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Aquatic-based rehabilitation and training for the elite athlete.
Thein A, Broy LT,

Elite athletes are competing for longer seasons, training more hours, and taking less time off.
This schedule may predispose the elite athlete to overuse injuries. When an injury occurs,
aquatic-based rehabilitation may expedite the recovery process, as effective cardiovascular
and musculoskeletal training may be accomplished by aquatic exercise. The pool may be.
used both during rehabilitation and postrecovery as an adjunctive tool. Knowledge of the
unique physical properties of water, as well as the physiological responses to immersion both
at rest and during exercise, will aid the physical therapist when designing a rehabilitation or
training program for the athlete. Understanding the principles of movement in water will
provide a foundation for creative use of water's unique properties.




Dowzer, C. N. and T. Reilly (1998). Deep-water
running. Sports exercise and injury (Edinburgh,
Scotland). 4: 56-61.

High levels of competitive running entail
several hours of training each week, with the majority
of this training being carried out on hard surfaces.
This will increase the levels of load placed on the
musculoskeletal system. The need to lower impact
loading as well as provide non-weight-bearing
exercise for rehabilitation has meant that deep-water
running (DWR) has become an increasingly
acceptable form of exercise. The non-weight-bearing
nature of deep-water running raises issues of
specificity of training for land exercise. Prior
familiarity, running style and protocol design
influence the degree to which running in water
simulates orthodox running on land. This review
presents current research into the comparisons
between running in water and on land, and the

i of training responses.
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'acqua come ambiente di esercizio

Situazione tendenzialmente antigravitaria (Harrison et
al, 1992)

Sfruttamento della spinta idrostatica (Edilich et al,
1987)

Resistenza del mezzo al movimento (Resnik et al, 1993;
Hall, 1999)

Effetti creati da vortici e turbolenze (Newman, 1997)

i

“I’immersione & considerata un mezzo semplice per
produrre significative variazioni nei parametri
cardiovascolari e respiratori” (Lin et al, 1984)
Influenza le risposte fisiologiche (Arborelius et al, 1972;
Agostoni et al, 1966; Lin et al, 1984) e condiziona gli
adattamenti biomeccanici (Edlich et al, 1987; Onodera et
al, 2003)

Water exercise — Considerazioni ACSM

« L" acqua fornisce una adeguata resistenza per un allenamento di
forza e per incrementare la funzionalita cardiaca

« |l minor carico meccanico e la diminuizione di peso favoriscono un
esercizio modulato senza rischi per |’ apparato osteoarticolare

« L" acqua costituisce una ulteriore opportunita per sviluppare la
capacita di esplorare differenti tipi di movimento

« L ambiente acquatico costituisce una opportunita per modificare il
ROM di molti esercizi e movimenti
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Modes of aquatic exercise

« DW exercise (no contact floor)
* SW exercise (xiphoid level)
* WA exercise (Water Aerobics)

* WC exercise (water calisthenics)

« Water small equipment exercise
« UT exercise (underwater treadmill / water stationary bikes / etc)

Diversificazione e modulazione del lavoro in acqua

® Posizioni

Diversificazione e modulazione del lavoro in acqua
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cazione e modulazione del lavoro in acqua
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Figure 1. Immersion fermperatures for rehabitative issues.
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Aquatic Exercise in Water at Different Temperatures
in Older Adults
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odulazione del lavoro in acqua

e Posizioni

e Profondita

o Temperatura

e Presenza di flussi, vortici,
correnti, turbolenze
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Diversificazione e Diversificazione e

del lavoro in acqua
odulazione del lavoro in acqua

Posizioni

Profondita

Temperatura

Presenza di flussi e/o correnti

Utilizzo di attrezzi




Classificazione per caratteristiche

* Attrezzi galleggianti (giubbotti o cinture, hydromanubri,
hydrocavigliere, tubi, etc.)

