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This study aimed to investigate the impact of aquatic exercises on 

the physical and mental health of the elderly. This descriptive 

review study was conducted by analyzing articles published 

between 2014 and 2024. Data were collected from reputable 

databases such as PubMed, Scopus, Google Scholar, and SID. 

Inclusion criteria included articles focusing on the effects of 

aquatic exercises on the elderly, published in Persian and English. 

Data were analyzed qualitatively and comparatively. The results 

showed that aquatic exercises significantly reduce chronic pain, 

improve balance and range of motion, and alleviate symptoms of 

depression and anxiety in the elderly. These exercises also 

significantly enhance sleep quality and life satisfaction. 

Comparisons with other exercise methods revealed that aquatic 

exercises are more effective in reducing fall risk and improving 

motor functions. Aquatic exercises can be considered one of the 

most effective methods for enhancing the physical and mental 

health of the elderly. The unique features of the aquatic 

environment, such as reduced joint pressure and increased safety, 

make it an ideal option for prevention and rehabilitation in this age 

group. Expanding access to aquatic exercise facilities and raising 

awareness about their benefits can significantly improve the 

quality of life for the elderly. 
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Introduction 

The aging population is increasing globally, bringing unique challenges to healthcare systems as 

they adapt to meet the needs of older adults. Aging is often associated with physical limitations, chronic 

illnesses, and mental health concerns, such as depression and anxiety. These factors negatively affect the 

quality of life and independence of the elderly. Research indicates that physical activity is vital for 

mitigating these issues and improving overall well-being. Aquatic exercises have emerged as a particularly 

effective form of physical activity for older adults, given their unique ability to reduce joint strain and 

provide a safe environment for movement (Khruakhorn & Chiwarakranon, 2021). 

The buoyancy and resistance provided by water make aquatic exercises especially suitable for 

individuals with conditions such as arthritis, chronic pain, or limited mobility. Studies have shown that 

these exercises enhance balance, range of motion, and muscle strength while reducing the risk of falls 

(Auza-Santivañez, 2023). Furthermore, aquatic exercises positively influence mental health by reducing 

stress, anxiety, and depression and fostering social interaction and a sense of accomplishment (Koroglu, 

2024). This study aims to comprehensively review the effects of aquatic exercises on the physical and 

mental health of the elderly, analyzing their advantages compared to other exercise methods. 

Methods and Materials 

This descriptive review was conducted by analyzing studies published between 2014 and 2024. 

Data were gathered from reputable databases such as PubMed, Scopus, Google Scholar, and SID. 

Inclusion criteria included peer-reviewed articles focusing on the effects of aquatic exercises on the 

elderly, published in English or Persian. Data were analyzed qualitatively and comparatively to assess the 

impact of aquatic exercises on physical and mental health, considering their efficacy compared to other 

exercise methods. 

Findings and Results 

The results revealed significant benefits of aquatic exercises in improving both physical and mental 

health in the elderly. In terms of physical health, aquatic exercises led to notable reductions in chronic 

pain and improvements in balance, range of motion, and overall mobility. These exercises also reduced 

the risk of falls, a critical concern for older adults, by strengthening stabilizing muscles and enhancing 

coordination. Additionally, participants reported an increase in energy levels and a reduction in joint 

stiffness, particularly in individuals with arthritis or post-surgical recovery needs. 

Regarding mental health, the findings demonstrated that aquatic exercises significantly alleviated 

symptoms of depression and anxiety. Participants reported improved sleep quality, higher levels of 

relaxation, and a greater sense of social connectedness due to participating in group-based aquatic exercise 

sessions. Life satisfaction and overall psychological well-being also improved, particularly among those 

who engaged in regular and structured exercise programs. Comparative analyses indicated that aquatic 

exercises were more effective in reducing joint pain, enhancing balance, and improving mental well-being 

than land-based exercises or other forms of therapy. 

Conclusion 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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The findings of this study highlight the remarkable benefits of aquatic exercises for older adults. 

The unique properties of water, including buoyancy, resistance, and temperature, create an ideal 

environment for individuals with mobility issues or chronic pain. By reducing the gravitational load on 

joints, aquatic exercises enable participants to perform movements that might otherwise be challenging or 

painful on land. This not only facilitates physical rehabilitation but also boosts confidence and 

independence among the elderly. 

Aquatic exercises also serve as a preventive measure, helping older adults maintain their physical 

health, reduce the risk of falls, and manage chronic conditions. The ability to tailor exercises to individual 

needs within a supportive and low-risk environment further underscores their value in promoting healthy 

aging. Importantly, the mental health benefits of aquatic exercises cannot be overlooked. The calming 

effect of water, combined with the social and motivational aspects of group exercise, contributes to an 

overall improvement in quality of life. 

While aquatic exercises present numerous advantages, their implementation requires access to 

appropriate facilities and trained professionals. Expanding access to aquatic programs and integrating 

them into public health strategies for aging populations could maximize their impact. Additionally, future 

research should explore the long-term effects of aquatic exercises on diverse populations and investigate 

innovative ways to incorporate technology into exercise programs for older adults. 

In conclusion, aquatic exercises are an effective and versatile intervention for enhancing the 

physical and mental health of the elderly. By addressing both physical limitations and mental health 

concerns, these exercises offer a holistic approach to aging well. Their inclusion in health promotion and 

rehabilitation programs holds the potential to significantly improve the lives of older adults and reduce 

the burden on healthcare systems. 
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 گواهی  ص   ورت دس   ترس   ی آزاد م ابق بابه
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  .سالنددان انجام شد یو روان ی بر سلامت سسنان  یآب یهاورزش  ريتأث یم العه با هدف بررس نیا

  2014  ی است که با مرور مقالات مدتشرشده در بازه زمان  یفيتوص  یم العه مرور  کیپژوهش    نیا

 PubMed  ،Scopus  ،Google ماندد  یمعتبر  یهاگاهیصورت گرفت. اطلاعات از پا  2024تا  

Scholarو ، SID بر    یآب   یهاورزش   ريورود شامل مقالات مرتبط با تأث یارهاياستخراج شدند. مع

  ليها با استفاده از تحلمدتشر شده بودند. داده  یسيو انگل  یفارس  یهاکه به زبان  ودسالنددان ب

  ريتأث  ی آب   یهانشان داد که ورزش  ها ليتحل  ج ینتا  .قرار گرفتدد  ی مورد بررس  یاسهیو مقا  یفيک

و کاهش علائم    ،یدامده حرکت  شیافزا  ،یمزمن، بهبود تعادل حرکت  یبر کاهش دردها  یمعدادار

خواب و   تيفيک  یريطور چشنگها بهورزش  نیا  نيو اض راب در سالنددان دارد. هنچد  یافسردگ

  یهانشان داد که ورزش  زين  یورزش  یهاروش  ر یبا سا  سهی. مقادهددیم   شیرا افزا  ی از زندگ  تیرضا

ر  یآب عنلکرد حرکت  سکیدر کاهش  بهبود  و    ی آب  یهاورزش  .دارد  یبالاتر  یاثربخش  ،یافتادن 

کار  سالنددان به  یو روان  یسلامت سسنان  یارتقا  یها براروش   نی از مؤثرتر  یکیعدوان  به  توانددیم

  ت،يحس امد  جادیکاهش فشار بر مفاصل و ا  ريآب نظ  طيفرد محمدحصربه   یهایژگیگرفته شوند. و

. گسترش کددیم لیبدت یگروه سد نیدر ا یبخشو توان  یريشگي پ  یبرا آلدهیا یاده یآن را به گز

 ت يفيبه بهبود ک  تواند یآن م  د یدرباره فوا  ی آگاه  ش یو افزا  یآب  ی هابه امکانات ورزش  یدسترس

 کدد.  ی انیسالنددان کنک شا یزندگ

 یبخشتوان ،یسلامت روان ،یسالنددان، سلامت سسنان ، یآب ی هاورزش کليدواژگان:  
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 مقدمه 

 ی اددهیفزا  تيقشر اهن  نیا  یزندگ  تي فيک  یتوسه به ارتقا  ،یتعداد سالنددان در سوامع مختلف و بهبود خدمات بهداشت  شیبا افزا

به    یروش درمان  نیسالنددان شداخته شده است. ا  یو روان  یمؤثر در بهبود سلامت سسنان  یهااز روش  یکیعدوان  به  ی دروتراپ ياست. ه  افتهی

 قاتي. تحقشودیمحسوب م  نيسدگ  یديزم  یهاورزش   یبرا  ی مداسب  نیگزیها، ساو کاهش فشار بر مفاصل و استخوان   یآب  طيحاستفاده از م  ليدل

  ایالژيبروم يمزمن ماندد ف یهای نارياز ب ی ناش یرا بهبود بخشد و خستگ یعنلکرد عضلات و تعادل حرکت تواندیم  یدروتراپ ياند که هنشان داده

در کاهش شدت درد و    ینوع درمان نقش مؤثر  نیا  ن،ي. هنچد(Almeida et al., 2021; Amelia et al., 2021)و آرتروز را کاهش دهد  

 .(Christakou & Boulnta, 2020)خواب در افراد مسن دارد  تيفيبهبود ک

مواسه هستدد.    ی و روان  یسلامت سسنان  دهيدر زم  ی متعدد  یهابا چالش  ، ی سد  یهاگروه  نیرتریپذبياز آس  یکیعدوان  به  سالنددان

مسائل   گر،ید  ی. از سودهدیآنان را به شدت کاهش م  یزندگ  تيفيک ،یو کاهش تعادل حرکت  یمغز  یهاآرتروز، سکته   ريمزمن نظ  یهایناريب

  ر يآنان داشته باشد. م العات اخ  ی بر سلامت کل  یسد  یامدهايپ   تواند یاست و م  عیشا  ی گروه سد  نیدر ا  زيو اض راب ن  ی ماندد افسردگ  یروان

سالنددان   یروان  تيدر وضع  یري چشنگ  یکنک کدد، بلکه بهبودها   یتدها به کاهش مشکلات سسناننه  تواندیم  یدروتراپ ينشان داده است که ه

و    یدر عنلکرد حرکت  ی توسهقرار گرفتدد، بهبود قابل  یدروتراپ ي تحت درمان ه  یکه پس از سکته مغز  ینارانيطور مثال، در ب. بهدیننا   جادیا

است    یزندگ  تيفيک شده  ا(Auza-Santivañez, 2023)گزارش  بر  علاوه  دردها  یدروتراپ يه  یاثربخش  ن،ی.  کاهش  بهبود   یدر  و  مزمن 

 . (Khruakhorn & Chiwarakranon, 2021)است  دهيبه اثبات رس زيندر سالنددان مبتلا به آرتروز  یحرکت یهاییتوانا

را  یاثربخش نیشتريخ ر و ب نیاست که کنتر ییها به روش  ازياز مشکلات عنده در حوزه مراقبت از سالنددان، ن یکیحال،  نيع  در

 یم لوب برا  یانتخاب نن،یا ی يمح جادیو ا یآب، از سنله کاهش اثرات گرانش طيخاص مح یهایژگیو ليبه دل  یآب یهاداشته باشدد. ورزش

