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هـــدف از ایجـــاد ایـن نشـریه ورزشـــی، ارتقـا سـطح فعالیـت دانشـــجویان و اطلاع رسـانی دقیـق ورزشـی از 

طریـــق منبعـــی معتبـــر به دانشـــجویان عزیز و اســـاتید محترم می باشـــد. 

تربیـت بدنـــی یکـــی از اهـــداف برنامـه هـــای آمـوزش عالـی محسـوب می شـــود و در واقـع جـــزء حیاتـی در 

برنامه هـــای آموزشـــی دانشـگاه هـــای جهــــان بــــه شــــمار می رود. اهمیــــت کیفیــــت برنامــــه هــــا و 

موفقیــــت برنامــه هـــای تربیـت بدنـی می توانــد عامــل اساســی بهبـود و سـامت و بـه ورزی افـراد جامعـه 

شـــود. فیزیولوژی ورزشـــی بـــه عنـوان یکـــی از حـوزه هـای تخصصـــی پویـا در حـال گســـترش در قلمـرو آن 

اســـت . تـــا جایـــی کـه امـروزه فیزیولـوژی ورزش بـه یکـی از رشـته هـــای مهـم علـوم ورزشـی در سـطح بیـن 

المللـــی تبدیل شـــده اســـت. ایـن رشـته در ایـــران نیـز بـه ویـژه طـی چندسـال اخیـــر مـورد توجـه شـایانی 

قـــرار گرفتـــه اسـت و هـم اکنـــون در بیشـتر دانشـگاه هـای کشـور بـــه اجـرا در مـی آیـد. 

شــمارۀ دوم »فصل نامــه عصــر ورزش« را بــا مطالبــی متنوع تــر آغــاز می کنیــم کــه امیــد اســت دیــد تــازه ای را 

نســبت بــه ایــن رشــته ارائــه دهــد. در آخــر از هیــات تحریریــه و تمــام کســانی کــه همــواره موجــب دلگرمــی 

مــا بوده انــد و همراهــی خــود را دریــغ نکرده انــد کمــال تشــکر و ســپاس را داریــم.

باقر شجاع انزابی          

سخن سردبیر



 اینفوگرافیک اعضای نشریه عصر ورزش
شماره دوم، بهار 1400
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9 روش علمـــی بـــرای کاهش 
وزن ورزشکاران

انسـان ها نیـاز بـه مقـدار مشـخصی از چربـی بدنی نیـاز دارند تـا بتواننـد فعالیت هـای پایـه ای را حفـظ کنند. با 

ایـن وجـود درصـد چربـی بـالای بـدن اثر منفـی بـر روی عملکـرد ورزشـکاران می گـذارد. در حالی کـه توصیه  های 

زیـادی بـرای کاهـش وزن در سـطح اینترنـت وجـود دارد امـا ورزشـکاران بایـد بـا مراقبـت کاهـش وزن داشـته 

شند. با

اگـر در انجـام ایـن کار شکسـت بخوریـد بـر روی تمرینـات شـما اثـر منفـی گذاشـته و منجـر بـه از دسـت رفتـن 

عضـات بـا ارزش شـما خواهد شـد. یـک رژیم غذایی نامناسـب نیـز باعث تفاوت بیـن برنده شـدن و حتی واجد 

شـرایط بـودن برای شـرکت در مسـابقه می  شـود.

۹ نکتـه کـه در ادامـه آمـده مخصـوص ورزشـکاران می باشـد. ایـن نکات بر طبـق آخریـن توصیه های علمـی برای 

کـم کـردن چربـی و در عیـن حال حفظ عملکرد ورزشـی اسـت.
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1. در طـول تعطیـلات فصـل کاهـش وزن 
باشید داشـته 

کاهـش چربـی بـدن و رسـیدن بـه اوج فیتنـس در زمـان 

یکسـان کار بسـیار دشـواری اسـت. به این خاطر که برای 

کاهـش چربـی شـما بایـد کالـری کمتـری دریافـت کنید.

چنین چیزی باعث می شـود که احسـاس کنیـد تمرین تان 

بسـیار سـخت  تر شـده و شـما را از انجـام بهتریـن عملکرد 

باز مـی  دارد.

زمـان  در  چربـی  کاهـش  کار  بهتریـن  دلیـل  بـه همیـن 

تعطیـلات فصلـی و زمان هایـی می باشـد کـه بـه مسـابقه 

نمی پردازیـد. در صورتـی کـه انجـام چنیـن کاری امـکان 

پذیـر نیسـت بهتریـن انتخـاب بعـدی کاهـش چربـی در 

زمـان انجـام تمرینـات بـا فشـار کـم می باشـد.

دلیـل دیگـر بـرای کاهـش چربـی در تعطیلات فصـل این 

اسـت کـه شـما زمـان بیشـتری بـرای رسـیدن بـه درصـد 

چربـی مـورد نظـر خـود داریـد. انجـام چنین کاری بسـیار 

خـوب می باشـد زیـرا کاهـش وزن بـا سـرعت کـم باعـث 

عضلـه سـوزی بسـیار کمتـری نیـز خواهـد شـد. همچنین 

انجـام ایـن کار باعث می شـود کـه عملکرد ورزشـی بهتری 

باشید. داشـته 

اغلـب تحقیقـات با کاهـش وزن نیـم کیلوگرمـی در هفته 

موافق هسـتند.

بایـد چیـزی  خلاصـه: کاهـش وزن در تعطیـلات فصـل 

حـدود نیـم کیلوگـرم در هفته باشـد. انجام ایـن کار باعث 

می شـود کـه عضلـه سـوزی به حداقـل رسـیده و همچنین 

عملکـرد ورزشـی حفظ شـود.

2. از رژیم های منسوخ دوری کنید

اگـر شـما کالـری مصرفـی خـود را بیـش از حـد محـدود 

کنیـد، مـواد مغـذی دریافتـی نمی تواند باعث ریـکاوری و 

تمریـن مناسـب شـود. چنین چیـزی باعـث افزایش خطر 

مصدومیـت، بیمـاری و نشـانه های تمریـن بیـش از حـد 

شود.

همچنیـن توصیه  هـای تغذیه ورزشـی اخیر دربـاره مصرف 

پاییـن  بـه درصـد چربـی  رسـیدن  و  کالـری  کـم  بسـیار 

بـدن هشـدار داده انـد. بـه همیـن دلیـل اسـت کـه مردم 

می تواننـد عملکـرد تولیـد مثـل را مختـل کرده و سـلامت 

اسـتخوان  هـا را کاهـش دهنـد.

محدود کردن بسـیار سـریع کالـری همچنین اثـرات منفی 

بـر روی هورمون ها و متابولیسـم خواهد گذاشـت.

