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原著 

震動訓練對排球選手肩關節肌力及柔軟度之影響 
林芸代 1,2  王興國 3  劉韶怡 2  相子元 2 

國泰綜合醫院汐止分院復健科 1  國立師範大學運動科學研究所 2  
國立臺灣大學醫學院物理治療學系暨研究所 3 

 
 

    目的：探討震動伸展訓練及靜態伸展訓練對於排球選手上肢爆發力及柔軟度表現之影響。 
    方法：本研究招募十五位優秀大專排球女性運動員，隨機分成兩組，分別為震動伸展組 8 人及靜態

伸展組 7 人。透過等速肌力測定機(BIODEX)收取經過六週的訓練後對於上肢等速最大肌力及柔軟度的表

現並比較不同的訓練方式之影響。 
    結果：震動訓練對於上肢二頭肌最大肌力有明顯的改善，而在前三角肌的最大肌力上只有在訓練四

週時比前測進步，靜態訓練對前三角肌在角速度 180°/s 及 300°/s 有明顯的改善，對於二頭肌離心動作最

大肌力則沒有明顯的改善。震動訓練及靜態伸展組兩組間比較未達顯著差異。在柔軟度表現上，無論是

靜態伸展組或震動伸展組，對於肩關節屈肘旋轉或是肩關節屈曲伸展，皆可以大幅提升柔軟度表現，但

兩組間比較未達顯著差異。然而可以發現，震動訓練較快達到訓練效果的趨勢而且隨訓練時間越久效果

越佳。尤其在屈肘旋後及肩伸展部分，經過四週的訓練後角度即可達顯著提升，而六週訓練效果可以持

續增加。 
結論：經震動訓練四週後，可以增進排球選手上肢肩關節的肌力及柔軟度，且柔軟度隨著訓練時間

越久效果越佳；雖未達顯著意義，但可看出比靜態伸展組更快達到顯著差異的趨勢；而肌力在訓練六週

後的結果並未比四週進步，可能因達高原期且已適應刺激強度，建議可以採漸增強度的震動訓練來達到

更好的效果。（台灣復健醫誌 2012；40(4)：197 - 204） 
 

關鍵詞：伸展震動訓練(vibration stretching training)，肩關節肌力(shoulder strength)，柔軟度(flexibility)，
最大等速力矩(maximal isokinetic torque) 

 
 
 

  前   言 
 
    對於運動選手來說，擁有良好的肌力及爆發力可

以提升運動表現；目前市面上的運動器材琳瑯滿目，

也以阻力訓練增進肌力及爆發力居多，此種訓練型態

可以使肌肉肥大以提升肌力及發力率表現，但是傳統

的阻力訓練可能使肌肉肥大而導致柔軟度表現降低，

使其活動範圍變小。[1,2]然而對於許多運動而言，柔軟

度的優劣可以決定其運動成績 (例如體操、跆拳道、

游泳、武術…)，許多文獻也指出，增進柔軟度表現可

以預防傷害的發生，進而延長運動員的運動壽命。[3-6]

伸展運動可以延展活動肌肉的長度，增加關節活動

度，提升活動部位關節與肌肉的溫度及提昇肌肉部位

輸送血液的流動，減少對肌腱傷害及減輕肌肉疼痛的

症狀。[7]其中靜態伸展是一種緩慢且舒適的伸展活動方

法，最為廣泛使用，但也有學者發現靜態伸展會減少

跳躍高度表現 4.4％-7％，[8,9]及減少蹲跳的高度 4％-4.3
％[8,10]與減少肌肉最大的自主收縮力量 9.5％，[11]所以

靜態伸展對於柔軟度表現有所助益，但相對的會降低

肌力及爆發力表現。 
    近年來，越來越多科技產品也紛紛加入運動產
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業，震動訓練器材便是其一。震動訓練早期用於治療

