中運動的效果，必須採用陸上動作，衍生出水中特有的動作，並依據訓練準則，設計適當的課程內容。
從各種不同深度的基本動作（走路、剪刀步、跳躍、跑步、騎腳踏車、踢腿）開始，套用SWEAT方程式，將各種動作加以變化，提醒學員，盡量使用雙腿的大肌肉做出連續性、節奏性的動作，雙手或蛙掌主要適用在保持平衡和輔具移位動作，而雙腿則真正在運動。注意學員的身體是否能保持穩定，才能有效做出下肢的動作。   
老師也提醒學員，要保持正常呼吸，對抗水壓使肺臟充滿空氣，注意學員是否有憋氣的情況，讓學員感覺吸氣時身體略為上升，吐氣時身體下降。有高血壓的學員，應先在淺水區（當直立於池底時，水的深度是在肚臍和乳線之間）運動，適應後再逐漸移到深水處，出水時也要從淺水區上岸。利用心跳率來估計水中運動的強度，可能不太恰當，因為研究顯示水位、水溫、手臂動作的多寡、手握式輔助器材等都會影響心跳率；因此，可以結合運動自覺吃力度量表（RPE）、心跳監測器和談話測試法來監控運動強度。
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	▲吳育儒主任說明水中體適能和物理治療關係。
	▲柳家琪老師認真講解。
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	▲柳老師教我們水中肌力訓練。
	▲老師教導學員如何做肌肉等長收縮。