بـرای کاهـش چربـی بـدن ورزشـکاران بایـد ۳۰۰ تـا ۵۰۰ 

کالـری کمتـر در روز دریافـت کننـد.

خلاصـه: رژیم هـای منسـوخ باعـث افزایـش خطـر ابتـلا 

بـه بیماری هـا و مصدومیـت شـده و همچنیـن بـر روی 

تمریـن و ریـکاوری شـما اثـر منفـی می گذارنـد. بنابرایـن 

کالـری دریافتـی روزانه خود را بیشـتر از ۳۰۰ تـا ۵۰۰ کالری 

ندهید. کاهـش 

3. شـکر کمتـر و فیبـر بیشـتری مصـرف 
کنید

بـه نظـر می رسـد رژیم  های کـم کربوهیدرات کـه در آن ۳۵ 

تـا ۴۰ درصـد کالـری از کربوهیدرات هـا تشـکیل شـده اند 

بـرای بـالا بـردن مقـدار کاهش وزن بسـیار موثر هسـتند.

بـا ایـن وجود محـدود کردن بیـش از حـد کربوهیدرات ها 

نیـز همیشـه بهتریـن کار برای ورزشـکاران خواهـد بود. به 

ایـن خاطـر کـه بـر روی تمریـن و عملکـرد ورزشـی آنها اثر 

منفـی بـر جای می گـذارد.

درصـد   ۴۰ چربـی  کاهـش  رسـاندن  حداکثـر  بـه  بـرای 

کالری هـای خـود را از کربوهیـدرات تامیـن کنیـد. بـا ایـن 

وجـود کمتـر از ۳ تـا ۴ گرم به ازای هر کیلـو از وزن بدن در 

روز کربوهیـدرات دریافـت نکنیـد.

کاهـش  بـرای  روش  سـالم ترین  اضافـی  شـکر  حـذف 

کربوهیـدرات کل دریافتـی اسـت. بـرای انجـام ایـن کار 
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برچسـب ارزش غذایـی را مطالعـه کـرده و غذاهایـی کـه 

حـاوی گلوکـز، سـاکاروز و فروکتـوز را بـه حداقل برسـانید. 

دکسـترین،  مالتـو  دکسـترین،  آبمیوه هـا،  از  همچنیـن 

کنیـد. دوری  ذرت  و شـربت  کارامـل  ماءالشـعیر، 

بـه جـای آن مصرف سـبزیجات سرشـار از فیبـر را افزایش 

مـدت  بـرای  کـه  می  کنـد  کمـک  شـما  بـه  ایـن  دهیـد. 

طولانی تری سـیر باقی بمانید و احسـاس سـیری بیشـتری 

باشید. داشـته 

4. پروتئین بیشتری میل کنید

پروتئیـن از چندیـن روش بـه کاهش چربـی کمک می کند. 

احسـاس  افزایـش  باعـث  بـالا  پروتئیـن  بـا  رژیم هـای 

سـیری و سـوزاندن تعـداد کالـری بیشـتر در حیـن گوارش 

می  شـود. همچنیـن رژیم هـای بـا پروتئیـن بـالا از عضلـه 

سـوزی در دوران کاهـش وزن از جملـه ورزشـکاران تمرین 

دیـده پیشـگیری می کنـد.

در حقیقـت چندیـن مطالعـه نشـان دادنـد کـه مصـرف 

پروتئیـن دو تا سـه بـار در روز به ورزشـکاران کمک می  کند 

تـا در حیـن چربـی سـوزی عضـلات خـود را حفـظ کنند.

بنابرایـن ورزشـکارانی که کالـری خود را بـرای کاهش وزن 

محـدود کرده انـد بایـد ۱.۸ تـا ۲.۷ گـرم پروتئیـن بـه ازای 

هـر کیلـو از وزن بدنشـان روزانـه دریافـت کنند.

مصـرف کمتـر از ایـن مقـدار گفتـه شـده باعـث جایگزین 

شـدن بـا دیگر مـواد مغذی مهـم ماننـد کربوهیدرات ها در 

رژیـم غذایـی شـما خواهد شـد. ایـن امر منجر بـه کاهش 

توانایـی بـرای تمریـن و حفـظ مناسـب عملکـرد ورزشـی 

شـما می شـود. 

خلاصـه: دریافت پروتئیـن بالا باعث محدود شـدن عضله 

سـوزی در دوران کاهـش وزن می شـود. ورزشـکاران بایـد 

روزانـه ۱.۸ تـا ۲.۷ گـرم پروتئیـن بـه ازای هر کیلـو از وزن 

بدنشـان دریافـت کنند.

۵. پروتئیـن دریافتـی خـود را در میـان 
وعـده هـای غذایـی خـود پخـش کنیـد

عـلاوه بر مصرف پروتئین بیشـتر ورزشـکاران بایـد از فایده 

پخـش کـردن پروتئیـن دریافتی شـان در طـول روز بهـره 

ند. ببر
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در حقیقـت دریافـت ۲۰ تـا ۳۰ گـرم پروتئیـن در هر وعده 

غذایـی بـه نظـر می رسـد کـه بـرای تحریک عضـلات برای 

۲ تـا ۳ سـاعت بعـدی کافی باشـد. به همین خاطر اسـت 

کـه بسـیاری از دانشـمندان بـر ایـن باورند کـه وعده ها یا 

میـان وعده هـای غنـی از پروتئیـن بایـد هـر سـه سـاعت 

مصرف شـوند.

بـه طـور جالبـی مطالعـات انجام شـده بر روی ورزشـکاران 

نشـان داد کـه پخـش کـردن ۸۰ گـرم پروتئیـن در میـان 

چهـار وعـده غذایـی باعث تحریک بیشـتر تولیـد پروتئین 

عضـلات خواهـد شـد تا اینکه شـما آن را در میـان ۲ وعده 

غذایـی بـزرگ یـا ۸ وعـده غذایـی کوچک تقسـیم کنید.

یـک مطالعه دو هفته ای کاهش وزن در بوکسـورها نشـان 

داد آنهایـی کـه کالـری دریافتـی مجـاز خـود را در بین ۶ و 

۱۰ بـه جـای دو وعده تقسـیم کـرده بودنـد ۴۶ درصد کمتر 

تـوده عضلانی از دسـت دادند.

داشـتن میـان وعـده حـاوی ۴۰ گـرم پروتئیـن بـلا فاصله 

قبـل از خـواب باعـث افزایـش سـنتز پروتئیـن عضلات در 

طـول شـب خواهـد شـد. ایـن امـر باعـث پیشـگیری از 

عضلـه سـوزی مـورد انتظـار در حین خـواب خواهد شـد.