痙攣患者，以紓解肌肉張力。[12]文獻指出，[13,14]震動

訓練會引起神經肌肉系統的活化，誘導肌肉或肌腱產

生非自主的肌肉收縮，稱為張力性震動反射 (tonic 
vibration reflex)，此種方法可以使肌肉有效地產生肌肉

最大的收縮。另外，震動也可刺激到高爾基氏腱，進

而促進肌肉放鬆，抑制拮抗肌收縮，增加血液循環及

組織溫度，提高伸展時疼痛閾值等以提昇柔軟度。[15-19] 
    有學者將震動訓練分別針對柔軟度及爆發力表現

來做探討，有些學者[15,16]發現震動訓練可以同時增加

柔軟度及爆發力表現；反之，Cronin 等人 [20] 及

Gerodimos 等人[21]提出震動訓練對下肢柔軟度有立即

效果，但在蹲踞跳的跳躍表現並無顯著差異，可能是

因震動刺激強度不足或是刺激的部位不適合。目前的

研究中，對於震動訓練是否可以同時增進柔軟度及爆

發力表現，並沒有一致的趨勢，目前文獻對不同的介

入強度、運動姿勢等未有一致的共識；且是否有暖身

運動、蹲踞跳時上臂動作是否限制等都會影響到結果

的量測。資料收取例如蹲踞跳以多肌群多關節動作為

主，影響因素較多，不易單純看出震動訓練的效果。

且之前的研究大多測量下肢之肌肉表現，但許多運動

項目的運動表現與上肢肌群之柔軟度及肌力、爆發力

有高度相關，排球運動便是其中之一，不管在發球，

攔網或扣球，上肢肌群都扮演非常重要的角色，因此，

若一訓練方法可以同時增進柔軟度及肌力，對教練及

選手來說都是相當重要的。所以本研究目的主要針對

震動訓練於排球選手上肢肌群之柔軟度及肌力表現來

做探討，選取的結果指標包含關節活動度及最大等速

肌力。本研究假設震動伸展可以增加肩關節柔軟度、

二頭肌及三角肌最大等速肌力。 
 

  材料與方法 
 

材料 

    受試者：本研究招募十五位優秀甲組大專排球女

性運動員，隨機分成兩組，分別為震動伸展組 8 人及

靜態伸展組 7 人，兩手肩關節皆接受訓練及測試。受

試者最近一年內無上肢骨骼、肌肉傷害等相關病症史。 
    儀器：本研究使用的震動訓練使用台灣期美股份

有限公司所提供的 I-SHAPE TVR-8500 震動機(圖 1)，
此機台分為網狀上機台及下機台平台。測量肌力使用

等速肌力測定機(BIODEX Multi-Joint System 4 PRO)。 

方法 

    本研究震動伸展組的訓練方式為受試者站立於震

動平台上做伸展訓練，設定震動機台震動頻率為 50 

Hz，上機台震幅 0.6 mm，下機台震幅 2.5mm，主要有

四個動作，分別在上機台上執行肩關節水平內轉暨屈

肘旋前，肩關節水平外轉暨屈肘旋後，肩關節高舉屈

曲呈扣球姿，及在下機台上執行雙膝跪地伏地挺身姿

勢(圖 2)；肩關節水平內轉、外轉及屈曲呈預備扣球姿

動作皆以受試者自主可忍受之最大活動角度在震動儀

網狀上機台上接受震動刺激，雙膝跪地伏地挺身姿勢

則是受試者雙手放在震動儀下機台平台上，以手可支

撐程度下身體盡量靠近機台呈伏地挺身姿勢維持不動

接受震動刺激，每個動作接受震動刺激三次，每次震

動刺激 30 秒，休息 20 秒，震動刺激間休息時肩關節

角度回到旋轉 0 度或屈曲 180 度，雙膝跪地伏地挺身

姿勢休息時則是呈跪姿身體直立手臂自然下垂。各組

動作間休息 60 秒，換動作間休息時肩關節回到正中姿

勢(neutral position)自然下垂於身體兩側，每週訓練 3
次，訓練六週。靜態伸展組，整個伸展過程與震動組

相同，但沒有震動刺激加入其伸展訓練。所有受試者

在整個實驗期間活動量與平時相同，接受相同的排球

體能常規訓練。 
    每位受試者在實驗前一天熟悉各項測試方式包含

 
圖 1. 震動訓練機台：由台灣期美股份有限公司所提

供的 I-SHAPE TVR-8500 震動機，其頻率範圍介於

25-50 Hz；此機臺震幅分為三部分，上踏板：最大 1.0 
mm，下踏板：最大 1.5mm，手握把：2.5mm-5.0mm。
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關節活動度測量及等速肌力測定機(BIODEX)肌力測

