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7فصـــــل 1. تامدقم

مقدمه

بشـر از زمان‌های بسـیار دور از آب بعنوان وسـیلهای برای درمان اسـتفاده کرده. آب دارای خواص 
فیزیکی و شیمیایی منحصر به فردی است که تمرین در آن نسبت به تمرین در خارج از آن دارای مزیت 

زیادی است.
تمرین در آب موجب کاهش اسـترس وارده به مفاصل و احسـاس کم وزنی می‌شـود در نتیجه تمام 
افراد سـالم و اغلب بیماران، مخصوصاً افراد مبتلا به ضعف شـدید ماهیچه ای و کاهش حجم اسـتخوانی 

می‌توانند با ایمنی کامل در داخل آب به فعالیت فیزیکی و تمرین بپردازند.
آب عنصر زندگی بخش است و در فرآیند اعتقادی و رفتاری ما ایرانیان جلوه گر است و مقام والایی 
در افکار و اندیشـه‌های ما داراسـت. نقش این عنصر در ادامه حیات موجودات زنده تا آنجاسـت که در 

قران کریم آمده همه چیز به آب زنده است و آب حافظ و سرچشمه حیات قلمداد می‎گردد.
موقعیت خاص جغرافیائی ایران و کمبود نزولات آسـمانی در اغلب نقاط کشـور سبب شده است که 

اجداد ما از گذشته‌های دور تا به امروز برای آب احترام و اهمیت ویژهای قائل شدند.
از گذشـته‌های دور انسـان آب را علاوه بر نوشـیدن و اسـتفاده جهت بهداشـت برای درمان نیز مورد 
استفاده قرار می‌داده است، در واقع بسیار شگفت انگیز است که این درمانگر طبیعی و موثر در هر زمان 

از نو دوباره کشف و احیاء می‌شود.
اولیـن نشـانه‌های خطی در زمینه کاربرد آب بعنوان یک وسـیله درمانـی در عبادتگاه‌های یونان یافت 

شده است.
بقـراط کـه مـا او را پـدر طب می‌شناسـیم برای درمان تب و بسـیاری دیگـر از بیماری‌ها اسـتفاده از 
حمام‌های مختلف با دمای متفاوت را به عنوان وسـایلی ارزشـمند توصیه می‎گردد )سـرامک و همکاران 

2000، موونتان و نیوتیتا 2014(.

تاریخچه

تاریخچه آب‏درمانـی در گذشـته توسـط ایرانیان باسـتان، یونانی‏هـا، رومی‏ها، مصری‏هـا، چینی‏ها و 
ژاپنی‏ها با توجه به خواص بی‏نظیر آب مورد اسـتفاده قرار می‏گرفت از قرن 18 اسـتفاده آب در پزشـكی 
رواج گرفـت و اصطالح هیدروتراپـی متـداول گشـت و در قرن 19 اولیـن مطب آب درمانـی در اروپا 

گشایش یافت و در قرن 20 خواص آب گرم و سرد اثبات شد )شجاع الدین 1385(.
امّا در حال حاضر در كشـورهای پیشـرفته و در علم طب ورزشـی و پزشـكی، آب درمانی ورزشـی 
مناسب برای بیماران یا ورزشكاران آسیب دیده در داخل استخرهای مخصوص توانبخشی انجام می‏گیرد 
و اكنون در بیشتر استخرها در حال اجرا و گسترش است. ایران نیز به طور طبیعی از این نعمت خدادادی 
برخـوردار اسـت كه از قبیـل مراكز درمانی آب )آب گرم لاریجان »آمل«، آب گرم اردبیل، آبگرم رامسـر 
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و غیره ( كه در دل كوه‌ها و جنگل‌ها می‌باشـد مورد اسـتفاده عموم قرار می‌گیرد و به طور كلی چشـمه 
آب گرم به دو دسـته می‌باشـند كه یك دسـته آن چشمه‏هایی كه منشـأ ایجاد آنها حوادث طبیعی است و 
چشـمه‏هایی كه از بخار سـنگ‏های درونی پوسـته زمین به وجود آمدند. معالجه و مداوا با آب، از قرن‏ها 
پیش به عنوان یك شیوه پذیرفته شده علمی در پزشكی به كار گرفته می‌شود و در میان مردم به صورت 
تجربی و با استفاده از آب‏های معدنی رواج داشته است. نتایج تحقیقات نشان می‏داد، آب وسیله‏ای بسیار 
مؤثـر و قطعـی در بهبـود برخی بیماری‏ها یا تخفیف و حتی ریشـهك‏ن كردن دردهای عضلانی و مفاصل، 
مداوای نارسائی‏های جسمی، سرعت بخشیدن به كاهش طول دوران نقاهت ناشی از صدمات استخوانی‏، 
تقویت عضلات، بكارگیری عضلات غیر فعال، تسـریع گردش خون در عروق و حتی تسـكین بیماران 
روحـی و روانـی و... می‎باشـد. معالجـه و مداوا با آب، از قرن‌ها پیش به عنوان یك شـیوه پذیرفته شـده 
علمی در پزشكی به كار گرفته می‏شود و در میان مردم به صورت تجربی و با استفاده از آب‏های معدنی 

رواج داشته است. 