« Attrezzi zavorranti (Pesetti, step, cavigliere zavorrate, etc.)
« Attrezzi neutri (Bastoni, elastici, guanti e palette, pinnette, etc.)
« Grandi attrezzi (hydrobike, treadmill acquatico, moon walker, etc.)
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Adattamenti dell” apparato locomotore
inacqua

* Maggiore vascolarizzazione a livello distrettuale
muscolare

* Diverso modello di reclutamento muscolare

« Differente dinamica muscolatura agonista ed
antagonista

* Lavoro in scarico gravitazionale - Minor carico
osteoarticolare

* Diverse modalita di contrazione

Electromyographic and kinematic analysis of therapeutic knee
exercises under water

Tapani Poyhonen **, Heikki Kyréliinen *, Kari L. Keskinen ®, Arto Hautala
Jukka Savolainen *, Esko Milkia *




Protocollo speri

speri

-18 soggetti;

-1 singolo movimento di flesso-estensione massimale della
gamba in acqua ferma; 6-8 flesso-estensioni della gamba in
acqua corrente

-sEMG del vasto mediale e laterale, del bicipite femorale e
semitendinoso; velocita angolari della gamba
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Evtemsion  /AN/AY Plesion

SEMG 09 MEN

“4 Conclusioni: nei movimenti ripetuti in acqua

1 corrente ¢'¢ un elevato intervento
degli antagonisti durante tutto il movimento di
0 flesso-estensione del ginocchio

—_—Ae

Fuller — The activity levels of the vastus medialis oblique muscle during a single leg squat on the land and at
varied water depths —J Aquatic Phys Ther 1999




Kelly, Fujisawa e a. (1998) - Studio elettromiografico durante
esercizi isometrici della spalla in immersione (sovrasoinato,
infraspinato, sottoscapolare, pettorale, deltoide, gran
dorsale): I” attivazione muscolare diminui

Il decremento dell attivazione
muscolare della spalla in acqua
dipende principalmente dalla
diminuizione del peso dovuto alla
spinta di galleggiamento

-Maggiore sicurezza nei programmi
riabilitativi in acqua
~Esercitazioni in acqua proponibili pit

in acqua rispetto alla terra ferma

pre

27/02/18

FLSEVIER

Analysis of arm elevation muscle activity through

Toormneor

Eceon
Suncers

different movement planes and speeds during in-water

and dry-land exercise

Romualdo Castillo-Lozano, MSc’, Antonio Cuesta-Vargas, PhD*<*,
Charles Philip Gabel, PhD®

Practical implications.
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meobilizzazione precoce

1 rilassamento muscolare

- Temperatura

| contrattura muscolare e rigidita - Attrezzi

articolare
| sintomatologia dolorosa

trofismo distrettuale
(vasodilatazione locale)

1 miglioramento mobilita articolare

- Flussi e correnti

con aumento ROM The Effect of Eight Weeks Aquatic Balance Trainingand Core
| ridutlone carico articolare Subilzatha Trising o Dysanic Baance n Inactve Eber Makes

1 coordinazione motoria
benefici a livello psicologico




Obiettivi del trattamento in acqua

* Mobilizzazione

* Flessibilita articolare

* Elasticita muscolare

* Riduzione edema

* Rinforzo muscolare

* Core-stability

* Controllo neuromuscolare

* Rilassamento
« Allungamento
* Recupero
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2017 BMC MS Di: . . N " N

017 Jan BMC MS Dis Both interventions include 60-min therapy sessions, structured
Rivas Neira S ‘

i § into 4 sections: Warm-up, Proprioceptive Exercises, Stretching

Effectiveness of Aquatic Therapy o Ry
vs Land-based Therapy for
Balance and Pain in Women with
Fibromyalgia: a study protocol for
a randomised controlled trial

Aquatic Versus Land-based Exercises as Early
Functional Rehabilitation for Elite Athletes with Acute
Lower Extremity Ligament Injury: A Pilot Study

Eunkuk Kim, MD, PhD, Taegyu Kim, PT, ATC, Hyunyong Kang, PT,
Jongha Lee, MD, PhD, Martin K. Childers, DO, PD
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Berger — Immediate effects of physiotherapy session of lower limb by balneotherapy on postural
control - Ann Readapt Med Phys 2006

« Esercitazioni dei muscoli degli arti inferiori in acqua rinforzano gli
stimoli propriocettivi, producendo un miglior controllo posturale

Pantoja 2009, J Strenght Cond Res 2009
Effect of resistive exercise on muscle damage in water and in land