خلاصـه: مصـرف ۲۰ تـا ۳۰ گـرم پروتئین چیـزی حدود هر 

سـه سـاعت یـک بـار از جملـه بلافاصله قبـل از خـواب به 

حفـظ تـوده عضلانـی در هنگام کاهـش وزن کمک خواهد 

کرد.

 6. بعـد از تمریـن بـه بـدن تان سـوخت  
کنید رسـانی 

داشـتن وعـده غذایـی مناسـب بعـد از تمرین یا مسـابقه 

بـرای ورزشـکاران بـه خصـوص زمانـی کـه در تـلاش برای 

کاهـش چربـی هسـتند بسـیار مهـم اسـت. بخصـوص 

سوخت رسـانی مناسـب در روزهایی که دو جلسـه تمرینی 

داریـد یـا کمتـر از ۸ سـاعت ریـکاوری میـان تمریـن و 

مسـابقات داریـد بسـیار مهم اسـت.

ورزشـکارانی کـه رژیـم با کربوهیـدرات محدود شـده دنبال 

می کننـد باید ۱ تـا ۱.۵ گرم کربوهیدرات بـه ازای هر کیلو از 

وزن بدن شـان در کوتـاه تریـن زمـان ممکن بعد از جلسـه 

تمرینـی  دریافت کنند.

اضافـه کـردن ۲۰ تا ۲۵ گـرم پروتئین باعث سـرعت گرفتن 

ریـکاوری و افزایـش تولید پروتئین در عضلات می شـود.

خلاصـه: مصـرف مقـدار خوبـی از کربوهیـدرات و پروتئین 

بلافاصلـه بعـد از تمرین بـه حفظ عملکرد ورزشـی در زمان 

کاهـش وزن کمـک می کند.

7. تمرینات قدرتی انجام دهید

افـرادی کـه هدف شـان کاهـش وزن می باشـد عـلاوه بـر 

چربـی سـوزی در خطر عضله سـوزی نیـز قرار دارنـد و این 

در ورزشـکاران مسـتثنا نیسـت. بـا دریافت مقـدار کافی از 

پروتئیـن و دوری از رژیم هـای منسـوخ می توانید از ریزش 

عضلـه پیشـگیری کنیـد. با ایـن وجـود انجـام تمرینات با 

وزنـه نیـز بـه شـما در حفـظ تـوده عضلانی کمـک خواهد 

کرد.

تحقیقـات نشـان می دهنـد کـه هـم پروتئیـن دریافتـی و 

هـم انجـام تمرینـات قدرتـی سـنتز پروتئیـن عضـلات را 

تحریـک می کنـد. عـلاوه بـر ایـن ترکیـب ایـن دو باعـث 

فوق العـاده ای می گـردد. اثـرات بسـیار  ایجـاد 

بـا ایـن حال قبـل از اضافه کـردن تمرین به برنامـه خود با 

مربـی خـود مشـورت کنیـد. انجام ایـن کار باعـث کاهش 

خطـر مصدومیـت یا تمرین بیـش از حد خواهد شـد.

خلاصـه: تمرینـات قدرتی به پیشـگیری از عضله سـوزی که 

اغلـب در زمـان کاهـش وزن اتفاق می  افتد کمـک می کند.
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8. سـرانجام کالـری دریافتـی خـود را بـه 
افزایـش دهید تدریـج 

هنگامـی که شـما بـه درصد چربی مـورد نظرتان رسـیدید 

وسوسـه خـوردن غـذای بیشـتر بـه سـرعت افزایـش پیدا 

مـی  کنـد. با ایـن وجـود انجـام ایـن کار موثرتریـن روش 

بـرای حفـظ نتیجـه به دسـت آمده نیسـت. زیـرا که بدن 

بـه وسـیله سـازگاری متابولیسـم و سـطح هورمـون هـا 

کالـری دریافتـی را محـدود کرده اسـت.

محققـان بـر ایـن باورند کـه این سـازگاری بعـد از افزایش 

باعـث  و  مانـده  باقـی  پابرجـا  دریافتـی  کالـری  دوبـاره 

افزایـش چربـی بسـیار سـریع خواهـد شـد.

جایگزیـن خـوب بـرای انجـام ایـن کار افزایش رفتـه رفته 

تعـداد کالـری هـا اسـت. ایـن کار باعـث مـی  شـود کـه 

سـطح هورمـون هـا و متابولیسـم بهتـر بـه حالـت اولیـه 

خـود بـاز گـردد و افزایـش وزن در حداقـل برسـد.

خلاصـه: افزایـش کالـری دریافتی به صـورت تدریجی بعد 

از دوران کاهـش وزن باعـث بـه حداقـل رسـیدن افزایش 

وزن خواهد شـد.

9. برخـی از ایـن نـکات را بـرای کاهـش 
وزن اسـتفاده کنیـد

اگرچـه موضـوع کاهـش وزن بـه طـور گسـترده ای مـورد 

تحقیـق قـرار گرفته اسـت اما مقـدار مطالعات انجام شـده 

بـر روی ورزشـکاران محـدود می باشـد. با این حـال برخی 

از ایـن اسـتراتژی ها بـه طور قابـل ملاحظـه ای در افراد غیر 

ورزشـی اثبـات شـده و ممکن اسـت بـرای ورزشـکاران نیز 

مفید باشـد.

بنابراین شاید موارد زیر برای شما کارساز واقع شود:

نوشـتن مقـدار غذایـی کـه می  خوریـد: اندازه گیـری مقدار 

غـذا و داشـتن لیسـت از چیـزی کـه می خوریـد بـه طـور 

قابـل  ملاحظـه  ای باعـث کسـب نتایـج بهتـری می شـود.

بـه مقـدار کافـی مایعات بنوشـید: نوشـیدن مایعـات قبل 

از وعـده غذایـی شـما کمـک می کنـد تـا ۲۲ درصـد کالری 

کمتـر در وعـده غذایـی خـود دریافـت کنید.

آهسـته غـذا بخوریـد: افـرادی که آهسـته غـذا می خورند 

غـذای کمتـر دریافـت کـرده و همچنیـن احسـاس سـیری 

تنـد  را  خـود  غـذای  کـه  افـرادی  بـه  نسـبت  بیشـتری 

می خورنـد پیـدا می کنند. آهسـته غـذا خوردن بـه کاهش 

کالـری دریافتـی بـدون احسـاس گرسـنگی کمـک منجـر 

می شـود. بـرای کسـب بهترین نتیجـه برای وعـده غذایی 

خـود را ۲۰ دقیقـه طـول دهیـد. 

از الـکل دوری کنیـد: الـکل یـک منبعـی از کالـری مطلـق 

می باشـد. این الکل از سـوخت رسـانی مجدد بعـد از وزنه 

تمرینـی ورزشـکاران پیشـگیری کـرده کـه بـر روی عملکرد 

آتـی آنهـا اثر منفـی می  گـذارد.