آب درمانی و توصیه‌های اسلامی 

قرآن‌کریم در خلال داسـتان حضرت ایوب علیه السالم به این شـیوۀ درمانی تلویحاً اشـاره و آن را 
تجویز کرده است ماجرا به اختصار از این قرار است که وی داراى اموال و فرزندان و امكانات بسیار بود 
و همواره خدا را سپاس م‏ىگفت. شیطان به خداوند عرضه داشت كه اگر ایوّب را شاكر م‏ىبینى به خاطر 
نعمت فراوانى است كه به او داده‏اى، اگر این نعمت‏ها از او گرفته شود او بندهى‏ شكرگزارى نخواهد بود.

خداوند به شـیطان اجازه داد بر دنیاى ایوّب مسـلّط شـود. او ابتدا اموال و گوسـفندان و زراعت‏هاى 
ایوّب را دچار آفت و بلا كرد امّا تأثیرى در ایوّب نگذاشـت. سـپس بر بدن ایوّب سـلطه یافت و او چنان 
بیمار گشـت كه از شـدّت درد و رنجورى اسـیر بستر گردید، امّا با این حال از مقام شكر او چیزى كاسته 
نشـد. چـون ایوّب از این امتحان سـخت الهى به خوبـى برآمد، خداوند دوباره نعمت‏هـاى خود را به او 
بازگرداند و سلامت جسمش را بازیافت.)تفسیر نمونه، ذیل آیه 43 سوره صاد(؛ به این ترتیب که به وی 
فرمان داد که: ارْكُضْبرِِ جْلكِهَذَا مُغْتسََلُ باَردٌِ وَ شَرَاب ) پاى به زمین بزن و چشمه آبى پدیدآمد،گفتیم( این 
آبى اسـت سـرد براى شستشـو و نوشیدن )در آن شستشو كن و از آن بیاشام تا از هر درد و الم بیاسایى(. 

)صاد/42(.
اهل لغت )مغتسل‏( ر ا دو گونه معنا کرده‏اند:

1. آبی که در آن غسل کنند
2 . محل شستشو

نکته اول: 
اتصاف این آب به وصف" بارد" )خنک( می‏تواند اشـار‏ه‏ای باشـد به خواص و تاثیر بیماریزدایی آب 
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سرد، چنانکه یافته‏های پزشکی امروز نیز بر آن تاکید می‏ورزد.
نکته دوم:

از کلمۀ" شراب" )آشامیدنی( نیز می‏تواند دریافت که علاوه بر شنا و پا کوبیدن در آب سرد، نوشیدن 
آن نیز می‏تواند دارویی شفابخش برای بیماری‏های جسمی و پوستی باشد.

تعریف آب درمانی

هیدروتراپی اغلب به شـیوه‌ای از معالجه گفته می‌شـود كه در آن اجرای حركات و نرمش‌های خاص 
در آب مورد نظر باشد. اساس این نوع معالجه سبك شدن بدن هنگام غوطه‌وری در آب است و به همین 
دلیـل اسـت كه بیمار قادر اسـت با صـرف نیروی كمتر عضلات و اندامهای خـود را به حركت در آورد. 
آب درمانی یا هیدروتراپی به معنای درمان امراض به وسـیله آب اسـت که توسـط قبایل بدوی و نیز ملل 
متمدن به کار می‌رفته است. در مورد این موضوع اغراق زیادی شده است و نوشیدن آب زیاد در پزشکی 
در بیماری‏های معدودی مانند سـنگ کلیه، اسـهال یا گرمازدگی توصیه شـده است و فقط موجب جبران 
آب از دسـت رفته و ترقیق ادرار می‌شـود. از زمانی که به یاد می‌آید، هم قبایل بدوی و هم ملل متمدن 
آب را برای درمان به کار می‎گرفتند. حتی حیوانات وحشی و اهلی دریافته‏اند، زمانی که بیمار می‏شوند، 
باید آب بیاشـامند شـاید آسـان‌ترین، راحت‏ترین و ارزان‏ترین وسیله‏ای که ورزشکاران و مردم برای رفع 
خستگی، کسالت و به دست آوردن آرامش و راحتی از آن استفاده می‌کنند، آب باشد. گرفتن دوش آب 
گرم پس از ورزش و مسابقه، یا پس از انجام کارهای سنگین روزانه، تقریبا یک امر طبیعی و عادی است 
که تمام بازیکنان و افراد، آگاهانه یا بدون آگاهی از آن استفاده می‏کنند. با تمام مزایا در مورد آب درمانی 
باید گفت: "با شـناخت و آگاهی از تاثیرات فیزیولوژیکی و درمانی آب، به آسـانی و راحتی می‏توان از 
آن استفاده کرد. هیدروتراپی یا آب درمانی به شکل امروزی آن را شاید بتوان مدیون دکتر "جان فلویر" 
انگلیسی دانست. شاید استفاده از آب در موارد درمانی و رفع خستگی در ورزشکاران و به دست آوردن 
آرامش جسـمی و روحی، قدمتی معادل قدمت زندگی بشـر داشـته باشـد. مزایا و خصوصیات استفاده از 
آب درمانی برای تسکین دردها وآفرینش آرامش، یعنی در موارد درمانی و رفع خستگی در ورزشکاران 
و به دسـت آوردن آرامش جسـمانی - روحی، متعدد اسـت. در دسترس بودن آن  برای همه، ارزان بودن 
نسبت به روش‏های دیگر، اندازه‌گیری درجۀ حرارت آب به آسانی، سبک شدن وزن بدن در آب و عامه 