量方式以排除因學習效應造成的量測值差異，以增加

測量的一致性及效度，並限制受試者在每階段收取資

料前 24 小時避免過度激烈的運動。收取資料包含上肢

肌力及柔軟度：本研究使用等速肌力測定機(BIODEX)
收取在三種不同旋轉角速度下(60°/s、180°/s、300°/s)
二頭肌向心動作最大肌力、二頭肌離心動作最大肌

力、及前三角肌向心動作最大肌力(圖 3)，不同速度間

休息 30 秒，三個速度做完為一組，共測三組，每組間

休息 180 秒，計算每個速度三次測量的平均值。柔軟

度部分，以量測受試者肩關節水平內轉暨屈肘旋前、

肩關節水平外轉暨屈肘旋後、肩關節伸展、和預備扣

球姿勢之肩關節屈曲角度做為柔軟度表現。 
   本實驗分三階段收取資料：(1)接受伸展訓練前-前

測結果；(2)接受伸展訓練後-立即效果；(3)接受震動訓

練四週、六週-長期效果。 

統計方法 

    本研究以 SPSS 18 軟體進行各項統計分析。先用

t-test 比較兩組間前測顯示沒有差異，接著使用二因子

重複量數變異數分析 (repeat measure analysis of 
variance (ANOVA) within 2-factors)(時間點×組別)進行

分析，若時間點與組別有交互作用，則再分別進行單

純主要效果檢定，找出各時間點之組別間是否有差

異；若沒有交互作用，則利用 LSD 進行事後比較，分

別看時間點與兩組整體間是否有顯著差異。以 p 值小

於 0.05 為統計學上之顯著意義。 
 

  結   果 

    研究對象為大專甲組排球女性選手，平均年齡震

動伸展組為 20.38±1.06 歲，靜態伸展組為 20.43±0.98
歲；身高體重震動伸展組為 169.13±4.82 公分，

64.00±6.16 公斤，靜態伸展組為 167.71±3.77 公分，

58.86±6.01 公斤。兩名震動伸展組受試者及一名靜態伸

展組受試者因時間無法配合而未訓練滿六週故將之排

 

圖 2. 在震動訓練機台上執行四個動作，分別在機台上執行肩關節水平內轉，肩關節水平外轉，肩關節高舉屈曲

呈預備扣球姿，及雙膝跪地伏地挺身姿勢；肩關節內外轉及屈曲呈扣球姿動作皆以受試者自主可忍受之最大活動

角度在震動儀網狀上機台上接受震動刺激，雙膝跪地伏地挺身姿勢則是受試者雙手放在震動儀下機台平台上，以

手可支撐程度下身體盡量靠近機台呈伏地挺身姿勢維持不動接受震動刺激。 

圖 3. 實際用等速肌力測定機(BIODEX)收取上肢不同

角速度下最大肌力之情形：在測試之前先進行水平校

正為 0 度，之後再進行垂直校正為 90 度，受試者在此

90 度間進行測試，測量受測者二頭肌及前三角肌在三

種不同旋轉角速度下之向心及離心的等速肌力，分別

為 60 °/s、180°/s 和 300°/s，再以最大努力進行向心及

離心收縮，測驗順序由低速至高速，不同速度間休息

30 秒，三個速度做完為一組，總共做三組，每組間休

息 180 秒。測試的過程中給予受試者口頭激勵，計算

二頭肌向心及離心的最大肌力表現和前三角肌向心的

最大肌力表現。 
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除，一名震動伸展組受試者未完成關節活動度測試，

