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中高年者における水中での歩行運動の利点
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１．目的

　水中歩行は、水泳のように特殊な技術を必要とせず、水中運動を始めたい中高年者にとって手軽な有酸素運動である。近年では、デイサービスに歩行浴や水中運動を取り入れる施設も現れている。本研究は、水中歩行と陸上歩行の生理学的応答、下肢筋活動および運動学的特徴を対応させて比較検討することによって、水中歩行の利点を明らかにし、水中での運動処方やリハビリテーションに有用な基礎的資料を得ることを目的とした。

２．水中歩行の特徴（利点）
①浮力の影響が大きくなる条件下では、下肢筋への重力方向への負荷が軽減され、運動強度も低くなる。したがって、リハビリテーション、肥満者や中高年者を対象に、陸上での運動を行わせる前のコンディショニングの運動として有効である。

②抵抗の影響が大きくなる条件下では、重力方向への負荷は軽減されるが、抵抗によってエネルギー消費量が増加し、心肺機能の訓練が効率良くできる。

③同一運動強度レベルでの下肢筋群の活動様式が陸上歩行とは異なり、さらに、水中歩行様式によっても異なるため、選択的な筋力訓練の可能性がある。

④陸上歩行に比べ、関節の可動域を広く確保しながら、ストライド頻度を低下させた歩行である。また、遊脚期の割合を増し、立脚期および両脚支持期の割合を低下させた歩行である。これらは、身体バランスを確保するための訓練としての有用性を示唆するものである。
３．応用の可能性
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得られた水中歩行に関する生理学的・運動学的特徴を、中高年者や低体力者それぞれに合った運動処方やリハビリテーション・プログラム作成へ活用していきたい。
図1　水中トレッドミル（同速度の水流負荷）および陸上トレッドミル歩行時の運動強度（%HRR）と下肢5筋の等尺性最大随意収縮に対する相対値（%MVC）との関係
*p<.05, **p<.01 vs 陸上歩行40m/min，†p<.05, ††p<.01 vs 陸上歩行60m/min，§§§p<.001, §§§§p<.0001 vs陸上歩行80m/min　　　　　　　　　　　
連絡先　TEL&FAX: 0982-23-5654   E-mail: tshono@phoenix.ac.jp[image: image1.emf] 
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