ا  دهد ینشان م  ها ی. بررسشوندیسالنددان محسوب م بر    یمثبت  راتيکنک کدد و تأث  ی به کاهش اض راب و افسردگ  تواند یروش م  نیکه 

بهبود عنلکرد س  ی دروتراپ يه  ريتأث   ن،ي. هنچد(Koroglu, 2024) افراد داشته باشد    ی سلامت روان افزا  ی عروق- یقلب  ستميدر   ت يظرف  ش یو 

 .(Hägglund et al., 2017)قرار گرفته است  دیيمورد تأ  زيورزش سالنددان ن

را در بهبود    یدروتراپ يمعتبر، نقش ه  ی تلاش دارد تا با ارائه شواهد علن  ر،يشده در دهه اخمدد م العات انجامپژوهش با مرور نظام  نیا

  ،یمزمن، بهبود تعادل و عنلکرد عضلان ی در کاهش دردها  یدروتراپ يه ريتأث  یبه بررس  مقاله ن یا ژه،یوکدد. به  ليسالنددان تحل ی زندگ تيفيک

  ی روش درمان  نیکه ا  دهدینشان م  یطور مثال، شواهد. بهپردازدیم  یگروه سد  نیدر ا  یزندگ  تيفيک  یو ارتقا  ،یکاهش اض راب و افسردگ

.  (Groef et al., 2023)آنان را بهبود بخشد    یزندگ   تيفياستفاده شود و ک  سالنددان  یبخشتوان  یهامؤثر در برنامه  یعدوان مکنلبه  تواندیم

آن   جی مشابه است تا بتوان از نتا  یورزش  یهاروش  ریبا سا  ی دروتراپ يه  یاسهیمقا  راتيتأث  یپژوهش، بررس  ن یا  گریاز اهداف د   ی کی  ن،يهنچد

  ی بر سلامت سسنان  یدروتراپ يسامع اثرات ه  یپژوهش، بررس  نیا  یاصل  هدف  .(Ihza, 2021)بهره برد    یبخشتوان   دهيبه  یهابرنامه  یطراح  یبرا

 سالنددان است.   یو روان

 روش پژوهش 

سالنددان انجام شده    یو روان  ی بر سلامت سسنان  یدروتراپ يه  ري تأث  یاست که با هدف بررس  یفيتوص  یمقاله مرور  کیم العه    نیا

و    یفارس  ی هابه زبان  ی است. مقالات انتخاب  2024تا    2014  ی مدتشرشده در بازه زمان  ی مدد مقالات علناست. روش م العه شامل مرور نظام

اند. در  استخراج شده   SID، و  PubMed  ،Google Scholar  ،Scopusمعتبر هنچون    یاطلاعات  یهاگاهیاز پا  تفادهبوده و با اس  یسيانگل

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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  ی ها، و معادل" یسلامت روان"،  "یسلامت سسنان"،  "سالنددان"،  "یآب  یها ورزش"،  "یدروتراپ يه"  ريمرتبط نظ  یهادواژهيم العه، از کل  نیا

 شده است. استفادهمقالات  یسستجو یها براآن یسيانگل

به بررس  ی ورود شامل م العات  ی ارهايمع اند و شامل  سالنددان پرداخته   ی و روان  ی بر سلامت سسنان  یدروتراپ ياثرات ه  یاست که 

مدتشر شده بودند،   یسيو انگل یاز فارس ر يغ  یهاکه به زبان  ی. مقالاتباشددیم  یو روان یمختلف سسنان یهاتياز سالنددان با وضع ییهاننونه 

عدوان مدابع  به  نيشيپ   یمقالات مرور  نيکدار گذاشته شدند. هنچد  ليپرداخته بودند از تحل  رمرتبطيبه موضوعات غ   ای بودند،    ملکا   دهيفاقد چک

 م العات مرتبط مورد استفاده قرار گرفتدد.   ییشداسا یمکنل برا

  ی هاشامل اهداف پژوهش، روش  یدينامرتبط، اطلاعات کل  ای  یمقالات و حذف موارد تکرار  هياول  یها، پس از غربالگرداده  ليتحل  یبرا

صورت  شدند تا به  یسازمانده  یفيها در قالب سداول و متون توصهر م العه استخراج شد. داده  یهاتیو محدود  ،یاصل  جیمورد استفاده، نتا

با    یدروتراپ ي ه  راتيتأث  سهیبه مقا   یاژهیتوسه و  ن،يشود. هنچد  حیسالنددان تشر  ی و روان  ی بر سلامت سسنان  ی دروتراپ يه  اتشفاف روند اثر

 سالنددان مع وف شد.  یمشابه برا یورزش یهاروش ریسا

  کپارچه یموسود را    یشدند که بتواندد شواهد علن  ليتحل  یاگونه به  جیانجام شد و نتا  یفيو توص  ی فيک  کردیبا رو  یمقاله مرور  نیا

مقاله از مدابع    نیاستفاده شده در ا یهاداده یسالنددان ارائه دهدد. تنام  یزندگ تيفيدر بهبود ک یدروتراپ يه  یایسامع از مزا یریکرده و تصو

 شدند.  لياستاندارد تحل یهااستخراج شده و بر اساس روش یلنمعتبر ع 

 هاي آبي بر سلامت جسماني سالمندانتأثير ورزش

توان   یهااز روش  یکی  ،یدروتراپ يطور خاص هبه  ،ی آب  یهاورزش  بهبود وضع  یبخشپرکاربرد در  به   یسسنان  تي و  شنار سالنددان 

  ت يامکان فعال  دهد،یها و مفاصل را کاهش مکه فشار وزن بدن بر استخوان   ی  یشرا  جاد یساذبه و ا  یرويکاهش ن  ليدلآب، به  طي. در محرودیم

که مشکلات   یدر افراد  یآب  داتیاز تنر  یريگنشان داده است که بهره  یا. م العهشودیسالنددان فراهم م  یبرا  یدردسرترکمو    ترننیا  یکیزيف

آب،   طي. در مح (Almeida et al., 2021)   دهدیم  شیرا افزا  یدرد را کاهش و س ح استقلال حرکت  یدارند، به شکل مؤثر  یاسکلت-یعضلان

  نیرا انجام دهدد. ا  یحرکات ورزش  یشتريب  دانيوارد بر مفاصل به حداقل برسد و سالنددان بتواندد با اطن  یروها ين  شود یبدن باعث م  یشداور

در   یپژوهش  یهاافتهیسودمدد است.    یاختلالات حرکت  ایمزمن، مفاصل فرسوده    یافراد مبتلا به دردها  یبرا   ژهیطور وبه  یدروتراپ يه  یژگیو

  کدد یم   جادیا  ی مفاصل تحتان  یدر تحنل وزن بر رو  یريبهبود چشنگ  یدروتراپ يمدظم ه  یهادچار آرتروز زانو نشان داده است که برنامه  نارانيب

 .(Amelia et al., 2021) بخشدیافراد را ارتقا م نیا ی زندگ تيفيو ک

امکان    ی آب  طياز آن است. مح  ی ناش  یهابيترس از افتادن و آس  ،یورزش  یهاتيانجام فعال  یموانع سالنددان برا  نیتراز مهم  یکی

داشته باشدد و    یشتريب  تي سالنددان احساس امد  شودیامر باعث م  نی. اسازدیفراهم م  ترنیيپا  سکیرا با ر  یو قدرت  یانجام حرکات تعادل

و    یدر بهبود تعادل حرکت  تواندیم  یدروتراپ ينشان داده است که ه  قاتي کسب کددد. تحق  یادامه سلسات ورزش  یبرا  یتربالا  یذهد  یآمادگ

. افزون بر (Auza-Santivañez, 2023)دچار حوادث ناگوار شوند    یافراد سالندد کنتر  جه،يمؤثر باشد و در نت  ینفس حرکتاعتنادبه  شیافزا

.  بخشدیرا بهبود م  یو دامده حرکت یریپذو انع اف دهد یرا کاهش م یو مفصل ی بزرگ آب، استرس عضلان ی هاوان ا یگرم استخر   طيمح ن،یا

از   یاريبس ن،یارزشندد است. بدابرا اريبس برند،یعضلات و مفاصل رنج م  یکه از سفت یسالنددان یطور خاص برابهبود در دامده حرکت، به نیا

  ،یتا توان عضلان  دهددیسالنددان ارائه م  یفرد   یازهاين  هیبر پا  یاختصاص  داتیتنر  ،یساده آب  زاتيو تجه  ابزارهااز    یريگبا بهره  یبخشمراکز توان 

 . (Backes et al., 2022)شود  تیتعادل و استقامت آنان تقو
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  کسان ی  عیآب شامل توز  طيمح  یایسالنددان است. مزا  یبخشتوان   یهااز اهداف مهم در برنامه  یکی  یو مفصل  ی عضلان  یدردها  کاهش

  ی خون را بهبود بخشد و درد و ورم مفاصل را کاهش دهد. پژوهش  انیسر  تواندیم  تیکه در نها  شودیبر س ح بدن م   کيدرواستاتيو فشار ه  روين

 ل يرا به ارمغان آورده و به تسه  یشتريو آرامش ب  یحس راحت  ، یمزمن عضلان   ی دچار دردها  نارانيدر ب  یدروتراپيه  ه گزارش کرده است ک

است    یبهبود  ددیفرآ کرده  هنچد(Bairaktaridou et al., 2021)کنک  فعال  ن،ي.  مشارکت  به  مدجر  درد  ساکاهش  در  سالنددان    ریتر 

از    ی حاک  قاتيتحق  ی. برخکدد یرا فراهم م   ی کل  ی سسنان  تيدر درازمدت موسبات بهبود وضع  تچرخه مثب  ن یو ا  شودیروزمره م  ی هاتيفعال

ن  ابدی یکاهش م   یتوسهشکل قابلشدت درد در سالنددان به   ،یدروتراپ يآن است که با تداوم شرکت در سلسات ه   یبه مصرف داروها  ازيو 

 .(Campo et al., 2022) شودیکم م زيمسکن ن

  ی تدفس-یکه بتواند توان قلب یروش درمان  ا ی نیدارد و هر گونه تنر یاژهیو تيدر سالنددان اهن یعروق - یسلامت قلب گر،ید یسو از

در   یاملاحظهتا حد قابل ی آب ی هانشان داده است که ورزش   ها یافراد مسن مدجر شود. بررس ی زندگ تيفيبه بهبود ک تواند یدهد، م شیرا افزا

 ,Carere & Orr)  ابد ی یو سلامت قلب بهبود م  یویر  تيمتعادل در آب، ظرف  تيفعال  شینقش دارند و با افزا  یعروق -یقلب  متبهبود استقا

م العه مشاهده شده است    کیسودمدد است. در    برندیفشارخون بالا رنج م  ای   یقلب  یهایناريکه از ب  یسالنددان  یبرا  ژهیوامر به  نی. ا(2016

 Christakou)دهد    شیقلب را افزا  ییفشارخون را کدترل و کارا  تواندیم  یآب   یکشش  داتیدر آب و تنر  یروادهيکه انجام مدظم حرکات شدا، پ 