故兩組分別各有六名受試者(12個肩關節)完成訓練，而

震動組只有五名受試者(10個肩關節)完成關節活動度測

試。 
    本研究結果分為以下兩部分： 

最大肌力表現 

    結果發現，震動訓練及靜態伸展組兩組間皆未有

交互作用。然而主要效果分析及事後比較發現：(1)上
肢二頭肌向心最大肌力(表 1)：震動組與靜態組在四週

時均有顯著進步，但靜態組在六週時的持續效果不如

震動組。(2)上肢二頭肌離心最大肌力(表 2)：震動組在

四週與六週時均有顯著進步，但靜態組無明顯影響。

(3)上肢前三角肌向心最大肌力(表 3)：在四週時，震動

組與靜態組在角速度 180°/s 及 300°/s 均有顯著進步。 
    以不同角速度的測量結果而言，在經過四週訓練

後，震動組除了前三角肌的低角速度(60°/s)最大肌力

外，在三種不同角速度下上肢最大肌力皆有顯著進

步；靜態組在二頭肌部分只有 60°/s 及 300°/s 之向心最

大肌力有顯著進步，前三角肌結果與震動組相同。 

柔軟度表現 

    肩水平內轉外轉及肩關節伸展屈曲關節活動角度

結果如表 4。 
    結果發現，無論是靜態伸展組或震動伸展組，對

於肩關節屈肘內外旋轉或是肩關節屈曲伸展，皆可以

大幅提升柔軟度表現，但兩組間比較未達顯著差異。

然而，震動訓練有較快達到訓練效果的趨勢而且隨訓

練時間越久效果越佳。尤其在肩水平外轉及肩伸展部

分，經過四週的訓練後角度即可達顯著提升，而六週

訓練效果可以持續增加。 

 
 
表１. 上肢二頭肌向心動作最大肌力表現(單位：牛頓米(N‧m)) 

角速度 前測 立即後測 四週後測 六週後測 
震動組 (n=12) (n=12) (n=12) (n=12) 
60°/s 21.86±7.38 28.18±6.32* 34.42±18.53* 33.59±15.68* 

180°/s 32.04±9.23 40.14±11.94 46.03±17.38* 37.16±7.22 
300°/s 30.33±10.32 39.51±12.97 45.25±15.32*+ 37.49±7.51﹟ 
靜態組 (n=12) (n=12) (n=12) (n=12) 
60°/s 27.05±12.56 35.47±12.34* 35.25±14.63* 31.33±11.70 

180°/s 35.38±19.37 43.04±17.22* 41.53±20.49 35.36±12.78+ 
300°/s 31.25±19.82 38.60±15.41* 40.23±20.95* 35.67±13.26 

註：四個測試時期間若與前測比較達顯著水準(p＜0.05)用*表示，與立即比較達顯著水準(p＜0.05)用+，與四周比

較達顯著水準(p＜0.05)用#；兩組比對皆未達顯著水準。 
 
 
表 2. 上肢二頭肌離心動作最大肌力表現(單位：牛頓米(N‧m)) 

角速度 前測 立即後測 四週後測 六週後測 
震動組  (n=12)  (n=12)  (n=12)  (n=12) 
60°/s 33.54±8.90 49.12±14.22* 46.36±18.24* 45.46±21.11* 

180°/s 46.81±8.34 52.80±12.71* 57.03±9.23* 54.57±12.60* 
300°/s 47.75±11.15 57.86±22.63* 61.20±13.16* 53.36±11.46 
靜態組  (n=12)  (n=12)  (n=12)  (n=12) 
60°/s 38.77±10.93 43.37±17.31 45.36±15.28 44.94±12.33 

180°/s 43.87±13.48 48.24±15.44 46.52±18.55 51.85±9.51* 
300°/s 45.28±21.70 56.20±18.01 54.32±18.17 49.28±20.69 

註：四個測試時期間若與前測比較達顯著水準(p＜0.05)用*表示，與立即比較達顯著水準(p＜0.05)用+，與四周比

較達顯著水準(p＜0.05)用#；兩組比對皆未達顯著水準。 
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表 3. 上肢前三角肌向心動作最大肌力表現(單位：牛頓米(N‧m)) 

角速度 前測 立即後測 四週後測 六週後測 
震動組  (n=12)  (n=12)  (n=12)  (n=12) 
60°/s 60.68±29.21 62.92±34.38 80.22±39.32 68.17±29.85 

180°/s 61.50±28.98 78.02±43.23  80.69±31.76* 79.86±27.79 
300°/s 56.16±27.98 67.91±33.93  79.05±23.97* 71.48±35.53 
靜態組  (n=12)  (n=12)  (n=12)  (n=12) 
60°/s 69.24±30.77 60.95±19.03 68.39±31.55 59.20±15.93 

180°/s 47.76±18.60 58.73±29.15  77.76±29.22*  74.35±31.39*+ 
300°/s 44.54±18.11 46.20±16.66  75.83±33.87*+  73.20±39.42*+ 

註：四個測試時期間若與前測比較達顯著水準(p＜0.05)用*表示，與立即比較達顯著水準(p＜0.05)用+，與四周比

較達顯著水準(p＜0.05)用#；兩組比對皆未達顯著水準。 
 
 
表 4. 上肢肩關節活動角度(單位：度) 