* L’ambiente acquatico riduce in maniera significativa la possibilita di
danno muscolare dopo esercizio intenso; protocolli specifici possono
essere utilizzati nelle situazioni in cui si vuole limitare le possibilita di
lesione muscolare
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AquaStretch Overview
by George Eversaul, A.P.H.
SUMMARY: A h
Well i therapy. It's like being

i " depths of water (3-8,
andwith St 15 s also like & in
water, fove, i you f -
BASIC 't The basic f four steps:

I Play 2 Freeze 3. Presswe 4. Move (ifyou foel the neod to move)

Finding Pressure Points: There are four ways to find pressure poits or fulcrums to
Aquatretch: 1. Playing 2. Palpation 3. Intentional Movement 4. Gravity Aggravated

AquasStretch Theories: Many people ask, “Why docs AquaStreich work? In
th

‘AquaStretch

1. The water; 2 -
3. The Fascial Adhesion Theory; and, 4. Intuitive Movement

‘The second theoretical explanation for why AquaStretch works is that AquaStreich
controls “stretch resistance” with three variables, by: 1. Atiaching $ 1b 10 15 Ib weights;
2. Changi 3 i ically.

Roften

In addition,

nger. Immeditely,

How Does AquaStretchTM Work?

AquaStretchTM is a 10-step procedure that can be
extrapolated upon. Therapists have a great
understanding of physiology and anatomy, which will
assist, in the level of effectiveness that can be achieved
with this technique. The purpose of this technique is to
release myofascial adhesions. Adhesions can form
between the muscle fibers, the tendons, ligaments,
nerves, organs, lymph glands, blood vessels, or
anywhere within the body that has fascia. In other
words, they can form anywhere. They are temporary
hardenings particularly around injured or overused
areas.

What is AquaStretchTM?

AquastretchTM is a one-on-one, assisted,
stretching and myofascial release technique
performed in shallow water using weighted
resistance.

Results & conclusion
Statistical significance (p < 0.05) was observed in the

April 2017 Volume 21, Issue 2, Pages 297-305 Aquastretch group for pain reduction (P = 0.006),
Journal of bodywork and movement therapies kinesiophobia (P = 0.029), and perceived disability (P = 0.001).
Keane L. Both techniques are suggested to be beneficial for CLBP
Comparing Aquastretch with supervised land patients however Aquastretch has key additional benefits
based stretching for Chronic Lower Back Pain including time efficiency, cost effectiveness and the ability to

be performed by qualified individuals other than
physiotherapists. A reduction in pain post eight weeks of
treatment using AquaStretch versus twelve weeks of land
based stretching could result in potentially less treatment time
needed and a possibility of less medication.
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The exercises employed The improvement in physical
KURUME MED J1999;46(2):91-6 consisted of strengthening score was independent of the
i exercises for the abdominal, initial ability in swimming. The
Efficacy of aquatic exercises for patients with gluteal, and leg muscles, results obtained suggested that
i stretching of the back, hip, exercises in water may be one of
hamstrings, and calf muscles, the most useful modes of
walking in water, and exercise for a patient with low-
swimming back pain.

Hydrotherapy —a new approach to improve function in the older patient
with chronic heart failure

Asa Cider**, Maria Schaufelberger*, Katharina Stibrant Sunnerhagen®, Bert Andersson*
“Diparmentof Cadilog,Intisionfor Commaity Mediine, The Salgenska Academy at Gborg Uniersi,
Sablgrenska Unicersty Horpia, Goebors, Sweden
“Deparientof Rt Mo, o for Gty Neditn The S Acdemy Ghors Ui

Sublgrenska Unicersity Horpial, Goeborg, S

Received 15 Apel 2002; eceived in revised form 9 Decermber 2002; accegeed 7 Jamary 2003

