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最近很少做运动 

全身的关节都十分僵硬 

看来我需要做些运动了 

可是做运动时膝盖又会疼痛 

医生说这是退化 

怎么办好呢? 

要不试试水中运动吧! 

好啊! 

李先生，我知道你是物理治疗师 

专门负责教授水中运动 

但是，我又不会游泳 

还能做水中运动吗? 

其实做水中运动不一定要会游泳 

因为做水中运动的时候 

水深一般只到胸口位置 

而且做水中运动的时候 

头部会露出水面 

有些动作还会利用扶手及游泳圈作辅助 

这样我们就可以运用不同的姿势 

针对身体不同部位来增进健康 

提升体能、增加关节柔软度以及肌肉力量 

李先生 



听说水中运动对改善身体健康是很有帮助的 

那么它与那些陆上运动相比较 

又有什么分别呢? 

分别就在水有浮力 

可以减轻关节的负荷 

对体重超标、腰背痛 

膝盖痛或脚踝痛的患者 

可减低运动对患者关节造成的耗损 

而且水的浮力还可以适当的保护和承托关节 

减少关节痛楚 

同时增加关节的灵活度 

听说水的阻力可以有助锻炼肌肉，是不是? 

是啊! 水的阻力可以帮助增进肌肉力量 

肌肉耐力以及平衡力 

达到的效果和陆地上的重力训练是一样的 

甚至，一些容易诱发关节疼痛的陆上运动 

如果在水里做，就不会导致疼痛 

我还知道水的压力可以达到按摩消肿的功效呢 

不止这些，水的压力 

还能促进血液的循环以及新陈代谢 

可以达到松弛的效果 

而且在水深至胸口位置的水中做运动 

还可改善我们的心肺功能 

李先生，据我所知卫生署长者健康服务 



也曾经进行一个「水中膝部保健运动」的测试 

有近 20人参加 

效果相当不错啊! 

是呀，学员经过 20堂的水中运动后 

发现膝盖痛楚及膝关节功能都有明显改善 

例如膝关节痛楚消失 

不再需要止痛药 

还有，膝盖的肿胀情况 

肌肉力量以及平衡力都有明显的进步! 

平衡力改善了就不容易摔倒啦! 

嗯，水中运动的好处真多! 

现在就听听参加过的长者说说他们的经验吧 

在未做水中运动前 

医生说我右腿很差 

要服食止痛药及擦冬青油暂时止痛 

长期服药令胃部不适 

走楼梯需要一步一步的 

而有脚痛便不能走得快 

从前不能走得快 

比如说蹲下也办不到 

走楼梯要扶着扶手 

一步一步的上 

做过水中运动后 

走楼梯也不成问题 



走路也没有问题 

十分顺畅 

亦可以蹲下来 

现在可以从住所附近走到 

旺角、大角咀、油麻地等 

徒步走都没有问题 

现在不需要服食止痛药及擦冬青油 

我做过水中运动后去从化 

那座山有很长的路 

有很多斜坡及石阶 

但我也走得到 

没有什么问题 

有时一群人在水中玩是很开心的 

但是最重要是对身体有好处 

李先生 

我们做水中运动的时候有什么需要注意的? 

首先，参加者需要知道 

自己是否适合做这种类型的运动 

如果，患有慢性疾病的话 

应该先咨询医生或者物理治疗师的意见 

以下的这几类人士就不适合了 

包括:不稳定的心脏病和高血压 

皮肤有伤口、传染性皮肤病 

大便或小便失禁 



还有畏水等 

什么人适合做水中运动呢? 

水中运动一般适合腰部疼痛 

或膝关节疼痛的人做 

那做水中运动时需要什么装备呢? 

其实做水中运动时并不需要特定的装备 

如果有需要的话 

我们会配合游泳圈 

不同形状的浮板 

或阻力板等等 

大家在做水中运动时 

应该去那些设有扶手 

和救生员的泳池做是最好的 

那下水之前有什么需要注意的? 

我们需要注意个人卫生 

下水之前要先冲洗身体 

空肚或饭后都不宜下水 

于水中运动以后还要冲洗身体 

运动之前做 5到 10分钟的热身运动 

可以减少受伤的机会 

做完运动还要做 5到 10分钟的缓和运动 

但是要量力而为 

如感到不适的话,便要立即停止! 

天气冷的时候 



上岸以后要注意保暖 

大家可以选择去暖水泳池! 

亦可穿一些有保暖功能的泳衣或者背心 

听过物理治疗师李先生的讲解以后 

相信大家对水中运动已经有了初步的认识 

是不是很想去体验一下? 

接下来将会有另外一位物理治疗师刘小姐 

为大家介绍「水中膝部保健运动」的做法 

她还会告诉我们下水前的预备事项! 

大家一起看看吧! 

做任何运动都要注意安全 

现在我们就看看，做水中运动前要注意什么! 

如果冲洗身体或更衣时 

会引起腿痛或站立不稳 

为了安全起见 

可以坐下冲洗身体或更衣 

走到泳池的时候 

如果穿拖鞋的话 

拖鞋的质料要防滑 

鞋底要有防滑纹 

另外，拖鞋的尺码也要合适 

还要尽量小心慢慢的走 

以免滑倒 

现在就看看接下来的示范吧! 



因为更衣室或水池附近的地面较为湿滑 

所以一定要小心! 

如果可以结伴同行 

互相照应 

就会比较安全! 

上下楼梯时同样需要注意 

膝盖疼痛的朋友 

可以扶着栏杆上下楼梯 

另外还可以试试「两步同一级」的原则 

就是上楼梯时，好的腿先上 

下楼梯时较弱的腿先下 

情况比较严重的话 

还要扶着栏杆 

侧身上下 

同样是「两步同一级」 

上楼梯时好的腿先上 

下楼梯时较弱的腿先下 

对于走楼梯有困难的朋友 

你们可以选择，有升降机直达池边的泳池 

或者是选择以斜坡代替楼梯的泳池 

需要帮忙的时候还可以找泳池的职员帮忙 

就算需要走远一点亦没关系 

因为安全第一呢! 

我们有下水三法! 



方法一 

可以使用池梯 

注意下水时要双手扶着池梯的扶手 

一级一级的下 

千万不要着急! 

同样是两步同一级 

下水时较弱的腿先下 

方法二 

有些泳池的下水通道设有斜坡或楼梯 

大家可以用刚才提供的方法下水 

紧记一定要侧身一步一步的扶着慢慢下! 

方法三就是使用升降椅 

那些上下泳池有困难的朋友 

可以找泳池职员帮忙 

用升降椅上下水 

无论如何 

为避免危险 

千万不要直接跳下水 