مقـدار کافـی بخوابیـد: تحقیقـات نشـان می دهنـد کـه 

خـواب کـم باعث افزایش اشـتها و گرسـنگی تـا ۲۴ درصد 

فعالیـت  در  مهمـی  نقـش  خـواب  همچنیـن  می شـود. 

ورزشـکاران ایفـا می کنـد بنابرایـن مطمئـن شـوید کـه به 

مقـدار کافـی می خوابیـد. 

اسـترس خـود را کاهـش دهیـد: سـطح بـالای اسـترس 

باعـث افزایـش هورمـون کورتیـزول شـده که میـل به غذا 

را شـدیدا افزایـش داده و منجـر بـه پرخـوری می  شـود. 

یـک  داشـتن  از  همچنیـن  جسـمی  و  ذهنـی  اسـترس 

می  کنـد. پیشـگیری  خـوب  ریـکاوری 

بـر  بـودن  هیدراتـه  و  الـکل  خـواب،  اسـترس،  خلاصـه: 

کاهـش وزن اثـر می  گذارند. آهسـته غذاخوردن و داشـتن 

یـک  دفترچـه یادداشـت بـرای ثبـت غذایـی کـه خوردید 

نیـز بـه کاهـش وزن کمـک مـی کند.
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ـــر در  ـــات درگی ـــن عض تعیی
ـــال هندب

مقدمه:

هندبـال یـک بازی سـنتی اسـت. در سـال 1926 کشـف شـد.در سـال 1344 شمسـی توسـط دکتـر امیرتـاش، پدر 

هندبـال ایران،پیگیـری هـا بـرای پیدایـش رشـته انجـام شـد و ایـن آغاز رشـد و توسـعه هندبـال در ایـران بود.

هندبـال یـک بـازی گروهی اسـت کـه با دو تیـم برگزار می شـود. بازیکنـان می توانند تـوپ را با دسـت ها گرفته 

وبـا پـاس کاری بـه سـمت دروازه حریـف پرتـاب نماینـد، امـا تـوپ نبایـد بـه پـای آنهـا برخورد کنـد. تیـم ها با 

زدن گل امتیـاز کسـب مـی کننـد. هـر تیمـی کـه گل بیشـتری بزند برنـده بازی اسـت. بازی بـا تماس زیـاد بدنی 

(درحیـن دفـاع و حملـه) و بـا سـرعت بـالا انجام می شـود.در نتیجـه بـازی منصفانـه از اهمیت بالایـی برخوردار 

اسـت. سرسـختی ذهنـی و تمایـل بـه کارگروهـی از ویژگـی های بـارز بـرای موفقیت در رشـته هندبال اسـت.
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عضلات اصلی درگیر در هندبال:

بـا توجـه بـه ایـن کـه رشـته هندبـال یـک رشـته گروهی 

بسـیار پـر تحـرک مـی باشـد اصلـی تریـن عضـلات درگیر 

عضـلات چهـار شـانه و ترقـوه و مـچ دسـت می باشـد که 

در ضمـن امادگـی عضلانـی اعصـاب بسـیار قـوی را مـی 

خواهـد کـه تمرینـات گروهـی و تمرکـز فکـر در افزایـش 

راندمـان ایـن اعصـاب بسـیار مفیـد می باشـد.

آناتومـی عضـلات شـانه ها: شـانه ها از سـه گـروه عضلانیِ 

اصلـی با نام دلتوئیدها تشـکیل شـده اسـت.

سه سر دلتوئید شامل:

سر قدامی – Anterior head )جلویی(

سر میانی – Lateral head )وسطی(

سر خلفی – Posterior head )کناری(

همچنیـن ترقـوه محـل مهمی بـرای اتصـالات عضلانی زیر 

است:

عضلـه پکتورالیـس مـاژور )سـینه ای بزرگ( ، عضلـه ذوزنقه 

ـ  اخرمـی  ـ  )جناغـی  استرنوکلیدوماسـتوئید  عضلـه   ،

اسـترنوهیویید عضلـه  پسـتانی(، 

عضله زیرترقوه ای )ساب کلاویوس(

ترقـوه در بالای شـانه به کتف می رسـد و در آنجـا به زائده 

اخرمـی )آکرومیـون( متصـل می شـود و مفصـل اخرمی ـ 

ترقـوه ای را ایجـاد می کند

عضلات مچ 

-کـف دسـتى طويل:ايـن عضله که با مشـت کردن دسـت 

به خوبـى قابـل لمـس مى شـود، در ۱۰ تـا ۱۵ درصـد مـردم 

حضـور ايـن عضلـه را نمى تـوان احسـاس نمـود. عمـل: 

محـل  اينکـه  به علـت  )فلکسـور(،  دسـت  مـچ  تاکننـده 

را محـور حرکتـى  ايـن عضلـه  متحـرک  چسـبندگى سـر 

فلکشـن و اکستنشـن مچ دسـت دور اسـت، لذا از بهترين 

عضـلات تاکننـده مـچ دسـت مى باشـد و عضله اى بسـيار 

اسـت. کوچک 

-زنـد اعلايـى و قدامـى:در ناحيـه قدامـى سـاعد به طـور 

مـورب تقريبـاً روى زنـد زيريـن قـرار گرفتـه اسـت.  عمل: 

فلکشـن مـچ دسـت، انحـراف مـچ دسـت بـه سـمت زند 

زبريـن )آبداکشـن مـچ دسـت(

-زنـد اسـفلى قدامى:عضله ايـى سـطحى اسـت کـه تقريباً 

روى زنـد زيريـن قـرار گرفتـه اسـت. عمـل: تاکننـده مـچ، 

انحـراف بـه سـمت زنـد زيريـن مچ دسـت

-زنـد اسـفلى خلفى:ايـن عضلـه به طـور سـطحى در روى 

اسـتخوان زنـد زيريـن قـرار گرفتـه اسـت و قابـل لمـس 

مى باشـد. عمـل: بازکننـده مفصل مچ دسـت و انحراف آن 

بـه سـمت زنـد زيرين. 

-   زنـد اعلايـى خلفـى دراز:در ناحيـه بـالاى سـاعد قـرار 

گرفتـه و وقتـى که مچ دسـت بـا قدرت حرکت اکستنشـن 

را انجـام مى دهـد قابـل لمـس اسـت و تانـدون آن را نيز 

مى تـوان در ناحيـه مـچ دسـت در همـان حالـت فـوق 

لمـس نمـود. عمـل: اکستنشـن و انحـراف مـچ دسـت به 

سـمت زنـد زبرين.

