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討論 

水中運動改善老年人平衡相關參數可能機轉 
促進本體感覺回饋 
水的靜水壓和黏滯性可以帶給身體與陸上運

動不同的本體感覺回饋，而增強身體意識。 
增加肌力 
水的阻力和黏滯性會讓水中運動比陸上運動

需要花費更多的力，故能增加肌力表現。 
環境增加平衡練習機會 
水的浮力和水波製造了不穩定的環境，需隨著

環境變化不斷變換重心以保持平衡。 
增加錯誤動作修正機會 
水造成了更多動作移動誤差，需要不斷的調整

與學習，藉此提升身體控制能力和平衡。 
減緩害怕跌倒的心理 
水的阻力與黏滯性會使跌落水中變得緩慢，降

低了跌倒所帶來的傷害，因此有平衡問題的老

年人在水中運動可無需擔心跌倒風險。 
 

結論 

水中運動可以增加不同健康狀態老年人

的動態、靜態平衡和下肢肌力等平衡相關要素，

但與陸上運動相比其運動成效並無顯著差異。 
此外，針對特殊健康情況，如肥胖、下背

疼痛等亞健康族群，水中運動可減緩體重帶來

的骨骼肌肉負擔，並改善其亞健康狀態。 
而對高跌倒風險老年人進行水中運動，可

減緩其害怕跌倒的心理，對其平衡能力的改善

也相對較為有效。 

跌倒風險↑ 
活動意願↓ 
生活品質↓ 
獨 立 性↓ 
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困難： 
肌肉無力、 
缺乏平衡、 
害怕跌倒等 

老化導致 
身體機能退化 

(肌力、平衡能力等) 

水中運動： 
水的物理特性可降低上述困擾 

本研究將透過文獻整理，探討	

水中運動對不同健康狀況族群	

老年人的平衡相關能力之影響。	
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Cochrane Library 

關 鍵 字：水中運動、老年人、平衡 
研究類型：隨機對照試驗 
年    份：2015至 2020年 
排    除：帕金森氏症、骨關節炎、 

中風等影響平衡之特殊疾病 

42篇 
依據研究目的 
篩選出 8篇文獻 

依文獻受試者之健康狀態分為： 
相對健康、亞健康、高跌倒風險 族群 
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水中運動對老年人平衡相關參數之影響 

本文根據收納文獻，將「平衡相關參數」定義為：起身行走 (Time Up-
and-Go test, TUG)、步行速度 (walking speed test, WST) 及總體平衡得分，
如：伯格平衡量表 (Berg Balance Scale, BBS) 等。 


