
  آب درماني 
هرگونه معالجه و مداوا به كمك آب را مي توان هيدروتراپي دانست ، امـا بايـد                 
گفت كه امروزه هيدروتراپي اغلب به شيوه اي از معالجـه گفتـه مـي شـود كـه در آن                     

  .اجراي حركات و نرمش هاي خاص در آب مورد نظر باشد
لي ، عـضلاني ،     نمونه هاي بي شمار از افرادي كه دستخوش آسيب هـاي جـدي مفـص              

شده و براثراجراي تمرينات خاص در آب توانسته اند شـفا يابنـد ايـن               ... استخواني و 
اي نوين در توانبخشي و معالجه نارسايي        نمايان مي كند كه آب درماني شيوه      نكته را   

هاي اندامي است كه عليرغم گسترش روز افزون آن درسطح جهان متاسفانه به دليـل               
 آثار فارسي در اين باره در كشور ما چندان شناخته شـده نيـست         عدم انتشار منابع و   

اي  ، اغلب در حد تعريف سطحي يا اجراي حركـات سـليقه            و چنانچه شناختي هم باشد    
  .است 

آب درماني و اجراي حركات خاص در آب ، گذشته از فوايد درماني قابل ملاحظـه آن در         
و ) رايي ايـن افـراد مـي شـود          كه خود موجب ارتقاء كا    ( ورزش و آسيب هاي ورزشي      

درمان فلج ها به خصوص معلولاني كه پس از بهبود مي توانند بخشي از نيروي فعال                
جامعه شوند ، يكي از راههاي كاهش فـشارهاي روانـي و در نتيجـه افـزايش كـارايي                   

  .نيروهاي انساني است كه فعاليت بيشتر آنان موجب رشد بهره وري مي شود
ي از جديدترين تمرينات ورزشي در دنيا است كه فوايد متعدد           ورزش هوازي در آب يك    
  :به بعضي از فوايد اين ورزش در زير اشاره شده است . و گوناگوني را در بردارد

كسب و حفظ فرم بدني خوب و همچنين كسب آمادگي قلبي و عروقي و               
پيشگيري از ابتلاء به امراض عـضلاني واسـتخواني ناشـي از كمبـود              

 ...حركت و 

تقويت عضلات و مفاصـل ، تـسكين دردهـاي عـضلاني ، اسـتخواني ،                 
به خصوص افـسردگي وپريـشاني      ( مفصلي و درمان بيماريهاي رواني      

 . سال بروز مي كند30كه بيشتر اين بيماري ها در سنين بالاي ...) 

ورزش در آب براي هر انساني باهر سـطح آمـادگي جـسماني ، درهـر                 
در ايـن   . راي اثرات آرامش دهنده اسـت       سني و باهر وزني مناسب و دا      

 .ورزش خروج عرق بدبو از بدن احساس نمي شود

عضلات ، سفت و دردناك نمي شـوند و علـت آن وجـود آب و خـواص                   
فيزيكي بسيار مطلـوب آن اسـت ، نتـايج قطعـي و مفيـد ادامـه مرتـب                   



ومنظم ايـن ورزش مفـرح ، تقويـت عـضلات ، سـفت و مـوزون شـدن                   
يري بيشتر مفاصل و تاندونها است كـه در نهايـت           عضلات ، انعطاف پذ   

 .سلامت كلي را موجب مي شود

اين ورزش در مورد افراد ناتوان جسمي و معلولان كـاربرد بـسيار بـالاتري از وزرش                 
 و حتي    درخشكي دارد و طبق تحقيقات انجام شده باعث جلوگيري از پيشرفت ضايعه           

د كه بدن سالم داراي عقـل و روان سـالم           محققان دريافته ان  . گاهي بهبود آن شده است      
در اثر ورزش ، خـون بـا        . است و علم به ما مي آموزد كه چگونه اين امر تحقق مي يابد             

سرعت بيشتري در بدن به جريان مي افتد و سموم حاصل از سوخت و ساز از سـلول                  
 ها وارد جريان خون و دفع مي شوند و كليه ها وكبد انسان كارايي بيـشتري خواهنـد                 

ورزش حتي به مقدار كم ، اكسيژن بيشتري وارد بدن مـي كنـد و مغـز نيـز از                    . داشت  
به وسـيله ورزش تحمـل انـسان در انجـام حركـات             .  اكسيژن كافي بهره مند مي شود     

بدني بيشتر شده و علايم تنبلي ، خستگي و بي حالي از بين رفته و مغز انسان بـراي                   
يكـي از مهمتـرين فوايـد       . كري و عملي آمادگي بيشتري پيدا مـي كنـد           انجام كارهاي ف  