- زنـد اعلايـى کوتاه:ايـن عضلـه توسـط بازکننـده دراز مچ 

وظیفـه اصلـیِ دلتوئیـد ثابت کـردنِ گروه هـای عضلانـیِ 

کنـاری مثـل، سـینه ای، لت هـا و جلوبـازو اسـت.دلتوئید 

کنـاری کمـک می کند که دسـتتان را پشـت سـرتان ببرید، 

دلتوئیـد جلویـی کمـک می کنـد کـه دسـتتان را جلـو برده 

و دلتوئیـد میانـی هـم باعـث می شـود تـا دسـتتان را بـه 

کناره هـا و بـالا ببریـد.

پرس هـا  در  گرفتـنِ دسـت  زاویـه  کـه  در همین جاسـت 

و هـل دادنِ وزنـه اهمیـت پیـدا می کنـد، زیـرا گروه هـای 

عضلانـیِ متفاوتـی درگیـر خواهـد شـد

عضلـه ترقـوه : ترقـوه اسـتخوانی S شـکل و رابـط اصلـی 

بیـن بـالای بـازو و بقیـه اسـتخوان بندی محـوری اسـت. 
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دسـتى پوشـيده شـده اسـت و لمـس کـردن آن مشـکل 

مى باشـد و ممکـن اسـت بـا عضلـه بازکننـده انگشـتان 

اشـتباه شـود و همچنين تشـخيص تاندون آن نيز دشـوار 

تانـدون عضلـه  بـه  نزديـک  تانـدون آن  زيـرا  مى باشـد، 

نزديک کننـده دراز شسـت و تاندون بازکننده کوتاه شسـت 

دسـت قـرار دارد. عمل: بازکننده )اکستنسـور( مچ دسـت، 

انحـراف مـچ دسـت به سـمت زنـد زبرين به طـور ضعيف. 

عضـلات شـانه :این عضلات بـا همکاری عضلات سـینه ای 

بـزرگ و دلتوئیـد عمـل مـی کنـد . بـه وسـیله ی عمل این 

عضـلات اسـت که مخصوصـا عمـل دور خیز دادن دسـت 

هـا و پرتـاب کـردن صورت مـی گیرد.

عضـلات آرنـج : ایـن عضـلات با همـکاری عضلات راسـت 

کننـده و خـم کننـده دسـت هـا عمـل مـی کننـد . آنهـا از 

چرخـش بیـش از حد مفصل آرنج جلوگیـری کرده و باعث 

گـردش آرنـج می شـوند .

عضـلات مـچ و دسـت :ایـن عضلات بـا همـکاری عضلات 

سـاعد، بـه خصـوص عضلات راسـت و خـم کننده دسـت 

و عضـلات راسـت و خـم کننـده انگشـت هـا عمـل مـی 

کننـد. عملکـرد عضـلات مچ دسـت بـه خصـوص درهنگام 

دریافـت تـوپ و درهنـگام پرتاب مچ دسـت ، بسـیار مهم 

. هستند

عضـلات تهیـگاه : ایـن عضلات بـا همکاری عضـلات بزرگ 

و متوسـط باسـن و نیـز عضله کمـر عمل می کننـد . آن ها 

عمـل راسـت و کشـیده کـردن پارا بـه خصـوص در هنگام 

تکیـه دادن آن ونیـز در هنـگام پـرش، مطلـوب کـرده . در 

هنـگام پرتـاب پرشـی بـه پهلـو تاثیـر مثبتـی در عمل خم 

کـردن کمـر روی پای تکیـه گاه دارد .

عضـلات ران :ایـن عضـلات بـا همـکاری عضـلات باسـن 

باعـث می شـوند کـه بتوانیم پاهارا کشـیده بـه طرف جلو 

یـا عقـب تـاب دهیـم و یـا آن هـا را بـه طـرف داخـل یـا 

خـارج بچرخانیـم .

عضلات سـاق پـا :کار گروهـی عضلات دو قلـو و خم کننده 

انجـام  باعـث عملکـرد صحیـح در هنـگام  پـا  انگشـتان 

حـرکات پرشـی می شـوند.

-بازکننـده انگشـتان دسـت:در ناحيـه سـاعد طـورى قـرار 

گرفتـه اسـت کـه قسـمتى از آن توسـط عضلـه بازکننـده 

دراز مـچ دسـتى پوشـيده شـده اسـت و فقـط بخشـى از 

آن قابـل لمـس مى باشـد. چهـار تانـدون ايـن عضلـه در 

پشـت دسـت به راحتـى قابـل لمـس و رؤيت مى باشـند و 

درسـت در امتـداد دومين، سـومين، چهارميـن و پنجمين 

اسـتخوان کـف دسـت قـرار گرفته انـد. وقتـى کـه مفاصل 

بين اسـتخوان هاى کف دسـت و بند اول انگشـتان دست 

به طـور کامـل حالت اکستنشـن مى يابنـد، ايـن تاندون ها 

به خوبـى مشـاهده مى گردنـد. عمـل: بازکننـده انگشـتان 

)چهـار انگشـت( از مفصـل بند انگشـتان و اسـتخوان هاى 

کـف دسـت و در حالى کـه انقبـاض ادامـه يابـد بازکننـده 

مفصـل مـچ دسـت مى باشـد.

گروه های عضلانی درگیر در هندبال

عضـلات کمـر : ایـن عضـلات بـا همـکاری عضلات پشـت 

، عضـلات راسـت و مایـل شـکم عمـل مـی کننـد . قـدرت 

عضـلات کمـر شـرط اصلی برای انجـام پرتاب هایی اسـت 

کـه بـا خـم کردن کمـر انجـام مـی گیرد . 
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ورزش برای عضلات کمر:

تمریـن پـل: گروه هـای عضلانـی مرکـزی متعـدد، باسـن، 

پشـت و شـکم را تقویـت می کنـد. و یـک ورزش تقویـت 

عضـلات کمر اسـت.

بـه پشـت دراز بکشـید، زانوهـا را ۹۰ درجـه خـم کنیـد و 

کـف پاهـا را صـاف روی زمیـن قرار دهید. شـکم را سـفت 

کنید، باسـن را حین سـفت نگه داشـتن شـکم، بالا ببرید. 

حـال عضله هـای باسـن را سـفت کنید. شـانه تا زانـو باید 

در یـک خـط راسـت قـرار بگیرد. تا پنج بشـمارید، سـپس 

بـه آهسـتگی باسـن را بـه کـف زمیـن نزدیـک کنیـد. این 

حرکـت را ۵ تـا ۱۵ بـار انجـام دهید.

