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 َای اشدَابرای قایقران جلًگیری ي ماوع شدن از مصديمیت

 

 سدان پىاٌیصبًرا 

 ، داًـگبُ آصاد اػلاهی، ٍاحذ تْشاى هشوض، تْشاى، ایشاىیٍ ػلَم ٍسصؿ یثذً تیتشثوبسؿٌبػی  

 

 چکیدٌ

لا ثیـتش ثِ آى دچبس هی ثشای وبّؾ خٌش آػیت ّبیی اػت وِ لبیمشاى ّبی اطدّب احتوب ّبییّذف اص ایي همبلِ اسائِ تَكیِ

ؿًَذ. لبیمشاًی اطدّب ًیبصهٌذ ّوبٌّگی، اًؼٌبف پزیشی، تَاى، صهبى ثٌذی، ظشفیت ثی َّاصی خَة، اػتمبهت َّاصی، ػٌح 

توبهی ایي تین ّب  وٌٌذ، اهبثبؿذ. تین ّبی هختلف تىٌیه ّبی هتفبٍتی سا اًتخبة هیثبلایی اص تَاًبیی تىٌیىی ٍ وبس تیوی هی

وِ ثِ كَست دػتشػی سٍ ثِ خلَ  1ی سٍ ثِ خلَی ّبی تىٌیىی هؼیٌی ػْن هی ثشًذ، ایي تىٌیه ّب ؿبهل: الف( هشثِاص ٍیظگ

، ػپغ ج( اػتفبدُ اص یه 3ثِ یه ػوت اػت، ة( فشٍ ثشدى پبسٍ دس آة دس خلَی لبیمشاى اطدّب 2ثب اػتفبدُ اص حشوت چشخـی

ت ٍ ثِ ػوت هفلل ساى ثشای پیـشٍی لبیك ثِ خلَ. حشوت پبسٍ صدى ثشای وـیذى پش لذست پبسٍ ثِ ػم 4حشوت غیش چشخـی

تَاًذ ًیشٍی صیبدی سا ثِ هفبكل هختلف ثذى ثِ ٍیظُ ووش ٍ لؼوت داخلی هفلل ؿبًِ ٍاسد وٌذ، ثِ ّویي دلیل هفبكل روش هی

 لشاس داسًذ. 5ؿذُ دس هؼشم آػیت اػتفبدُ ثیؾ اص حذ

 

 .ثذى هفبكل سٍ ثِ خلَ، هشثِ ثی َّاصی، ظشفیت لبیمشاًی اطدّب، َای كلیدی: ياشٌ

 

 

 

                                                           
1
 - forward stroke 

2
 - twisting motion 

3
 - dragon boater 

4
 - untwisting 

5
 - overuse injury 
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 مقدمٍ 

دساگَى ثت یىی اص ؿبخِ ّبی سؿتِ لبیمشاًی اػت وِ ػلاٍُ ثش تبثیشات سٍحی ٍ سٍاًی، دس ثْجَد لَای خؼوبًی، تَاى، اػتمبهت 

ٍ لذست ػولاًی اثش گزاس اػت. دس ثؼذ لْشهبًی ایي سؿتِ ّوبًٌذ سؿتِ ّبی ٍسصؿی دیگش ثشای ثْجَد سوَسدّب دس هؼبثمبت، ثب 

ت، هی تَاًین ؿبّذ ثشٍص اًَاع آػیت ّبی غیش لبثل پیؾ ثیٌی هبًٌذ ًبٌّدبسی ّبی ٍهؼیتی دس تغییش فـبس ٍ ًَع توشیٌب

ایي گًَِ آػیت ّب دس ٍسصؿىبساى ثب تَخِ ثِ خلَكیبت هٌحلش ثِ فشد ّش ؿخق ٍ . (9731، مک آردل) ثبؿینًَلاًی هذت 

تی دس ًتیدِ اػتفبدُ صیبد اص یه یب چٌذ ًبحیِ اص ػولىشدّبی خؼوبًی هی تَاًذ هتفبٍت ثبؿذ. ثؼیبسی اص ًبٌّدبسی ّبی ٍهؼی

ثٌبثشایي حشوبت ثیؾ اص اًذاصُ ٍ ًبهٌبػت دس ًَلاًی هذت ثِ ػذم تؼبدل دس لذست ٍ اػتمبهت ػولاًی  ؛ثذى تَػؼِ هی یبثٌذ

بی خؼوبًی دس هؼشم اختلال ّ فشد هی اًدبهذ ٍ ػولات لبدس ثِ حفظ ٍ ًگْذاسی لبهت ًجیؼی ثذى ًخَاٌّذ ثَد ٍ دس ًْبیت،

دساگَى ثت ًیض وٌبسُ گیشی پبسٍصًبى  دس ًبؿی اص تغییش ؿىل ًجیؼی اػتخَاى ّب ٍ ثشٍص ًبٌّدبسی ّبی ٍهؼیتی لشاس هی گیشد.