肩關節動作 前測 立即 四週 六週 
震動組    (n=10)    (n=10)   (n=10)  (n=10) 

水平內轉  132.38±14.17 138.49±6.72  150.16±13.32*+ 153.09±13.70*+ 
水平外轉 144.43±8.02  151.81±8.45*  164.59±16.28*+  174.37±14.95*+﹟ 

屈曲  263.20±11.20 266.83±8.65  285.08±19.43*+ 295.53±10.57*+ 
伸展   53.42±11.39   54.20±12.75   61.61±15.65*+   69.87±18.26*+﹟ 

靜態組    (n=12)    (n=12)   (n=12)  (n=12) 
水平內轉  129.20±19.22  131.31±13.11  146.00±12.42*+ 142.91±11.01*+ 
水平外轉  158.79±17.11  160.78±17.70 166.84±15.27 171.96±16.01*+ 
屈曲扣球  276.23±22.05  282.64±19.92   293.57±16.23*+ 296.65±20.24*+ 

伸展   64.14±15.96   63.89±14.66   72.53±12.46 73.15±11.84+ 
註：四個測試時期間若與前測比較達顯著水準(p＜0.05)用*表示，與立即比較達顯著水準(p＜0.05)用+，與四周比

較達顯著水準(p＜0.05)用#；兩組比對皆未達顯著水準。 
 
 

  討   論 
 
    先前關於下肢震動訓練的研究常將跳躍高度作為

肌力或爆發力的表現，[22,23]但是跳躍動作包含了許多

肌群共同作用的動作，且跳躍姿勢控制不易，較易受

多種因素干擾，本研究使用等速肌力測定機(BIODEX)
來收取數據，純粹以單個關節的最大肌力來探討。大

多研究都針對下肢肌群來探討，鮮少探討上肢肌群的

震動訓練效果，而在特定運動項目中上肢肌群的肌

力、爆發力、及柔軟度會影響到其運動表現，故本研

究針對排球員之上肢肌群作震動訓練的效果比較。本

研究結果與 Issurin 等人[13]研究結果相似，震動訓練可

以提升上肢肌力表現。 

    許多學者研究指出震動訓練可以刺激神經系統，

提升肌肉活化程度，[24]也有學者指出，震動訓練對於

增進爆發力表現的機轉，是由於震動刺激經由 1a 感覺

神經纖維，而後透過脊髓 α 運動神經纖維傳入中樞神

經系統，進而去誘發肌肉或肌腱產生張力反射收縮，
[13,25]進而促進肌肉的肌力及爆發力的表現。本研究結

果發現，震動訓練可以快速提升二頭肌的最大等速肌

力表現，經過每週三次，維持四週的訓練後，對於二

頭肌不管向心或離心最大肌力都有顯著的成長，相較

於靜態組來看，接受震動刺激的進步效果快速且成長

率高。而靜態訓練組經過四週訓練後對前三角肌向心

最大肌力有顯著進步。反觀六週訓練後的最大等速肌

力雖仍然大於前測值，但卻未如四週訓練值進步，表

示震動訓練機轉主要仍以神經肌肉適應及增加運動元
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徵召為主，而非來自肌肉肥厚，故效果在四週內出現

而達到最大值；Marshall 等人[26]針對 20 位舞蹈學校的

大學生運用震動刺激漸增式訓練共四週，前兩週每個

動作用 35Hz 訓練 30 秒，後兩週用 40Hz 訓練 30 秒，

結果顯示其跳躍高度的進步率(5.7%)與 Wyon 等人[27]