نیمکـت بنشـینید و هالتـر را بـا مقـداری فاصلـه از سـینه 

نگـه داریـد. در ایـن حالـت شـما آمـاده انجـام حرکـت 

هسـتید. هالتـر را بـه بـالای سـر ببریـد تا جای که دسـت 

هـای شـما صـاف می شـود. در ایـن وضعیت بایـد بالاتنه 

شـما کامـلا" صاف باشـد. سـپس بـه آرامـی بـه موقعیت 

اول برگردیـد. ایـن حرکـت بـرای تقویت عضـلات دلتوئید 

بسـیار مفیـد اسـت. حرکت را در ۲ یا ۳ سـت بـا ۱۰ الی ۱۲ 

تکـرار انجـام دهید. این حرکـت همچنین عضله سـینه ای 

بـزرگ را درگیـر مـی کند.

پرس دمبل نشسته

عضلات هدف: بخش میانی و جلوی عضله دلتوئید 

پـرس دمبل نشسـته، یکـی از تمرینات مفید بـرای تقویت 

عضلات شـانه اسـت برای انجـام این حرکـت روی نیکمت 

بنشـینید و دمبـل هـا را در دسـت بگیریـد. در ایـن حالت 

بایـد بالاتنـه صاف و کف پاهـا روی زمین باشـد. دمبل ها 

را در سـطح شـانه  در حالـی کـه کف دسـت ها به سـمت 

بیـرون اسـت، نگـه دارید. سـپس دمبل ها را به بالای سـر 

ببریـد. حداکثـر ۲ ثانیه در این موقعیت بایسـتید، سـپس 

بـه حالـت اول برگردیـد. ایـن حرکـت را در ۲ یا ۳ سـت و 

بـا ۱۵ بـار تکـرار انجـام دهید. اگر از دمبل سـبک اسـتفاده 

مـی کنیـد، مـی توانید به مـرور تعـداد تکرارهـا را افزایش 

دهیـد. ایـن حرکـت تمریـن کاملی بـرای تقویـت عضلات 

شـانه است. 

لگـد زدن متنـاوب: تقویـت کننـده عضله های پایین شـکم 

و کمربـه پشـت دراز بکشـید و پاهـا را از زمیـن بلند کنید. 

زانوهـا را ۹۰ درجـه خـم کنیـد، عضله هـای کشـاله ران در 

حالـت عمـود به زمیـن و عضله های سـاق پا مـوازی زمین 

باشـند. عضله هـای شـکم را سـفت کنیـد. پـای راسـت را 

صـاف کنیـد و رو بـه زمیـن تـا جایـی پایین تـر بیاورید که 

دردی احسـاس نکنیـد، همزمـان زانـوی چپ را به سـمت 

قفسـه سـینه ببریـد. در همیـن حالـت بمانیـد، سـپس به 

موقعیـت اول برگردیـد و ایـن نرمـش را در سـمت دیگـر 

بـدن انجـام دهیـد. این حرکـت را ۱۰ بـار تکـرار کنید.

ورزش برای عضلات شانه: 

پرس هالتر نشسته:

عضلات هدف: بخش میانی و جلوی عضله دلتوئید 

 ایـن تمریـن نیـز یکـی از بهتریـن حـرکات بـرای تقویـت 

روی  حرکـت،  ایـن  انجـام  بـرای  اسـت.  شـانه  عضـلات 

ورزش برای عضلات آرنج

حركـت اول: وزنـه ای را در دسـت گرفتـه و سـپس دسـت 

خـود را از آرنـج خم كنید و به شـانه نزدیك نمایید. سـپس 

مجـددا وزنـه را بـه آهسـتگی بـه جـای اول برگردانیـد. 

می توانیـد بـه مـرور وزنه هـای سـنگین تری انتخـاب كنید. 
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ایـن حركـت را در ۴ نوبـت ۱۰ تایـی انجـام دهیـد. حركت 

دوم: یـك چكـش یا وزنه را در دسـت خـود بگیرید و آرنج 

خـود را بـه حالت قائمـه دربیاوریـد. به آرامی سـاعد خود 

را بچرخانیـد طـوری كه كف دسـت شـما كه در ابتـدا رو به 

بـالا بـود، در انتهـای حركـت رو بـه پایین قـرار گیـرد. این 

حركـت را ۴ نوبـت در روز و در هـر نوبت ۱۰ بـار تكرار كنید.

حركت سـوم:  جسـم سـبکی ماننـد قوطی یا چكـش را در 

دسـت بگیریـد. طـوری كـه كف دسـت شـما رو بـه زمین 

باشـد، حـالا بـه آرامـی مچ خـود را رو بـه بالا خـم كنید و 

سـپس مجـددا آن را بـه حالت اول برگردانیـد. این حركت 

را در ۴ نوبـت و در هـر نوبـت ۱۰ بار تكرار كنیـد. می توانید 

بـه مرور بر وزن جسـمی كه در دسـت می گیریـد، بیفزایید

ورزش برای عضلات مچ ودست: 

مهمتریـن نرمـش هـای تقویتـی مـچ دسـت عبارتنـد از: 

-خـم و بـاز کـردن مـچ دسـت روش انجـام دادن نرمـش 

اینسـت کـه سـر پا می ایسـتیم و یـک میله سـنگین، مثل 

لولـه آب را بـا هـر دو دسـت میگیریم و سـپس مچ هر دو 

دسـت را بـه تنـاوب و بـه آرامـی تـا جاییکـه میتوانیم به 

سـمت بـالا و پایین خم و راسـت میکنیم. میتـوان یک بار 

طـوری میلـه را گرفـت که کف دسـت ها به سـمت سـقف 

باشـد و بـار دیگـر طـوری میلـه را در دسـت هـا گرفت که 

کـف دسـت هـا بـه سـمت زمیـن قـرار گیـرد. روش دیگر 

اینکـه یـک حولـه نمناک را تـا می زنیم و دو سـر آن را با دو 

دسـت می گیریـم سـپس تا جایـی کـه می توانیـم آن را در 

یـک جهـت می چرخانیم تـا آب آن را بگیریـم و به اصطلاح 

بچلانیـم. حداکثـر فشـار چلانـدن را بـه مـدت ۱۰-۵ ثانیـه 

حفـظ کرده و سـپس در جهـت عکس حولـه را می چلانیم. 

ایـن حرکـت را در سـه سـت ده تایـی انجـام می دهیم. 

- خـم کـردن مـچ دسـت: یـک وزنـه را بـا دسـت گرفته و 

سـپس درحالیکـه کـف دسـت ما به سـمت سـقف اسـت 

مچ دسـت را بـه بالا خم می کنیـم بطوریکه وزنه به سـقف 

نزدیک تـر شـود و سـپس بـه آرامـی مـچ را به حالـت اول 

بـر می گردانیـم. این حرکت را در سـه سـت ده تایی انجام 

می دهیـم. بـه تدریـج مقـدار وزنـه را افزایـش می دهیم. 

