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�ا��ــ�ی�ان����ــ�ت������ــ��ای�از����ــ���ــ����ل��ــ�ی�ا������ــ���ــ��اث�ا�ــ����ــ�������ــ��واق�ــ�������ــ��دارد،����ــ����ــ�ای�
���د�ــ�ه،�از�د�ــ����1960ــ�رد�ا�ــ���ده�قــ�ار�����ــ�� �����آ�ــ �����ــ�ی�از�آ��و�ــ����ــ�ت��ــ�ای�����ــ����ــ�����ــ��ا�ــ
ا�ــ����ــ�����ــ���������ــ�ژی�ا�ــ����آ��ــ���ــ���ــ�ر���ا��ــ�ه�ای��ــ�ای�در�ــ������ــ�را�����ــ���ــ��ا��ــ�ل�در����ــ������ــ��
���ــ�ی�ث�ن��ــ���ــ��آ�ــ����ــ�ی���ــ�ی����ــ�ب��ــ�ه�ا�ــ���در��ــ�ل�1977،����ــ�)Dr�Yakov�Kots(،�دان�ــ����رو�ــ�،���ارش�
���ــ�������ــ�� داد��ــ������ــ��ا������ــ����ــ�ت�در�ار��ــ�ی�قــ�رت����نــ����ثــ��ا�ــ�������ــ�����ــ��ا�ــ���ل������ــ���ــ
�ای�ا��ا�ــ��ن�ــ�و�ا��ــ�د��ــ�د��رژ��ــ���ــ�����رت��ــ�ی�ورز�ــ��و� از�ورزش�و�����ــ��ا������ــ�،�����ــ�ا���ــ��رژ�ــ������ــ���ــ
�وی����نــ����ــ����ــ���از�آ��ز�ــ��،�����ــ���روش��ــ�ی���ثــ������ــ�����نــ��و�ورزش� ������ــ��را�در�را�ــ��ی�ا��ا�ــ��ن�ــ
را��ــ�ای�ا�ــ�اف�در��نــ�������ــ����دنــ��ا�ــ��در��ــ�رد������EMSــ���ــ�ن���ــ��ا�ــ��روش،��ــ��آرا�ــ����ــ�ت�را�����ــ���ــ�ده،��
�د�� �د�و��ــ�دش���������ــ��را�ا��ا�ــ��داده������ن��ل�آ��درد���ــ����داده�����ــ ���ــ��ان��ــ�ض�و��ــ���ــ���آن�ــ���ــ���ــ
����ــ����ــ�ت��ــ���������ــ���ــ�����ــ�د�و���ــ��������ــ�د���ــ�ت���ــ���ــ����ــ����ــ�ف�ا�ــ���ده�از�ا������ــ����روی�
��ــ�ت�ا�ــ����ــ���ــ����ــ������ــ���ــ�ه،�����ــ��ت�ا������ــ��روی���ــ�ت��ــ����انــ����ن�����������ــ����د��ــ�د������ر�
ارادی����ت�را�������و�����ــ��������������ان���ض�و�ان��ــ�ط�آن�����ــ�د��ا���������������ــ��������ــ�����ــ����
و��������ا���ــ�����در�در������ــ��ری�از�����ری���ی����ن��و�����در�در������ارض���ی����از���ا���ا�ــ���ده�����ــ�د�

اس���ده�از�روش���ی��ح����ا����������ای����ت
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�ــ�ل� �20 ــ�ل� � در� ـ�� و�ـ �ــ�ده� در�ــ��� �ــ�ای� رو�ــ�� ا��ــ�ا� در� �EMS
����ــ�� ا�ــ�اد� �ــ�ای� ق�ر�ــ�� �����ــ�ت� در� ��ا��ــ�ه�ای� ��ــ�ر� ���ــ��،�
ا�ــ�� �ــ�ه� را�ــ�� ن�ــ�� ورزش� در� آ�� از� ا�ــ���ده� ا��ــ��� �،�� دا�ــ
����ــ�� از� ا�ــ���ده� �ــ�� �ــ�� �ــ�ده� ن�آورانــ�� ��ــ��ر� روش�در�ورزش� ا�ــ��
ـ���ــ�ن��� �ـ �ـل� ��ـ و� ـ�،� ����ـ ��ــ�ت� �ــ��،� �����ــ�ژی� �ــ�� ���ــ�ص�
�����ن������ا����ود��ی�ا���ا���������د����روی�آ�������ف�ق�ار�������
�ــ���ــ��از�آن�ــ���ــ��روی���وه��ــ�ی����نــ��ا��ــ�،����ــ�ت����ــ�ر�در����ــ��
ورزش��ــ�د��قــ�ار��ــ������نــ��و��ــ����ا�ــ�ی��������ا��وده��ــ�ه،�ن���ــ�������ی�
را�ارائــ�����د��ــ���در���ــ��د�ــ��ا����ا�ــ���ده�از�ا������ــ�����ــ�ای�������و�
�������زی�آ����ای�ورزش����ت،�از�د������ارد���ر��د�آ����ده����در�ا����
ورز�ــ��ه���ــ�ی���ــ�ح�دن�ــ��و��ــ��در���ــ�زل��ــ�رد�ا�ــ����ل�قــ�ار�����ــ��ا�ــ���

EMS�(Electro�Muscle�Stimulationاس���ده�از��
در������س�زی�ورزش�و����������ت�
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EMS�(Electro�Muscle�Stimulationاس���ده�از��
در������س�زی�ورزش�و����������ت�

������ن����از����ن�����ی�ا�������������ان�����م���وه����ی����ن��ا����
����ــ�������ــ����ــ��را���ــ�ل���������ا�ــ���ده� ����ــ��و����ــ�� و������ــ���ــ���
���ــ�ت����ــ����ــ�و��آ�����وز�������ــ�ر� از�ا�ــ��روش��ــ����ــ�ا����ــ�ت�را��ــ
����������ه����روی�������وارد���د�و�در���ت�ز��������ه���ی�������داد�
�ــ����اقــ��ر�ــ�ن�����ــ���،�ا��ا�ــ���������ــ���در����ــ�،���ا����ن��وی�
ــ�� ��و�ــ�،�ا�ــ������قــ�رت�و����ــ����ئــ��دردنــ�ک،�د���ــ����ــ�����ــ���
����ــ����ــ���ا��ا�ــ��ق��ــ�������� ������ــ��ا�ــ��رو��ــ�د�ورز�ــ����ــ���ــ��
��و� ــ���ــ��دو��ــ���ا�ــ����م�د������ــ ـ�ی���ــ�ت�� در�ا�ــ����م���ا��ـ

ا�ــ����م�ا��و����ــ����ــ���ه��ــ����ــ�د�
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�EMSای�ن�ــ���داده�ا�ــ���ــ�������ــ�ت�� �����ــ�ت��ــ��روی�ورز�ــ��را�����ــ��
���ــ��ا��ا�ــ��قــ�رت���نــ����ثــ�����ــ���ــ�د�������ــ���و� ���ــ�،��ــ�����انــ
��ــ��را��)2003(�����ــ���ــ�ن���ــ��ا�ــ��ن�ــ���ــ�ای�وا�������ــ���ــ����ــ��ر�
ــ�����ــ����ل�و� �ــ�ای���ز��� �ــ�د��ا�ــ�،��������ــ��و���ــ��را��)2000(�
�������زا�،�����و���و�����را��)2007(���ای���ز������را���،���Bilotو�����را��
(2010(�در���ز�����������ل�ا��ا�����ان������ش�و�ق�رت�را����اث��ت�ر��ن�ن��
ــ�ای�ا�ــ���ده�از�آ�،��ــ�ف����ــ�� ��EMSــ�د� ــ��ر�ــ����ان��ــ���ــ�ی���� ��
��ــ������ــ������ث�ــ����EMSــ�ای�ورز�ــ��را��ا�ــ������ــ��از�����ــ���ــ�ی�
ــ���ــ�ی� ــ����ن�� ��EMSــ�� ــ������ ��� ــ ـ��د�� ــ��و�ــ�ح�ن�ــ����ـ �������ــ���
ـ��ا�ــ�������ــ��ا������ــ�� ــ�������ـ ��ث��ــ��از�ورزش�� ورز�ــ����ــ��ر�
���نــ��)EMS(�و�ان����ــ�ت�ارادی�ورز�ــ��را��ــ���ــ�ا��در��ــ����ن��ــ��ورز�ــ��
و��ــ��دن�ـ�ـل������ــ��ان�ـ�ـم�داد�ا�ــ������ــ��ا�ــ���ده�از�����ــ��ا������ــ��
��ــ�ت�و������ــ�ت�ورز�ــ��را�در�ا��ــ�ح������ــ�ت����ــ���ــ���ــ��ن���ــ��

EMS�(Electro�Muscle�Stimulationاس���ده�از��
در������س�زی�ورزش�و����������ت�
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EMS�(Electro�Muscle�Stimulationاس���ده�از��
در������س�زی�ورزش�و����������ت�

�� ــ�������ــ�،�����ــ���ــ�ن���ــ��ا�ــ �ـل�در��ــ������14 ــ��از����22ز��ــ������ـ ــ����ــ������ ــچ�و���ــ��را��)2016(�� ������و�
����دو�ــ��،�ار��ــ�ع� ــ�رت،��ــ ــ�ت�ورز�ــ�،��ــ��روی�ق ــ�،��ــ����ــ�اه������ دو�روش����ــ�����ــ��اثــ����EMSــ����ا��ــ������
ــ���7 ��ورز�ــ����6 ــ�ت����ــ ــ���ــ������� ــ�د�� ��� ــ�ر�در����ــ ــ��دا�ــ������ــ�ت���EMSدو�� ــ�ب��ــ�ی���ا�� �ــ�ش�ن���ــ�����
�ر�در����ــ������ــ���ــ���ــ�����ــ����ــ�����ــ�����ــ�ی�ق��ــ������ــ��در���ان��ــ��دوی��ــ�����ــ���ــ�)0/8%(�رخ�داده� �ــ
�د��او������ــ�����ــ���د��ــ�د� ا�ــ���ــ����ــ�رت�د��ــ��ز�ــ���دوی��ــ����آن�ــ��در���ــ�������5ــ��ن�ــ��2.9%����ــ������ــ���ــ
����ــ��ا�ــ��و�ــ�د،�������و�ــچ�و� ���ــ�ای�ورزش������ــ�����ــ �ــ������ــ��ا������ــ�����ــ��)EMS(��ــ����انــ��������ــ�����ــ
��ــ��را��در��ــ�ل��2019در��ــ������ــ��و�����ــ����ــ�ی���ر�ــ�د��EMSدر�ا�ــ����م���نــ��در���س�����ــ��ورز�ــ��را�����ــ����دن��
�ی�ا������ــ���ــ��و���ژ�ــ�،��ــ�ت����ــ���و��ــ�ت�ز�ــ����ــ�ی��ــ�ص���ر��د�ــ�ی����ــ��در�ورزش�و�در�در���� ا�ــ���ده�از����ــ����ــ
��و���ــ��از���ــ��د�ــ��ا�ــ���ــ��ا�ــ���ده�از�آ����ــ��در�ــ��،���ــ����ــ�ا��ا����و��ا�ــ����رد�ا�ــ���ده�ق�ار�������ا�ــ�� دارنــ
�ــ��در�ادا�ــ��آ��را��از���ــ�ظ�در��نــ���ــ�رد���ر�ــ��قــ�ار��ــ��د��ــ���ا����و��ا�������ن�ع����ه�دارد����در�ز�ــ�����آ�������داز���
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ان�اع�در�������ا����و��اپ�

1-�در�������ا����وآ��پ�ن��
Electro-acupuncture�therapy

�ــ���ــ�زن��ا������ــ���ــ��ا����وآ����ن�ــ�،���ــ�وت�ز�ــ�دی��ــ���ــ���ــ�زن��نــ�ارد�
ا�ــ��� ا������ــ�� ����ــ�� �ــ�� �ــ�د�� ��ــ�����ــ�اه� ��ا���ــ�� و� �وت� ��ــ ���ــ�� و�
�ــ�ا��ی�و�ــ�د�دارد��ــ���ــ���ــ�زن��ا������ــ���ــ�ای�در�ــ������ــ�ری����ــ����ــ��آر��وز،
درد��ــ�د�ق��ــ��ا�ــ���ده�و���ثــ��ا�ــ�����ر���ــ��و�ر��ــ���ــ�ی�ا�ــ�������������ا�ــ��
�زن��ا������ــ�� ق��ــ��ز�ــ�دی�ن�ا�ــ������ــ�؛�ا�ــ���ده�از�ا����وآ����ن�ــ���ــ���ــ���ــ
در��������ا�ــ��ا�ــ��ا�ــ���ــ��در��ن�ــ���زم�ن��ــ����ــ��م�وارد��ــ�د���ــ�ز����ــ��دق�ــ��
�ز��را�ن�ــ������ــ����ــ��� ���ــ�،�ز�ــ�ا����ــ���ا������ــ���ــ����انــ��ن���ــ���ــ�ی�ا�ــ�اف��ــ
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ان�اع�در�������ا����و��اپ�

2-���ح����ا������������از�ط����پ�س�����
Transcutaneous�electrical�nerve�stimulation�(TENS)

ــ�� �������ــ��� ــ ــ���ــ�و��ا�ــ���ده�از���ــچ��ــ�زن��از���� ����ــ��ا������ــ�������ان
نــ�م�����ــ��ا������ــ����ــ��از����ــ�����ــ��)TENS(�و��ــ�������ــ��ا������ــ��
ــ�� ــ���ده��ــ�د��در�روش��TENSاز�ا����ود���ــ��ا�ــ���ده��ــ���ــ�د�� ���ــ���EMSا�
ـ��ن�ه��ــ���ــ�ن���ا�ــ������ــ�� ــ���ــ�ی�وارد��ــ�د���ــ�ز�،��ــ���ــ������ــ����ـ �
ــ�ه�آل�ا�ــ��� ــ�،�ا� ــ���ــ���ــ�س�از��ــ�ز��دارن ــ�زه��ــ�ز��زد��ن�ارن ــ�ای�����رانــ���ــ��ا� �
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ان�اع�در�������ا����و��اپ�

3-���ح����ا�����������ت�
Electrical�muscle�stimulation�(EMS)

از���ــ�م�������ــ�ژی�و��������ا�ــ��در�����ــ�د���ــ�ت� ــ�� ا��ــ������ ـ�� �ـ �EMS ــ����ــ��� � ا������ــ����ــ�ت� ����ــ��
ا�ــ��روش� از� ا�ــ���ده� ا�ــ��� در�ــ���و�ورزش��ــ�ه� ا�ــ�� در� ���ــ�ی� ��ــ�ل� ���ــ�� ورز�ــ�� ـ����ــ�م� �ـ آ�� ���نــ�� و�
ــ�� ــ�ای�ر�ــ����� ��ا�ــ����ــ�د�و��ــ�د�� ــ�ر� �ـ�ر���ر�ــ�ی������ــ���ــ���ــ�زن��و�ا����وآ����ن�ــ���� ���ــ��آ���ــ�ه��ـ
���ــ��درد،�راه�را�آ�ــ����ــ������ــ�� ا�ــ���ــ�و�� ا��ــ���ــ��آ���ــ�����ــ�دی�و�ورز���ــ��انــ�ام��ــ�ی����نــ�� �ــ�ف�
ا��ــ�ل�در���ــ�دل��ــ����ــ�ی�از��ــ����ــ����انــ������ــ������ــ�ی�د��ــ���ــ���را�د�ــ�ر�ن�ــ����ــ���در�زن��ــ��ا�ــ�اد،�����ــ����و�
�ــ��ا���قــ�ت�و��ــ�ان������ــ��ا�ــ��رخ�د�ــ���ــ������ــ�د���ــ�ت����ــ���ــ�ن��و��ــ����ــ�ر��ــ�درزاد�د�ــ�ر�ن�ــ������ــ�����ــ���
در�ا�ــ���ــ�رت��ــ��د��ــ���ــ�م���ــ�ک��ــ���ــ������ــ�،����������ی��������در�ن�����������ــ�ه،�������ر����و�����ــ����ان�ام،�
��ا��ــ����ــ��ا��ــ���ا�ــ��ا�ــ���ــ�م���ــ�ک���ــ��ش����ــ���ــ��وا�ــ��ا�ــ��������ــ�ری��ــ�ی�د��ــ�ی�از������ ��اقــ����ــ�ی�ا�ــ���ــ
�ری��ــ�ی���������ــ�����ــ�����قــ�،���ــ���ــ�ب،�د���ــ�،�ا��ا�ــ�����ــ��ول�و��������ــ������ــ��،�ا��ا�ــ��اوره�و���ــ�ه�رخ� ���ــ
�ر�������ی����ی،�����ی،�ق���و���و��و���������و�ا���ب�را������ا��ان���ر�دا���� ���د��������دن��ل�����ا�����و�در���ا��������ن
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ان�اع�در�������ا����و��اپ�

�ــ����ــ�ت�ن��ــ��از�����ــ���ــ���ــ��ا��ــ��اوقــ�ت�ن��ــ�� در�ا�ــ�اد���ــ���ــ��د��ــ�����
از����ــ�ری��ــ�ی�ز���ــ��ای��ــ������ــ��ن�ــ�،�ن�ر�ــ�����ــ�ی�ق�ــ��و��ــ�و��و���ــ�ر����
��را��ــ��و�ــ�د�آورده،��ــ�ت� ���ــ���ــ������ــ و�از�ا�ــ��ق��ــ���ــ�����ــ��،�����ــ�ت��ــ������ــ
����ــ����ــ�ت����ــ����ــ�ه،��ــ���ــ�ی��ــ��در���ا�ــ��آ�ــ����ــ���ــ�د،�از���ر�ــ�ی�روزانــ���

وا��ــ����ن�ــ�����ــ������ــ����ــ���ــ�د�را�در���ــ����ــ��ی���ا��ــ���ــ�د�
��EMS�Ital�Fitــ��ن���ــ���������ــچ�ا�ــ���ده�از������ــ�ژی����� در�ا�ــ��د�ــ���از�ا�ــ�اد�و��ــ
�ــ����ــ���ــ��ورزش������ــ��را�دارد،�از���ــ�ت������ــ����������ه،����ــ���ی�����ه�

و���ــ��در�ــ�������ه�ا�ــ��
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�EMSح����س�ده������������اس���ده�از��
خ�������ای�اف�اد�����ح�ک��������ح�ک

�رت�ارادی������ــ�����نــ����ــ���ــ��در��ــ��ل��ــ�ی����نــ��او� �ا�ــ���ــ����ــ���ــ
ــ��ای��ــ��� ــ�ای�ا�ــ�����ــ�ر��ــ����ر����نــ���ــ����ن ن�ــ�ز��ــ����ــ�ف���ATPــ�����ــ���
ــ�د��ــ��در�ا�ــ��نــ�ع��ــ�������ــ���،������ــ��و����ــ�اری�������ــ�ری��ــ���ــ�� �ــ����
ــ���ــ���ــ�� ــ�د�و�ــ�د�دارد��ــ��ا� ــ��ا��� ��ــ���ــ�������ATPــ�������ــ����ــ�د��ا�
ــ�ه� �د���ــ�رت����ــ�د،���� �����نــ�����ــ���ورزش��ــ ����ــ��ان����ــ�ت���ــ�ر����ــ

�ــ��د�ــ�������ــ�د�������ــ�ری� در�درو��آ���ــ������رخ� ا��ا�ــ��������ــ�ری��ــ��
��ل��ــ�ی����نــ�����ــ����ــ�زان���ق���ــ��و����ــ�� ��ل��ــ������ــ���ــ �ــ��در��ــ
ــ��انــ�ژی��ــ�رد���ــ�ف��ــ��ل����نــ��ا�ــ��� ���ــ��و�����ــ��آن�ــ���ــ����ATPــ������
ا��ا�ــ�� ������ــ�ری��ــ�،� ا��ا�ــ�� ــ�� � ـ���ــ�د� �ـ ا�ــ�ره� ��ــ�� ن��ــ�� ا�ــ�� �ــ��

��ــ�اد�������ــ�ری� �ـل�دا�ــ��،��ــ�ا�وق�ــ�� �ــ��������ــ���ــ��و�ق���ــ��را��ــ��دن�ـ
ق�ــ����ــ����ــ�ف�آ��در� ـ��ل��ــ�� ــ���ـ �ــ�ی��ــ��ل�ا��ا�ــ�����ــ���ــ��د��ــ������
�ء��ــ��ل�در���ــ�����ــ�� ــ����ــ ــ�ری،�ا��ا�ــ���ــ����ل��ــ�ی�درو���ــ��ل�� ������
��ــ��نــ�ع�����2ــ��د�ــ�ه��ــ�د��� ���و�ــ��ان�ــ����������ــ��در�ا�ــ�اد����ــ���ــ��د�
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�EMSح����س�ده������������اس���ده�از��
خ�������ای�اف�اد�����ح�ک��������ح�ک