& Boulnta, 2020)فشارخون   یبا کاهش استرس، به کدترل بهتر فاکتورها  زي آب ن  طيدر مح  یر يحاصل از قرارگ  یآرامش روان  ن،ی . افزون بر ا

 . سازدیسالنددان فراهم م یسلامت عنوم یارتقا یرا برا دهيو زم کدد یکنک م

بهبود دامده حرکت  ی عضلان  یریپذانع اف ن  یو  مزا  زيمفاصل  و خاص  یآب   یهاورزش  یایاز سنله    یشداور  ت ياست. در آب، گرما 

اثر حرکات    دهيدر زم  ی . پژوهششودیانجام حرکات احساس م  نيح  یو درد کنتر  ابدد ی یتر کشش مکه عضلات راحت   کدد یم   جادیا  ی یشرا

 ی شکل محسوس شانه و زانو را به یمدظم، دامده حرکت نیاست که سالنددان پس از گذشت چدد هفته تنر هدر آب نشان داد  یتیو تقو یکشش

و    یابی اند، در آب امکان بازمفاصل کنتر فعال بوده  ی درد و خشک  ليدلبه  یخشک  طيکه در مح  ی . عضلات(Dabou, 2023)  دهدد یم  شیافزا

 ش یروزمره در ارتباط است و مدجر به افزا  یهاتياستقلال در انجام فعال  ش یبا افزا  ميمستقطور  به  دد یفرا  ن ی. اکدددیم   دايپ   یشتريب  تیتقو

 . (Groef et al., 2023) شودیخود م یسسنان تيافراد سالندد از وضع  یمددتیرضا

از افتادن داشته باشدد. افتادن    یريتعادل و سلوگ  تيبر وضع  یمهن  ريتأث  تواندد یم  ی آب  ی هاورزش   ،یریپذانع اف  ش یکدار افزا  در

را به هنراه داشته    یامهره  یهاب يآس  ایلگن    یشکستگ  رينظ  یعوارض سد  تواندیافراد سالندد است که م  یبرا  هاینگران  نیتراز عنده  یکی

را   یحرکت  ی آب، عضلات مسئول تعادل و هناهدگ  یعيمقاومت طب  جاد یبلکه با ا  رساند، یحداقل متدها خ ر افتادن را بهآب نه  رد  نیباشد. تنر

  ی ديتعادل زم  ی هاسالنددان در تست  ،یدروتراپ يه  یهااند که پس از دورهکرده  د یيها تأ . پژوهش(Hägglund et al., 2017)  کدد یم  تیتقو

 .(Hudáková, 2021) شوند یافتادن م ایروزمره دچار لغزش  یهاتيو کنتر در فعال آورندیبه دست م یننرات بهتر

  یهاو در ورزش  یاست که در حالت عاد  ی عضلات عنق  تیو تقو  یمثبت آن بر بازساز  ريتأث  ،یدروتراپ يه  رياز ابعاد مهم تأث  گرید   یکی

دهدده ستون فقرات ثبات یعضلات عنق شودیمقاومت چددسانبه باعث م  یدارا  یفضا کیعدوان آب به  طي. محشوند یفعال م یسختبه یديزم

از ساختار اسکلت  یبانيبدن و پشت  یبهبود راستا  بهو لگن فعال شوند و   از    یريسلوگ  دد،یفرا  نیا  جهينت.  (Ihza, 2021)مدجر شوند    یبهتر 

که مشارکت   دهد یحال، م العات نشان م نياست. در ع   عیشا  ارياست که در سالنددان بس  یکنر  یستون فقرات و کاهش دردها  یهایبدشکل

آنان را در    ی در افراد سالندد کنک کدد و عنلکرد حرکت  یاستقامت عضلات مرکز  ی و ارتقا  ميبه تدظ  تواندیم   ی دروتراپ يمداوم در سلسات ه

 . (Iłżecka, 2019)روزانه بهبود بخشد  ی هاتيفعال
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  یاما نام لوب در روند سالندد  یعيطب  ی روند  زيعضلات ن  ليو تحل  رد يگیصورت م  یکددبالا به  نيدر سد   ی و قدرت عضلان  یسازعضله

معکوس   یتا حد  یحت  ایرا کدد کددد    ليروند تحل  نیا  توانددیدر آب، م  یبا استفاده از حرکات مقاومت  یدروتراپ يه  یها. برنامهرودیشنار مبه

 یتحرککم یکه زندگ  یبا کسان سهیشرکت دارند، در مقا یآب یهاصورت مدظم در ورزش که به یاند که سالنددانگزارش کرده یقاتيسازند. تحق

امر به حفظ   نی. ا(Jinjwaria, 2023)در انجام حرکات روزمره دارند    یو زمان واکدش بهتر  دهدد یرا نشان م  یشتريب  ی دارند، قدرت عضلان

در سالنددان   یسسن  یاحساس توانندد  ینوع  ن،ي. هنچدشودیساده روزانه مدجر م  یدر انجام کارها  یرونيب  یها به کنک  ازياستقلال و کاهش ن

 ,Khruakhorn & Chiwarakranon)  انجامدیآنان م  هينفس دارد و به بهبود روحاعتنادبه  ش یماندد افزا  یمثبت   یکه اثرات روان  کددیم  جادیا

2021). 

اسکلت  یبرخ مشکلات  بر  علاوه  عصب  ،یعضلان-یسالنددان  اختلالات  مغز  ای  دسونيپارک  رينظ  یدچار  چد  یسکته  در    ن يهستدد. 

  تواندیم   ی آب  دات یکه تنر  دهدیدر نظر گرفته شود. م العات نشان م   یعصب  ی از برنامه بازتوان  یعدوان بخشبه  تواند یم   ی دروتراپ يه  ،یموارد

طور مثال، در  . به(Koroglu, 2024)کارامد باشد    یحرکت  یدهد و در بهبود الگوها  شیافزا  نارانيب  نیرا در ا  یرکتو کدترل ح  یقدرت عضلان 

  تواندیعضلات اطراف مفاصل م   تیو تقو  کيدر آب با تنرکز بر بهبود تعادل، کشش عضلات اسپاست  یدیتنر  یها برنامه  دسون،يافراد مبتلا به پارک

  یعضلان  یهااسپاسم  شودیمداسب باعث م   یآب و گرما  کيدرواستاتيوسود فشار ه  ن،ي. هنچد(Liu, 2023)   درا کاهش ده  یمشکلات حرکت

 . (Mao, 2023)تر حرکات هدفندد را اسرا کدد و فرد راحت ابدی کاهش   یتا حد

مدظم    ی بدن   ت يدارند. فعال  ژهیو  ی ایاز چدد سهت مزا  ی آب  یهاورزش  ابت، ی د  رينظ  کيمتابول  یهاینار يسالنددان مبتلا به ب  انيم  در

که دچار اضافه    یحال، افراد  ن ي. در ع کددیکنک م  نيها نسبت به انسولسلول  تيو به بهبود حساس  دهد یم   ش یدر آب، مصرف گلوکز را افزا

ها نشان داده  از پژوهش  یکیخواهدد بود.    یترو قادر به انجام حرکات گسترده   کدددیبر مفاصل تحنل م  یفشار کنتر  د،هستد  یچاق  ایوزن  

را تجربه و کدترل قدد    یافت قدد خون بهتر  دهدد، یخاص پا و تعادل را انجام م   داتیتنر  ، ی دروتراپ يکه هنراه با برنامه ه  ی است که سالنددان

ناش(Mayasari, 2024)  کددد یگزارش م  روزدر طول    یترخون مداسب ناح  ابت یاز د   ی . کاهش درد  ن  هيدر  زانو  پا و  از   گری د  یک ی  زيکف 

 .(Putra, 2024) شودینوع ورزش محسوب م نیمثبت ا  یامدهايپ 

ا  زيکنر ن  یبر دردها  یآب  یهامثبت ورزش   ريتأث   یروهاين  ط،يمح  نیدر سالنددان مبتلا به کنردرد مزمن گزارش شده است. در 

و    یعضلات کنر  یتیتقو  داتیتنر  ،ی بدون احساس فشار اضاف  تواند یم  ناريو ب  شودیوارد م   یکنر  یهاو مهره  ها سکیبر د   یکنتر  یفشار

اند که  کنر در افراد سالندد اشاره کرده  یحرکت  تیبه کاهش احساس درد و محدود  ی. م العات مختلف(Oliveira, 2024)را انجام دهد    یشکن

گرم استخر اغلب با    طي. افزون بر آن، مح(Pourghane, 2017)است    یدر حالت شداور  یآب و امکان انجام حرکات کشش  یبانياز پشت  یناش

ناح  انیسر  شیافزا التها  یکنر   هيخون  کاهش  ا  بو  و  است  ترم  تواندیم  زميمکان  نیهنراه  تسه  دهیدبيآس  ی هابافت  مي روند  کدد    ليرا 

(Rodrigues et al., 2020). 

 ی بخشکه سالندد تحت توان  ی. در مواردشوندیاستفاده م   زين  یدرمان   یهاروش  گریمکنل در کدار د  کیعدوان  گاه به  ی آب  یهاورزش 

  ،یکنک  لیکنتر به استفاده از وسا  ازيو ن  شتريب  تيسبب امدمفصل لگن قرار دارد، شروع حرکت در آب به   ضیتعو  ایزانو    یبعد از عنل سراح

  یدروتراپ يه  قيکه تلف  دهدیمفصل زانو پرداخته است، نشان م  ضیسالندد پس از تعو  نارانيب  یروند بهبود  یکه به بررس  یوهشتر است. پژآسان

حالت،   نی. در ا(Zhuo et al., 2021)  بخشدیآب بهبود م  ای  یخشک  یانفراد  داتیاز تنر  ترع یزانو را سر  یعنلکرد  ییتوانا  ،یخشک  داتیبا تنر

 یريسلوگ  یتحرکیب  یو از عوارض احتنال  ابدد یرا باز  ی عاد  ی هاتيانجام فعال  یزمان منکن، توان لازم برا  نیتربود در کوتاه  دقادر خواهد  نارانيب

 کددد. 
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که در    یاز افراد  یاريسالنددان است. بس  یو تدوع آن برا  تيسذاب ،یخشک  داتیبا تنر  سهیدر مقا  یدروتراپ يه گرید  یهاتیاز مز  یکی

متفاوت، مفرح و   ییآب را فضا  طيندارند، مح  داتیتنر  نیادامه ا  یبرا  یکاف   زهيانگ  ای  شوندیزودرس م  یدچار خستگ  یديزم  یورزش  یهابرنامه

  یامدهايپ   جه،يمدجر شود و در نت  یبه تداوم شرکت در سلسات مدظم ورزش  تواند یبالاتر م  زهيانگ  نی. اکدددیتجربه م  خ رمحال ک   نيدر ع 

 یحس ماساژ و آرامش را به هنراه دارد و موسب آزادساز  یگاه  یآب  طيمح  ن،ي. هنچد(Jinjwaria, 2023)کدد    تیمثبت را تقو  یسسنان

اشودیمبخش در بدن  آرامش  یهاهورمون  افزا  یژگیو  نی.  با وسود   یتا سالنددان حت  گرددیمفاصل، سبب م  یمحدوده حرکت  شیدر کدار 

تحرک  ای مزمن    یدردها آب  ،یمشکلات  ورزش  سلسات  در  مشارکت  مس  یاز  در  و  ببرند  بردارند    یبهبود  ريلذت   & Khruakhorn)گام 

Chiwarakranon, 2021). 