پسند بودن آن برای همه از جمله مزایای آب درمانی است )کربلایی و همکارن 1389(.
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فواید هیدروتراپی 

افزایش درجه حرارت بدن: بر حسب میزان و مقدار گرمای آب، درجه حرارت بدن هم تغییر می‌کند. 
در اغلب موارد که درجه حرارت آب استخر بین ۳۴ تا ۳۷ درجه سانتیگراد باشد، دمای بافت‌ها و عضلات 
ورزشـکار نیز مقداری افزایش می‏یابد. افزایش سـوخت و ساز بافت‏ها: در اثر افزایش حرارت بافت‏های 
مختلف بدن، میزان سـوخت وسـاز یا متابولیسم عمومی بافت‏ها نیز زیاد می‏شود. اتساع عروق: بالا بودن 
حرارت آب منجر به بالا رفتن حرارت بدن و متعاقب آن، متسـع شـدن عروق و مویرگ‏ها می‏شـود. در 
ضمن، اتساع عروقی می‏تواند ناشی از افزایش سوخت و ساز سلول‌ها باشد که نیاز به اکسیژن اضافی و 
دفع بیشـتر مواد حاصل از سـوخت و سـاز دارند )پیچ و همکاران 2010(. افزایش جریان خون: افزایش 
درجه حرارت بدن موجب زیادتر شـدن سـوخت و ساز سـلول‌ها می‌شود که برای جبران کردن این امر، 
بدن به افزایش جریان خون بافت‌ها روی می‏آورد. بنابر‏این، میزان جریان خون نیز متعاقب قرار گرفتن در 
آب گـرم افزایـش می‏یابـد )ای یاما و همکاران 2008، اوهوری و همکاران 2012(. افزایش میزان فعالیت 
قلب به دنبال اتسـاع عروق خونی و زیاد شـدن میزان جریان خون، میزان خون وارده به قلب نیز زیادتر 
می‏شود و طبق قانون فرانگ استارلینگ )هرچه خون وارده به قلب زیادتر شود، خون خارج شده از آن نیز 
 زیادتر می‏شود( میزان برون ده قلبی نیز افزایش می‏یابد و فعالیت قلبی هم بیشتر می‏شود)موونتان و نیونتیتا
 2014(1. پژوهش‏ها نشـان داده‏اند، فرور فتن کوتاه مدت در آب گرم )جکوزی( موجب کاهش ضربان 
قلب و بهبود عملکرد سیستول دیاستولی قلب می‏شود )گرونر و همکاران 2009(. درحالی‏که غوطه‌وری 
طولانـی مـدت حـدود 30 دقیقه در آب گرم موجب افزایش ضربان قلب و کاهش عملکرد سیسـتولی و 
دیاستولی قلب می‏شود )دیگیز و همکارن 1986(. به دنبال ایجاد تاثیرات فیزیولوژیکی فوق در بافت‌ها و 
اندام‌های بدن، یک سلسله تاثیرات درمانی در فرد مشاهده می‌شود، از جمله در اثر افزایش جریان خون 
و بهبـود وضـع تغذیـه در اندام‌ها و دفع سـریع مواد زاید، گرفتگی و اسپاسـم عضلات فـرد، بر اثر وقوع 
تغییرات مذکور، این درد و ناراحتی ورزشـکار از بین می‌رود )اوا هاگلاند و همکاران2017، سـوجان و 
همـکاران 2016(. بـه طـور خلاصه می‏توان گفت که تاثیرات درمانی آب به واسـطه اثری اسـت که آب 
روی پوسـت بدن دارد. در آب درمانی، پوسـت بدن به عنوان یک عضو مهم و اساسـی است، زیرا بر اثر 
برخورد جریان آب، گیرنده‌های عصبی پوست تحریک می‌شوند. تحریکات ایجاد شده از طریق اعصاب، 
بر سیسـتم عصبی مرکزی تاثیر می‎گذارند و این تاثیرات سیسـتم عصبی مرکزی اسـت که باعث به وجود 
آمدن اثرات درمانی آب می‏شود )سانچز و همکاران 2012، ویواس 2011، شووچاک 2008(. استفاده از 
آب درمانی روی جریان خون، سوخت و ساز بدن، سیستم عصبی، ترکیب خون و میزان ترشح غدد نیز 
تاثیر می‎گذارد و در نهایت، تجمع این تاثیرات روی روان فرد منعکس می‏شود. موارد کاربرد آب درمانی 
در ورزش از هیدروتراپی به غیر از رفع خستگی و آرامش در ورزشکاران، در موارد دیگری نیز می‏توان 
اسـتفاده کرد)ویبینسـونو و همـکاران 2022(. مهم‏تریـن کاربردهای آب درمانی شـامل موارد زیر اسـت: 
1 . Mooventhan A, Nivethitha L
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1- به عنوان قسـمتی از درمان فوری ضایعه ورزشـی که باید از آب سـرد با درجه حرارت حدود ۸/۱۲ 
درجه سانتیگراد استفاده کرد. برای مثال، قرار دادن مچ پا یا دست ضایعه دیده در ظرف آب سرد، باعث 
جلوگیـری از ایجـاد تـورم و التهاب در موضع صدمه دیده می‏شـود و درد را کاهش می‏دهد )اعتصامی و 