ثِ ٍیظُ ثِ دلیل ػجه یه ًشفِ ثَدى ایي سؿتِ، اهىبى  (.2002سیچوي، ) .اص فؼبلیت ثِ دلیل آػیت دیذگی ثؼیبس ؿبیغ اػت

 وت تٌِ ٍ ػتَى فمشات پیؾ ثیٌی هی ؿَد.ٍاسد ؿذى فـبس صیبد ثِ یه ػ

 كمر یا خم شدن بٍ جلً 6فلکشه

وٌذ ٍ ثِ ووش ٍاسد هیثگیشد. دس ًتیدِ حشوت ایدبد ؿذُ، ًیشٍی صیبدی  ًـأتثیـتش ًیشٍی لبیمشاًبى اطدّب ثبیؼتی اص تٌِ ٍ پبّب 

ؿَد ایي لؼوت اص ثذى دس هؼشم آػیت لشاس گیشد. ثشای ثِ حذالل سػبًذى دسد ووش، لبیمشاًبى اطدّب ّویي اهش ثبػث هی

هوي ایٌىِ ثشخی اص حشوبت ووش دس  ٍ ّویٌٌَس تٌِ هتوشوض وٌٌذ. 7اص هفلل ساى ثبیؼتی اخشی حشوت خن ؿذى ثِ خلَ سا

ًبپزیش اػت، ّوىبسی هفلل ساى دس ایي حشوت هٌدش ثِ وبّؾ حشوت ووش ٍ ثِ حذالل سػبًذى صهبى پبسٍ صدى اختٌبة 

خَد سا ثِ ػوت خلَ  9ثٌبثشایي لبیمشاًبى اطدّب ثبیؼتی دس صهبى پبسٍ صدى لگي ؛ؿَددس ایي ًبحیِ هی 8پتبًؼیل آػیت وـیذگی

ذى دػتشػی ثِ خلَ ٍ افضایؾ ًَل حشوت پبسٍ هی حشوت دٌّذ. ّوچٌیي اخشای حشوت اص هفلل ساى ثبػث آػبًتش ؿ ٍ ػمت

 ؿَد.

 10فلکسًرَای مفصل ران

فلىؼَس ّبی ساى  11ػفتی لبیمشاًبى اطدّب ّوبًٌذ اوثش ؿشوت وٌٌذگبى دس سؿتِ ّبی ٍسصؿی ًـؼتٌی، هوىي اػت هؼتؼذ

لىؼَس ساى دس ٍهؼیت هٌمجن )ػولاتی وِ دس خلَی هفلل ساى لشاس داسًذ( ثبؿٌذ. ایي حبلت ثِ ػلت فؼبلیت ًَلاًی ػولات ف

فؼبلیت ّبی سٍصاًِ  ثؼیبسی اص ایي ٍهؼیت دس هی ثبؿذ وِ ّیچگبُ دس صهبى حشوت پبسٍ صدى ثِ ًَس وبهل وـیذُ ًوی ؿًَذ.

هثل وبس ثب وبهپیَتش، ساًٌذگی، خَاًذى ٍ توبؿبی تلَیضیَى ًیض وِ ؿبهل ًـؼتي ّبی ًَلاًی هذت هی ثبؿذ دیذُ هی ؿَد. 

هفلل ساى ثب وـیذى لگي ثِ ػوت خلَ ٍ ایدبد چشخؾ لذاهی ثبػث افضایؾ لَع ووشی ٍ اػوبل فـبس ثیـتش ثِ فلىؼَس ّبی 

اخشای حشوبت وــی ثشای ػولات فلىؼَس ساى ثؼذ اص لبیمشاًی یه فبوتَس هْن ثشای  (.2003یَؿیگب، ) .ایي ًبحیِ هی ؿًَذ

 وش هی ثبؿذ.خلَگیشی اص ػفتی ٍ حفظ هىبًیؼن ٍهؼیتی خَة ثشای لگي ٍ و

 چرخش تىٍ

چشخؾ تٌِ هٌبػت یه خضء هشٍسی ثشای اخشای هَثش تىٌیه لبیمشاًی اطدّب هی ثبؿذ. ثِ ػلاٍُ، هؼف دس چشخؾ تٌِ هی 

تَاًذ هٌدشثِ افضایؾ فـبس ثِ ووش، گشدى ٍ هفبكل ؿبًِ ؿَد ٍ ثِ دًجبل آى خٌش آػیت ایي ًَاحی اص ثذى سا افضایؾ دّذ. 