.  شودیمرتبط م  هاتينوع فعال  نیا  یسالنددان، به بعد استناع   یبرا  یآب  یهاورزش   یهاتیاز مز  یاشاره کرد که بخش  دیبا  نيهنچد

سالنددان   یبرا  یامر فرصت  نیو ا  کدددیبرگزار م  ی آب  یهاط يمح  ایدر استخر    یگروه  یهابرنامه  ،یورزش  یهامجنوعه  ای  یبخشاغلب مراکز توان 

علاوه    یگروه   یهاتيرا کاهش دهدد. مشارکت در فعال  یافسردگ  ایتا در کدار هنسالان خود به ورزش بپردازند و احساس انزوا    آوردیفراهم م

  ،یبه هنکار  ازيدر آب، ن  یگروه  یهادهد. انجام ورزش  شیرا افزا  یو تعاملات استناع   تیسالم را تقو  یسبک زندگ  تواندیم  ،یشاداب  جادیبر ا

 ريتأث  زيسالنددان ن  یبر سلامت سسنان  ميصورت مستقبه  یاستناع -یروان  یهاسدبه  ن یو ا  سازد یرا برسسته م  گریکدیاز    ت یو حنا  ی هناهدگ

 .(Dabou, 2023)  گذاردیم

روش    ن یسالنددان داشته باشد. ا  ی سلامت سسنان  یدر ارتقا  یینقش بسزا  تواندیم   ی آب  یهاورزش  ا ی   یدروتراپ ي ه  ،یبددسنع   عدوانبه

از اثرات مثبت را بر   یاعضلات و بهبود تعادل، حوزه گسترده  تیامن، کاهش درد و التهاب، تقو  ی يمح  یسازساذبه، فراهم  یرويبا کاهش ن

  ی آب  داتیو استفاده از تنر  یبخشتوان   یها در برنامه  یدروتراپ ي ه  قيبا تلف  ن،ی. افزون بر ا(Mao, 2023)  کددیاعنال م  یگروه سد  نیسلامت ا

 یمفصل  یدردها  ، ی تحرکاز کم  ی نحو پاسخ داد و از عوارض ناش  نیفرد سالنددان را به بهترمدحصربه   یازهاين  توانیهر فرد، م  یبرا  یاختصاص

به    تواندیسانبه، م م لوب و هنه  یعدوان روشبه  ی آب  یهااز ورزش   یريگبهره  جه،ي. در نت(Liu, 2023)کرد    یريسلوگ  نمزم  یهایناريو ب

 . روزمره حفظ کددد یهاتيداشته باشدد و استقلال خود را در انجام فعال یفعال  یسالنددان کنک کدد تا زندگ

 هاي آبي بر سلامت رواني سالمندان تأثير ورزش

آنان دارد. در    یروان   یهابر سدبه   زين  یريچشنگ  ريسلامت سالنددان اثرگذار است، بلکه تأث  یتدها بر ابعاد سسناننه  یآب   یهاورزش 

حس آرامش   ن ی. اشودیروزمره م   ی هااز تدش  یی حس آرامش و رها  یريگباعث شکل  ی مفصل  ی بدن و کاهش دردها  یاحساس سبک  ، یآب  طيمح

از آن است که قرار گرفتن   یحاک   یآنان مدجر شود. پژوهش  یوخورا در افراد سالندد کاهش دهد و به بهبود خلق  اباسترس و اض ر  تواندیم

را در بدن    بخشیشاد  یهاگردش خون، ترشح هورمون   شیشده و افزاکدترل   یتدش عضلان   جاد یبا ا  یدروتراپ يدر آب گرم و انجام حرکات ه

  یفشارها  ، ییو گرما  یکیزيواس ه خواص فبه  ی آب  طي. مح(Koroglu, 2024)   انجامد یم   ی و به کاهش علائم اض راب و افسردگ کددیم  تیتقو

  یخود فشارها  یامر به خود  نیکه ا  سازدیسالنددان فراهم م  یبرا   یشتريب  تيو حس امد  دهدیها و مفاصل را کاهش م اضافه بر استخوان 

 . کددیرا کم م دیدرد شد ایمرتبط با ترس از سقوط  یروان

نشان داده   یابدهد. م العه  یشتر يب  یبه سالنددان فرصت تعامل استناع   تواندیم  یدروتراپ يه  یگروه   یهامداوم در کلاس  شرکت

  ی افراد مسن نقش دارند، چرا که حضور در سنع، برقرار  یو روان  یروح  تيدر بهبود وضع  ميرمستقيطور غ در آب، به  ی گروه  یهان یاست که تنر

از سالنددان   یاري. از آنجا که بس(Pourghane, 2017)سالنددان را کاهش دهد    یحس انزوا  تواند یمشترک م  ی هاتجربه  دلروابط دوستانه و تبا
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  جادیچددبار در ماه، به ا  ای  یصورت هفتگبه  یگروه  یدروتراپ يه  یهااند، شرکت در برنامهمواسه   یو کنبود روابط استناع   ییبا احساس تدها

د   لتعام  یبرا   شتريب  زهيانگ م  گرانیبا  اکددیکنک  شاخص  نی.  بلددمدت  در  سازنده،  نظ  یهاتعاملات  روان  زندگ  تیرضا  ريسلامت  و    یاز 

 کدد.  یريسلوگ ی از بروز افسردگ تواندیو م بخشد ینفس را بهبود ماعتنادبه

  یکه دردها ی انجام مستقل امور روزمره است. زمان  یی در سالنددان، توانا  ی و شاداب  تیحس رضا  یريگدر شکل  ی دياز عوامل کل  یکی

 یبهتر  ت يدر وضع  زين  ی تبع آن، به لحاظ روحو به  کددیم  یشتريب  یفرد احساس توانندد  ابد، ی یکاهش م  یحرکت  ی هاتیمحدود  ای   یسسنان

  یهااسيدر مق یننره بالاتر کددد، یشرکت م ی دروتراپ يه ی هاصورت مداوم در برنامهکه به  ینشان داده است سالنددان   ها ی. بررسرديگیقرار م

عنوم  ی زندگ  تيفيک افزا(Carere & Orr, 2016)  ددیننایروان کسب م  یو سلامت  تعادل، سبب م   یدامده حرکت  شی.  بهبود  تا    شودیو 

از ترس از سقوط هنراه است.   یموضوع با کاهش اض راب ناش  ن یخانه و استناع حرکت کددد و ا  طيمح  در  ینفس بالاترسالنددان با اعتنادبه

از    یحس مثبت  جه،يخواهد داشت و در نت  ی را در پ   ی کاهش احساس وابستگ  ، یفرد  ی هاتيو انجام فعال  ییسادر سابه  شتريب  ییعلاوه، توانابه

 .آوردیدر آنان به وسود م  یخودکارآمد

به   یاريبس باز سالنددان  به  ابتلا  ناخوشا  ای مزمن    یهایناريواس ه  مداوم    ی روان  یهادر معرض تدش  ،ی در طول زندگ  ددیتجارب 

  یهاورزش  ريتأث  دهيدر زم  یرا کم کدد. پژوهش  یحیتفر  یهاتيبه انجام فعال  لیروند خواب را مختل و تنا  تواند یهستدد. وسود درد مزمن م

داشته   یسالنددان خواب بهتر   شودیموسب م  ،ی با کاهش س ح درد و التهاب عضلان  یدروتراپ ي نشان داده است که ه  ن مزم  ی بر دردها  یآب

 ه ي بر روح  ميرمستقي طور غ و مؤثر به  ی. خواب کاف(Christakou & Boulnta, 2020)را تجربه کددد    یکنتر  یروان  یخستگ  جه،يباشدد و در نت

شرکت   یدروتراپ يشکل مدظم در هکه به  یاساس، افراد  نیشود. بر ا  یمدف  ی هاشدن تدشمانع از انباشته   تواندیدارد و م  ريفرد تأث  یوخوو خلق

 . کدددیدر طول روز تجربه م یشتريب یخواب خود، احساس سرزندگ تيفيبا بهبود ک کددد، یم

  یاري. در بسرود یبه شنار م  یسبک زندگ   نیمهم از ا  یبخش  یبدن  تيسالم است و فعال  ی در گرو سبک زندگ  یسلامت روان  علاوه، به

شده است.   دیي تأ   ی و شاد  تیمرتبط با حس رضا  ی عصب  یهادهددهانتقال  ریو سا   ها ن ياندورف  یدر آزادساز  یورزش  تياز م العات، نقش فعال

  یو خستگ  گذاردیسالنددان اثر م  هيبر روح  ژهیطور وورزش، به  یعنوم  یایفرد خود، علاوه بر مزامدحصربه   یها یژگیبا توسه به و  یآب  یهاورزش 

شرکت در   ی پس از مدت  برند،یرنج م  یو افسردگ   یحوصلگیکه از ب  یم العه مشخص شده است که سالنددان  کی. در  کددیرا برطرف م  یروان

بازخورد   افتیدر آب و در  ی. احساس سبک(Backes et al., 2022)  کدددیو نشاط را گزارش م  یاز شاد  یتر س وح بالا  ،یدروتراپ يسلسات ه

داشته    شیخو  یبدن  یهاییتازه به توانا  ی و نگاه   ابدیرفته خود را بازنفس ازدستفرد اعتنادبه  شودیسبب م  ،یمثبت از بهبود عنلکرد سسنان

 باشد. 

