
 تمرین در آب؛ معجزه ای برای همه 

 ایمان رحیمی 

 مسئول کمیته همگانی و تمرین در آب فدراسیون شنا، شیرجه و واترپلو 

 

 

 ... و  بیماری های مفصلی   ، بیماری های غیر واگیر دار همچون دیابت، فشار خون، سرطان، سکته قلبی و مغزیبسیاری از  چاقی منشاء  

های درمان  شود بنابراین هزینهبیماری می  بروز  کنیم نیست. چاقی باعثبه همین سادگی که در مورد آن صحبت می  مسئله. این  است

شود بلکه باعث ایجاد چهره نامناسب برای  های مختلف میخواهد از وجود چاقی که نه تنها باعث بیماریکند. فرد میافزایش پیدا می

های غیر مجاز  ها و دارورود. سریع ترین راه استفاده از مکملبه سراغ سریع ترین راه می  پیشگیری نماید. بنابراین  خواهد شد  فرد  

 و همینطور عواقب پشت عواقب.  های بیشتر برای فرد می شوداست که جدا از کاهش وزن فرد باعث وجود بیماری

  معرض  در  همچنین  چاق   نوجوانان  و  کودکان.است  مدت  طولانی  و  مدت  کوتاه  نوجوانان  و  درکودکان  چاقی  از  ناشی  ناگوار  هایپیامد

  مسائل   و(  درخواب  تنفسی  وقفه)  خواب  مفاصل،آپنه   و  استخوانی  مشکلات  به  ابتلا  برای   همچنین  و  بوده   دیابت  پیش  برای   بیشتری  خطر 

 .هستندمستعد  بیشتر    تندرستی  با  مرتبط  زندگی  پایین  کیفیت  و  پایین  نفس  عزت  بینی،  خودکوچک  همپونی  روانشناخت  اجتماعی،

  را  وزن   اضافه   دارای   بزرگسالان  بنابراین  کند، می  پیدا  ادامه   بزرگسالی  در   ان،نوجوان  و  درکودکان   مدت   طولانی   چاقی  و   وزن   اضافه

  . دهدقرارمی  وآرتروز  ازسرطانی  مختلف  انواع  مغزی،  ،سکته  2  نوع  دیابت   عروقی،  قلبی  های بیماری  برای   یشتریب   خطر   معرض   در

انجام فعالیت تواند  های ورزشی بنابراین  بیماری  می  از  پیشگیری  از  راهکاری بدون هزینه در  جهانی    فجایعهای فجیع و جلوگیری 

های فوق بخصوص آن دسته از افرادی  باشد. با این حال مسئله مهم و حیاتی که در ارتباط با فعالیت بدنی برای افراد دارای بیماری

می رنج  مفرط  چاقی  از  که    که  است  این    باعث   و   بافتها  و  مفاصل  درکی  مکانی  فشار  افزایش   باعث  بدن  ازحد  بیش  وزنبرند 

.  شود  می  قدرت  و  عضلات  حجم  دادن  دست  از  به  که  شده  بدنی  فعالیتهای  کاهش  به  منجر   و  دردشده  وقوع  و  جسمی  هایمحدودیت

  درجمعیت   .شودمی  زندگی  کیفیت   کاهش  و  عضلانی   اسکلتی،  درد  بدنی،  عملکرد  کاهش  ،BMIافزایش  باعث  فوق   ازاجزای  ترکیبی

 است،  همراه  عضلانی  اسکلتی  هایخطرآسیب  افزایش  با  اغلب  دویدن،  یا  و   روی  مانندپیاده  هوازی،  ورزش   سنتی  حالتهای  چاق،

  بدنی   فعالیت  قطع  در  کننده  تعیین  عوامل   مهمترین  از  یکی  درد.  دهدمی  کاهش  را  افراد   در  تمرینی   نسخه  از  پیروی   بنابراین

  پیشرفت   و   عملکرد  رفتن  بین  از   و  درد  فجیع  چرخه  ایجاد   باعث  معمول،  طور   به  زانو،  آرتروز  و   چاقی  از  ترکیبی .  است  چاق  دربیماران

  مسکن   از   استفاده  با  درد  تسکین.  باشد  داشته   مهمی   سهم   تواند  می  وزن  وکاهش  بدنی   فعالیت   چرخه،  این  قطع   برای .  شود  می   بیماری 

