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را����ی�اس���ده�از�ک����ـ���EMSا���ل�ف��

ان�اع�ب�ن������ی�ک������دا��ه
���و���������39ت�پ����ا��. ا�������ل�دارای���1ح�

��زی،���������ای���������� �ای�ورزش�ج����� ����02ن��������  ����01ن������ی�ا������ک،��������
��زی،���������ای��������زی�و�ف�م�گ�ف�����    �����04ن����ا���اح�،�ر���وری ����03ن�������� 

ای،���������ای�ورزش������ ����05ن��������ی،���������ای�ورزش���ک��  06-��������10ده���ن����ح�ف� 

پ����را������ا���ی���ط�ب�ك���.�  •
ـ�.� ــ�ي����اج�ــ��ك��ـ ــ��آ��ز�ــ��� ـ��د�ــ���ه��ــ��ف�� ــ���ص��ـ • �ــ�ا����
�د��ك������ ���ــ�،�از�خ��ــ�ش��ــ ���از�ك� �ــل�و�جــ�ا�كــ�د���ــ�ك���ــ تذكــر�1: ��ــ��م�ا��

اط���ــ���ح�صــ��ف�����.�
ــ���ورز�ــ����ــ��م� �ك�ت�� �ـده�روی�و�يـ�ـ�حــ ــ������ــ��پ�ـ �د��� ــ�م�كــ ر�2: گ تذكــ

ــ�.� ك� ــ�  ــ���ا��ــ�ده�� �ـات�آ��را�ف ــ���ه�اثـ ــ���د� ��
��يــ��نظ�ـ�ـ��ــ�ن�� ــ��در���ــ�  ــ����ــ����ــ�د�و�ي ــ�ا��ن��ي ــ���ه��ــ����ــچ��� • د�

ــ���ده�ن�ــ�د.� ا�
• از�ر�����آب����د����ه�و�ري��ت�ك����ج��گ��ی���د.�
• از�گذا����������آف��ب�ي��ح�ارت����ری�ج��گ��ی���د.�

• اط��ن��د.�
��ده�در���ای�آزاد�ك����خ�����د. • ����از����دف���ا��

             

• در�دورا����رداری�و����د��
• در�ق���������از����������خ����و����زخ�������دارد.

• ن����������
• ����ق���و����ا����ده�از�ف���داخ����و�

• ص�ع�و���ط��
• وج�د�ف��،�ط��و�ج�ا��ات�در�ن�ح�����رد�ا����ده

���از�دو�ــ�ر�ا�ــ���ده�ن�ــ�د. �ــ����ــ �د،�روزان تذکــر:�ح�ا��ــ����2ــ���20دق��ــ��در�روز�ا�ــ���ده��ــ
      

��ارد���م�اس���دهروش�اس���ده�از�دس�گ�ه��ق�����ض�ت���ن��

ــ�(� �����ــ����� ــ�����ــ������ــک�ا� �(�Electrical Muscle  Stimulationــ�رت� ����EMSــ����
��ا�در�واق�����ــ���آ��ز�ــ�� �ــ��ــ����ر����رود�ز ��ــ��آ����ــ�رت��ems trainingن� �ــ ر�را�� ������ــ�،�د
�ــده�و��������ا�ــ���ده��ــ�ه�ا�ــ�. �������ت�و�ورزش�� ن�����ا�ــ�����در�آ��از�����ک�ا����

پ������ی���������ه������ا���د�ان���ض��������������گ�دد.
�ــ���ظ�ــ�������ــ�.�در�ح�ــ��ان�ــ�م�ورزش�و�حــ���ت� �ق�� �ــ �ــض�روی���� �اد�و��ــ�ت�ا�ــ��ان�� ��ــ
ــ�ت�درگ�ـ�ـ� ــ���� ــ��� ــ������� ���� ــ���ــ����ل�������ــ����ـ�ـ� ــ�ی��ــ����و������ ــ��روش�� �

ــ�. ــ�زی������ ــ������ـ�ـت�را������� �ـدد�و�د�ــ���ه�ای�ام�اس�ا� ل����گـ ــ��ر�ار�ـ�ـ ورز�
�ــ�در���ر��ــ�د�����EMS،����ت���چ����و���ن�ــ������ز��ن���ــ��ورزش�و�ح���ت� � ن��ــ����ــ��ا���
�.�ای�������ام� �ز�ا���د��ــ�ن��اح�ــ�س�ن������ــ ز�نظــ��نــ�ع�ان����ــ��و�طــ �����ــ��ان�ــ�م����د��ــ�،�ا
�ارادی�ف��ل��ــ�ده�و����ــ����������ــ�زی�و�������ــ�زی����گ�دد. �رت�غ�ــ �صــ �ــ اس،���ــ�ت�را��
ــ���را� ــ���ده،�ران�� ــ��ا� ــ��در�ح� ــ����ح�� ــ��ا� ــ��� ــ����ج ــ��� ف� ���ل� �ـات�ای�ام�اس�ا ����ـ

ــ�. ــ������� ا� ــ���� ����
�ح���ــ�������ــ���ــ�ه�� ــ��پ�ر�ــ���ــ� ــ��ا�ــ���ده�از������ــ�ژی����EMSــ�اه�� �ل�� ــ�����ــ ا�

ا�ــ�.
�������ا��و�ج�ن��زا���������������. ا���د����ه���ای�ورز���را�،
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��ای�اط���ت�����������������اج���ف���ئ��.

�اد������اس�� ز�اف اف��دگ����ن�����ا��وزه�از�����ت�������اس�����ب�ای�ب���ری�ا
��ان��ب�� ع�ر������ ��� غ���ص���،�ا رخ�ب���.�ع�وه�ب������ظ���ی�و����س��ان�ا���

درد�ن������اه�ب���.
ع�ا������ن���و�����ب��س����ف��ات،�گ�ژ�پ�������اس��ل��وز،������ب�د��ع��ت�

�دو���ن�������د. ام�ف�ق�ن��س�������ه�����و�����ه������ک��� ان�
����ی�دارن��ب��دل���������ب�����ب��������،�ب�����در����ض� ��چ���اف�ادی����ق��ب�

ا���ع�ر��������.
در��ن�،� س�ژ� �� ورز��،� اص�ح�� ������ت� ان��م� ��ن��� گ�ن�گ�ن�� در��ن�� روش���ی�

�����واق����ن�. ��ان��� ط��س�زن��و�...�وج�د�دارن����������ام����
ب���. ا�����س����� ا���دس���ه�ب�ای�ورز���را�،�س�ل���ا��و�ج�ن��ز