همکاران، 2021، عزیزی وهمکاران 2019، سکومه و مادوکس 2019، یازیگی و همکاران 2013(. 2- در 
درمـان ضایعـات ورزشـی مزمن مثل کوفتگی، رگ به رگ شـدن و پیچ خوردن مفاصـل، التهاب و تورم 
تاندون یا زرد پی می‌توان از آب درمانی استفاده کرد. برخی از متخصصان عقیده دارند که در هر مرحله 
از ضایعات سیسـتم عضلانی –اسـتخوانی می‌توان از آب درمانی اسـتفاده کرد )استفاده از یخ(. پژوهش‌ها 
نشان دادند، استفاده از روش ترکیبی آب سرد و گرم )1 دقیقه آب گرم با دمایی حدود 38 درجه سانتی 
گـراد و 1 دقیقخـه آب سـرد بـا دمایی حدود 15 درجه سـانتی گراد برای دوره‌هـای 18/12/6 دقیقه ایی 
موجب کاهش کوفتگی تاخیری در مقایسه با گروه کنترل شده است )وارسی و همکاران 2012(،  3- بعد 
از عمل جراحی در صدمات ورزشـی، برای به دسـت آوردن دامنه حرکتی مفاصل می‌توان از آب درمانی 
استفاده کرد. از موارد مهم دیگر، کاربرد آب درمانی در ورزش برای تحرک و انعطاف پذیری در عضلات 
و مفاصـل اسـت )صادقـی و همکاران 2008، ینانا و همـکاران 2011(. در این حالت نیز عضو مورد نظر 
را در یک وان یا ظرف مناسـب قرار می‏دهیم. در صورت امکان می‏توان از اسـتخر آب گرم اسـتفاده کرد. 
گرمـای آب باعـث نرم شـدن بافت‏ها و عضلات و مفاصل می‏شـود و این امر کیفیـت انجام حرکات در 
عضـو صدمـه دیـده و کیفیت زندگی را بهبود می‏بخشـد )ویلکاک و همـکاران، 2006، وایل و همکاران 
2008، کاتسورا و همکاران 2010، ملک و همکاران 2014، دی پائولا و همکاران 2020، دیاز و همکاران 
2017(. 4- به عنوان قسمتی از برنامه آمادگی ورزشکاران هم می‏توان از آب درمانی استفاده کرد. منظور 
این است که برای گرم کردن عضلات بدن، افزایش جریان خون در بافت‏ها، بهبود وضع تغذیه سلول‌ها، 
قبل از شـروع تمرینات و حرکات جهت تقویت و آماده کردن بدن، می‏توان از آب درمانی اسـتفاده کرد. 
پژوهش‏هـا نشـان دادنـد، فروبـردن پا در آب گرم )بالاتر از 44 درجه سـانتی گراد قبـل از آغاز تمرینات 
کششی، موجب کاهش بسیاری از شاخص‌های مرتبط با آسیب عضلانی چون کوفتگی عضلانی، فعالیت 
کراتین کیناز خون، بیشـینه نیروری انقباض ارادی شـده اسـت و ریکاوری از تمرین را افزایش داده است 
)اسـکورویداس و همکاران 2008(،  5- از جمله موارد دیگری که هیدروتراپی در ورزش کاربرد دارد، 
تمیـز و برطـرف کـردن مواد خارجـی از روی زخم‏ها، خراشـیدگی‏ها، تاول‏ها و دیگر صدمات ورزشـی 
اسـت که در پوسـت بدن به وجود می‏آید )بنل و همکارن 2020(. 6- مشـاهدات نشـان داده اسـت، آب 
درمانـی یکـی از روش‌هـای تمرینی مناسـب بـرای بهبود تعادل می‎باشـد. این تمرینـات به خصوص در 
گروه‌های خاص )سـالمندان، افراد دارای بیماری‌های مزمن چون ام اس و پارکینسـون، همچنین بعد از 
عمل جراحی‏های مفصل( بسـیار ایمن و در افزایش تعادل و عملکرد جسـمانی آثار معنادار مثبتی داشـته 
اسـت )کارگر فرد و همکاران 1391، یوسـفی و همکاران 2007، صادقی و همکاران 2008(. 7- علاوه 
برایـن آب درمانـی در بهبود و پیشـگیری از افسـردگی نیز اثربخش بوده اسـت )داداش پور و همکاران، 
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2012(. 8- هیدروتراپـی نیـز هماننـد دیگر فعالیت‌های ورزشـی موجب بهبـود قدرت)فولی وهمکاران 
2003، بیلبرگ و همکاران 2005( و استقامت عضلانی )کانلیان 1999، میلن کوویک و همکاران 2003( 
می‏شـود و با توجه به امن بودن این‏گونه تمرینات، برای ورزشـکاران آسیب دیده یا سالمندان بسیار مفید 
می‎باشـد )لـرد و همـکاران، 1996، مظلوم و همـکاران، 2014(. 9- آب درمانی همچنین موجب افزایش 
نشـاط و آرامش روانی )سـوگانو و همکاران 2003، تاکشـیما و همکاران 2002(، افزایش امید به زندگی 
در سـالمندان )گالاهو و اوزمون 2005، هی وود و گت جل 2008( و ارتقا رفتارهای اجتماعی و روابط 

