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水的特性

浮力 (Buoyancy)
§ 取決於人體浸在水中的高度 (Depth of Body)
§ 令體重減輕 (Reduce Body Weight)
§ 關節的受壓減小 (Reduce Joint Loading)
§ 不同情況的病人怎樣選取適當的水深? 

(Choice of Body Immersion)
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水的特性
阻力 (Water resistance)

◉空氣的阻力 < 水的阻力 Air < Water
◉水的阻力 < 油的阻力 Water < Oil
◉熱水的阻力 < 冷水的阻力 Warm<Cold

因此我們在水中做運動便會感受到比陸地上更大阻力，從而得到更佳的鍛練效果
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水的特性

水流 / 擾流 (Turbulent)
◉水的阻力增加

Increase Resistance
◉物體移動速度 Speedñ
Ä擾流 Turbulent flow ñ
Ä移動的阻力 Resistanceñ

Turbulent 
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水的特性

◉熱力 / 溫暖 (Warmth)
◉一般正常人體體溫 Normal Body Temp = 36.8°C
◉一般正常人的皮膚表面溫度 Normal Skin Temp = 34°C
◉一般水療池的池水溫度 Pool Temp = 35°C - 37°C

◉生理反應 (Physiological Response)
◉體溫微微上升 Slightly Increase Core Temp
◉令血管慢慢擴張 Vasodilitation ð血壓 Blood Pressureò
◉新陳代謝率 Increase Metabolic Rateñ
◉令肌肉放鬆Muscle Relaxationð疼痛 Pain ò
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水的特性

壓力 (Hydrostatic pressure)
◉水深 Depthñð水壓 Pressureñ
◉説明控制水腫的情況 (壓力平均地散佈) Reduce Edema





水中物理治療對強直性脊椎炎之療效

水療的效果
• ¯痛
• ¯關節機能障礙
• 生活品質



水中太極對膝骨關
節炎患者的療效



水療對腰背痛
患者的療效



強直性脊椎炎患者

活動需要及考量
•痛楚程度
•能力

休閒

帶氧運動

肌力訓練

關節活動 + 伸展
每日

每星
期2-

3次
每星

期15
0分鐘
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不同人士之訓練需要

水中伸展運動

Stretching in water

水中帶氧運動

Aerobic Training in 
water

水中器械訓練

Muscle Conditioning 
with equipment

水中太極運動

Aquatic Tai Chi
軀幹穩定性訓練

Hydro Core Muscle training

水中阻力訓練

Resistance Training 
in water
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不同人士之訓練需要

水中伸展運動

Stretching in water

水中帶氧運動

Aerobic Training in 
water

水中器械訓練

Muscle Conditioning 
with equipment

水中太極運動

Aquatic Tai Chi
軀幹穩定性訓練

Hydro Core Muscle training

水中阻力訓練

Resistance Training 
in water

強直性脊椎炎 (初階訓練)
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不同人士之訓練需要

水中伸展運動

Stretching in water

水中帶氧運動

Aerobic Training in 
water

水中器械訓練

Muscle Conditioning 
with equipment

水中太極運動

Aquatic Tai Chi
軀幹穩定性訓練

Hydro Core Muscle training

水中阻力訓練

Resistance Training 
in water

強直性脊椎炎 (進階訓練)



有效的水療
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