 ِ هوىي اػت دس ًتیدِ ػفتی ٍ فؼبلیت هؼیف ػولات هبیل ؿىوی دس وٌتشل تٌِ ثبؿذ.فمذاى حشوت دس لؼوت تٌ

                                                           
6
 - flexion 

7
 - hip 

8
 - strain 

9
 - pelvis 

10
 - hip flexors 

11
 - tight 
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 ثشای اسصیبثی فؼبلیت ػولات هبیل دس صهبى چشخؾ، لبیمشاًبى اطدّب ثبیؼتی توشیي صیش سا اًدبم دٌّذ.

ین ثٌـیٌیذ، ػتَى فمشات ؿوب ثبیؼتی هؼتم سٍی یه ػٌح كبف ٍ ثب ثجبت هثل هیض ثٌـیٌیذ، پبّب ثب صهیي دس توبع ًجبؿٌذ.

لشاس گیشًذ. یه فوبی وَچه ثیي پـت صاًَّب ٍ لجِ ػٌحی وِ سٍی آى  دس حبلت ًجیؼی ٍ صاًَ ّب ثِ فبكلِ ػشم ؿبًِ

ًـؼتِ ایذ ایدبد وٌیذ. دس حبلتی وِ دػت ّب ثِ كَست هشثذسی سٍی ػیٌِ لشاس داسًذ، تٌِ خَد سا ثِ یه ػوت ثچشخبًیذ ٍ 

 ػوت همبثل اخشا وٌیذ. ػپغ ایي حشوت سا ثشای

ٍ ثذٍى  دسخِ دس ّش ػوت ثذٍى حشوت صاًَّب )حشوتی ثِ ًشفیي یب ثِ خلَ یب ثِ ػمت( 45ؿوب ثبیؼتی لبدس ثبؿیذ ؿبًِ ّب سا 

 دس لؼوت هیبًی پـت، دس ػوتی وِ چشخؾ دس حبل اًدبم اػت اخشا وٌیذ. 12احؼبع گشفتگی

بؿذ. گشفتگی ػلاهتی ثشای ػذم فؼبلیت وبفی ػولات هبیل ؿىوی هی ثبؿذ. حشوت صاًَ ثِ هؼٌبی ػذم ثجبت لگي ؿوب هی ث

سا  ثشای ثْجَد فؼبلیت حشوت هبیل دس صهبى چشخؾ، تؼت روش ؿذُ ثبلا سا دس حذٍد داهٌِ حشوتی وِ هی تَاًیذ حشوت صاًَ

 45یؼتی لبدس ثبؿیذ ول حشوت ٍ ثذٍى ایدبد گشفتی دس لؼوت هیبًی پـت اًدبم دّیذ. دس هَلغ آهبدگی ؿوب ثب وٌتشل وٌیذ

 دسخِ سا ثذٍى حشوت اهبفی ٍ گشفتی اًدبم دّیذ.

 

ّوچٌیي هوىي اػت حشوبت هفبكل ػتَى فمشات ٍ لفؼِ ػیٌِ اص ًشیك لبیمشاًی اطدّب هحذٍد ؿَد. ًجَد حشوت دس یه 

 13ػذم تؼبدل دس ون تحشویاص ًشیك افضایؾ تحشن هی ؿَد. ایي  ًبحیِ اغلت هٌدشثِ ایدبد حشوت خجشاًی دس ًبحیِ دیگش

فـبس هَهؼی سا سٍی ًَاحی اص ػتَى فمشات ایدبد  )حشوت ثیؾ اص حذ( هفبكل هی تَاًذ 14)هحذٍد ؿذى حشوت( ٍ پش تحشوی

لبدس  ()هتخلق دسهبى ثیوبسی ّبی اػتخَاًی 15یه اػتئَپبت وشدُ ٍ ّوچٌیي سٍی حشوت ولی پبسٍ صدى اثش گزاس ثبؿذ.