Abstract

Aims; Hydrotherapy, ic. exercise in wamm water, as a rehabiltation program has been considered potentially dangerous in
patients with chronic heart failure (CHF) due to the increased venous retum caused by the hydrostatic pressure. However,
Ertmiheapy hes atvasiagss compared o comveational traiing. Wo stedied th spplcaniey of an sxecis programme i &
temperature-controlled swimming pool, with specific reference to exercise capacity, muscle function, quality of lfe and safety.
Methods and results: Twenty-five patients with CHE (NYHA HI-IIl, age 72.1:66.1) were randomised o either § weeks of
ydraeragy (1= 15), o oo  contl group(n=10). The trin progeam was wel e with 2o v eveas, Paens
1n e hydbengy grop lnprovd ek il e capucy (46 v 1001), isometric endurance in knee
exteasion (+4 v5.~9 5, P=001) together with an improvement in the ectomine of ekl (54 v =3 mon P COBD),
houer shtucion (+12 v ~8 s, P-001) 1nd shider feion (46 v. 44, P-001) in compurivon o paies I he
control group. vates was wel tolerated and scems to improve excrcise capacity s well as
oo oo sl et $roups et i CHE, This pow aprosch oo o vy of vang g e
older patieats with CHE.

© 2003 European Society of Cardiology. Published by Elsevier Science B.V. All rights reserved
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surfoce in the opposite directon. Jog in place
ihhighKnecs i svimmin bk wih
armas (130 b/mie).

Exturncrand sventh ining
1. Eight exercises each performed for 2 min (60 b/

min),
i Siaing; recigocl ke flerion 1ad exiemion
e with water kevel 10 the siernal

o Sunding i o e é flexion
sppsimacy
g, s p Desion'sd cxersicn
(fast semsll moverments)
‘@ Standing: rciprocal shoalder fiexion and exin
sion with paddie.

‘® Standing: bilateral shokder abdoction (90°) fast
‘monements with wi
‘@ Standing: rciprocal shoalder fieion and exien
i floating weights
® Standing: bilssera elbow extension (upper arms
beld towands thorax) with floating weights.
* Sunding uslnl b i vt e o

Aveble cnncis
Jemps i place: contrs lateal knce towards contra
lateral elbow; Bicycling forwards and backwards
with the legs in & supine position (120 b/min).
2.Jumps in place: 5k jumps with reciprocal srm
ovemes. Wi/ bmping e 0 sde (10
b/min).

Streiching
1. Suet

ing exercises for leg and arm muscles.
Relaxation:
1. Supine position with flosting devises and soft
classical mssic.
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BMC Musculoskeletal Disorders () BioMed central

This Provisional p
PDF and fulltext (HTML) versions will be made avalable soon.

Effects of a P
compostion and mnrphulogy of cartilage in women with mild knee
osteoart protocol for a randomised controlled trial

BMC Musculoskelotal Disorders 2013, 14:82  G0i:10.1186/1471-2474-14-82

Benjamin Waller (ben.waller @jyu. i)

Discussion

This randomised contoled il will ivestgae the effet  progrssive aquaie essance

i i e ovcomrite. T e ot sy 1o I o Tmpecs v

articular cartilage. In addition it will investigate the effect aquatic
wsical function, pain, bone and body composi quality of life. The
resulis of this sudy will help optimise the prescription of aquatic exercise to persons with
i knee oscoarbrt.
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Table 1
Warm-up (10-15 minutes) Strcngth raiming (5 mimotes)
T Sanding 3y Stand on g Teg Wil ke
Tl tendd. K ke svsght and bl i orsioionwing
Lefleg toses over i ot of gt g, Pariclratenion s o gt vl
poston.
and stand on e furthest ey from wall Swing leg nearest wll
forwands and backwands as fast a possible using ful ange of motion.
Keep knce o moving leg in full extenion and ankle in dorsfleion.
Maintain spinal ncutra t al s,
and transer weighton 0 leg furhest away from wall it eg nearest
wlltraight up n fron stopping jut before any stetch sensai
posterior aspeet o thi n
Wl igeof in
4 Calf ases on edge ofsep (wecks 18 double 3. Seated knee une o i i
e, weeks 916 single leg) ek of legs fned aganst st alemately nﬂ and extend both knees
s fst a5 possible wing ful range of motio
forwads s wecks 16 it ams
e 612 cury g with bl e 1316 same whth suppoin g1l xinded nd ober g i i
eyes closed) feionup e vl Log s poiely sighieed down ovars
oo of oo ad e Kk kv wi g
i, D i e appuin e bt panar
et o fot e Rty e o
All aspects of the rehabilitation program, including passive
stretching, resistive exercise, functional movement patterns, and
J Athl Train 2000 Jul;35(3):382-9 cardiovascular training, can take place in the same location. The
Thein JM water's warmth and buoyancy enhance stretching, while the
Aquatic-based rehabilitation and training for buoyancy allows initiation of resistive exercise at a low level. The
the shoulder water's viscosity provides resistance throughout a movement