عمومی می‏شود )گری گوری و ایساک 2011(.

انواع هیدروتراپی

1- آب درمانی درونی
همان نوشیدن آب برای درمان اختلالات فیزیکی و فیزیولوژیکی بدن است.

2- آب درمانی بیرونی
به هر نوع اسـتفاده بیرونی و غیر نوشـیدنی آب برای درمان گفته می‌شـود. مثل : استفاده از فشار آب 
گرم در جکوزی و ماسـاژدادن با آب گرم در حمامهای مختلف و سـرد و گرم درمانی )حمام متضاد1( و 

امثال آن.
اسپارتراپی: متکی بر نوشیدن آب‏های معدنی و یا استحمام در حوضچه‏های آب گرم معدنی است.

آب معدنـی: آبـی اسـت که از چشـمه‏های معدنـی خارج می‎گـردد و حاوی مقادیر زیـادی املاح و 
گازهای محلول است )نمونه هایی از چشمه‌های آب‏های معدنی ایران در انتهای کتاب اشاره شده(.

بالنئوتراپی: شـاخه از اسـپاتراپی اسـت که بیماران و دردمندان را با انواع حمام مدارا می‏کنند. به طور 
مثال: حمام گل و لای حاوی مواد معدنی، قرار گرفتن در آب دریا و چشمه‏های آب معدنی، حمام آفتاب، 
حمام بخار و حمام پارافین و ...از وسایلی كه در فیزیوتراپی بخش آب‏درمانی استفاده می‏شود می‏توان به 
تان‌كها بارد و ویرپول اشاره كرد. )استفاده از چرخش آب و ماساژ عنصری كه داخل وسیله قرار می‏گیرد(

چند شیوه آب‌درمانی به روش بیرونی

آب پاشی: درمان با كوبش شدید آب صورت می‌گیرد. این روش نیرو بخش و فرح بخش است ولی 
تحمل آن سخت است و كاربرد گسترده‌ای ندارد.

نمك مالی: نوعی آب درمانی مخلوط با مواد معدنی است.
حمام دو جفتی یا حمام متضاد: اسـتفاده از آب گرم و سـرد به طور متوالی با توجه به نوع بیماری 

زمان و تكرار تغییر میك‌ند. 
1 . . Contrast Bath
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ویژگی ‌های منحصر به فرد آب
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آب یك رسانای مایع است كه دارای خواص متفاوتی نسبت به هواست و نقش‌های خاصی در حیطه 
تـوان بخشـی ایفـا میك‌ند. تمرین در آب می‌تواند بـرای افراد زیادی مفید باشـد. در تمام روش‏های آب 
درمانی باید دو فاكتور مهم را در نظر داشت: 1( پاسخ فیزیولوژیك بدن در حالت غوطه‌ور شدن در آب. 