مشات سا اسصیبثی وشدُ ٍ ثب اػتفبدُ اص تىٌیه ّبی هٌبػت هحذٍدیت ّبی خبف هفبكل سا ثشًشف خَاّذ ثَد هفبكل ػتَى ف

 وٌذ.

 

 مفاصل شاوٍ

اخشا هی ؿَد، هبًٌذ لبیمشاًی اطدّب، خٌش آػیت هفلل ؿبًِ سا افضایؾ هی دٌّذ.  16ٍسصؽ ّبیی وِ دس آًْب حشوبت ثبلای ػش

ثبصٍ ٍاسد هی ؿَد. حشوت ػبدی هفلل ؿبًِ ًیبصهٌذ ّوبٌّگی ثیي ػش  ثشای یه لبیمشاى اطدّب، ایي آػیت ثِ لؼوت داخلی

هی ثبؿذ. اختلال دس الگَی حشوتی ایي اػتخَاى ّب هی  18)لؼوت فَلبًی اػتخَاى ثبصٍ( ٍ اػتخَاى وتف )تیغِ ؿبًِ( 17ثبصٍ

َاى ثبصٍ سا ثِ وتف )وِ ػش اػتخ 20هفلل ؿبًِ ؿَد. ػولات چشخبًٌذُ ػش دػتی 19تَاًذ هٌدشثِ آػیت التْبة ثبفت ًشم

هتلل هی وٌٌذ( ٍ تبًذٍى ػولِ دٍػش ثبصٍ )دس لؼوت لذاهی ؿبًِ( دس صهبى اخشای حشوت ثبلای ػش ثیي ػش اػتخَاى ثبصٍ ٍ 

 (.2005ولاػٌض، ) وتف فـشدُ ؿذُ ٍ ثبػث تحشیه ثبفت ّبی ًشم روش ؿذُ هی ؿًَذ.

ــی ثشای ػولات لفؼِ ػیٌِ ٍ ػولات چشخبًٌذُ ػش اص حشوبت و تَكیِ هی ؿَد ثشای وبّؾ خٌش آػیت التْبثی ؿبًِ

 دػتی اػتفبدُ ؿَد.

 

                                                           
12

 - carmping 
13

 - hypo-mobile 
14

 - hyper-mobile 
15

 - osteopath 
16

 - overhead movements 
17

 - humeros 
18

 - shoulder blade 
19

 - impingment 
20

 - rotator cuff 
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 يضعیت سر ي گردن

تحت ًظش داؿتِ ثبؿذ. ایي  ثشای اخشای ّوبٌّگ حشوت ثب ػبیش ًفشات، لبیمشاى ثبیذ پبسٍ صدى ًفشات خلَیی سا ثِ كَست هذام

لؼوت تحتبًی گشدى هؼوَلی اػت، ثِ ٍیظُ ثشای افشادی وِ ٍ چشخؾ گشدى هی ثبؿذ. هحذٍدیت دس  21وبس ًیبصهٌذ اوؼتٌـي

هذت صهبى صیبدی ثب وبهپیَتش وبس هی وٌٌذ. ایي گًَِ هحذٍدیت ّب هوىي اػت ثشای خجشاى هحذٍدیت حشوت لؼوت تحتبًی 

 (.2004ثبست ٍ ّوىبساى، ) گشدى دس صهبى حشوت پبسٍ صدى ؿَد.لؼوت فَلبًی  22گشدى، هٌدشثِ ثبص وشدى ثیؾ اص حذ

ایي حشوت هی تَاًذ هٌدشثِ دسد ٍ آػیت ؿَد. ثشای پیـگیشی اص دسد گشدى، لبیمشاًبى ثبیؼتی ػؼی وٌٌذ ثِ خبی ایٌىِ فمي 

ؿًَذ. ػمت  هتوشوض 23ساٌّوب تب لبدس ثبؿٌذ سٍی پبسٍ صًبى اص لؼوت فَلبًی اػتفبدُ وٌٌذ توبم گشدى سا هَسد اػتفبدُ لشاس دٌّذ

 ای حفظ حشوت دس توبم ًَل گشدى هی ثبؿذ.توشیي خَة ثش یه 24وـیذى گشدى

تب آًدبیی وِ  ثب ووی فبكلِ ًؼجت ثِ دیَاس ثبیؼتیذ، پـت ٍ گشدى ثِ دیَاس تىیِ دادُ ؿَد. ثذٍى ایٌىِ ػش ثِ خلَ حشوت وٌذ

ست ًجیؼی ثبًیِ ًگِ داسیذ ٍ ثِ كَ 30هی تَاًیذ ثِ ػوت پبّبی خَد دس ّوبى حبلت ًگبُ وٌیذ. ثِ آساهی ایي حبلت سا ثشای 

 ًفغ ثىـیذ.