از این رو    . باشد  داشته  همراه  به   را  گوارش   دستگاه   و  عروقی   ،قلبی  جانبی  عوارض  حال   درعین   است  ممکن   هابضدالت  داروهای   و  ها

مشارکت در ورزش باید به سمتی رود که افراد به فعالیتی بپردازند که جدا از لذتبخش بودن بتواند بدون فشار مکانیکی ذکر شده به  

 ساز و کاهش چربی بدن گردد.   اندام ها باعث افزایش سوخت و

 

 چرا تمرین در آب؟ 



1AQE  استخر  عمیق  یا  عمق  کم  درقسمت   ،عمودی  درموقعیت  عمدتاً  تمرینها  اینرا برطرف نموده است.    تاین مشکلا  یا تمرین در آب  

 تغییرات  شود  می  باعث   خود  خودی   به  درآب  بدن  قرارگرفتن.  و معمولا حرکات همراه با موسیقی صورت می پذیرند  شوند  می  انجام

  افزایش در آب    گرما  تولید   منظور  به   متابولیک   میزانتحقیقات نشان داده که  .  شود  ایجاد   بدن  فیزیولوژیکی  هایدستگاه  در   مختلفی 

  به   روان،  سلامت  بر   مثبتی  اثرات  تواند   می   آب  در   تمرین . همچنین نشان داده شده که  است  نیاز  مورد  بیشتر   اکسیژن  مصرف  و   یابد  می

ب  در ارتباط بااما نباید    .باشد   داشته  برند،  می   رنج  اضطراب  و   افسردگی  از   که  افرادی   در  ویژه همین    ه تأثیرات مثبت تمرین در آب 

 این معجزه ورزشی بیاندازیم. تأثیرات چند جمله بسنده کنیم. بیایید نگاهی دقیق تر به 

 

 های پیکر سنجی تغییر در ویژگی

 شاخص توده بدنی: 

  در   ساز   سوخت  میزان  که  هرچند.  اندپرداخته  زمین  روی  ایدایره  تمرینات  با  آب  در  ایدایره  تمرینات  مقایسه  به   مطالعه  چندین

  انجام تواندنمی کسی  هر  را  زمینی   هایتمرین  که اند داده نشان تحقیقات  اما بود بیشتر آب در   فعالیت  به  نسبت زمینروی   های فعالیت

 .برند می  بهره بیشتر  آبی هایتمرین از 3 درجه وزن اضافه دارای  افراد بخصوص  افراد بیشتر و دهد

 

 کاهش وزن: 

و    تمرین  مدت  نوع،  ،  پروتکل  به  توجه   بدون  نشان داده شده است. این کاهش در وزن بدن  مطالعات  اکثر   در  بدن  وزن  در  تغییرات

مطلوب تری را نسبت به تمرین    نتایج  کردند،  مقایسه  زمین  روی  تمرینات  با  را  آبی  تمرینات  که  متعددی  مطالعات.  شدت تمرین بود

 .های روی زمین مشاهده نمودند
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 درد: 

  گرفتن   قرار  زیرا  است  مفید  چاق   افراد  برای  آب  در   تمرین   که  وان شده تحقیقات نشان داده اندعلاوه بر ویژگی های فیزیولوژیکی عن

   .کند می فراهم را  درد   بدون حرکت امکان و کند می کم مفاصل از  را اضافی بار  آب در

 
1. Aquatic Exercise 



 سلامت روانی: 

افراد نیز مشهود   بر کیفیت زندگی    کیفیت   در  را  بهبودهایی   ،تمرین   انجام  و  آبی  محیط   در  گرفتن  قرار.  استتأثیرات تمرین در آب 

  دلیل به    بیشتر این بهبود    است  ممکن .  است  محیطی  و  اجتماعی  روانی،  فیزیکی،  های  جنبه  شامل  که  داشته  کنندگان  شرکت  زندگی 

  را   متعددی   روانی  درمانی   خواص   تواند  می   آب   در   تمرین  که   دهد   می   نشان   نتایج  این.  باشد  شرکت کنندگان با یکدیگر  تعامل   وجود 

  خواهد   اشاره  گیرد  قرار  استفاده   مورد  مختلف  افراد  برای   باید  که  آبی  های تمرین  شدت  میزان  به   بعد   مقالات  در .  دربر داشته باشد

 .شد
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