2( خواص فیزیكی آب. كه در این بخش به این خواص اشاره خواهد شد )تورس و آلکارز 2014(.
وقتی ما یك پای خود را از زمین بلند میك‏نیم به ندرت مقاومت هوا را در نظر می‌گیریم و پذیرفته‏ایم 
كه تمام مقاومت به روی پای اعمال می‌شـود. در حالیكه، هنگام انجام این عمل در آب، نیروی شـناوری 
در آب در جهـت عكـس نیـروی جاذبه عمل میك‌نـد بنابراین بخش اعظم مقاومـت در مقابل حركت از 

مقاومت آب ناشی می‏شود نه از وزن پا )شجاع الدین 1385(.

مقاومت سیال

مقاومـت در برابـر حركـت در داخل یك سـیال به علت اصطـكاك بین مولكول‌های آن اسـت كه به 
عنوان ویسـكوزیته شـناخته می‌شود. اگر این سیال هوا باشـد، مقاومت بسیار ناچیز است. در ‌آب چندین 

نیرو وجود دارد:
پیوستگی ▪ 
نیروی چسبندگی▪ 
نیروی كشش بین مولكولی، "نیرویی است كه بین مولكول‌های مجاور انواع مواد مختلف می‌باشد"▪ 
نیروی كشش سطحی "نیروی كششی بین مولكول‌های سطح یك سیال"▪ 

وقتی دمای آب افزایش می‏یابد به علت افزایش جنبش مولكولی، مولكول‌ها از هم دور می‌شوند، در 
نتیجه ویسكوزیته كاهش می‏یابد، پس افزایش دما برای عضلات كوچك ضعیف مفید است. ویسكوزیته 
به عنوان یك عامل مقاوم در برابر حركت عمل میك‌ند )بارتلز و همکاران 2016، تورس و آلکارز 2014(.

چگالی نسبی

چگالی نسبی یكی از خواص ماده است كه تعیین میك‌ند چه ماده‌ای شناور خواهد ماند. چگالی نسبی 
یك ماده عبارت است از نسبت وزن آن ماده به وزن آب هم حجم آن. اگر این مقدار از یك بزرگتر باشد 
آن ماده در آب فرو می‌رود و اگر كوچكتر از یك باشد روی آب شناور می‌ماند. اگر مساوی یك باشد آن ماده 
درست زیر سطح آب شناور خواهد ماند. چگالی نسبی بدن به تركیبات آن بستگی دارد. وزن مخصوص چربی، 
استخوان، عضله بدون چربی به تربیب 1/5-0/8 تا 2/5-1 می‌باشد. در نتیجه افراد لاغر تمایل به فرورفتن در 

آب و افراد چاق تمایل به شناور ماندن دارند )تورس و آلکارز 2014(.
معمولاً چربی در زنان بیشـتر از مردان اسـت. بنابراین تمایل بیشـتری به شـناور شـدن دارند. چون با 
افزایش سن تراكم استخوانی و توده عضلانی كاهش می‌یابد و درصد چربی افزایش پیدا میك‌ند. بنابراین 
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با افزایش سن فرد راحت‌تر شناور می‌ماند.
وزن مخصوص یك فرد لاغر می‌تواند به زیادی 1/1 باشـد. و وزن مخصوص یك فرد چاق به كمی 
0/93 می‌باشـد. اندام‌های خاص چگالی متفاوتی دارند حتی ممكن اسـت بین طرف راسـت و چپ بدن 
اختلاف وجود داشـته باشـد. برای مثال افرادی كه به طور مادرزادی یا در اثر ضربه به اندامهایشـان را از 
دست می‌دهند چگالی نسبی بین دو طرف بدن برابر نیست بنابراین فرد تعادل خود را از دست می‌دهد.

بیونسی )شناوری در آب( 

بیونسـی و چگالی نسـبی ارتباط خیلی نزدیكی با هم دارند. در قانون ارشـمیدس گفته شـده كه كل 
یا بخشـی از بدن در یك مایع فرو می‌رود نیروی برابر وزن مایع جابه جا شـده به سـمت بالا به آن وارد 
می‌شـود. وزن مخصوص نشـان دهنده ی قسمتی از حجم یك ماده است كه زیر سطح آب شناور میشود 

)هی وود 2019(.
اگر وزن مخصوص فردی كه شنا میك‌ند 0/96 باشد، 96 درصد او باید برای جا به جایی آب، در آب 
فرو برود. به طوریكه نیروی بیونسـی به طرف بالا با نیروی جاذبه به طرف پایین مسـاوی باشـد. نیروی 
بیونسی می‌تواند كمكی، مقاومتی یا حمایتی باشد. این نیرو برای هر حركتی كه به طرف سطح آب باشد 

نیروی كمكی و برای حركتی كه به سمت عمق آب باشد مقاومتی است )شجاع الدین 1385(.
زمانـی كـه نیروی بیونسـی مسـاوی نیروی جاذبه باشـد، هر حركت افقی كه صـورت بگیرد حمایت 

خواهد شد و حركت حمایتی است )ویات و همکاران 2001(.
درآب درمانی می‌توان از وسیله‌های مختلفی مثل دمبل استفاده كرد. برای مثال: با گرفتن دمبل می‌توان به 
اداكشن شانه كمك كرد و در مقابل ابداكشن شانه مقاومت اعمال كرد. اثر نیروی بیونسی به طرف بالا می‌باشد 
و مستقیماً مخالف نیروی جاذبه است. بنابراین وقتی یك جسم در آب قرار می‌گیرد دو نیروی مخالف هم به 

آن اثر میك‌ند.