- بـاز کـردن مـچ دسـت: یـک وزنـه را بـا دسـت گرفتـه و 

سـپس در حالیکـه کـف دسـت مـا بـه سـمت کـف زمین 

اسـت مـچ دسـت را به بـالا خـم می کنیـم بطوریکـه وزنه 

بـه سـقف نزدیک تـر شـود و سـپس بـه آرامـی مـچ را بـه 

حالـت اول بـر می گردانیـم. این حرکت را در سـه سـت ده 

تایـی انجـام می دهیـم. بـه تدریج مقـدار وزنـه را افزایش 

می دهیـم

ورزش برای عضلات تهی گاه:

حرکـت پروانـه ای در حالت نشسـته:این تمریـن در درجه 

اول روی لگـن، عضـلات داخلی ران و کمر شـما کار می کند 

تـا انعطـاف پذیـری ماهیچه هـای تان تقویت شـود.

روی زمیـن بنشـینید و زانـو های خـودرا خم کـرده، پاهای 

تـان را روی زمیـن قـرار دهیـد و کـف پـا هـای خـود را به 

هم بچسـبانید.

بـرای تقویت سـتون فقرات خـود، عضلات شـکمی خود را 

نیز درگیـر کنید.
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نفـس عمیـق بکشـید و خـود را بـه اندکـی به سـمت جلو 

خـم کنید.

بـه طـور همزمـان، زانـو های خـود را شـل کـرده و اندکی 

بـالا و پاییـن کنید .

نفـس عمیـق بکشـید و این وضعیـت را حـدود ۲۰ الی ۳۰ 

ثانیـه حفـظ کنید .

پشـت خـود را کامـلا صـاف نگه داریـد و قوز نکنیـد و زانو 

هـای تـان را تـا جایـی کـه مـی  توانیـد بـه زمیـن نزدیک 

. کنید

در ابتـدا ایـن تمریـن را روزی ۱۵ الـی ۲۰ بـار انجـام دهید 

و بـا دسـتیابی و بـه قـدرت و انعطـاف پذیری بیشـتر می 

 توانیـد بـه تدریـج تعـداد دفعـات انجـام ایـن تمریـن را 

دهید. افزایـش 

تمریـن پـل ترکیبی:ایـن تمریـن عضـلات همسـترینگ و 

عضلات سـتون فقرات شـما در قسـمت تحتانـی کمرتان را 

مـورد هـدف قـرار مـی  دهند.

به پشـت خـود دراز بکشـید و دسـتانتان را کنار خـود قرار 

دهید.

زانـو هـای خـود را خم کنیـد و کف پای خـود را روی زمین 

دهید. قرار 

پـای راسـت خـود را به حالـت خمیـده روی پا چـپ خود 

قـرار دهیـد و تنـه خـود را از سـطح زمین بلنـد کنید.

مطمئن شـویدکه باسـن شـما در زاویه مناسـب بـا زانو ها 

و شـانه هایتـان قرار گرفته اسـت.

در حیـن انجـام ایـن کار عضـلات کمـر و باسـن خـود را 

سـفت نگـه داریـد.

ایـن وضعیـت را حدود ۳ ثانیـه ثابت نگه دارید و سـپس 

ایـن تمریـن را با پـای دیگر خود انجـام دهید.

ایـن تمریـن را روزانـه ۱۰ الـی ۲۰ مرتبـه روی هـر یـک از 

پـا هـای خـود انجام دهیـد . در صـورت افزایـش انعطاف 

ایـن  انجـام  دفعـات  تعـداد  می توانیـد  بدنتـان  پذیـری 

تمریـن را افزایـش دهیـد .

ورزش برای عضلات ران:

پیـاده روی و گـرم کردن:پیاده روی کـردن در صورت دردناک 

یـا خشـک بـودن زانـو چنـدان ایـده مناسـبی بـه نظـر 

تمرین هـای عضله هـای  بهتریـن  از  یکـی  امـا  نمی رسـد، 

می دهـد،  راکاهـش  مفصـل  درد  کـه  اسـت  چهارسـر 

عضله هـای پـا را قوی می کنـد و انعطاف پذیـری را افزایش 

می دهـد.

بـالا بـردن پـا بـه صـورت صاف:بـرای انجـام ایـن حرکت 

تقویتـی روی زمیـن دراز بکشـید و آرنج هـا را تکیه گاه بدن 

کنیـد. زانـوی چـپ را خم کنیـد و کف پـا را روی زمین نگه 

داریـد. پـای راسـت را بـه صـورت صـاف بـه گونـه ای بالا 

بیاوریـد کـه نـوک پنجـه رو بـه بالا باشـد. عضله هـای ران 

پـای راسـت را منقبـض کنید.

عضله هـای ران، و نـه کمـر، را به آهسـتگی و ملایمت برای 

بـالا آوردن پـا بـه کار بگیرید. پـا را ۵ ثانیه بـالا نگه دارید. 

پـا را در حالتـی کـه ران هنـوز منقبـض اسـت بـه آرامـی 

پاییـن بیاورید.

ورزش هایی برای عضلات ساق پا: 

سـاق پـا بـا دسـتگاه پـرس پـا: درون دسـتگاه پـرس پـا 

طـوری قـرار گیریـد کـه پنجه هـای شـما به روی قسـمت 

پاییـن صفحـه ی دسـتگاه قـرار داشـته باشـد و پاشـنه 

هـای شـما از صفحـه بیـرون باشـند.در ایـن حرکـت لازم 

اسـت کـه اندکـی پاهای خـود را خمیـده نگه داریـد. برای 

اجـرای ایـن حرکت بایـد با بالا بـردن پنجه ی پـا عضله را 

منقبـض کنیـد.در هنـگام بـالا بردن وزنـه از ضربـه زدن به 

وسـیله ی ران هـا خـودداری کنیـد.

ساق پا نشسته با دستگاه 

اگـر ایـن دسـتگاه در باشـگاه محـل تمریـن شـما وجـود 

دارد حتمـا از آن اسـتفاده کنید.فقـط سـعی کنیـد از ایـن 

حرکـت در انتهـای برنامـه ی تمرینـی خـود اسـتفاده کنید 

چـون ایـن حرکـت بـه قسـمت آشـیل پـا فشـار وارد می 

کنـد و زمانـی که در انتهـای تمرین گنجانده شـود به دلیل 

کاهـش انـرژی قادر به اسـتفاده از وزنه ی زیادی نیسـتید.
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  مکمل ال کارنیتین 

   امـروزه مكمـل هـاي غذايـي و ورزشـي در سراسـر جهان توسـط ورزشـكاران مورد اسـتفاده قرار گرفتـه و مصرف 

صحيـح و بهينـه ی مكمـل هـاي غذايـي در ورزش از دغدغـه هـاي اصلي مربيان و ورزشـكاران بوده اسـت. ضعف 

آگاهـي در ايـن خصـوص و همچنيـن عرضـه مواد گوناگون توسـط شـركتهاي سـودجو، گاه برخي از ورزشـكاران را 

بـه سـمت مصـرف بـي رويـه اين مـواد رهنمـون مي سـازد كه نـه تنها سـودمند نبـوده، بلكه سـامتي آنهـا را نيز 

بـه خطر می انـدازد.