نام لوب   یهااست. تجربه  ی و مقابله با احساس درماندگ  ی در سالنددان، احساس کدترل بر زندگ  یشداختمهم روان  یهااز سدبه  یکی

اند که شرکت اشاره کرده  ی ببرد. محققان  انيرا از م  ارياحساس کدترل و اخت  نیا  تواند یم  گرانیبه د   یوابستگ  ا ی  یسسن  یناکارآمد  ،ینارياز ب

برسدد که احساس   یاز خودباور  یاخود را بازشداسدد و به مرحله   ی و روان  ی کیزيتوان ف  دهدیبه سالنددان اسازه م  ،یدروتراپيه  یاه در برنامه

بارها تجربه   ایهستدد   دیشد یکه دچار مشکلات حرکت یافراد انيدر م ژهی وامر به  نی. ا(Hudáková, 2021)را مجدداً تجربه کددد  دبودنيمف

  ی نحو و کاهش درد خود باشد، به یدر دامده حرکت ريکه فرد شاهد بهبود چشنگ یدارد. زمان  تياند، اهنواکر را داشته   ای لچریومحدودشدن به 

 را کاهش دهد.  ی و وابستگ رديرا تحت کدترل بگ اشیاز زندگ ییهامجدداً بخش تواندیکه م کدد یباور م 

  یهاکدد و به کاهش تدش  جادیسالنددان ا  یفعال برا  شنيتیمد  ی نوع   تواندیم  کيتنیحضور در آب و انجام حرکات ر  ن،یبر ا  افزون

 یشداختدر آن منکن است از لحاظ روان   یريبوده است و قرارگ  یاز آرامش و پاک  یها نناداز فرهدگ   یاريدر بس  ربازیمدجر شود. آب از د  یروان
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 ی ا م بوع استخر، مجنوعه   یآب و احساس گرما  یصدا  دنيدر مورد زنان سالندد نشان داده است که شد  یباشد. پژوهش   اشتهد  یاثرات مثبت

  ،یدروتراپ ياز ه  یمدت کوتاه  ی. حت(Rodrigues et al., 2020)  دهدیکاهش م  یشکل محسوسرا به  یدي و احساس ناام  یاز علائم افسردگ

 دهد.  شیرا افزا ی روزمره دور سازد و آرامش ذهد یفکر یسالنددان را از فشارها یذهد یفضا  تواندیم د،شکل مدظم و مستنر انجام شواگر به

انزوا و نبود حنابه  یدر دوران سالندد  یاز مشکلات روان  یتوسهقابل  بخش افراد  رديگیشکل م  یکاف  یاستناع   تیعلت احساس   .

 نی. در ادهددیرا از دست م   ی حیتفر  ای  یگروه   ی هاتيو توان مشارکت در فعال  افتددیخود دور م   یقبل   یاستناع  یهاسالندد اغلب از شبکه

فاصله    یاستناع   یاز انزوا  ب،يترتنیو بد  وندند يمشترک بپ  قیبا اهداف و علا  یفراهم کدد تا سالنددان به سنع  یتواند مجالیم  یدروتراپ يه  ان،يم

حس    جادیعلاوه بر ا  دهدد،یحرکات را انجام م  یو هناهدگ  یکه در آن سالنددان با هنزمان  ی دروتراپ يه  یگروه   یهاکلاس  ی. برگزاررنديبگ

  یعاطف  یهاتیحنا  یريگدر استخر، به شکل  یگروه   کرد یرو  نیکه ا  دهد ینشان م   ی را به هنراه دارد. پژوهش  ی وانر  فيتل   ینوع  ،یهنبستگ

احساس   تواندیم  ییهاگروه  ني. در واقع، مشارکت در چد(Ihza, 2021)  بردیتداوم سلسات بالا م  یآنان را برا  زهيو انگ  شودیاعضا مدجر م  انيم

 کدد.  ليتسه یرا از مدظر روان یسالندد ددیدهد و فرا شیرا افزا یکدون  تيوضعاز  تیو رضا دده یبه آ ديام

سالنددان    یوخوبهبود خلق   یبرا  یدييتب  تواندیم  زين  یآب  طيدر مح  یرياز قرارگ  یناش  یهورمون  راتييدستاوردها، تغ  نیکدار ا  در

 زانيو م  ابد ییم   ش یها افزاخون در عضلات و بافت  انیو تناس بدن با آب گرم، سر  کيدرواستاتيفشار ه  ليدلدر آب، به  تيباشد. هدگام فعال

م العه،    کیمدجر شود. در    یاحساسات مدف  لیو تعد  یعصب  یهایانجيم  یبه آزادساز  تواند یم  طیشرا  نی. اشودیم  شتريمغز ب  به  یرسانژن ياکس

 ی به ارتقا  مدتیبکاهد و در طولان  رياض راب فراگ  رينظ  یاختلالات روان  یاز شدت برخ  تواندینشان داده شده است که ورزش مدظم در آب م 

ازا(Mao, 2023)رساند    یاریافراد    ی جانيتعادل ه ن  ی سسنان   یهافقط به سدبهنه  یدروتراپ يه  رو،ن ی.  تأث  ست،يمحدود  بر    یعنق  راتيبلکه 

 سالنددان دارد. ی جانيو ه یساختار روان

به  یبرخ بسالنددان  شداخت  ا ی  ی ذهد  یها یناريعلت  فعال  یبرا  یکن  زهيانگ   ،یاختلال  در  نشان    یورزش  یهاتي مشارکت  خود  از 

ادهددیم انگ  نی.  به  زهيعدم  به تشدمنکن است  باا دجامديب  شتريب  یانزوا  ای   یافسردگ  دیمرور زمان  کرده است که   ديتاک  ی پژوهش  حال،نی. 

عدوان  . آب به(Liu, 2023)متوسط هستدد    یاست که دچار اختلالات شداخت  یسالنددان  یبرا  یعامل محرک مهن  ،یآب  داتیو تدوع تنر  تيسذاب

  نیرا با حس آرامش اسرا کدد. ا  یبا بدن خود برقرار سازد و حرکات بدن   یتا ارتباط بهتر  کددیم  قیفرد را تشو ،یحس  کدددهک یتحر  طيمح  کی

حفظ   یمجبور است برا   نیسالندد در طول تنر  رایز  شود،یمدجر م  زين  یات يو حافظه عنل  یشداخت  تيوضع  ودارتباط بهتر با بدن، گاه به بهب

 و فعال نگه دارد.  ريذهن خود را درگ ،یحرکت ی تعادل و هناهدگ

ا  علاوه  روانهم  توانددیم   یآب   یهاورزش  ن، یبر  مداخلات  با  برخ  ی دارودرمان  ا ی  یدرمانزمان  در  شوند.  گرفته  کار  موارد،    یبه 

 شدهاديرا پ   یدروتراپ ياض راب هستدد، شرکت در سلسات ه  ای  یتا متوسط افسردگ  فيکه دچار اختلالات خف   یدرمانگران به سالنددانروان 

سالنددان داشته است   یوخودر بهبود خلق   یمثبت  جینتا  ،یدروتراپ ي با ه  یشداخت  یرفتاردرمان  قيداده است که تلف  اننش  یبررس  کی.  کدددیم

به وسود  ی درمان ییافزاهم  ینوع ،یو روان یسسن یکردهایرو انيتعامل م نی. ا(Dabou, 2023)داده است  ش یو سرعت پاسخ به درمان را افزا

  یداشته باشد، چرا که فرد از نظر روان  زين  ی تریطولان  یماندگار  تواند یم   یب يترک  نيچد  جی. نتا بخشدیم  بهبودفرد را    ی که سلامت کل  آوردیم

 تداوم مداخلات دارد. یبرا یبالاتر زهيو انگ  شودیم تیزمان تقوهم یو سسن

 ایسالندد دشوار    یاست که قبلاً برا  یدر انجام حرکات  تيو موفق  شرفتياحساس پ   ، یدروتراپ يه  ی روان  ريدر تأث  گری بعد مهم د  کی

حس    یاستخر تعادل خود را حفظ کدد، نوع  وارهیبر د  هيبدون تک  ایکدد    یدر آب ط  یشتريمسافت ب  تواندیبوده است. هربار که فرد م  رمنکنيغ 

  تواند یخود هستدد، م   تياز بهبود وضع  ید يکه دچار ناام  یافراد  انيدر م  ژهیوبه  ت،يتجربه موفق  نی. ادیننا یرا تجربه م  ینددو خودارزش  تيموفق
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ا(Khruakhorn & Chiwarakranon, 2021)را هنوار کدد    یبهبود سلامت روان  ريمعدادار باشد و مس  تیضنن تقو  هات يموفق  نی. تکرار 

 سلامت روان دارد.  یهابر شاخص یمثبت بلددمدت  یامدهايو پ  شودیمدجر م داتیاستنرار تنر یزش فرد برايبه بهبود انگ ،یدواريام

  نیشرکت در ا  رود،یبه کار م  هایناريب  ایبعد از حوادث    یاز برنامه بازتوان  یعدوان بخشبه  یدروتراپ يکه ه  ییهادر سنع   ن،يهنچد

اند، اغلب  را پشت سر گذاشته   نيسدگ  یها ی سراح  ای  یخوردگن يکه تجربه زم  ی. سالنددانکددیم  دايپ   یمضاعف  تياهن  یسلسات از مدظر روان

ها را کدار بگذارند  ترس دهد یبه آنان امکان م  ی آب ی هاهستدد. شرکت در کلاس  یعاد ی بازگشت به زندگ  یخود برا ییتوانا باره در د یدچار ترد

از وزن بدن را   ییآب درصد بالا  طيمح  دکهی کددد. با توسه به ا  یرا بازساز  شیخو  یو روح  ینفس حرکتشده، اعتنادبهحرکات کدترل   یو با اسرا

امر مدجر به آرامش    نی. ا(Oliveira, 2024)مراتب کنتر خواهد بود  مجدد هم به  بياحتنال آس  ایاز درد    ی ناش  یروان  شارف  کدد،یتحنل م

 .شودیم  یمعنول دوره بازتوان یهاشدن از استرسو کاسته شتريب یروان

مقابله    یبرا  یريشگيو پ   یبخشتوان  ی کردهایرو  نیاز بهتر  ی ک ی  یآب   ی هاکه ورزش  کددد یاز م العات اشاره م  یاريکلان، بس  ی نگاه  در

  ،یتازه سسن  ی هاتیاست که منکن است فرد با محدود  یدوران  ی. سالنددشوندیآن محسوب م  یشداختروان   یامدهايپ   ژهیوو به  یريپ   ددیبا فرا

  یاض راب، افسردگ  سازدهيزم  توانددیم  یراحت به   راتييتغ  نیمواسه شود. هنه ا  نيشيپ   یاستناع   یهاگاهیو از دست رفتن سا  یظاهر  راتييتغ

  یزندگ  تواندد یکه هنچدان م  دهدیبه سالنددان نشان م  ، یو استناع   یمثبت حرکت  یهابر سدبه  د يبا تأک  یدروتراپيشوند. اما ه  زهيافت انگ  ای

ملاحظه بر سلامت  قابل  یرينگرش، تأث  رييتغ  ني. هن(Campo et al., 2022)مدد شوند  بهره  گرانید  تیو حنا  یو از هنراه  دد داشته باش  ی فعال

 سازد.  تررشیپذ فرد قابل یرا برا رشدنيروند پ  تواندیروان دارد و م

خواب،   تي. بهبود وضعشودیپس از آن محدود نن  یمدت کوتاه  ای   تيفعال  نيتدها به ح  یدروتراپ ي ه  یروان  ی دستاوردها  ت،ینها  در

هستدد که در طول زمان و با استنرار سلسات   ییهاشاخص  ینفس هنگ اعتنادبه  ی ابیو باز  یاحساسات مدف  ل یتعد  ، یتعاملات استناع   شیافزا

  یاز سبک زندگ  یعدوان بخشبه یدروتراپ ي که ه کددد یم هيتوص  یاغلب متخصصان حوزه سالندد ل،يدل ني. به هنشوندیم تيتثب  یدروتراپ يه

 ,.Groef et al)فراهم گردد    زين  یروان  یداریحفظ پا  یبرا  ی بستر مداسب  ،یسسن  لياز تحل  یريشگيافراد مسن در نظر گرفته شود تا ضنن پ 