 

 ساعد َا

دس اوثش توشیٌبت، حشوبت هذاٍم ثِ گشدؽ خشیبى خَى دس ػولات ووه هی وٌذ. اگش چِ حشوت پبسٍ صدى ًیبصهٌذ فؼبلیت 

 26ػولات ػبػذ ثشای ًگْذاؿتي پبسٍ اػت، ایي ػول هی تَاًذ ثبػث تَلیذ اػیذ لاوتیه ٍ دم وشدى ػولات ػبػذ 25ایؼتبی

ذّب( ؿَد. دس وَتبُ هذت، ایي ػبسهِ هی تَاًذ دسدًبن ثبؿذ ٍ دس ثیي ػت ّبی توشیٌی ٍ هؼبثمِ دسد احؼبع ٍسم دس ػبػ)

 وبّؾ ًوی یبثذ.

، آسًح 27دس ثلٌذ هذت، ایي ػبسهِ هی تَاًذ هٌدشثِ وَتبّی ػولات ػبػذ ٍ افضایؾ خٌش آػیت ّبیی هبًٌذ آسًح تٌیغ ثبصاى

ِ توشیٌبت وــی لجل ٍ ثؼذ اص لبیمشاًی ٍ ّویٌٌَس ثیي ػت ّبی توشیٌی اص ثٌبثشایي تَخِ ث ؛ٍ دسد هچ ؿَد 28گلف ثبصاى

 اّویت ثبلایی ثشخَسداس اػت.

 يضعیت زاوً

اوثش لبیمشاًبى دساگَى ثِ كَست یه پب وـیذُ ثِ خلَ ٍ یه پب خن صیش ًیوىت دس لبیك لشاس هی گیشًذ. ثمیِ لبیمشاًبى ٍهؼیت 

ٌٌذ. ثحث دس هَسد ایٌىِ وذام ٍهؼیت ًـؼتي ٍ یب ٍهؼیت پب ثشای لبیمشاًبى دساگَى ًـؼتِ ثب دٍ پبی وـیذُ سا اًتخبة هی و

ثْتش اػت فشاتش اص هَهَع ایي همبلِ هی ثبؿذ. ثْشحبل ثشای پیـگیشی اص آػیت صاًَ دس هَلغ لبیمشاًی، لشاس گیشی پب دس یه خي 

ثشای هثبل، لبیمشاًبى  ْت ثب صاًَ ّب هْن هی ثبؿذ.ثب اػتخَاى ساى ٍ اًویٌبى حبكل وشدى اص لشاس گیشی ّش دٍ پب دس یه خ

 ی خبسخی پب اختٌبة وٌٌذ.ثب لجِ 29ثبیؼتی اص چشخؾ پبّب ثِ ػوت خبسج ثشای فـبس دادى كفحِ هشثِ
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 - extension 
22

 - over extention 
23

 - pacers 
24

 - chin tuck 
25

 - statically 
26

 - forearm pump 
27

 - tennis elbow 
28

 - golf elbow 
29

 - kick board 
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 تمریه دادن دي سمت

پزیشی هی پبسٍ صدى ًیبصهٌذ تىشاس حشوت چشخؾ یه ًشفِ هی ثبؿذ. ایي حشوت ثبػث ایدبد ػذم تؼبدل ثیي لذست ٍ اًؼٌبف 

ؿَد. توشیي دس دٍ ًشف لبیك ثِ حفظ تؼبدل ٍ وبّؾ خٌش آػیت ووه هی وٌذ. ّوچٌیي، ٍلتی لبیمشاى دساگَى ثِ كَست 

ؿًَذ )ػٌَح هفللی خوغ هی ؿًَذ(، دس  هی 30هذاٍم دس یه ػوت پبسٍ هی صًذ هفبكل ووش دس ػوت خبسخی ثِ ّن ًضدیه

دٍس ؿذى ػٌَح هفللی(. ایي اتفبق هوىي اػت ثذلیل )هی ؿًَذ  31داس حبلی وِ هفبكل تحتبًی ووش دس ػوت داخلی فبكلِ