訓練六週(5.9%)相當；Annino 等人[22]的研究雖進步較

多(6.3%)，但需耗時八週，顯示肌力進步在訓練四週後

看似有達到高原期的趨勢，若訓練方法合宜，訓練四

週即可達到相當於六週的訓練進步量；本研究訓練六

週的肌力雖比前測進步但比四週退步，可能因肩關節

已適應目前震動刺激的強度，後續研究可考慮漸增震

動刺激的強度來做訓練。另一方面，文獻指出扣球球

速與肩內外轉及伸屈肘最大肌力成正相關性，至於低

角速度與高角速度的相關性是否有差別並未有明確的

共識，但大多認為排球扣球動作需高速的上肢動作，

故在高角速度下的最大肌力對排球選手扣球表現尤其

重要。[28-30]而屈肘肌肌力與三角肌肌力在擊球後的減

速期占重要角色，可減少傷害發生。[30]本研究測量三

種不同角速度下的最大肌力，發現訓練四週後震動組

在不同角速度的最大等速肌力皆增加，尤其在前三角

肌高角速度下的進步較為明顯，對排球選手預防傷害

及增加表現有幫助。 
    柔軟度部分，使用震動伸展對於柔軟度的進步幅

度相較靜態伸展的進步幅度佳。本研究結果與 Sands
等人[31]相比較，結果發現震動訓練都可以立即提升柔

軟度表現。相較於靜態伸展，震動訓練可以快速提升

其柔軟度表現，且隨訓練時間越長，柔軟度表現越好，

尤其在肩水平外轉及肩關節伸展部分效果更為顯著。

文獻指出[32]在從事手高舉過頭的運動員其肩關節總旋

轉角度大，尤其外轉角度會較內轉角度大，而高舉過

頭如扣球等動作常需要較大的外轉旋後。本研究對旋

轉角度有幫助，而震動訓練對外轉旋後角度的幫助更

大，可能可以進一步增加運動表現。 
    先前的研究發現靜態伸展會降低肌力及爆發力的

表現，在訓練處方上，就必須有所取捨。本研究使用

震動訓練及靜態訓練在上肢肌力及柔軟度對於運動表

現是否有所影響來做探討，結果發現震動訓練可以同

時提升上肢肌力及柔軟度，而靜態伸展對於肌力影響

較低，但對於柔軟度表現仍可以明顯的提升。 
    而受試者人數較少為本研究主要之限制。且因受

試者為比賽選手，在受試期間仍必須持續接受訓練，

故無法完全控制其活動量。在高度訓練的優秀選手而

言，本身柔軟度已經比一般人還要好，要增加其柔軟

度更顯困難，這可能也是造成兩組別未達顯著差異的

原因之一。 

 

結   論 
 
    本研究證實，經過每週三次，每次三組，每組四

個動作的震動訓練處方四週後，可以有更好的肌力及

柔軟度，且柔軟度隨著訓練時間越久效果越佳；雖未

達顯著意義，但可看出比靜態伸展組更快達到顯著差

異的趨勢。這樣的結果不僅可以提升上肢肌肉適能，

提高關節的活動度，並對肌肉的延展性和運動表現有

所幫助，且在運動員最擔心的運動傷害上，也有預防

的效果。肌力進步在訓練四週後看似有達到高原期的

趨勢，本研究訓練六周的肌力雖比前測進步但比四週

退步，可能因肩關節已適應目前震動刺激的強度，建

議未來後續研究可考慮漸增震動刺激的強度來做訓

練。相較於一般的訓練處方，震動訓練可以同時提升

肌力及柔軟度表現，相信這對於教練及運動員來說，

在運動訓練的安排上是一種可以嘗試的訓練方式。 
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    Purpose: The aim of this study was to compare the effect of vibration and static stretching on 
shoulder strength and flexibility of volleyball athletes.  
    Methods: Fifteen female volleyball athletes were randomly divided into 2 groups: 8 athletes who 
received vibration training were allocated to the vibration-stretching group and 7 athletes who did not 
receive vibration training comprised the static-stretching group. During a 6-week training period, pre- and 
post-tests were conducted using a Biodex system to evaluate the shoulder flexibility and the maximal 
isokinetic torque of the biceps and the anterior deltoid muscle.  
    Results: After 4 weeks of training, the maximal isokinetic torque of the biceps muscle significantly 
increased with vibration. The static-stretching group showed better improvement in the maximal 
isokinetic torque of the anterior deltoid muscle. Flexibility performance was significantly increased in both 
vibration- and static-stretching groups. The vibration-stretching group could increase flexibility more 
quickly, and the effect accumulated with time, although there was no significant difference between the 2 
groups.  
    Conclusions: In volleyball athletes, vibration stretching could simultaneously increase shoulder 
strength and flexibility, which improved more quickly in vibration-stretching group than in the 
static-stretching group. The peak effect was observed within 4 weeks of training. ( Tw J Phys Med 
Rehabil 2012; 40(4): 197 - 204 ) 
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