کددد    یرا سپر  یدوران سالندد  یشتريب   یو شاد  د يبا ام  کددیاست که به سالنددان کنک م  یقدرتندد  رابزا  یدروتراپ يمدظر، ه  نی. از ا(2023

 است.  افتهی  یگروه سد  نیا یمراقبت یهادر برنامه یاژهیو گاه ی سا ،ی و روان یاثربخش بر سلامت سسن ییافزاهم ليدلو به

 هامقایسه با سایر روش

و بهبود سلامت سالنددان    یبخشدر حوزه توان   یادیفرد خود، توسه زمدحصربه  یهایژگیو  ليدلبه  رياخ  یهادر سال  یآب  یهاورزش 

از    رينظ  یدیمداخلات نو  یو حت  ، یروادهيپ   وگا،ی  ،یديزم  داتیماندد تنر  یگرید  یورزش  یهاکرده است، اما در کدار آن، روش  دايپ  استفاده 

و    یسسنان  تيراهبرد در بهبود وضع  نی کارآمدتر  افتنی  یها براروش  نیاز ا  کیهر  انيم  سهی. مقاشوندیکار گرفته مبه  زين  ی کنک  یهادستگاه

  ایبر مفاصل    ادی معنول، امکان وارد آمدن فشار ز  یورزش  یهااند که در روشنشان داده  هایبررس  یدارد. برخ  یادیز  تيسالنددان اهن  یروان

 تر ننیا  یادهیگز  ب،يآس  سکیآب و کاهش ر  طيساذبه در مح  یرويکاهش ن  ليدلبه  یدروتراپيکه ه  یدارد، در حال  سودبروز حوادث ناگوار و

  جادیا  رينظ  یاژهیو  ی هایژگ یآب و  ن،ی. افزون بر ا(Khruakhorn & Chiwarakranon, 2021)  د یآیسالندد به حساب م  یگروه سد  یبرا

حرکات در    ليمدجر به کاهش درد و تسه  زیتنا  نیفاقد آن هستدد و ا  یخشک  ی هاروش  ریکه سا  گذاردیم  اريو گرما را در اخت  یحس شداور

 .شودیسالنددان م
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  دات یاز مراکز، تنر  یاريو حفظ سلامت سالنددان است و در بس  یبخش توان  یهادر برنامه  ريفراگ  یکردیهنچدان رو  یديزم  داتیتنر

آسان را فراهم    یو دسترس  طيها امکان تعامل با محروش   نی. اشودیم  هيبا شدت کم تا متوسط توص  یو حرکات هواز  ، یروادهيپ  ،یمدظم کشش

م  کدددیم فرد  توانددیو  شکل  باا  یگروه  ای  یبه  شوند.  اثربخش  یم العات  حال،نیانجام  که  دارد  مقا  یديزم  داتیتنر  یوسود  در  با   سهیرا 

عبارت به.  (Hägglund et al., 2017)اند  گزارش کرده   ترنیيپا   یتدفس-یماندد تعادل و توان قلب   یسسنان  ی هاشاخص  یبر بعض  یدروتراپ يه

افراد را به   نیترس از افتادن دارند، مداسب نباشد و ا  ا یحاد    یسالنددان که مشکلات مفصل  یبرخ  یمنکن است برا  یخشک  داتیتنر  گر،ید

از وارد شدن   یريو سلوگ  یعضلات عنق  ت یتقو  دهيکرده است که در زم  اني ب  یسو  دهد. پژوهش  یدروتراپ يه  ريفشارتر نظکم  یهاسنت ورزش 

 . (Jinjwaria, 2023) کدددیکنتر م زيرا ن نیدرد بعد از تنر زانيدارند و م یترعنلکرد م لوب  یآب یهازانو، ورزش ا یبه کنر  ازحدشيفشار ب

دارد.    می ملا  ی و حرکات کشش  شنيتیبر تدفس، مد  یادیز  د يسالنددان است که تأک  انيمحبوب م  یورزش  یهااز روش  گری د  یک ی  وگای

  شرفته يدر س وح پ   وگایحرکات    یبرخ  وسود،نی. بااکددیکنک م   ی و آرامش درون  ی به بهبود تنرکز ذهد  ، یسسنان  یهاعلاوه بر سدبه  کردیرو  نیا

  ی قلب  نارانيدر ب  وگایو    ی دروتراپ يه  انيم  ی اسهیباشد. مقا   زيبرانگتوسه دارند، چالشقابل  یحرکت  یهاتیکه محدود  ینددانسال  یمنکن است برا

کنتر و احساس   بياحتنال آس  ،یدروتراپ ياند، اما در گروه هاثر مثبت داشته   یو توان ورزش  یزندگ  تيفينشان داد که هر دو روش بر بهبود ک

 ی از حرکات کشش  یترگسترده   فيسالنددان بتواندد ط  شودی. آب باعث م(Hägglund et al., 2017)گزارش شده است    تربالا  نیاز تنر  تیرضا

از آس مراتب به  یفرد، دامده حرکت  ی بدن  ی بسته به س ح مهارت و آمادگ  وگا، یکه در    یانجام دهدد، در حال   د یدرد شد  ای  بيرا بدون ترس 

 بدن در حرکات مختلف وسود دارد.  تياصلاح وضع یبرا یبه نظارت مرب ازي و ن شودیمحدودتر م 

پ   گرید  یهاروش  یبرخ پ م رح شده  رياخ  یهادر سال  زين  Nordic Walking  ایمدظم    یروادهيماندد  در    ليدلبه  یروادهياند. 

و حفظ تداسب اندام در سالنددان   یعروق- یقلب  یهای نار ياز ب  یريشگيپ   یبرا   جیرا  یخاص، راهکار  زاتينداشتن به تجه  ازيدسترس بودن و ن

با درد و    تواندیم   مدتیطولان  یروادهيپ  د،ی شد  یکنر  یدردها  ایماندد آرتروز زانو    یکه در مشکلات  دهد ینشان م   قاتيتحق  حال،نیاست. باا

که دچار عدم   یکسان ن،ی. افزون بر ا(Campo et al., 2022)انجام شود  اطيبا احت شودیم هيتوص ل،يدل نيهن التهاب مفاصل هنراه باشد و به

 ی عيطب  یبانيواس ه پشتبه  یدروتراپ يمواسه شوند. در مقابل، ه  یخوردگنيمنکن است با خ ر زم   یعنوم  یهاطيحهستدد، در م  یتعادل حرکت

 کنک کدد.  زياز آب ن رونيبه بهبود تعادل در ب  تواندیم یحت یو در موارد دهدیافتادن را کاهش م سکیآب ر

ها  دستگاه  نی. اهاستده یگز  گریاز د  یوتراپ یزيکم در مراکز ف  بي با ش  ليتردم  ایفشار ماندد دوچرخه ثابت  کم  یهااز دستگاه  استفاده

گزارش کرده است که    ی پژوهش  حال،نی . بااددیننا  تیتقو  ی را تا حد  ی عضلات تحتان  توانددیو م   کددد یرا فراهم م   نیشدت تنر  م يامکان تدظ

تفاوت در    نی. ا(Mao, 2023)بوده است    شتريب  ی کنک  ی هادستگاه  یشده بر روانجام  داتیبا تنر  سهیدر مقا  ی دروتراپ ياز ه  ددانسالن  تیرضا

  ن،یدارد. افزون بر ا  شهیدر استخر ر  یمرتبط با تعاملات گروه  ی روان  یهاسدبه   نيو هنچد  یاز آب گرم، احساس سبک  یناش   یددیحس خوشا

  تواندیم   یمرب  ،یآب  طيکه در مح  یبه تدوع در حرکات دارد، در حال  ازيکددده شود و نو خسته   یتکرار  تواندیگاه م   شارفکم  یهاکار با دستگاه

 برنامه حفظ شود. تيکدد تا سذاب یرا طراح یمتفاوت داتیتنر

توان  ی حوزه دردها  در از عنل سراح  یبخشمزمن و  با حرکات    زين  یبر خشک  جیرا  یوتراپ یزيف  داتیتنر  ، یبعد  م رح هستدد که 

 وسود،نی. باارندیپذ ینظر متخصص صورت م ریفرد و زصورت فردبه معنولاً به  یی هاروش  ني. چدشوندیم  قيتلف  ی و ماساژ درمان  ی تیتقو  ،یکشش

 سهینداشته باشدد. در مقا  یوتراپ یزيتخت ف  یحرکات بر رو  یبه اسرا یلیترس از فشار، تنا  ای   د یعلت درد شداست به  کنافراد سالندد من  یبرخ

 & Khruakhorn)دارتر کدد  آرام، احساس درد را کاهش دهد و فرد را قادر به تحنل حرکات دامده  ی يمح  جاد یضنن ا  تواند یبا آن، آب م
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Chiwarakranon, 2021)ازا سال  رو،نی .  بس  رياخ  یهادر  توان   یار يدر  مراکز  ه  لیتنا  ،یبخشاز  برخ  شتريب  یدروتراپ يبه  و  است   یشده 

 . دهددیخود را در استخر انجام م یتخصص داتیتنر هاست يوتراپ یزيف

  یثبات عضلان  تیتقو  یبرا  زين  ی تعادل  یهااستفاده از توپ  اینرم    یهاتشک  یرو  ستادنیا  هیبر پا  یتعادل  داتیماندد تنر  گرید  یهاروش

حرکات کم است.    نیتجربه بد از افتادن دارند، رغبت به انجام ا  ایکه ترس    یتيدر سنع  حال، نیاند. بااشده  یافتادن طراح  سکیو کاهش ر

 ی کنتر  یدادن تعادل، نگرانو در صورت ازدست   کددیرا تجربه م  یشتريب  یفرد آسودگ  شود،یدر آب اسرا م  ی تعادل   داتیتنر  نينکه ه  یهدگام 

  ی در بهبود عنلکرد عضلان  یتوسهدر آب، اثر قابل  یو مقاومت  ی تعادل  داتیتنر  قينشان داده است که تلف  یدارد. پژوهش  ی شکستگ  ایدرباره ضربه  

س وح    ی رو  یتعادل   داتیاگرچه تنر  رو،نی. ازا(Dabou, 2023)ها شده است  نفس در آنو باعث بهبود حس اعتنادبه  استسالنددان داشته  

 را فراهم کدد.  یترننیتر و اکامل نیامکان تنر تواند یم ی آب طياست، اما مح ديمف زين یدر خشک داری ناپا  ای داری پا

به    یخشک  ک يروبیا  یهاشرکت در کلاس  ا ی   دنی . دودهدیارائه م  ی نکات سالب  زين  یهواز  یهابا ورزش  ی آب  یهاورزش  یسهیمقا

بر    یتوسه منکن است فشار قابل  دنیو پر  دنی دو  حال،ن یبر کدترل وزن دارد. باا  یمثبت  ريو تأث  کددیکنک م  یعروق -یاستقامت قلب  شیافزا