لفل ؿذى هفبكل ووش دس ػوت ًضدیه ؿذُ اػت وِ احتوبلا ثِ ًَثِ ی خَد هٌدشثِ ووشدسد هی ؿَد. پبسٍ صدى هَلتی دس 

وشدى دٍ ًشف ثذى  ًشف دیگش لبیك هوىي اػت ثِ لبیمشاًبى دساگَى ثشای خلَگیشی اص لفل ؿذى هفبكل ووش اص ًشیك دسگیش

ثِ كَست اًدبم حشوبت تٌبٍثی ووه وٌذ. اگش لبیمشاًبى ثِ ٍخَد هفلل لفل ؿذُ دس ووش ؿه وٌٌذ، پیـٌْبد هب هشاخؼِ ثِ 

یه هتخلق هبًٌذ یه اػتئَپبت اػت تب دس كَست اهىبى ثب هؼبیٌِ هفبكل، لذست تحشن سا ثِ آًْب ثشگشداًذ. ػٌَاى وشدى ایي 

ّش فلل  ساگَى ثبیؼتی چِ همذاس دس ػوت غیش ثشتش یب غیش فؼبل پبسٍ ثضًذ هـىل اػت. اص ًظش هي ثشایهَسد وِ یه لبیمشاى د

 % اص ثشًبهِ توشیٌی، لبیمشاى ثبیؼتی دس ػوت غیش ثشتش پبسٍ ثضًذ، ایي دسكذ صهبًی وِ ًضدیه هؼبثمِ ًیؼت افضایؾ هی یبثذ.10

 

 وتیجٍ گیری

ّؾ خٌش آػیت ّبی ًبؿی اص پبسٍ صدى لبیمشاًبى اسائِ ؿذ. ایي ساّىبس ؿبهل دس ایي همبلِ ساّىبسی ثشای چگًَگی وب

هوي ایٌىِ دس ایي همبلِ ًمبى ولیذی وِ یه  دػتَسالؼول ّبی تىٌیىی ٍ توشیٌی دس وٌبس اؿبسُ ثِ توشیٌبت وــی ثَد.

بهغ توشیي وــی اؿبسُ ًـذُ ثَد. ٍ ثِ ثشًبهِ خ لبیمشاى ثبیؼتی دس صهبى وـؾ سٍی آًْب توشوض وٌذ هَسد تَخِ لشاس گشفت

ثشای یه لبیمشاى ٌَّص ّن هْن اػت وِ یه ثشًبهِ هتؼبدل وــی وِ توبم گشٍُ ػولات اكلی سا ؿبهل ثـَد، ثؼذ اص ّش 

خلؼِ توشیٌی اخشا وٌذ. اگش دس ًَل یب ثؼذ اص لبیمشاًی احؼبع دسد وشدیذ، تَكیِ هی ؿَد ثِ یه هتخلق هشاخؼِ وٌیذ. 

اػتئَپبت ّب  اًذ. دیذُ آهَصؽ اػىلتی –سػوی ثشای اسصیبثی، تـخیق ٍ دسهبى داهٌِ ای اص ؿشایي ػولاًی اػتئَپبت ّبی 

وِ اص ًشیك آى فمي ًبحیِ دسد سا دس ًظش ًوی گیشًذ، لیىي هوىي اػت ػبیش ثبفت ّب ٍ  داسای یه سٍیىشد خبهغ ّؼتٌذ

 ثبؿٌذ.هفبكل سٍی ٍهؼیت ولی ثیَهىبًیىی فشد آػیت دیذُ اثش گزاس 
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Avoid and prevent injuries in Dragon Boaters 
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Abstract 
 

Dragon boating requires coordination, flexibility, strength, timing, good anaerobic capacity, aerobic endurance, 

high level of technical ability and teamwork. Different teams chose different techniques, but all these teams have 

certain technical features, these techniques include: a) forward stroke for access forward using twisting motion to 

one direction, b) spearing the paddle into the water in front of the dragon boater, then (iii) using an untwisting 

motion to pull the paddle powerfully back to the hip in order to propel the boat forward. The paddling motion 

can pressure high loads on various body joints, in particular the lower back and the shoulder of the inner arm, 

thus making these areas vulnerable to overuse injury. The aim of this article is to provide tips that will lower the 

risk of those injuries which dragon boaters are most likely to suffer. 

 

Keywords: Dragon boating, anaerobic capacity, forward stroke, body joints 

 