ورزش ، كسب اعتماد به نفس بيشتر است كه همواره فـرد را در برخـورد بـا اجتمـاع                    
رشته ياد شـده    در بين تمامي ورزش ها از شنا به عنوان مفيدترين           . استوارتر مي كند    

برده و از فوايد بي شـمار آن بهـره   كه همه افراد از سنين مختلف مي توانند از آن لذت       
  .مند شوند

  خواص فيزيكي آب
آب كه يكي از مهمترين نعمت هاي خداوند يكتاست ، داراي خواصي است كه بـه شـرح                  

  .مختصري ازآن مي پردازيم
 30 تـا    27كـه بـين     )  اسـخرهاي سرپوشـيده      "خصوصا ( :درجه حرارت آب     )1

مطلوب و مناسب براي بدن بـه  سانتيگراد مي تواند ثابت شود ، گرمايي بسيار      
وجود مي آورد و گرماي آن باعث انعطاف پذيري بيشتر عضلات و مفاصل مي              

  .شود
بنابراين شـنا   .  غلظت آب نسبت به هوا حدود دو برابر بيشتر است            :فشار آب    )2

كردن در آب باعث قوي شدن عضلات مي شود ، چون انـسان بايـد بـا فـشار و      
 .دقدرت بيشتري در آب پيشروي كن

بـه خـاطر ايـن      .  اين ويژگي به وسيله قانون ارشـميدس كـشف شـد           :شناوري   )3
 پنج مهـره    "قانون فشاربسيار كمتري نسبت به خشكي روي بدن ما خصوصا         



:   همانطور كه مي دانيد قانون ارشميدس مي گويـد         .ناحيه كمري وارد مي شود    
كاسته هر جسمي كه وارد آب شود به اندازه وزن مايع هم حجمش از وزنش               (( 

 كيلوگرم وزن دارد در     60بنابراين براي مثال انساني كه در خشكي        .)) مي شود   
بنابراين فشار نيروي جاذبه زمين نيز      .  كيلوگرم وزن ندارد   8 تا   7آب بيشتر از    

روي او كم مي شود و مي تواند به راحتي در آب حركت و ورزش كنـد ، بـدون                    
ون ها و اسـتخوان هـاي او وارد         آنكه فشار زيادي روي عضلات ، مفاصل ، تاند        

وقتي راه رفتن روي خـشكي بـراي فـردي در اثـر تـصادف يـا معلوليـت                   . آيد  
پزشكان توصيه مي كنند اين كـار را درآب         است  ،  مادرزادي سخت و درد آفرين      

 .انجام دهد كه بسيار راحت تر و كم درد ترانجام مي شود

 ، امكـان بـروز ضـربه و          به علت غلظت و سيال بودن آب       :ضربه گير بودن آب      )4
تصادف به خودي خود وجود ندارد و مانند برخورد انسان با يك جسم سـفت ،                

 .باعث بروز ضربه و شكستگي و پارگي نمي شود 

د دارد و   به علت سنگين تر بودن آب از هوا هميشه مقاومتي وجو          : مقاومت آب    )5
سـريعتروبي  اي براي ما عمل مي كند و باعث تقويـت            اين مقاومت همانند وزنه   

به طور مثال اگر شما درآب دستتان را با سرعت عقب و            .  عضلات مي شود     درد
 كيلويي در   4جلو ببريد ، سنگيني حركت مانند عقب و جلو بردن دست با وزنه              

 .هوا است ، پس قدرت عضلاني سريعتر از خشكي رشد مي يابد

تي عجيبي را كـه     ، احساس راح    اگر تا حالا كسي شما را ماساژداده باشد        :ماساژ )6
ماساژ ، حاصل از مقاومـت و فـشارآب         . بعد از آن به وجود مي آيد چشيده ايد          

ماسـاژ عـلاوه باعـث      . روي قسمت هايي از بدن است كه در آب حركت مي كنـد            
همزمان به علت سنگيني آب روي قفـسه  . افزايش گردش خون سطحي مي شود    

يـشتر مـي شـوند و بـا         سينه ، عضلات تنفسي اطراف ريه ما مجبور به كـار ب           
تقويت عضلات تنفسي ، تنفس هاي انسان بسيار عميق تر و كاملتر انجام مـي               
شود ، اكسيژن بيشتري به سلول ها مي رسد و احساس زنده و سرحال بـودن                
به انسان دست مي دهد بنابراين ، اين خواص معجزه آساي آب باعث تـشويق               

  .هر شخصي براي انجام حركت ورزشي در آب مي شود
 