از حرکات    یاريآب، بس  طيرا بالا ببرد. در مح  بيآس  سکیاستخوان، ر  یپوک  ایکدد و در سالنددان مبتلا به آرتروز    دمفاصل زانو و مچ پا وار

. علاوه  (Rodrigues et al., 2020)ها و پاها با حداقل فشار بر مفاصل قابل اسراست  حرکات دست  ای  عیزدن سرهنچون سهش، قدم  کيروبیا

  ،یخشک  یهواز  داتیبا شدت مشابه تنر  تواند یم  جه،يو در نت  شودیم  یدر عضلات عنق  شتريب  تيفعال  موسبخود    یبر آن، مقاومت آب به خود

دنبال کاهش  که به  یدر سالنددان  یژگیو  نیکدد. ا  ليتحن  یاسکلت  یهابر بافت  یرا بهبود بخشد، بدون آنکه فشار مخرب  یعروق -یاستقامت قلب

 است.  وسهتهستدد، قابل یتوان هواز یارتقا ایوزن 

است که در آن فرد    یددیفرا  یاند. بالدتراپم رح شده  زيآب گرم ن  ی هااستفاده از چشنه   ا ی  یماندد بالدتراپ   دتری سد  یهاروش  یبرخ

از سنله    یبالدتراپ   یای. مزابردیو املاح موسود در آب بهره م  یحرارت  دیو از فوا  شودیور مغوطه   یعياملاح طب  یگرم حاو  ای  یمعدن  یهادر آب 

فعال و    داتیتنر  ،یدروتراپ يکه در ه  دهدیها نشان مدارد، اما پژوهش  یدروتراپيبه ه  یادیشباهت ز  یو عضلان  یسنيرمات  یدردها  نيتسک

و استراحت در   ی بر سذب املاح معدن  شتريتنرکز ب  یکه در بالدتراپ   یدر حال دهد،یم   ليدرمان را تشک  ددیاز فرا  یبخش مهن  زيحرکت در آب ن

بگذارد و سبب شود    ر يروش تأث  یعنوم  ی بر اثربخش  تواند یم   کرد یرو  رفعاليغ   ا ی فعال    تيتفاوت در ماه  نی. ا(Mao, 2023)آب گرم است  

 و تعادل داشته باشد.  یبر قدرت عضلان یترقيعن ريتأث یدروتراپ يه

ن  ،یدیتنر  یهاروش  ریبا سا   یدروتراپ يه  سهیکدار مقا   در   ی ديزم  داتیاز تنر  یاري. بسشودیم رح م  زيبحث درباره زمان و تداوم 

مداسب در استخر و کاهش    ی علت وسود دماهستدد. در آب، به ی کردن بدن قبل از انجام حرکات اصلگرم  یبرا   یتوسهصرف زمان قابل  ازمددين

کنتر احساس   دی از حرکات شد  یناش  یخستگ  نيو هنچد  فتدياتفا  ب  ترننیو ا  ترعیسر  تواند یکردن مگرم  ددیفرآ  اصل، فشار بر عضلات و مف

امر باعث    نیو ا  کدددیرا تجربه م  یاز درد و کوفتگ  یس ح کنتر  یدروتراپ يسلسه ه  کیکه سالنددان پس از    دهدیشود. م العات نشان م

منکن   یحرکات تکرار  ایدر صورت داشتن شدت بالا    یديزم  داتی. در مقابل، تنر(Liu, 2023)  شودیم  یعدها در سلسات باستنرار آن   شیافزا

 ادامه سلسات خواهد بود. یبرا یشوند که خود مانع یسزئ یهاب يآس  ایزودرس  یاست مدجر به خستگ

در آب به    یبازتوان  داتیتنر  یآن است که اسرا  انگر يب  هایبررس  ، یفلج مغز  ا ی  یسکته مغز  ريخاص نظ  ی هایناريب  ی مورد برخ  در

.  کددیم   عیرا تسر  یحرکت  یهامهارت  ی اب یدارد و روند باز  یشتريب  یشده، کارآمدکاهش وزن بدن و سهولت در انجام حرکات کدترل   ليدل

تو  سهیمقا   ن،یبدابرا ب  دهدینشان م  یديزم  یبخشانبا  اسرا  ناريکه  امکان  ن   یرا دارد که در خشک  یحرکات  یدر آب  انجام آن  به   ستيقادر 

(Auza-Santivañez, 2023)ا به  نی. هرچدد  توان  اثریب   ی معداموضوع  تاک  ست، ين  ی ديزم  یبخشبودن  ترک   کدد یم  د ياما  با    بيدر صورت 
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 ی کردی رو  ، یدروتراپ يو ه  یخشک  یوتراپ ی زياز سنله ف  ،یبخشمختلف توان  ی هاروش  ب ي. ترکافتی   تدس  یبهتر  ج یبه نتا  توانیم   ، یدروتراپ يه

 باشد.  دهيمتفاوت به ی بدن طیسالنددان با شرا یبرا تواندیکه م  دهدیچددسانبه ارائه م

مرسوم   یهواز  ی بدن   داتیو تنر  یی غذا  م یرژ  ريها نظروش  ی برخ  ابت، یمثل د  کيمتابول  ی هایناريکدترل ب  ا ی کاهش وزن    ی هابرنامه  در

بلکه   شود،یم  یتدها موسب سوزاندن کالرنه ه،یدر کدار کدترل تغذ  یدروتراپ يه  دهدیانجام شده است که نشان م   یی هاپژوهش  حال،نیاست. باا

  یی هاافتهی  ني. چد(Mayasari, 2024)  کدد یم  نيفرد را تضن  زه يانگ  شی و افزا  نیدر انجام تنر  شتريدوام ب  ، یمفصل  ی دردها  اهش واس ه کبه

در   ليتردم   ایاضافه وزن ارائه دهد که ورزش در آب را نسبت به دوچرخه    یدارا  ا ی  یابتیدر مراقبت از سالنددان د  یدی سد  یالگو  تواندیم

  یتیحنا  تياست و آب با خاص  یدغدغه سد  کیهنواره    نیتنر  نيح  یهابيبالا، احتنال بروز آس  نيدر سد  ژه یو. بهدهدد یم  حيترس  یخشک

 . شودیصدمات م نیخود، مانع از ا

مراکز   ایبه استخر    یکه دسترس  یمثال، افراد  یخود را دارند. برا  یهاتیو محدود  ایمزا  یورزش  یها از روش  کیهر  ،ی کل  ینگاه   در

  ی خانگ  ی هادستگاه ا ی یديزم داتیمدد شوند و منکن است ناچار به استفاده از تنربهره ی دروتراپ يه یایاز مزا یراحتبه توانددیمجهز ندارند، نن

صورت،   نیباشد. در ا  ی چالش  تواند یم  زي در آن ن  ی ندیو ا  یبهداشت  یهارساختیبه استخر و وسود ز  یدسترس  ی هادهیهز  گر، ید   یسو  زشوند. ا

  آلدهیا  یاز سالنددان راهکار  یاريبس  یبرا  دهیگز  نیا  ، یآب   یهاورزش  یبودن امکان اسراکه در صورت فراهم  دهدیها نشان م روش  سهیمقا

  یکشش دات یتنر م،یملا یروادهي ماندد پ  یخانگ  یهاوسود داشته باشد، روش ی آب ی فضا دهيدر زم  ییهاتی. اما اگر محدود(Ihza, 2021)است 

 مؤثر باشدد.   ی تا حد  توانددیم زيساده ن یتیحرکات تقو ا ی نیآنلا  یهنراه با مرب

  ی گروه  ی هااست. در کلاس  تيحائز اهن  یورزش  ی هاروش   سهی هم در مقا  ی و استناع   ی مسائل روان  ، یسسنان  یهابر سدبه  افزون

  ی انفراد  داتیتنر یمنکن است در برخ یتعامل استناع نی. اکدددیرا تجربه م یشتريو تعامل ب ی سالنددان هنزمان حس شادمان ،یدروتراپ يه

ورزش در آب  یآن است که سدبه مشارکت انگري ها بقرار دهد. پژوهش ريرا تحت تأث نیتداوم تنر زهينشود و انگ هم فرا یحرکات خانگ  ای یديزم

پ   تواندیم افسردگ   یريشگيبه  تدها  یاز  احساس  نت(Groef et al., 2023)رساند    یاریدر سالنددان    ییو  در  اولو  جه،ي.   ی زیربرنامه  تیاگر 

که   یی هاتيدر وضع  حال،نیخواهد داشت. باا یابرسسته  تیمز  یدروتراپ يباشد، انتخاب ه ی و روان یسسن هو با اهداف گسترد ی صورت گروهبه

م لوب   جیبه نتا   زيخاص ن ی هااستفاده از دستگاه ا ی  یدر خشک یوتراپ یزيبتوان با ف  د یاست، شا  ق يو نظارت دق یانفراد یبخشتوان ازمدديفرد ن

 . افتیدست 

ابزارها  یآب   یهاورزش   سهیمقا از  اولتراسوند، نشان   رينظ  یی هاکيتکد  ا ی  یالکتروتراپ   یهاماندد دستگاه  ،یفد  شرفتهيپ   یبا استفاده 

مؤثر باشدد، اما   یالتهاب موضع ایتحرک هستدد. اگرچه منکن است در کاهش درد مدت و کمکوتاه یاها عنوماً مداخله دستگاه نیکه ا دهدیم

و    دهدی درد ارائه م  نيرا در کدار تسک  ی سدبه عنلکرد  یدروتراپ ي بدن محدود است. در مقابل، ه  یها در بهبود عنلکرد کلآن   ازمدتاثرات در 

  ی هاسدبه  نی. ا(Dabou, 2023)  انجامد یم  ی تدفس-یتوان قلب  یو حت  ی که به بهبود تعادل، قدرت عضلان  رديگ یرا در بر م  ی متدوع   ی حرکات بدن

 شوند.  بيترک یورزش یهابا برنامه یطور موازهستدد، مگر آنکه به  یکنتر قابل دسترس  رفعاليغ  یزارهادر اب یعنلکرد

بالا، کاهش    یندیا  ليدلبه  گر،ید   یدرمان   ای  یورزش  یهااز روش   یار يبا بس  سهیدر مقا   یدروتراپ ياز آن است که ه  ی حاک  ی کل  یبددسنع 

  تیمحدود  گر، ید  یسالنددان دارد. از سو  یبرا  یاملاحظهقابل  یبرتر  ، یو مقاومت  یتعادل   داتیتنر  یفرصت برا  جادیو ا  ی روان  تیرضا  ش یدرد، افزا

  ی ديساده زم  داتیبا تنر  سهیروش در مقا  نیتوسعه ا  یاصل  یهامتخصص از چالش  انيبه مرب  ازين  زيمرتبط و ن  یهاده یبه استخر، هز  یدسترس

  یبا توسه به عوامل متعدد  د یهر سالندد با  یمداسب برا  کردیانتخاب رو  ن،ی. بدابرا (Liu, 2023)  شودیمحسوب م  جیرا  یهااستفاده از دستگاه  ای