pattern in any plane
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Hay . E al. ~Towards evidence-based emergency medicine: best BETs from the
Manchester Royal Infirmery. BET 4: Hydroteraphy following rotator cuff repair -
Em Med J 2011

Lavoro in acqua - Riabilitazione spalla

« Esercizi attivi e passivi nelle differenti posizioni per sfruttare la spinta
di galleggiamento, con elevazione della spalla, incrementando la
mobilita e la stabilita della stessa riducendo il lavoro della cuffia dei
rotatori in elevazione

14



Esperienze personali 1 (dati da tesi )

PREMESSE: | soggetti traumatizzati tendono a perdere parte della propria escursione
articolare; uno dei metodi che sembrerebbe contribuire maggiormente per il
recupero di un adeguato ROM (Range of Motion) & I'ldrokinesiterapia

SCOPO: valutare quanto sia efficace una seduta di idroterapia per il recupero della
mobilitd articolare e per il rilassamento muscolare in soggetti che hanno subito traumi
agli arti inferiori (in particolar modo a carico del ginocchio

VALUTAZIONI: misurazioni delle modificazioni che si ottengono, a breve termine
(subito dopo una seduta di idrokinesiterapia, in termini di flessibilita e stifness)
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MATERIALI E METODI

GLI STRUMENTI UTILIZZATI

- FlexAbility (TechnoGym)

Macchinario per valutare e stimolare I'allungamento della catena flessoria degli arti
inferiori

- Myoton

Piccolo dispositivo, portatile e totalmente non invasivo che permette di rilevare Tono,
Elasticita e Resistenza di un muscolo sollecitato.

- GyKo (Microgate)

Strumento di misura inerziale per I'analisi del movimento. Viene applicato al
segmento corporeo da valutare e cid permette il monitoraggio della funzionalita
articolare e della forza muscolare durante il processo di acquisizione dati

15
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ATI ARTO LESO

SOGGETTO 1 Eua: 80 Sesso: Maschio Destro
plerztesem Riosruzion del inochio mediante
SOGGETTO 2 B S Maschio Sinistra
ez 7sem Rottura del Vasto mediale
SOGGETTO 3 BT ey oS Maschio Destro
Alkzz: 175 LCA+ menisco
SOGGETTO 4 B0 Sesso: Maschio
Alezzai 192cm
Pesor 90K
SOGGETTO 5 Eac1s Sessor Femmina
Alezzas 162
Pesor 63K

Sinistra
LCA (trattamento pre-operatorio)

Destro
LCA (deambulazione con stampella)

SOGGETTO 6 Bt 69 Sesso: Femmina
Altezza: 153em

estro
Peso: 65Kg. Gonartrosi

SOGGETTO 7 Sesso: Femmina estro
LCA + menisco

Altezza: 168cm
Peso: 38Kg.

P —

SOCGETTOS Altezza: 170cm oy ff“:f’)sw
Ny 1

SOGGETTO 9 P —— Sini
Ko 710m o Sinistra
N ctor g ot

chirurgicamente

PROTOCOLLO DI LAVORO IN ACQUA

La vasca & stata predisposta con una temperatura di circa 32°C.

E importante notare come queste sedute siano particolarmente efficaci in acqua
calda, poiché oltre agli aspetti prettamente funzionali dell’elemento, Ieffetto termico
provoca un generale rilassamento muscolare nel soggetto, il quale si trovera in una
situazione di benessere psico-fisico.

Per quanto riguarda I'aspetto tecnico, la seduta ha avuto una durata individuale di 45

minuti ed ogni soggetto & stato sottoposto agli stessi esercizi a prescindere dalla
personale situazione lesiva.