ا�����د���م������در�در����و������ق�������ا���ا��اد���ا�����د�������ا���در�ا��اد�����
و�ا��اد�������ک����������ک�و�������������������د�����و��������������و����داری������
���ــ����ــ��ر�و�ا�ــ�ادی��ــ��دارای��ــ�������ــ�����ــ����ــ��ا�ــ���ده����ــ��و����ــ��از�د�ــ���ه
�����������Ital�Fit�EMSزی����ن����ورز�����ای��������ی����ن��در�����را�ا���د�������،�
�ا��ر��اد�ــ�ی��ــ���را�ان��ــ�ر�دا�ــ�����������ا�ــ���ده�از����EMSوه��ــ����������ده�و� �ــ���ــ
ق�رت����ن�،���������ا��ق���و����������و�در������ارض�آ�������������ن�رو�����
د����ــ�،����ــ�����ــ���ــ�ی��ــ��،����ــ���ــ�ده��ــ�ی����ــ��و��������ــ����������را��ــ��دن��ل�
�������زی������ا����دا����ا������������ده���ی�����������و�����������������د����
���ه�د���ی����دارد����آ��ار�����ت�ن����از�ان�����ت����ر����ن��و�ان���ل�ا���ار�����ت���
�������ی�د����و����ا����آ��ن�����از�������������ی������آ��ن�����ا���������ار�����ت�
���ــ���ــ�ه��ــ�����ــ���ــ�ی����ــ��ن������������ــ�ه����ــ���و�از��ــ�ده���ی����ــ���������
�ز،�و�ا���ــ���ــ��ر���ــ����ا�ــ���ــ�رد���وم� �د�دارنــ���ــ��در�ا�ــ�ادی��ــ�����ــ���ــ����ــ ��ار�ــ����و�ــ
و��ــ�����ــ���ــ��ا��ــ�د�ار����ــ�ت���ــ�ت�ن�ا�ــ�������ــ�،�ا�ــ���ده�����ــ��از��EMSدر�د�ــ��

�ــ����ــ�ی����ــ��آن�ــ��ن�ــ���ؤثــ����ده�ا�ــ��
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�EMSح����س�ده������������اس���ده�از��
خ�������ای�اف�اد�����ح�ک��������ح�ک

ا�ــ��د�ــ���ه��ــ���ــ���ــ�ای�ا�ــ���ده�در�ورز�ــ��ه��ــ�ی��ــ�ورش�انــ�ام�و��ــ���ــ�ای�ا�ــ���ده�در�
�� ــ�ی���ــ��ر���ــ����EMSــ��ا�ــ�وزه����ــ���ــ�ه��ــ ــ�زار����ــ���ــ���ــ�ن���از���ا� ــ�زل��ــ��� ��
ــ����ــ�ر��ی�ارو���ــ�� �����ــ��در���ــ�م���ــ�زل���ــ�ر��ی�دن�ــ������ــ��آ���ــ��،���نــ�دا�و�ا��
��و���ــ�ل� ا�ــ��د�ــ���ه،�د�ــ�ه��ــ�د�ا�ــ��ا�ــ���ــ��در��ــ��در�ــ���و����ــ����ئــ������ر��ــ
ــ��دارو�ــ�ی��ــ��������ــ���ــ�د����ــ��از��ــ�ارض� �دی��ــ�ی���ــ����،���ــ�ا����ــ�ف�ا�� ���ــ
ــ��د�ــ���ــ��روی�ا����و��ا�ــ��و�و�ــ������ــ��� ــ���ق��ــ�����ــ��ا�ــ��� ��ــ���،����ــ������
�ه�و�ا�������را����������و�د�ــ��را�������ی���ر��ن���ــ�زن�ه�از�آ��ا�ــ���ده� ���������EMSــ
�ــ�د،������ــ����ــ����ا�ــ�،���ــ�م���ــ��ت��ــ����ــ�����ــچ�نــ�ع���ار�ــ��را��ــ�ای�آ���ــ�ارش�ن�ــ�ده،�
ــ����ــچ�ن��انــ��و�ــ�د�نــ�ارد���زم��ــ��ذ�ــ��ا�ــ���ــ�������ــ�ت��زم��ــ����ــ��� �ــ�ا�از�ا�ــ�����
�ا��ــ�ای����ــ��ا�ــ��ص�آ���ــ��در����ــ���ــ�ا��� ــ�اد����ــ��ن�ــ�ه�ا�ــ���ــ ــ��روی����ــ��ا� �
�ــ���ــ����ــ�����ــ��ا�ــ���ده��ــ�����ــ�،� ���ــ��������ــ����ــ���ــ�ع،�ا�ــ�ادی��ــ��از����ــ�ی�ق�
�ــ�د����و���ن��ــ�ی��ــ�ردار�و��ــ��ده��ــ������ــ�������ــ�ت��زم�����ــ���ــ��ا�ــ���ده�ن�ــ���ــ�د�
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��ر��د��EMSدر�در��������ری�وار��

��ــ�ف�ور�ــ��ا�ــ��ا�ــ���ــ��در���ا�ــ����انــ��ز����وا����ن�ــ���د����و��ــ���را�از���������
�ــ���ق�ــ����ز��دانــ������ــ�ری�ر����ــ��ور�ــ�ی��ــ���ــ����ــ�ا��ن�ر�ــ�������ــ��ور��ی�ن���
�ــ����������ــ�د،�ز��نــ��ا��ــ������ا��ــ���ــ���ــ���در���ــ��ا�ــ���ه����ــ�����ــ�ا������ــ�،�
����گ����از���ر����ا���ــ���در��ــ���ــ�ی� ز�ــ�ا�در�����ــ�ی��ــ�����ــ���ــ���نــ������ــ�ی�در��ــ
ن���رآ�����������������در�ان�ام���������د�و�در�ن�������رم،�درد�و�ز���ا���د������د�
رخ� �ــ�در� �ــ��� در� �������ژ��ــ�� و� آن������ــ�� ����ــ�ات� ن�ــ�� �ــ�رداری� ��ــ��م� در�
در�انــ�ام��ــ�،�����ــ�� وار�ــ�� ـ��د�ــ��از����ــ��در���15ــ���20در�ــ���ــ�ارد�ا��ــ�د� �ـ
ـ���ــ�د�� �ـ د�ــ�ه� ��ــ���� ��ــ�� ق��ــ�� و� ��ــ���ه� ـ�� ق��ـ ���ــ��� �ــ�� ���ــ�� در�
ــ�ی��ــ�� ــ�و��ور� ــ��دار��ــ����گ��ــ�ی�ر��ــ��و����ــ�����ــ����ــ�د��ــ���� �ـر�ادا� ��ـ
ــ�� ـ����� ــ��ا�ـ ــ�ی�در�انــ�ام��ــ�ی�����نــ���ــ���ــ�د�و�� ــ������ ــ���ــ�ی��ن ــ��در�� ����
ــ���ا�ــ��ا��ــ�ل�در����ــ����ــ���ر�ــ�ن��انــ�ام��ــ�ی� وار�ــ��ن��ــ��از��ــ�رداری��ــ������
�رم�در�ا�ــ��ن�ا�ــ���ــ���ــ�د�����ــ���ا�ــ����ر�ــ���ــ��از�زا��ــ��� ����نــ�����ــ��ادم�و��ــ
��د�ــ���ــ�د����ــ�د��ــ�����ــ��و�ــ��در����ــ���ــ�ارد��ــ�ت��ــ�����ــ�دی�آ����ــ�ل���ــ����ــ���
�����ــ�ت�ن�ــ���داده�ا�ــ���ــ������ــ��ا������ــ����ان�ــ���ا�������دی�را���ــ�����ــ�زد�
و���ــ��از�روش��ــ�ی�����ــ��در�وار�ــ���ــ��ا�ــ���ده�از�����ــ��ا������ــ�����نــ��ا�ــ���
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ن�روپ����د��������
�(Diabetic�neuropathy=�DN�

����ــ��ا������ــ����ــ�ت����ــ�����ــ�د�ا��ــ�س��ــ�زش�و�ا��ــ��ت��ــ�اب�
ن��ــ��از��ــ��رم��ــ�ی��ــ��قــ�ار�در����ــ�را�����ــ���ــ��د���ــ��نــ�ع��1و�2و�ن�رو���ــ��

����ــ���ــ���ــ�د�
ن�رو���ــ��د����ــ����ــ��)DN(��ــ����ر�ــ��د�ــ�رس�د���ــ��ا�ــ���ــ�����ــ��از�
د�ــ��داد���ــ���ــ��درد�ن�رو����ــ��در������ــ�30��ًدر�ــ��ا�ــ�اد����ــ�����د�����

�ــ���ــ�د�و��DNرا��ــ����ــ��از��ــ�������ــ���ــ�ارض�د���ــ������ــ���ــ����ــ���
ــ�� ا�ــ��ا��ی��ــ�ی�در�ــ���و����ــ���ی�از��DNاز����ــ�����ــ������ــ���ــ��،��
و�ــ�ه��ــ�ای����ــ�را�����ــ���ــ��د���ــ��نــ�ع��2ن���رآ����ــ�ده�ا�ــ�����������DNری�
ــ�م� ــ�������ــ���ان�و��� ــ�ای�آ�ــ���د� ����ووا�ــ���ر�ا�ــ��و��ــ�ا��ی��
��وقــ��در��ــ�ل�د���ــ�،�ن��ــ��از�����ــ���ــ��رو�ــ�������ــ��از���ن����ی�ا��ــ����
��ــ�ل��ــ��راد����ــ��د�ــ�ه��ــ���ــ�د���ا���ــ�ب�ا��ــ�د��ــ�ه�و������������ی��ــ���
ــ��در� ـ��از���ا�ــ��د��ــ��و���ــ��د�� ـ���������ـ �ــ��ا��ا�ـ �ــ��در��ــ�ا���د���

ن�رو���ــ��د����ــ��ا�ــ���
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ن�روپ����د��������
�(Diabetic�neuropathy=�DN�

�ــل�ن�ــ�����ــ��ا�ــ��در�ا���د���ارض�����ووا�ــ���ر�و�����ووا�ــ���ر� � از��ــ�ی�د���ن�ــ��در����ن��ــ����ی�����ــ��ان�و��
ـ�� ن�ــ��دا�ــ������ــ�������ــ�ت�ن�ــ���داده�ا�ــ���ــ�����ــ����ــ�اد��ــ��ل��ــ�ی����ــ�دی���ن�ــ�ز����ـ د���ــ��
�زی�از���ــ��ا�ــ���ا���ــ���ــ����ــ��در�واقــ�� (�����Cluster�of�Differentiation���)CDــ�������ــ������ــ�ی�34،�در����ــ����ن�ــ
ز�ــ��رده�ای�از��)���hematopoietic�stem�cells�)HSCsــ�����ــ��،��ــ����ــ�ا���ــ�����ــ����ــ���ــ�ای��ــ�ارض�ق��ــ����وق����ارش�
�ارض�د���ــ���ــ��ا��ــ�ل�در�����ــ�د�و����ــ����ــ�اد��HSCsدر���دش�����������ا�ــ���در�واق����اوان������� �ــ�ه�ا�ــ����ــ
�HSCsدر�ا��اد���������د�������������������و���ت���ارض���وق��د����،�از�������DNو�ز�����ی�د������������ا����
��ل���ی�������ــز�ان�و����ل� ��ل����������ا���ــ �������ا���ل�در������د���وه�د���ی�از�������HSCsز���رده�ای�از�آ���ــ
(�Endothelial�progenitor�cells�)EPCs،������ای�ن��وا����ر��ا�����و�������ان�و����ل�����ا��،������وز�������DNا����
���ا���ن������در�������ت�����دی����اد����ل���ی�����دی�������ز�در���دش����)HSCs(�را����از�در����������EMSرد�
��ر�ــ��قــ�ار�داده�انــ����ــ�ارش��ــ�ه�ا�ــ���ــ��در���ــ�را�����ــ�����د�����ن�ع���1ــ��ن�ع�����2اد��EPCــ�����������ا���������
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ن�روپ����د��������
�(Diabetic�neuropathy=�DN�

�� ــ � ــ�ر� ��� ��ــ�ر� و� ���ــ�� روی� �ــ�� ���ــ�ع� ا�ــ�� روی� ـ�� �������ـ �����ــ�� �ــ�� در�
از� �ــ�� رو��ــ�د� ـ�� ا�ـ �ــ�رت����ــ����ــ����ــ�� ـ�� د����ـ ــ�ک� ن�رو���ــ��دردن ��ر�ــ��
��ــ����� ���ــ�دی� و� درد� ���ــ�� ــ�� � �EMS �ــ�� در����ــ�� �ــ����� �ــ�� �ـر�در�ــ��� �ـ �ــ��
در� �) و��HSCــ�� �CD34ــ�ر���ــ���� �EPCــ��)و� ��ــ�ا�� و� �ــ�ی�د����ــ��رو�ــ�و��ــ�ده� ز�ــ��
�ــ���آز���ــ���ــ�ه����ــ�را��ا��ا�ــ����ــ����ی�ن�ــ����ــ���ــ�وه��ــ����دا�ــ���انــ��
�ــ�ا�ا�ــ�وزه���ــ��از�رو�ــ��ی�در�ــ���ن�رو���ــ��د����ــ��و�ز�ــ���ــ�ی�ن��ــ��از�آ��در�ن�ا���ان������
�ــ��ا�ــ���ده�از��EMSــ�����ــ���ــ���ــ�������Italfitــ������ر��������در����ا����نــ��از�����ری����
ا�ــ���ده�از��EMS�Italfitو����ن����در�ن�����را�،�زان�،��ــ��،��چ����و�������را���������������
�ــ�����ــ���ــ�������ــ�ت���������ــ�ا������ا�ــ���ده�از���EMS�Italfitدر�����رد��������ری�د�������������
�ل�و�در�ــ���ن�رو���ــ��د������دا�ــ������ــ�� �ــ����انــ��ن�ــ����ــ��ر����ــ��در����ــ���ی،����ــ
�� ــ�وزه��ــ��ا�ــ���ده�از��EMSدر�ورز�ــ��ه،���ــ�ل�و����ــ����ر��ــ��ر���ــ�����ن��ــ���ــ�ی��زم،��ــ ا�
���انــ���ــ�ی���ــ���ن��ــ��از���ــ����ــ�ت�را��ــ���ــ�ف� �ــ���ــ�ا��ورزش��ــ�د�و��ــ���ــ���ــ�ا��ن

�ــ�د�از�ا�ــ��رو��ــ����ا�ــ����ــ��ا�ــ��د�ــ���ه��ــ����داز�ــ�:



I ta l F it  EMS19

�EMSا���-�ف�ا�������دس�گ�ه���ی�

1-���ــ�ی��ــ���ــ�ای�ا�ــ���ده�از�آن�ــ�:�د�ــ���ه����ــ���ــ���ــ�ای�ورزش�از�آن�ــ��ا�ــ���ده��ــ���ــ�ن�����ــ�����ــ�ی�ز��دی�را�ا�ــ��ل�
�� �ــ�����ــ��و�����ــ��در��ــ�ا���زن��ــ��ا�ــ�وز�و�در�آ��ر��ــ����ــ��ا�ــ���ده�از�د�ــ���ه��ــ�ی�ورز�ــ���ــ����ــ�د���ــ�،�دو���ــ
��و���ــ�ه��ــ����ان�ــ����ــ��ر���ــ�����ــز����ــ������ــ�س����ــ���EMSدر�ــ���ــ���ــ��و��ــ��ار� ث��ــ�،���ــ�دل��ــ��،�����ــ����ــ

��ای�از�آ������ــ��و���ــ�����ــ�ه�ن�ــ�����ــ��� ��ــ��ا�ــ��ل��ــ����ــ���ــ�ا��ــ�ای�دارنــ�ه�آن�ــ���ــ���ــ��ق��ــ
2-��ــ����ــ�د�:�ا��ــ��د�ــ���ه��ــ�ی�ورز�ــ����ــ��ر��ــ�����و���ــ��و�������ــ��آن�ــ����ــ��ر�د�ــ�ار�ا�ــ�،�در���ــ���ــ����ــ��

ا���ــ�����ــ��آن�ــ���ــ����از�ــ�ت��ز��ــ���از��ــ��ا�ــ����ــ�ر����ــ���ــ�م���ــ�وز�ن�ــ����ــ���
�� �ارض��ــ�د��آن�ــ�:���ار�ــ�ت�از����ــ�����ــ��و�ــ����ورز�ــ���ــ�و��ا���قــ�ت�����ــ���ــ�ر�ن�ــ�ده�و�ا���ــ 3-��ــ����ــ��و��ــ�و���ــ
�،���د��ــ�،���ر�ــ�،���ــ���ــ�س� ���ــ���ــ��ا��ــ��آ��ا���قــ�ت�آ�ــ��ئ�����ــ����ــ�ا����ــ�ل��ــ�ای�و�ــ����ورز�ــ���ــ���دو���ــ ��ــ

�ــ���،��ــ������ــ��ا���قــ�ت�ز�ــ�دی�را��ــ���ه�ا�ــ��
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�ت���نــ�:��ــ����ــ��ری�از�آ�ــ����ــ�ی������ــ�ت���نــ�����ــ��آ�ــ�����دار�ــ�،��ــ����ــ�ا����ــ�ل 4-��ــ�م��ــ�ارض�ن��ــ��از������ــ
�����ان���از�������و�دردن�������ت�������در�ورزش���ی�������و�رز���ن�م���د�و�������دی������ن����از������ورزش�
�،���ر�ــ����نــ�و��در�ا��ــ��ورزش��ــ�،������ــ����ــ�ت،����ــ����ا�ــ���ا���ــ������ــ��و��ــ�ئ�������ــ�وف��ــ���ــ��ا��ا�ــ�� �ــ
���ا��راد������ی�آزاد�در�����و�آب������������و����درو��������ن����از�ورزش���ی���ازی،���������در�دراز���ت������ان���
اثــ�ات�ن������ــ��در�ن�ــ�ط�����ــ��انــ�ام��ــ�ی�ا��ــ��و�����ــ���ــ������ارنــ���ا�ــ�وزه���ار�ــ�ت���ــ��ری�و�ــ�د�دارنــ������ــ�����اه��
ورزش����ی���ازی��ــ��������ــ��ورز�ــ��را�،������ا�ــ��از�آن���ا��ــ��ا���ؤث������������ــ�زی�راد���ل���ی�آزاد�ن��ــ��از�
��آ�����ی��ــ����ــ��������ف�������ا���ا�ــ���ده�از�د�ــ���ه���ی���EMSــ�����Italfitا�����ن�����ات�و���ارض�را�ن�ارن��

5-�اث��د��������������ت�ورز��������رت�ا����ده���أم����������EMSو�������ت�ورز���
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6-��������روش���ای�ورزش���د��ا��اد�ن���ا����������ا��
7-�ا���ــ���ــ�د���EMSــ��ا�ــ�ار�����ــ��و��ــ����د�ــ����ــ��ا�ــ�،�درواقــ���ــ������ــ�د�
�،�ا��ا�ــ���ــ�ده����نــ�،� �ــ�د����ن��ــ���ــ�ی�����ــ���ــ���در��ــ���ــ���������ــ
ــ�،� ا��ا�ــ��قــ�رت����نــ�،�ا��ا�ــ�����ــ����نــ����ــ�،����ــ��درد�و�ا���ــ�ب�در�ن���

�ــل��ــ����ــ�� ا��ا�ــ���ــ���ر�ــ�ن��در�ن���ــ�،�و�ن����ــ����ــ��������ــ������ــ��را���
8-������اق��ر��ن�����������ن��
9-��ا��ا�������������در������

10-����ا����ن��وی���و���و�ا�������و��ق�رت�������
11-���������ئ��دردن�ک�
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�EMSاس���ده�از�دس�گ�ه���ی�������

1-�در����ــ��اوقــ�ت����ــ��ا�ــ��در���ــ��ا���ــل�ا����ود�ــ��روی����ــ��ا��ــ�س��ن����ــ������ــ��������ــ��و��ــ�زش��ــ��
�ــس�ا�ــ���ــ�زش����ــ�س�ا�ــ�� �ــ�د��ــ���ــ�را�و�ق��ــ�����ــ��ا�ــ���در����ــ���ــ�ی���

را�����ــ�:�ا�ــ��ن���ــ�����ــ�ی�ا����ود�ــ���ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�ب���ــ��و����ــ�ب�ن�ــ�ن���ــ�����ــس�آن�ــ���ــ�����ــ������ــ��دار�
���ــ��ا���ــ�ل��ــ�زش����ــ������ــ�����ا�ــ���ــ���ا�ــ���ده�از�����ــ��آب�و�ا�ــ����ــ�ای�ا�ــ��ی�و����ــ�ب�ن�ــ�د��ن���ــ��
ا����ود�ــ���ــ��در����ــ�ب�زدا�ــ�����ــ��ن�ــ��دا�ــ���و��ــ��ن���ــ�����ــ�ب��ــ�ی�در����ــ���ــ�زش����ــ���ــ�ی���ــ�س�

��ا�ــ��دا�ــ��
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ن��ت�ق��������

نک�ت�ق�ب���وجه:�
1-������ا���ق���و�����از�ا����ده�از�د����ه����اری�آب��������

2-��ــ����ــ��م�ا�ــ���ده�از�����EMSــ��ا�ــ��از�و�ــ����ا����ون��ــ����ن�ــ�����ــ��و����ــ����ــ�اه،���ــ�ار،���ــ�ز��ــ�ی،����ــ���
��راد���و�د����و�ــ���� و����ا�ــ���ده�ن�ــ�د������ــ�ی�������ــ��،���ن��ــ�ر��������ــ����ر��ــ���������ــ��و��ــپ��ــ�ب،��ــ�ش�داد���ــ

���ــ������ــ�ی���ن���نــ�ارد�
3-�د���������در�ز��ن�������ان���از��EMSا����ده�ن���������ق���آن�������ل���ه�و�ز���������200

4-�ا��اد�ز������18ل�و���ن����ی���ردار�ا����ده�ن�����
5-�در�ا��ادی�������������ق�����������ی�ق����دارن��در���چ����از�ان�ام����ا����ده�ن�����

�� 6-�در�ا�ــ�اد����ــ���ــ�����ــ�ری��ــ�ی�ق��ــ���ــ��در�ا�ــ�ادی��ــ��ا�ــ�����ــ����ــ��ق��ــ��دارنــ��در�ن�ا�ــ��د�ــ���،���ــ�،���ــ�،����ــ
ــ�ی ــ����ــ�س�� ــ��ا�ــ��در�ن�ا�ــ��ق��ــ���ــ����و�� و����ن�ا�ــ��ان����ــ���ــ���ا�ــ���ده�از���EMSــ�ی�����ــ�،���ن�ــ��ن�ارن

��Whole�bodyا����ده�ن������



24It al  F it EMS

�ـر�آ�� ��دو�ـ 7-�ز�ــ���ا�ــ���ده�از�د�ــ���ه��ــ�ی���EMSــ�����Italfitدر�روز���ا��ــ
�ــ��در�دو���ــ����ــ�ا�در��ــ���و��ــ���ــ�ر����20ــ���30دق��ــ���ــ������ــ���ــ��دو�ــ�ر�
���ــ��ا�ــ�����ــ��از��ــ���ــ����ن���ــ��������ــ��در�ا�ــ�م����ــ����ــ����ــ�ل�
�ــر�در�������ــ����ا�ــ���ــ��روز�در������ ن���ــ�����ــ�ب����ــ��ا�ــ��ن����ــ���ــ���
���ــ���ــ��در�ا�ــ��ز�ــ����ــ�ی�ا�ــ��ا��،���ــ�ت����ان�ــ���ــ�د�را���ز�ــ�زی�ن����ــ���
�ــر�از�د�ــ���ه� 8-����ــ��ا�ــ��در��ــ��ن���ــ��از��ــ���در��ــ�ل��ــ��روز،���ــ���ــ���

ا�ــ���ده��ــ�د�
9-�در�ن�د���و����روی���ا���و�ن����������از�����������،�آ��،�ا�����و�������
ن�ع�ا�������و�ق���ت����ی���ر���ا������ه،��از�د����ه��EMSا����ده�ن��د�

���

ن��ت�ق��������
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ن��ت�ق��������

�ری��ــ�ی����ــ���ــ����ــ�ع��ــ���ــ����،�)�و� 10-����ــ��ا�ــ��در�ا�ــ�ادی��ــ�����ــ���ــ�����ــ
��ــ��ت����وئ�ــ�ی(���ــ���،�ا�ــ���ده�ن�ــ�د��

����ــ�ا���ــ������ــ��������ــ�ت�ا�ــ��روش��ــ��روی����ــ��ا�ــ�اد��ــ���ا�ــ�اد� )���ــ�:�ق�ــ���ــ
��،��ــ��ده،����ــ�را���ــ���ن�،������ــ����ــ���ــ�ع�و��ــ�د��������ــ��ن�ــ�ه�ا�ــ���ــ�ا� آ��ــ

�اد���ــ�ز��ــ��ا�ــ���ده�ن�ــ�����ــ��(� �ــ������ــ��ا���ــ�ت�ا�ــ��ا�ــ
11-���ــ����ــ��م�ا�ــ���ده�از�ا�ــ��و�ــ�����ــ��نــ�ع�ز�ــ�رآ�ت����ی)�ــ�،�ن�ــ�ه،������ــ�ت�و�از�

�د��ــ�ا����ــ�� ا�ــ��ق��ــ�(������ــ���ــ����را�از��ــ
12-��روی�ان�اع���ا��ت�ا���از�ز�����و�����������ا����ده�ن��د��
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��������-��1
�Controller

�ـوت�در� ـ���ــ����ــ���ــ������ـ د�ــ���ه�ا��ــ���EMSا�ــ���ـ
ــ�ه��ــ���ــ�ن������ــ�ی� �ی�����ــ��د� �Whole�bodyو�در����ــ
ــ�� ــ��ن��� ــ���ــ�،�را����ــ�،������ ــ��� ــ��از:�� ــ�����ر�� ����ــ���
��و� �ــ�)��ــ�ن����ــ�(،��ــچ���ــ��د�ــ�،�زان���ــ ��ــ��و��ــ��،���ــ���
��ای���ــ����� ���ــ��د��ــ ��زو��ــ�،�ق�ز��ــ��دارای��������ــ�ی�����ــ

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ــ�� ا����ود� �ــ���ــ�ن��و�درو���ــ���ــ���ــ�����ــ���ــ�� ــ�و��را�ــ���ــ���ــ�����ــ�� � ـ����ــ������و� �������ــ�ی�����ـ
�ــ�� آ�� �ــ�� �ــ�وه� ���ــ�� �ــ�� �����ــ��د��ــ��ای� �ــ�� د��ــ�� �ــ�زن���در�نــ�ع� �ــ�� �����ــ������ــ�� ــ�� و�� ــ�� ����� �ــ�� را�
���ــ�� ــ�� � دارنــ�� �ــ�� را� ق����ــ�� ا�ــ�� دارنــ�� را� ����ــ�� ���ــ�ی� انــ�اع� �ــ�� �ـل� ا��ـ ق����ــ�� �������ــ�� ــ�ع� ن ا�ــ��
����ــ�� �ـط� ار��ـ �����ــ�� ا����ود�ــ�� �ــ�� و� �ــ�ه� ����ــ�� ���ــ�� روی� �ــ�� د��ــ�����ــ�� �ــ�� ���ــ�ص� �ی� ���ــ���ــ
����نــ�� و� �ــ�ج��ــ�� �ــ�ل� �ــ�� �ــ��� ���ــ��� �ــ�ت� و� �ــ�� و��ــ�ژ� �ــ�� ا������ــ�� ا�ــ�اج� ــ�� ���� ��ــؤول� �������ــ��
�ــ�����ــ�� ��ر� �ــ��� �ــ�رژ� ق��ــ�� و��ــ�ژ� �ــ�� ���ــ�ی� �ــ�� ���ــ�� �ــ�� ��ــ���� �ــ�ه� ��ن��ــ��ر�ــ�ی� �ی� �ــ
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1-�در�ا���ا����از�ا�������از��ــ�رژ�����ی،�������ــ����رن�)�ــ��ره�1(�������������ش�و�رو�ــ����د��د�ــ���ه�و�در������
دا�ــ�ه�د�ــ���ه�ا�ــ��را��ــ�ای��ــ�ت��3ث�ن���ن�ــ��دار����

����ــ����ــ��ره��2د�ــ�ه��ــ���ــ�د��ــ���ــ���ــ���ــ�ر���ــ���ــ�د��آ����ــ����ــ�� 2-��ــ��روی����ــ�������ــ���ــ�����ــ��)��M�)Menuــ
���ــ�د��ــ����ــ����ــ����ــ����ــ����ــ����د�ــ����ــ����ان�ــ��از��ــ���ــ��ده�����ــ��د��ــ��و��ــ���ــ��ره�ای��ــ���ــ�ای��ــ������ــ�ب�

ا�ــ��را�ان��ــ�ب������
3-��������ی��������������روی������ن�����د����ه�����ا��ا�������������ت����������������

���ــ��دا�ــ������ــ����ــ���ــ�ت����ــ����ــ�ی�����ــ���ــ�ه�ا�ــ��ن�ارد����ــ��ن�ارنــ��و����ــ��ا�ــ��در��ــ��ن�����از��ــ�ت���ی�
�ــ���ــ�وع�و��ــ��ن�د����ــ�ی����ــ�����ــ��آ��را�ا��ا�ــ��د��ــ�����ــ����ــ�ت��ــ���ــ���ــ��آ�ــ��ن�������ــ������ــ���زم�دارنــ��
�����ــ���ــ���ــ�ت�����ن�ــ�ی��ــ�����ــ���ت����ــ��و��ؤث��ــ�ی�دارنــ��و�ــ����ــ�ت�را��و��ــ����ــ���ــ����ــ�ت��ــ�زو�و��ــ����ن�ــ�ز����

�ــ�ت����ــ����ــ��دا�ــ���و��ــ�ت�����ن�ــ�ی��ــ������ــ��ا�ــ�����ن�ک�و�آ�ــ���ر�ــ������ــ����
4-����ــ��د��ــ��روی����ــ��ن���ــ�����ــ��ق�ــ��ا�ــ���ــ����ــ��از�����ــ��و�ان��ــ�ب���ن��ــ���ــ�ی��زم��ــ����ان�ــ���ــ���ــ��

�ر����ــر�داد�����ــ���ــ��ره����1ن��ــ��را�ق�ــ���ــ�ده��ــ��در��ــ�ل���ر���ن��ــ������ــ��ن��ــ�� �ــ
5-�������ق���زم���������د����ه����ق����د������ا������ن�����Mرا�����������

�����اق�����������������������ار���������������� 6-��������ای�رو�����د���������ش���د�������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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�Ital�Fitب�-�پ������ص����پ�،��ح��ل������
دو� ــ������ــ�ن�� � ����ــ�� �ــ���ت� ���ــ�� �ــ�� ����������ــ��
د�ــ���ان��������ــ���ــ�ی����ون��و�د�ــ���د������������ــ�ی�درون��
ــ��� ــ�ار�دارن ــ����ــ��آ��ق ــ�،�در��ــ��� ــ�د�� ــ��� ــ��در�دا� ��ــ�����
در� �EMS از� ���ده� ا�ــ �ــ�� دارنــ�� و�ــ�د� ��ــ��ری� ��ار�ــ�ت�
�� ���ــ �ــ�ر� �ــ��� �ــ�اردی� ���ــ�د� ���ــ�� �ــ�� �ــ�� ن���ــ��
�Achilles(درد�ن����از���ن�ن������آ�����������،)Plantar�Fasciitis)

Tendinopathy(������درد�ن����از����������
(Stress�Fractures(��ــ��قــ�اری��ــ�ی��ــ��ن���ــ���ــ��ا��ــ��در�ا�ــ�اد�
د����ــ��د�ــ�ه��ــ���ــ�د،����ــ��ا�����ــ�ت�و�درد�و�رونــ�����ــ������ــ��
ز�ــ���ــ������ــ��ز�ــ���ــ�ی�ن��ــ��از�ن�رو���ــ��د����ــ��و�در�ن���ــ��

���ــ������ــ����ــ�ت�ن���ــ���ــ�ه�ا�ــ��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�پ������ص����پ�ی�
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

2-�ن�ا�ــ��ا����ود�ــ��را��ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�����ــ�ط�آب�و�ا�ــ�����ــ��70%��ــ��ن�ــ���ن���
�ــ��ن�ــ�����������ــ�ب�ن��ئ���

3-��ــ��را��ــ���ــ���ــ��و�دور��ــچ��ــ�ی��ــ�د���ــ�ر����ــ�����ــ�����ــ���ــ��ا����ود�ــ��ن�ــ��
��ــ�������ــ�����ــ���ــ������ــ����

������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ��������
5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.
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Ital�Fitج-�زان�������ح��ل�
ــ�م�آ�ــ����ــ�ی� ــ������EMSــ�ل�����Ital�Fitــ��درد�و�ا��� ــ���� ــ��ا�ــ���ده�از�زان �ــ�ف�ا��
ــ�ای�����ــ��و� ــ��آ��� ــ��ا�ــ����ــ�وه�� �ـر�ا���ــ���ــ��روی���ــ�وف��ــ�ی�ران �����ــ���ــ�و����ـ
ــ����ــ�ت����ر�ــ��را��و� ــ�ط�� ــ�ی���� ــ�ط�� ــ�و���ــ��و�ر� ــ�ب���ــ�ت،���ن ـ�د�درد�و�ا��� �����ـ ــ �
ــ�د�از���ــ�ت� ���ــ����ــ����ر���ــ����ز� ���ــ�������ــ�����ــ�����ــ��ری�ا��ــ����ــ��ا��ــ���ــ
و� ـ���ــ�د��ن���انــ�� ــ���ــ���ـ ن���ــ�ده���ــ������ــ�اه��ــ�������ــ��و�درد�ز�ــ�د�در�آ��ن���
��ــ��در�ا�ــ����ــ�ت���ث�ــ����ــ��ری�در�ن��ــ���و�����ا�ــ��،�راه�ر��ــ��و���ــ���ــ���ــ����
ــ����ــ��د�ا�ــ���از��ــ�ی�د��ــ�����ــ�� ــ�اد���ــ������ــ��ا�ــ����� ــ��د��دارد��ــ��در�ا� ا��
��ــ��د�ــ����ــ�ت����ــ��ی�از��ــ�������ــ�ده�و���ــ����ــ��د�ــ����ــ�ت����ر�ــ��را��از�
��ــ����ــ�رال�ا�ــ���ــ���ــ������ــ��از�ر��ــ���ــ�ی���L��,Lو����Lــ�����ــ�������ــ��ا�ــ����ــ��ری�
�� ؤام��ــ��درد�ــ�ی���ــ�ی�ا�ــ����ــ�ا��ــ��ا�ــ���ده�از�زانــ����ــ���Ital�Fitنــ از�درد�ــ�ی�ا�ــ��ن�ا�ــ����ــ
���ــ��از�درد�ــ�ی�ن���ــ���ــ���ــ�د����ــ�����ــ��قــ�ری�در����ــ��درد�ــ�ی�ن�ا�ــ����ــ��و���ــ�ی�
����ــ���ــ�د�و�در�ا���ــ�م��ــ��دو�ن���ــ����ــ��ر����ــ�ب���ا�ــ���ــ�د��ا�ــ��و�ــ����در����ــ�� ���ــ
ــ��ا�ــ��� ��د����ــ����ــ��ر��ؤث ــ�ی��ــ��قــ�ار،�ا�����ــ�ت�و�ز�ــ���ــ�ی�ن��ــ��از�ن�رو���ــ �ــ��رم��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�زان�����
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

2-�ن�ا�ــ��ا����ود�ــ��را��ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�����ــ�ط�آب�و�ا�ــ�����ــ��70%��ــ��ن�ــ���ن���
�ــ��ن�ــ�����������ــ�ب�ن��ئ���

ــ�� ــ����ــ��زانــ�ی��ــ�د���ــ�ر����ــ�����ــ�����ــ���ــ��ا����ود�ــ��ن� 3-�زان���ــ��را��ــ���
��ــ�������ــ�����ــ���ــ������ــ����و���ــ���زانــ��از��ــ�راخ����ــ�د�روی�زانــ����ــ��د�ــ�ه�
�ــل���ــ��ا�ــ���ــ����ان�ــ��از�را�ــ�� �ــ�د��ا�ــ��دور�زانــ�ی��ــ�����ر��ــ��از��ــ����زان���ــ��ا��

�د�در��ــ��ا��ــ�ل���ــ��ا�ــ���ده�ن��ئ�ــ�� ا���ــل����ــ
������������EMSو�ار���ط�آ�����زان�������� 4-�از�ن��������

5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.



32It al  F it EMS

�Ital�Fitح��ل���EMSد-�پ����را������و���زو����
Ital Fitمحصول��EMSرا��ب�د��-a

از���ــ�ظ�آن����ــ��،��ــ���ــ�ا����ــ���ــ����ا��ــ�ب،���ــ�ت�را��و���ن��ــ�ن�����ــ�د�در�آ��در�
�ــ����ا�ــ�ای���ئ��ــ��آ����ن�ــ��زانــ�،���ــ�ت،����ــ�،��ــ�و��و�ا��ــ�ب��ــ���و��ــ���ــ����ــ��ر�
�ؤث�نــ���را����ــ������EMSــ�ل��Ital�Fitا�ــ����ان��ــ��را�دارد��ــ���ــ���ــ���ــ�وه����ــ��را�����ــ��

�ــ��ان��ــ�ض�و�ان��ــ�ط���ــ���ا�ــ���ــ���ــ�وه���ــ�ت����ر��ــ��از:
�)Tensor�fasciae�latae�muscle(1-����ت�ق�ا��:���������ر�ــ�ران�،���������ــ�ر����ــ������

����������)Sartorius�muscle(و�������ــ�ر��ر��س�
�)gracilis�muscle(ــ��ادا��ــ�ر����ــ�،������ــ��نــ�اری��)Pectineus(2-�دا�ــ��را�)�����ــ���ــ�ن��ای�

)Adductor�magnus�muscle(و�ادا��ــ�ر�����ــ�س�
3-����ــ���ــ�����ــ�����)Hamstring�muscles(��ــ��دارای��ــ�����ــ���ــ��ن����ی����������ی�
ن���و��ی)Semitendinosus�muscle(��،�ن�����ــ����)Semimembranosus�muscle(�و�دو��ــ��

�)Biceps�femoris�muscle(ران��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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�ــ������ــ��ا������ــ��ا�ــ����ــ�ت����ــ������EMSــ�ل���Ital�Fitــ�وه��ــ������ــ�����ــ��و����ــ���ــ�زی،����ــ����ــ���در�
�ATPای���ــ�ل��ــ�،���ــ�ف�و��ــ����ق���ــ��و���ــ���ــ��در���ــ������ــ���� ����ــ�����ــ����ــ��،���������ــ���ــ��ل��ــ�ی������ــ
�EMSــ���از�آن���ــ���ــ���ــ���اه���ــ��و��ــ�و���ــ���ر�ــ�ن�����ــ��از�ن���ــ��را���ــ���ــ�����ــ���ــ�ا�را����ــ�� ا��ا�ــ���ــ�����
�ی��ــ���ــ�����ــ��ن�رو���ــ��و�ــ��ا��ــ�ل�در� ���در���ــ�����ــ��درد�ــ��و�ا�����ــ�ت،�ز�ــ���ــ ���ــ�ل��Ital�Fitا�ــ�ار�در��نــ������ــ

��ن��ــ�ن���ــ�ی�ن�ا�ــ�����ئ�ــ���ــ���ــ�����ــ����ــ���و��ــ���ــ���ــ�����ــ��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�را������
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

�� 2-�ن�ا�ــ��ا����ود�ــ��را��ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�����ــ�ط�آب�و�ا�ــ�����ــ��70%��ــ��ن�ــ���ن�ــ���ــ
ن�ــ������ــ�����ــ�ب�ن��ئ�ــ��

ــ� ــ����ــ������� ــ���ــ��ا����ود�ــ��ن� ــ��دور�را���ــ�د���ــ�ر����ــ�����ــ����� ــ��را�� 3-�را����
�� ����را����ــ�����ــ�ل���ــ��ا�ــ���ــ����ان�ــ ���ــ���ــ������ــ����ا�ــ��دور�را���ــ����ــ�رگ��ــ��از��ــ

از�را�ــ��ا��ــ�ل����ــ�د�در��ــ��ا��ــ�ل���ــ��ا�ــ���ده�ن��ئ�ــ��
������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ�����را������

5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.
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:Italfitح��ل���EMSزو�������-b
در���ــ�م��ــ�دم���ــ�ت�د�ــ�������ــ��از����ــ�������ــ��ق�ر�ــ��دارنــ���در�واقــ��در���ــ��
راه�ر��ــ��و��ــ��ا��ــ��د����ــ�ت����ــ��در��ــ�������ــ��ان��ــ�ض�و�ان��ــ�ط���ــ����و��ــ��
���آ��و�ــ����ــ�ت�در�د�ــ�����ــ�������ا��ــ������ا��ــ����������در� ا��ا�ــ���ــ�����ــ
ا�ــ�اد��ــ�ا���ــ�������ــ����نــ����ــ��دارنــ��و�ن�ــ����ــ��ورزش��ــ�د������ــ��از��ــ�د���وز�
د��ــ����ــ�ت��ــ�زو����ــ���ــ��و��ــ���ــ��د�ــ�ه��ــ���ــ�ن���در�ا�ــ�اد�د����ــ�������ــ�� �ــ��
ورز�ــ����ــ�ت�د�ــ���ــ�������ــ�������ــ�ت��������ث������ــ�ی�در����ــ�ل�د�����آن���
�ه�����ــ��ا������ــ�����ــ�����ــ���ــ����و� �ــ���ــ�ارد�����ن�ــ�ر��ــ��ق�ــ�����ــ���ــ
���ــ����ATPــ�زی� �ــز��ــ��ل��ــ�ی����نــ �ــ�ز����ــ����ــ�ده����نــ���ــ�ه�و�ر��ــ��ر��ــ��ن�
�ری��ــ�� �ه��ــ��ا�ــ����ــ�����ــ��ا��ا�ــ������ــ�،������ــ��و����ــ�اری�������ــ ���ــ����ــ
در���ــ����ــ���ــ��ل��ــ�ی����نــ��رخ��ــ��د�ــ���ا��ا�ــ��������ــ�ری��ــ�����ن�ــ�ر��ــ��
��ا��ا�ــ���ــ�����ق���ــ��و����ــ���ــ��را�در�ــ����ا�ــ��دا�ــ��و�ا�ــ�� ق�ــ��ن�ــ��ا�ــ�ره��ــ

��ر���ــ���ــ�����ــ�د�����ــ�د�ان�ــ������ــ�رت���ا�ــ�����ــ����

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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�����ا�ــ��ا�ــ���ــ�ده����نــ���ــ�زوی��ــ�دی����ــ�����ــ����ـ�ـم���ا����ــ�ی���ــ����ــ�ه��ــ����ــ���ــ��در��ــ��ن�د�ــ���ــ����قــ��
ــ�دی ــ��دا�ــ������ــ�����نــ��ا�ــ���در����ــ��� ــ�ه�ن� ــ��زن ــ����ــ��در�� ــ�رت�د��ــ��آن�ــ�ر�ن���ــ��ا�ــ��� ــ���� ا�ــ��و��
�ــر�ا�ــ��و�ا�ــ��ا�ــ�اد��ــ��د���ــ��از���ــ�ک���نــ������ــ�� ���ــ�ری��ــ�ی���������ــ����ن�ــ��ا��ا�ــ��ق�ــ��و����ــ�����ــ��ق��ــ��ان��
���ــ��ا��ا�ــ���ــ�ده����نــ��ا�ــ�� �ــز�آن�ــ���ــ�����ــ���ــ�����ان�ــ �ــ������EMSــ�ل���Ital�Fitــ�رد�ن� ���ــ�ردار�ن��ــ�����ــ���ــ�زو��

ن���ــ����آ����ــ�ی�����ــ����������ــ���ــ�ه��ــ���را�����ــ�����ــ��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از��زو����
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

2-�ن�ا�ــ��ا����ود�ــ��را��ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�����ــ�ط�آب�و�ا�ــ�����ــ��70%��ــ��ن�ــ���ن���
�ــ��ن�ــ�����������ــ�ب�ن��ئ���

3-���زو��ــ��را��ــ���ــ�زوی��ــ�د���ــ�ر����ــ�����ــ�����ــ���ــ��ا����ود�ــ��ن�ــ����ــ������
�ــل���ــ��ا�ــ�� �ــ�����ــ���ــ������ــ����ا�ــ��دور��ــ�زوی��ــ�����ر��ــ��از���ــ�����زو��ــ��ا��

�����ان���از�را���ا���ل�����د�در��������ل�����ا����ده�ن��ئ���
������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ�������زو�����

5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������
6-��������د����از���زو����ا���ل����������ا��������ا�������������ن���ا����ده�ن��د�

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.



38It al  F it EMS

Ital�Fitح��ل���EMSه-��چ�����
ــ��� نــ���ــ���� �ـم���ر�ــ�ی�روزا �����ــ�،���ــ����ــ��درد�د�ــ�،��ــ���ــ�د�را�در�ان�ـ
����ــ������ــ��اوقــ�ت�ا���ــ�ب�در��ــ�ف���ن�ونــ��در�ن���ــ���ــچ�د�ــ�،� ��ا�ــ���ــ
���ــ��ان��ــ����را�دردنــ�ک��ــ�ده�و��ــ���ــ��د��ــ�����ــ����نــ�ل��ــ�ی���ن�ونــ�����ــ��
ان��ــ���ــ���ــ�ش���ــ�اه���ا�ــ���ــ�د��ــ��در����ــ��اوقــ�ت�دردنــ�ک��ــ���ــ�����ــ���
�ــ�������ــ��از�ا����ــ�ژی�ا�ــ�����ــ�ری��ــ��در�ــ����ــ�ی������ــ�����ــ�����ا�ــ��از�
�د��ا���ق�ــ��از��ــ��اق�ام� ����ــ�����ــ�را������ــ���ــ���ــ روش����ــ��ا�ــ���ــ�����ــ
�ــ��روش���ا�ــ�،��ــ��ا�ــ��د�ــ���از����ــ�را������ــ���ــ���ــ�د��ــ��در�ــ����ــ���ــچ�
��ــ������EMSــ�ل��Ital�Fitرا�ا���ــ���ن����ــ���در�ا�ــ�ادی��ــ��ا��ــ�ل�در�����ــ�د�
ــ��د�ــ�� ــچ�و�� ــ��در�ن�ا�ــ��� ــ��درد���ــ��� ــ��و�� ــچ�د� ان��ــ����د�ــ�،��
ــ�اه،� ــ��و������ــ��در��ــ�ارد���ــ����ن��ــ��از�ا�ــ���ده��ــ�اوم�از����ــ���� دارن
در���اقــ�����ــ���ــ��ان��ــ����د�ــ������ــ��در�د����ــ���ــ���ــ���ــ�ا���ــچ���ــ��
ــ�د�� ــ��ن� ــ�����ــ�دی�����ــ�،����� ����EMSــ�ل��Ital�Fitدر���ــ����ــ��رون

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�چ�����
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

2-�ن�ا�ــ��ا����ود�ــ��را��ــ��ا�ــ��ی�آب��ــ�����ــ�ط�آب�و�ا�ــ�����ــ��70%��ــ��ن�ــ���ن���
�ــ��ن�ــ�����������ــ�ب�ن��ئ���

3-��ــچ���ــ��را��ــ��د�ــ���ــ�د���ــ�ر����ــ�����ــ�����ــ���ــ��ا����ود�ــ��ن�����ــ���������
���ــ��������ــ����و�ان��ــ����ــ�����از��ــ�راخ�و�ــ��آ�����ر�����

������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ������چ�����
5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.
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�Ital�Fitح��ل���EMSو-���������و���������
�ر������ــ����ر��ــ�����ــ����ــ�و��ا�ــ�� ��ــ�ت���ــ���ــ����ــ�ت��ــ�����ــ
������ــ����ــ��ش�و����ــ����ن�ــ���ــ������ــ�ات�������ــ����ا�ــ���ــ�د��
�دی��ــ������ــ�ات� �ــ������ــ�ت���ــ�ی����ــ��ا�ــ��اری�و����ــ����ــ
�ــ���ــ�دد���ــ��نــ�ع�آ�ــ������نــ��������ا����ــ�����ت���ــ�،������
ا��ــ�ل�در������ــ����ــ����������ــ�ی��ــ���و���ــ���ــ�ه،����ــ���ــ�وز�
���ود�ــ���ــ�ی�����ــ����ا�ــ���ــ��������ــ����ــ�ت�ن���ــ����ــ�،����ــ��
ـ����ا�ــ�� ���ــ���ث�ن��ــ���ــ��آ�ــ������ئــ��در�����ــ��و�د��ــ����ــ��ن�ـ
�ا��انــ�ازه� �ــ�د���ــ����و��ــ�م�ان��ــ�ف���������ــ�������انــ���ــ��د��ــ����ــ
ــ�ار� ����� ــ�ت��ــ����ورز�ــ ــ��دن�ــ�ل������ ����ــ����ــ�ک������ــ��و��ــ���
�ــ�دد�������ــ����ــ�ت���ــ���ــ������ــ����ــ�اه��ــ��درد�ا�ــ�����ود����ــ�ی�
����ــ��ا��ــ�د��ــ�ده،�و����ــ��ا��ــ�ل�در�زن��ــ��روز�ــ�ه��ــ���ــ�د�و���د�ق����
�ی��ــ�ده���ــ�د��ــ����ــ����ــ�ی�رو�ــ�����ا�ــ���ــ�د� در�ان�ــ�م���ــ��ری�از���ر�ــ

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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�درد،�ن��ــ��از� ��ا��ــ�د���ــ�درد���قــ��و���ر�ــ���ــ����ــ�ده��ــ���ــ�وه��ــ�����ــ�ی��ــ���ــ�ای��ــ�د،�از���ــ��ا��ــ����ــ از�د��ــ����ا�ــ
ا���ــ��وز��و���ــ�ر�ز�ــ�د��ــ���ــ������ــ�ات�و�رگ��ــ�ی����ــ���ــ�����ــ���و�ــ�د����ــ��ا���ــ��در��������ــ���و���ــ�������ان��

���ــ��ا��ا�ــ����ــ�ر��ــ��روی�ا�ــ���ــ����ر����ــ�د�و�در�ن���ــ����ــ�درد�را�����ــ������
�ــ������EMSــ�ل��Ital�Fitرا��ــ���ــ�ا���ــ���ــ�ای����ــ���ــ�زی�و�ا��ــ�د�����ــ��انــ�ام�و��ــ���ــ�ای�����ــ�����ــ��و�ر�ــ�� ����
�)pelvic�and�Hip(ن�ا�ــ����ــ����ــ���ــ�����ــ���)sacral(�� ا����ــ���ــ�ی�دردنــ�ک�در�ن�ا�ــ����ــ�ی�)Lumbar(،�در�ن���ــ�����ــ
�ــ��ر��ــ�د��ا�ــ��و�ــ����در�����ــ��انــ�ام�ن�ــ����ــ��ر�دارد��ــ����ــ������ــ����ــ�ت�ن�ا�ــ��ن���ــ�ده��ــ�ه�����ــ��در�ن���ــ��
�ده��ــ�ی����ــ�����ــ��آن�ــ���ــ�����ــ���ا�ــ���ده�از�ا�ــ��و�ــ����در�ن���ــ����ــ��و����ــ�����ــ�����ــ��ن���ــ�� �ــ����از���ــ���ــ