اثرات نیروی شناوری بر تحمل وزن

یكـی از مزیت‌هـای اصلـی ورزش درمانـی در آب كاهش نیـروی تحمل وزن می‌باشـد. بیمارانی كه 
در آب ورزش میك‌نند احسـاس سـبكی میك‌نند. حركت خیلی آسـان اسـت و به خاطر نیروی شـناوری 

احساس وزن كمتری روی مفاصل میك‌نند.
در روی زمین مركز جاذبه بدن درست جلوی ساكروم قرار دارد. و در آب مركز جاذبه در سطح ریه‌ها 

متمركز است. درجه تحمل وزن نسبی به تغییر عمیق استخر تغییر میك‌ند )ویات و همکاران 2001(.
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فشار هیدرواستاتیك

بر طبق قانون پاسـكال اثر فشـار سـیال بر یك جسم كه در آن فرو برده می‌شود در همه سطوح جسم 
به طور مسـاوی اعمال می‌شـود )الکسـاندروف و همکارن 1974(. فشار با عمق و میزان چگالی سیال نسبت 
مستقیم دارد. فشار پایه در سطح آب 14/7 فشار اتمسفر است كه با افزایش عمق این فشار افزایش پیدا میك‌ند، 
به طوریكه به ازای هر فوت :33 سانتی متر" 0/43 فشار اتمسفر بر فشار افزوده می‏شود )فانک و دینگر 1994(.
بنابراین بیمارانی كه ظرفیت حیاتی كمتر از mm 1500 دارند مثل بیماران انسدادی ریوی مزمن نباید 
در عمق زیاد غوطه‌ور شـوند چون فشـار آب در مقابل باز شـدن قفسـه سینه مقاومت میك‌ند و این افراد 
دچار مشـكلات تنفسی می‏شوند. فشـار هیدرواستاتیك با تجمع خون در قسمت‎های پایین‏تر بدن مقابله 
میك‌نـد كـه این موضوع خود به كاهش تورم كمك میك‌ند. این فشـار همچنین بـه ثبات مفاصل ناپایدار 

نیز كمك میك‌ند.



3
شرایط مناسب برای آب درمانی
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محیط‌های آب درمانی دارای شرایط خاص هستند. از جمله شرایط محیط و استخرهای آب درمانی:

عمق آب

میزان عمق آب بسـتگی به نوع برنامه بیماریهایی كه باید درمان شـوند دارند. فیزیوتراپیسـت‌هایی كه 
از روش Bad Ragaz اسـتفاده میك‌نند میزان عمق آب در تمامی مراحل یكسـان اسـت و ترجیحا بیشتر از 
سطح سینه نیست. اگر افراد بزرگسال از استخر استفاده كنند نیازی به آب كم عمق نیست. علاوه بر این 
اگر برنامه، توانبخشـی و ورزشـی یا هوازی مدنظر باشد، برنامه تمرینی باید در آب عمیق انجام شود. در 
این قبیل تمرینات ممكن است به آب عمیق‌تر و خن‌كتر احتیاج شود. تغییر عمق از طریق كف متحرك 
اسـتخر، پله و یا سـطح شـیب دار امكانپذیر می‌شود. كف اسـتخر را می‌توان هر جلسه تنظیم كرد. تنظیم 
كف اسـتخر در یك عمق گاهی مشـكلاتی را ایجاد میك‌ند و همچنین بسـیار پرهزینه هسـتند )تورس و 

آلکارز 2014(.
اسـتخرهای پله كانی امكان تنوع در عمق را فراهم میك‌نند. همچنین اسـتخرهای شـیبدار از این نظر 

مناسبند. میزان افت شیب باید یك اینچ در طول هر 16 اینچ باشد.

درجه حرارت آب

دمای اسـتخر باید بین F“ 35 °C-37  °C°98-92” باشـد. باید اسـتخر را از نظر دمایی مرتباً چك كرد. 
دمای آب مناسب برای انجام تمرین نیز F 98-92 است كه این دما برای حركات هوازی مثل ایروبیك مناسب 
نیست. اگر در برنامه درمانی بیمار حركات هوازی مثل ایروبیك و شنا در نظر گرفته باشند دمای آب باید بین 
°C“  80-85 F°  30-27” تنظیم شود)سرامک و همکاران 2000، موونتان و نیوتیتا 2014(. برای تمرینات 
تقویتی و كششی آرامش سازی بیمار باید به استخر با دمای بیشتر منتقل شود. بیمار و درمانگر باید قبل 
و بعـد از آب درمانـی دوش بگیرند)سـرامک و همـکاران 2000، موونتان و نیوتیتـا 2014(. دوش‌ها باید 
به اندازه كافی بزرگتر باشـند تا بیمار بتواند با ویلچر زیر دوش رفته و بدن خود را بشـوید )اعتصامی و 