La seduta & stata cosi suddivisa:

* Unriscaldamento generale

« Esercizi con piccoli movimenti senza attrezzi

« Esercizi di allungamento e stabilizzazione con attrezzi (tubi, cavigliere, etc)
« Esercizi dinamici con tavoletta e step

« Esercizi con diverse andature in acqua bassa (140cm).

« Stretching per muscoli flessori ed estensori.

16



RISULTATI

Le seconde misurazioni fatte, hanno permesso di quantificare le modificazioni
avvenute in seguito alla seduta idroterapica

La media dei dati raccolti ha evidenziato che:

27/02/18

Destro = 8,1°

FlexAbility Sinistra = 8°
Bipodalica = 6,4°

Retto Femorale: Rilassato DX =-1,2%

%
Contratto DX = +5,8%
SN =2

Myoton
Bicipite Femorale: Rilassato DX
Contratto DX =1,2%
SN =124
GyKo (ROM) Flessione = +3,2%

Estensione = +6,4%

CONCLUSIONI

I risultati ottenuti mostrano un andamento positivo rigurdo I'escursione articolare e la
rigidita muscolare (stifness)

i alla tipologia dei i, gl effetti pi significativi sono stati quelli
relativi a soggetti con traumi a livello articolare rispetto a quelli con traumi muscolari o
ossei

Da questi primi dati sembra che una seduta di attivita acquatica mirata incrementi
I'escursione articolare e riduca la rigidita articolare e il tono muscolare in soggetti con
traumatismi dell'arto inferiore, dopo pochi minuti (15') dalla fine della seduta stessa.
Ulteriori studi sono necessari per verificare effetti pits duraturi e per ottimizzare i
protocolli di lavoro, sia per gli atleti sia per altre tipologie di soggetti

Di Masi e coll. —J SpSc & M 2007

@ Is blood lactate removal during water immersed cycling
faster than during cycling on land?

17



2
. . —e— Cycling on land
I —o— Cycling In water Inmersion
§ . N
L
.
2
3 . ‘ 1

Time (min)
Dopo 6 al treadmill al 10% al di sopra della LT, esercizio di 15’ di recupero attivo
al 65% della APMHR
Rimozione del LA pidi rapida in acqua al 6° e 15° minuto

Di Masi , 2007, ] Sports Sci and Med 6:188-192
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EFFECT OF DIFFERENT TYPES OF RECOVERY
ON BLOOD LACTATE REMOVAL
AFTER MAXIMUM EXERCISE
Types of recovery on blood lactate

CAROLINA FERREIRA', RODRIGO GUSTAVO DA SILVA CARVALHO'
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Figure 1. Graph representing the kinetics of blood lactate
removal of the ARW, PRW and PRL

Esperienze personali — 2 (Tesi di dottorato)
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Stretchin’ in acqua

* Esercizi in scarico parziale e totale (variazione
profondita)

* Stretchin’ alternato a mobilizzazione blanda
(stretchin’ dinamico in acqua?)

« Utilizzo di idrogetto
* Ricerca e lavoro sulle rigidita
« Utilizzo di piu tecniche (es.PNF)
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Stretchin’ in acqua

« Sfruttare le caratteristiche dell’ambiente acquatico

* Tenere conto dell’azione combinata di spinte idrostatiche, resistenze,
flussi, correnti, turbolenze

* Finalizzare il lavoro all’obiettivo
* Utilizzare attrezzi dedicati
« Coordinarsi con le altre attivita

Conclusioni

* La pratica di tecniche di allungamento, rilassamento, mobilizzazione in acqua
(stretchin’, aquastretchin’, aquarelax, watsu, ai-chi, etc) possono essere inserite
in sessioni specifiche o alla fine di sessioni pil 0 meno articolate, o fra
esercitazioni specifiche.

* Le caratteristiche dell’'ambiente acquatico sembrano essere particolarmente
favorevoli per ottenere effetti, almeno parziali, piu significativi rispetto ad
esercitaizoni simili a secco; peraltro, & interessante anche sperimentare I'effetto
combinato delle due tecniche

* Non essendoci ancora protocolli e indicazioni strutturate, sono necessari ulteriori
studi e ricerche che tegano conto delle varie proposte
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