���ــ��ن�ــ���ــ���ــ�دد��

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�������
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

ــ�� ــ�����ــ����%70 �ط�آب�و�ا� ــ�����ــ ــ��ا�ــ��ی�آب�� ��ا����ود�ــ��را�� 2-�ن�ا�ــ
ن�ــ���ن�ــ���ــ��ن�ــ������ــ�����ــ�ب�ن��ئ�ــ��

3-���ــ����ــ��را��ــ�����ــ���ــ�رد�ن�����)���،�ــ��،ن���������،��ــ��و����ــ�(�
ــ�� ــ�ود��ــ��� ــ��از�ا��ــ�ل���ــ�����ا��� ــ���ــ�ری�� ــ���� �ــ�ب�و����ــ�������
���ــ����ــ�������ــ���ــ�����ا�ــ����ــ����ــ���ــ��از�ان�ام���ــ�ی�ن�م���ــ�ده�در��ــ���از�
��ان���از�را���ا���ل�����د�در������ا�ــ���ده�ن��ئ��� ��ــ���ــ�د����� انــ�ازه������ــ���ــ�رگ�

������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ������������
5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.
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Ital�Fitح��ل���EMSق�ز����
�ـن�����ــ����ــ���ــ��از���ــ�ظ�آن������ــ���ــ�و�����ــ�ه�����ــ��ق�ــ���از� �رد��ـ ــ در��
��ــ�ی�����ــ���ــ���ا�ــ���ن���ــ�����ــ���ــ�ن������ک����ــ��������������ا�ــ�� انــ�ام�
���ــ��ا�ــ����ا�ــ���ده�از��ــ�زو�را��ــ���د�ــ������ــ���از��ــ�����ــ����ــ�����ــ�ه� �ــ���ــ
ا�ــ�:����ــ���������ــ�ال�)���ــ���ــ�زو(،����ــ��آ��و�����و��ــ��ر�)��ــ��و���قــ�ه(�
و����ــ��ا�ــ��ن���و����ر�)��قــ�ه�و���ــ�غ(��دو�ا�ــ���ا��ا��ــ���ــ�ن����ــ��و���قــ�ه�
��ــ�������قــ�ه�ا�ــ���ان��دراز�ا�ــ���ــ����ــ�اه��ــ��ا�ــ���ا����ــ�،������ــ���ــ�ن��ای�را�
��ــ�������د��ــ���ا�ــ����ــ�ت�ن���ــ�������ــ���ــ�ن���ای�و��ــ��دردن�ک��ــ�ن��و�ن��ان���
ــ�ا��ــ�د� ��ــ�ده��ــ�ه�را��ــ�ب���ا�ــ�����ــ�،����ــ��آ������ــ�����ــ���ــ�ه�� ����ــ��نــ�م�
ن�ــ�����انــ���ــ�����ــ��از��ــ�ن�،��ــ�زو�و�د�ــ���ا�ــ���ده����ــ������ــ��درد�در�ن������ــ�ن��

و���ــ������ــ�د���ــ�ت��ــ����ای�و���ــ����ــ��را��ــ�����ــ���ــ����ــ��
ــ����ــ����ان��ــ�� ����ــ���ــ��ق�ــ���ــ���� ــ�م� ــ������EMSــ�ل���Ital�Fitــ�����ن� �ــ�ن����
ا��ا�ــ���ــ����ر�ــ�ن���ــ��ن���ــ������ــ���ــ�ه�را�دا�ــ���و����ــ���ــ���ــ�د��ــ��ا�ــ��

ــ��� ــ�م������ ــ��ا��� ن�ا�ــ��زود�

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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�or�Frozen�shoulder��Adhesive(ــ����ن�ــ���ــ�وز���ــ���ر��ــ���ــ�ن���ــ��زده����� ���ــ�ری� در�
ــ���ــ�ن�� ــ����ــ���������ــ�ل����� ــ��د�� ــ�ب�������نــ��و�� capsulitis�of�shoulder(�ا���
ا�ــ���ــ�����ــ��ا��ــ�د�درد�و����ود�ــ������ــ��ا�ــ�����ــ������ــ�دد�ا�ــ����ر�ــ��در����ــ��

��ــ��و�����ــ��در��30در�ــ��ا�ــ�اد�د����ــ����ــ��د��ــ������ــ��� ���ــ�ری�
�ــر���ــ��از��ــ���ــ��روی���ــ��از���ــ�ت��ــ�ن�� ���ــ�ری�د��ــ����ــ����ــن���ــ��ا��ــ���ــ��د��ــ����
�ــ�وز��ــ����ــ����ــ�����ــ�ار�ا�ــ��و�در�ا�ــ�����ــ��آ�������ن�ــ�����ان����ــ��را�در������ه������

������ �ــ�د�ن�ــ��دارد��ــ�ا���ــ�����ــ����ــ�و��زده���ــ�ا��ــ��
در�ا�ــ�اد���ــ��ن�ــ���ــ��د��ــ����ــ����ــ�ت���ــن��و���ــ��،��ــ�ن���ــ��ا��ــ�ده�و����ــ�����ــ�ه�و�
�� قــ�ز�دار��ــ���ــ�د��ــ��د�ــ����ــ�ن����ــ������EMSــ�ل���Ital�Fitــ�وه��ــ�����ــ�د��ــ�ارد��ــ���در�ر�ــ

��ــ�ی�آ��ن�ــ���ؤث�ن��� انــ�اع�درد�ــ��ی�ن���ــ���ــ�ن�������ــ����ــ������ــ��و������ــ��
�ــ��ا��ا�ــ��رونــ���ــ���ر�ــ�ن�،�����ــ�����ت،����ــ��ا��ــ�س�درد�و�ا��ا���ا���ــ�م�در�ن�����

��ــن�،�در����ــ�د���ــ��ن�را��ــ���ــ�ی���ــ����ــ�ه�������ث�����ــ����ی�����ــ�ارد�

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���
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Ital�Fitح��ل���EMSط�����اس���ده�از�ق�ز����
1-�ا���ا�از���رژ�����ی�������������������

2-�ن�ا���ا����ود���را����ا���ی�آب��������ط�آب�و�ا��������70%����ن����ن������ن�������������ب�ن��ئ���
3-���ن������را�����������ب�و�������������������ری����از�ا���ل��������ا����ود��������������������������

������������EMS4-�از�ن����������و�ار���ط�آ�������ن������
5-��������را�رو�����ده�و���ن��������������������������د����را�ان���ب������

��Ital�Fitس�خ���EMSض�ح�ت��زم�در���رد�اس���ده�از���

ب�ای�اط�ع�ت�ب�ش��
ــ�ده� ـــ ـــ�ه�اس�فـ و�نح
ل��ک�را�اس�������.
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ــ�������ــ�،� ــ�ی�و���ــ��را�،����� �ـ�ا� ــ��ر�ـ �ـی�د����ــ��ا��ــ����،���� ــ���ـ �������ــ�د�ز� ������ــ��ا������ــ���ــ����ــ ــ 1-���ث�
�����دان���ه����م����ك������،�دوره������،����ره��7-41������،1394����،7

�-�Effect�of�Neuromuscular�Electrical�Stimulation�on�Varicose�Veins�in�Postpartum�Women��ALAA�K��ABU�ELYAZED�and�
et�all��Med��J��Cairo�Univ�,�Vol����,�No���,�December:�����-����,������
�-� ELECTROTHERAPY�FOR�THE�TREATMENT�OF�PAINFUL� DIABETIC�PERIPHERAL�NEUROPATHY:�A�REVIEW,�Karin�
Pieber,�MD�and�et�all��J�Rehabil�Med�����;���;���������
�--�Electrical�stimulation�and�isokinetic�training:�effects�on�strength�and�neuromuscular�properties�of�healthy�young�
adults��Rev�Bras�Fisioter,�São�Carlos,�v����,�n���,�p�����-��,�nov�/dec�������Revista�Brasileira�de�Fisioterapia©
�-�Electrical�Muscle�Stimulation�Induces�an� Increase�of�VEGFR��on�Circulating�Hematopoietic�Stem�Cells�in�Patients�
With�Diabetes��Asa�Hidmark�and�et�all��Clinical�Therapeutics�Volume���,�Issue��,�June�����,�Pages�����-�����e�
�-�External�electric�muscle�stimulation� improves�burning�sensations�and�sleeping�disturbances�in�patients�with� type�
�� diabetes�and�symptomatic�neuropathy��Humpert�and� et�all��Clinical�Trial�Pain�Med� �� �����Mar;��)�(:���-���doi:�
�������/j�����-����������������x�� Epub� ����� Jan����

ــ� ����
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��-�The�effect�of�an�electrical�muscle�stimulation�)EMS(�session�on�changes�in�mendostatin�and�vascular�endothelial�
growth�factor�in�inactive�men��Mohammad�Niksefat,�Saeedeh�Shadmehri��������Journal�of�Exercise�&�Organ�Cross�Talk��
����;���)�(:���-����doi:��������/jeoct��������������������
�-�Russian�Electrical�Stimulation:�The�Early�Experiments��Alex�R�Ward�and�et�all��Physical�Therapy,�Volume���,�Issue���,���
October�����,�Pages�����������
�-�https://www�mayoclinic�org/diseases-conditions/diabetic-neuropathy/symptoms-causes/syc-��������
��-�https://www�healthline�com/health/type-�-diabetes/diabetic-neuropathy
��-�https://www�emsaware�org/articlesforems/ckd
��-Traditional�Chinese�Medicine:�An�Introduction�|�NCCAM
��-�Berman�BM,�Langevin�HM,�Witt�CM,�Dubner�R�)July�����(��"Acupuncture�for�chronic�low�back�pain"��The�New�England�
Journal�of�Medicine������)�(:���������doi:�������/NEJMct���������PMID�����������S�CID�����������
��-�https://anaesthetics�ukzn�ac�za/Libraries/PAIN_�/TENS_CEACCP_�����pdf
��-�https://www�researchgate�net/publication/���������_Transcutaneous_Electrical_Nerve�_Stimulation_TENS
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