همکاران 2022(.
بهتر است از چندین دوش استفاده شود به طوریكه یك دوش در بالا و دوشهای دیگر در قسمت‎های 
دیگر در قسـمت‎های مختلف دیوار حمام قرار داده شـوند. دمای آب دوش باید C°  35/5-33/5 باشـد 
كه هم به صورت دسـتی و هم بوسـیله ترموسـتات قابل تنظیم است )سرامک و همکاران 2000، موونتان 

و نیوتیتا 2014(.
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استخر

اندازه و اشكال مختلفی از استخرهای درمانی وجود دارد. با این وجود متداولترین شكل آن مستطیلی 
و دایره‌ای اسـت. اندازه آنها می‌تواند متفاوت باشـد. اسـتخرها باید به اندازه كافی بزرگ و عمیق باشـند 
تا امكان انجام اقسـام مختلف تمرینات توانبخشـی و بازآموزی راه رفتن، در آن میسـر باشـد. سطح كف 
استخر نباید لغزنده باشد، رنگ آمیزی محیط باید بسیار ملایم باشد. بهتر است محل ورودی و خروجی 
استخر و نیز هرگونه تغییر عمق آب را با رنگی متضاد رنگ آمیزی كرد. استفاده از كاشی‌های زبر مناسب 
اسـت. اگر كف اطراف اسـتخر خیس و یا مرطوب باشـد، باید در فواصل استفاده از استخر كف زمین را 
كاملًا خشك كرد. درست است كه استفاده از كاشی‌های زبر خطر زمین خورد فرد را كاهش می‌دهد ولی 
این به معنی ایمن بودن كامل فرد نیسـت بنابراین زمانی كه فرد می‌خواهد وارد اسـتخر شـود یا از استخر 
خارج شـود و یا از دوشـهای تعبیه شـده اسـتفاده كند باید كاملًا مراقب بیمار بود بوی‍ژه زمانی كه فرد از 
عصا اسـتفاده میك‌ند. هنگام خارج شـدن از آب درمانی باید چرخهای ویلچر بیمار كاملًا خشـك باشـد 
چون خیس بودن چرخها باعث لغزنده شـدن سـطح زمین و زمین خوردن افراد می‌شـود. زمانی كه فرد 
از كفش‌های مخصوص اسـتخرهای آب درمانی اسـتفاده میك‌ند باید بسـیار مراقب بیمار بود. در بعضی 
از بیماران به علت ناتوانی،‌ اسـتفاده از كفش‌های پلاسـتیكی و راه رفتن بر روی سـطوح زبر بسیار دشوار 

است. بنابراین باید بیشتر مراقب این افراد بود )تورس و آلکارز 2014(.

تجهیزات درمانی

در محوطه استخر تجهیزات درمانی تنوع زیادی وجود دارد كه شامل اقلامی از قبیل بالابرها، پله ها، 
Hand rail. Parallel Bar– چهارپایه‌های درمان در آب- ویلچر و برانكارد.

از جرثقیل‌هـا بـرای بالا و پایین بردن بیمار اسـتفاده می‌شـود. و باید مرتباً چك شـوند. پله‌های مورد 
استفاده در استخر باید علامت‏گذاری شوند و یا از آجرهای تیره رنگ استفاده شود. پله‌ها باید پهن باشند 
و در هر دو طرف نرده داشته باشند و همچنین كنار پله‌ها با رنگ متمایز كننده‌ای باید رنگ آمیزی شود. 
باید عمق استخر و ارتفاع پله‌ها را برای بیمار شرح داد. پله‌ها باید چوبی و سطح آنها دنده دنده باشد تا 

از لغزنده بودن آنها جلوگیری شود.
‌Parallel Barها میله‌هایی بلند از جنس فولاد ضدزنگ هسـتند كه در ته اسـتخر قرار می‌گیرند ممكن 

اسـت ثابت و یا متحرك باشـند. انتهای میله‌ها باید گرد یا دارای سـر پلاسـتیكی باشد تا از ایجاد هرگونه 
آسـیب احتمالی جلوگیری شـود. از این وسـیله بیشـتر برای راه رفتن استفاده می‌شود و وضعیت ایمنی و 

راحتی را در طول تمرینات آبی فراهم میك‌ند. 
دسـتگیره، میله‌ها یا حفاظ‌هایی كه به دیواره اسـتخر ثابت شـده اند مفیدند، زیرا این مكان را فراهم 
میك‌نند تا بیماری كه تعادل ندارد تمرینات خود را در آب انجام دهد و در استخر آزادانه حركت كند. 