  یدروتراپ يامکانات لازم، ه  ني. در صورت تأمرديانجام گ  یشخص  حاتيامکانات موسود و ترس  ،یادهيزم  یهای ناريب  ،یسسن  ت يهنچون وضع
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پ   تواندیم بُعد  توان   یريشگيهم در  بُعد  ارتقا  یر يعنلکرد چشنگ  ،یبخشو هم در  آثار مثبت    یزندگ  تيفيک  یدر  سالنددان داشته باشد و 

 بارزتر سلوه کدد.  یورزش  یکردهایرو ریسه با سایآن در مقا ی و روان یسسنان

 گيري نتيجه

 ی سلامت سسنان  یدر ارتقا  ید يکل  اريبس  ینقش  تواندیم   یآب  یهاهنان ورزش  ا ی  ی دروتراپ يکه ه  دهدیپژوهش نشان م  نیاهای  یافته

حس    جادیآب، از سنله کاهش اثر ساذبه بر مفاصل و ا  طيفرد محبهمدحصر   یهایژگیروش، با استفاده از و  نیکدد. ا  فایسالنددان ا  یو روان

نرم انجام   ی هاها و بافترا با حداقل فشار بر استخوان  یمتدوع   یتا افراد مسن بتواندد حرکات ورزش آورد یرا فراهم م ی  یشرا دن،در ب  یشداور

طور  به  ی تعادل و قدرت عضلان  ،یو دامده حرکت  ابدییزانو، کنر و شانه کاهش م   هيدر ناح  ژهیوبه  یمزمن سسنان  یدردها  جه،يدهدد. در نت

تا    سازدیها را قادر م و آن  شودیدر سالنددان م  یس ح استقلال حرکت  شیموسب افزا  تیبهبودها در نها  ن ی. اکدد یم  دايبهبود پ   یمحسوس

 انجام دهدد. یشتريب دانيروزمره خود را با سهولت و اطن ی هاتيفعال

آب    یعيطب  ی بانيپشت  ليهنچون افتادن باشد. به دل  یددیاز حوادث ناخوشا  یريشگيمؤثر در پ   یعامل  تواندیم  نيهنچد  یدروتراپ يه

بپردازند.   ی و مقاومت  ی حرکات تعادل  نیامن به تنر  یی در فضا  ابدد ییها فرصت مو آن  رود یدر افراد مسن بالا م  ی نفس حرکتاز وزن بدن، اعتنادبه

دارند، موسب    یحرکت  ی احساس ناامد  ای  یخوردگنيکه تجربه زم  یدر افراد  ژهیوو به ابدییتداوم م  زيآب ن  طياز مح  رونيدر ب نفسدبهاعتنا  نیا

  ی و حت  کددیکدد م   یو ضعف عضلات را در دوران سالندد  ليروند تحل  یآب  یهاورزش  ن،ی. افزون بر اشودیدر حرکت م  تيحس امد  یارتقا

  یهااز برنامه ریناپذییسدا یبخش توانددیم یدروتراپيبر ه یمبتد یرو، راهبردها نی. از اسازدیرا فراهم م  یقدرت عضلان  یبنس یامکان بازساز

 قشر از سامعه کنک کددد.  نیا ی زندگ تيفيباشدد و به بهبود ک یدر حوزه سالندد یريشگيو پ  یبخشتوان 

بدن، بر   یآب در کدار حس سبک  می ملا  ی. گرماکددیدلالت م  یآب  یهاورزش   ر يچشنگ  یایبر مزا  یشواهد متعدد  زين  یمدظر روان  از

از سالنددان با    یاريرا کاهش دهد. بس  ی علائم استرس، اض راب و افسردگ  تواندیمثبت گذاشته و م  ريسالنددان تأث  ی و عاطف  ی ابعاد روح

 ،یمعاشرت و هنفکر  قیتا آنان از طر  سازدیفراهم م  یبستر  ی گروه یآب  یها طيرو هستدد و محانزوا روبه  ا ی  ییتدهاهنچون احساس   یمشکلات

  ی هندل   ،یاحساس هنبستگ  یريگافراد سالندد باعث شکل  ریبا سا  یدیتنرمفرح استخر و هم  یخود را گسترش دهدد. فضا  یاستناع  یوندهايپ 

 ی در اسرا  ی جیتدر  شرفتيپ   ن، ی. علاوه بر اگرددیم  تیدر آنان تقو  یاحساس تعلق و بهبود روان  ب،يرتت  نی و به ا  شودیمتقابل م  ت یو حنا

خود باور    یهاییتا به توانا  کددیم  بيها را ترغ و آن  کددیم  داريرا در سالنددان ب  یو خودکارآمد  تيحس موفق  ، یحرکات و بهبود توان حرکت

 داشته باشدد.  یشتريب

  وگا ی  ،یروادهي ماندد پ   یخشک  یها ت يبرخوردار است. گرچه فعال  یفراوان   یایاز مزا  زين  یورزش  یهاروش  ریبا سا  سهیدر مقا  یدروتراپ يه

که    دهدیقرار م  یسالنددان  اريرا در اخت  یمداسب  دهیآب، گز  طيمح  ننیفشار و اکم  ی ژگیدارند، اما و  یمتداول، کاربرد فراوان  یحرکات کشش  ای

درد را   دی با فشار بر مفاصل تشد  یديزم  یهاگروه منکن است در اثر انجام ورزش   نی. ابرند یرنج م  یمفصل  ای  یمزمن استخوان  یهای نارياز ب

  ی و امکان اسرا   رسدیترس از سقوط به حداقل م  ،ی دروتراپ يمدصرف شوند. اما در ه  نیدوباره از ادامه تنر  بياز ترس افتادن و آس  ایتجربه کددد  

 یعيمقاومت طب  ليبه دل  ن،ي. هنچدشودیدر طول زمان م  شتريو استنرار ب  زهيامر موسب بالا رفتن انگ  نیکه ا  گرددیفراهم م  یترحرکات متدوع 

  افتنیدست  یبرا  یخشک  یهاو تعادل بگذارد که در ورزش   یبر قدرت عضلان  یتوسهاثرات مثبت قابل  تواندیساده در استخر م  داتیتنر  یآب، حت

 است. یشتريب یبه تلاش و صرف انرژ ازيبه آن ن
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بودن امکانات لازم ماندد استخر مجهز، آب با  در نظر گرفت. فراهم زيرا ن یدروتراپيه ی هاتیمحدود ی ستیگسترده، با  یایکدار مزا در

دشوار است. افزون بر   هارساخت یز  نیبه ا  یمداطق، دسترس  یو در برخ  ستين  ریپذهنه سالنددان امکان  یبرا  یبهداشت  یندیمداسب و ا  یدما

 ی . اگر دسترسرودیبه شنار م   یدروتراپ ي ه  یهابرنامه  تيدر موفق  ی سالنددان، شرط مهن  ی سسنان  ی ازهايمتخصص و آشدا به ن  ان يآن، وسود مرب

از فوا  یبالا هنراه باشد، منکن است بخش  یهادهیمجرب با هز  انيبه خدمات مرب   ن،یمدد شوند. بدابراروش بهره  نیا  دیاز سالنددان نتواندد 

س دارد  برنامه  گذاراناست يضرورت  با  و سلامت  بهداشت  حنا  حيصح  یزیرحوزه  شرا  یمال  یهاتیو  برا  طیمداسب،  عادلانه    یدسترس  یرا 

قرار    یريشگيو پ   یبخشتوان  یهابرنامه  ت یدر اولو  ج،یرا  یکردهایرو  ریروش را در کدار سا  نیفراهم کددد و ا  یدروتراپ يسالنددان به امکانات ه

 دهدد. 

  تيروش قابل  نیآن است که ا  یا یسالنددان، گو  یو روان   یدر حوزه سلامت سسنان  ی دروتراپ يه  یها، دستاوردهاچالش  یوسود برخ  با

توان   یريکارگبه و  مراقبت  مختلف  س وح  فعال  یبخشدر  از  دارد.  تنر  یحیتفر  یهاتيرا  تا  گرفته  استخر  در  نظر   ری ز  یتخصص  داتیساده 

با    یدروتراپ يه  بيترک  ژه،یوکرد. به  یمختلف سالنددان طراح  یهاگروه  یبرا   توانیاز مداخلات را م  یفيط  ، یورزش  انيو مرب  هاست يوتراپ یزيف

ها مدجر شود و روند  درمان ییافزابه هم تواندیم  شرفته،يپ  یتعادل  داتیتنر ا ی یشداخت ی رفتاردرمان ،یديزم یوتراپ یزيهنچون ف  گرید یهاروش

کدددگان را حفظ شرکت  زهيانگ  زين  یدر سلسات گروه  یمحرک سنع  یرويبردن از نکدد. بهره  عیسسم و ذهن تسر  درا در هنه ابعا  یبهبود

داشته باشدد و در کدار    یپربار  ی زندگ  توانددیاز آن، هنچدان م  ی ناش  راتييکه با وسود بالا رفتن سن و تغ  دهد یها نشان م و به آن  کدد یم

 . برندلذت ب تيو فعال نیاز تنر گرانید

است متخصصان سلامت، مراقبان    ی. ضرورهاسترساختیز  یو ارتقا  ی عنوم  ی در گرو گسترش آگاه  ی دروتراپ يه  دده یاساس، آ  نیا  بر

شود.    یگذار ه یاسرا و توسعه آن سرما  یکددد و در راستا  دايپ   یروش شداخت کاف   نیفرد ابهمدحصر   دیسالنددان نسبت به فوا  یهاو خانواده

و به    انجامديب  یدروتراپ ي ه  یهابه بهبود مداوم پروتکل  تواندیدر استخر، م  یدینوآورانه تنر  یهاروش   یو بررس  شتريب  یهاپرداختن به پژوهش

  ی هامثبت و چددسانبه ورزش رياست، تأث ده يآنچه در عنل به اثبات رس ت،یخدمات کنک کدد. در نها ن یارائه ا یبهتر برا ی هاوهيش یی شداسا

  زين  یاستناع  یو بهبود ساختارها  ی درمان  یهادهیآنان، بلکه بر کاهش هز  ی زندگ  تيفيتدها بر کسالندد است که نه  دبر سسم و روان افرا  یآب

 یمهم در سهت سالندد  یگام  تواندیم  ،یورزش  یهاو باشگاه  یدر مراکز درمان  ريصورت فراگبه  یدروتراپ يه  یها خواهد بود. ورود برنامه  رگذاريتأث

 به سلامت کامل فراهم کدد.  یابيدست یرا برا یشتريب  یهافرصتباشد و  ا یسالم و پو

 تعارض منافع 

 . وسود ندارد ی تضاد مدافع گونهچيانجام م العه حاضر، ه در

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مقاله تنامی نویسددگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 موازین اخلاقي 

 .در انجام این پژوهش تنامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است

https://portal.issn.org/resource/ISSN/3060-6195
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 ها شفافيت داده

 ها و مآخذ پژوهش حاضر در صورت درخواست از نویسدده مسئول و ضنن رعایت اصول کپی رایت ارسال خواهد شد. داده

 حامي مالي

 این پژوهش حامی مالی نداشته است.
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