مكمـل ورزشـي بنـا بـر تعريـف، تركيـب يا فـرآورده اي اسـت كـه مسـتقيماً و از طريـق اثـرات شـبه دارويي خود 

باعـث بهبود عملكرد و بازده ورزشـي ورزشـكاران می شـود. كارنيتين )ال- 3-هيدروكسـي تري متيـل آمينوبوتانات( 

یـک ترکیـب آمونیـوم چهارتایی اسـت که از اسـیدآمینه های لیزین متیونین بیوسـنتز می شـود. به طور متوسـط 

25-20 گـرم ال-کارنیتیـن در بـدن انسـان وجـود دارد كـه بيـش از 95 درصـد آن در عضات اسـكلتي ذخيره شـده 

اسـت. ال-کارنیتیـن ترکیـب نیتروژنـی اسـت که به طـور طبیعی در عضلـه اسـکلتی و بافت هاي قلـب، کبد، کلیه 

و پاسـما وجود دارد

ایـن مـاده بـه میـزان طبیعـی در بـدن تولیـد مـی شـود. ال-کارنیتیـن در گونـه هـای مختلـف گیاهـان عالـی و 

همچنیـن مـواد اولیـه غذایـی بـا منشـا دامـی وجـود دارد. بخش اعظـم ال-کارنیتیـن موجـود در جیره انسـان و 

حیوانـات گوشـتخوار از فـراورده هـای با منشـا حیوانی تولیـد می شـود. کارنيتين هماننـد کراتين به ميـزان قابل 

توجهـي در عضـات اسـکلتي يافـت مـي شـود. مهمتريـن منبـع ال-كارنيتين گوشـت قرمز اسـت.
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جدول 1-1- منابع کارنیتین غذایی

کل محتوای ال-کارنیتینمنبع

)میلی گرم در ۱۰۰ گرم(

۲۱۰گوسفند

۷۸گوشت بره

۶۳گوشت گوساله

۳۰گوشت خوک

۲۱گوشت خرگوش

۷/۵مرغ

۲شیر

۰/۸تخم مرغ

۰/۱کره ی بادام زمینی

در برخـی از افـراد کـه دچـار بیمـاری هایی ازقبیـل: لنگش 

متناوب)نوعـی نارسـایی قلـب( و یا آنژین صدری هسـتند 

و مصـرف برخـی از داروهـا می تواند باعـث کاهش میزان 

ال-کارنیتیـن بـدن شـود. كارنيتين از منابع لبني و گوشـت 

توسـط كبـد سـنتز مـي شـود و عضلـه قـادر بـه سـنتز آن 

نيسـت؛ منبـع اصلـی تولیـد ال-کارنیتیـن در بدن گوشـت 

قرمـز و لبنیـات اسـت؛ علاوه بر گوشـت، ماهـی، پرندگان، 

گنـدم، گیـاه آوا کادو و کـره ی بـادام زمینـی نیـز حـاوی 

میـزان مـورد نیـاز ال-کارنیتیـن مـی باشـند. اگـر غلظـت 

كارنيتيـن پلاسـما از بازجـذب كليـوي آن بيـش تر باشـد، 

فيلتراسـيون  تقريبـي  پـاك سـازي  بـا  اضافـي  كارنيتيـن 

گلومرولـي از طريـق ادرار حـذف مـي گـردد، نيمـه عمـر 

كارنيتيـن در بـدن دو تـا سـه سـاعت بيـان شـده اسـت. 

عملکـرد اصلـی ال-کارنیتیـن کـه در اکثـر تحقیقـات مـورد 

بررسـی قـرار گرفتـه اسـت، انتقـال اسـيدهاي چـرب بلند 

زنجيـر از غشـاي ميتوكنـدري بـه درون آن مـی باشـد. در 

نتيجـه منجـر بـه افزايـش اكسيداسـيون چربـي و ذخيـره 

سـازي گليكـوژن مـي شـود. از ایـن رو، ورزشـکاران بـراي 

افزایش دادن انتقال اسـید چـرب آزاد به درون میتوکندري 

از ال–کارنیتیـن بـه عنـوان یـک مـاده نیـروزا در فعالیـت 

هـاي اسـتقامتی بهـره مـی گیرند.

 ال-كارنيتيـن شـكل فعـال فيزيولوژيكـي كارنيتيـن اسـت، 

كمبـود كارنيتيـن، اختـلال در متابوليسـم ليپيدهـا را نیـز 

از طرفـي فعاليـت بدنـي موجـب كاهـش  در پـي دارد، 

كارنيتيـن عضـلات مي شـود. اختـلال در قابليـت انقباض 

عضلانـي ناشـي از خسـتگي، در كاهـش عملكـرد فيزيكـي 

از خـوردن  يـا ورزشـي انسـان نقـش دارد. ال-کارنیتیـن 

رژیـم غذایـی مخلـوط کـه شـامل گوشـت قرمـز و سـایر 

محصـولات حیوانات اسـت به دسـت آمده و بدن انسـان 

روزانـه حـدود ۱۸۰-۶۰ میلـی گـرم کارنیتیـن دریافـت مـی 

کنـد. بیـش از  ۸۶-۵۴ درصـد کارنیتیـن در روده کوچـک 

جـذب می شـود و سـپس وارد جریـان خون می شـود. بر 

پایـه آخریـن تحقیقاتی که صـورت گرفته اسـت. کارنیتین 

اضافـی در بدن توسـط کلیه ها از بدن دفع شـده و مقادیر 

مـورد نیـاز آن بـرای حفـظ غلظـت خـون در بـدن پایـدار 

مـی ماند. در چنـد مطالعه بر روي حيوانات آزمایشـگاهی، 

تجویـز دوز بـالای کارنیتیـن و ایجاد غلظت زیـاد کارنیتین 

خسـتگی عضلانـی تعويـق انداختـه و باعـث افزايـش در 

ماندگاري قابليت انقباض شـده اسـت. دلیـل اصلی مکمل 

سـازي ایـن ترکیب آمینـی، افزایش اکسیداسـیون چربی و 

کاهش اکسیداسـیون کربوهیدرات و سـرانجام حفظ ذخایر 

کربوهیـدرات جهـت ادامـه ی فعالیت اسـتقامتی و تاخیر 

در آسـتانه خسـتگی اسـت. تحقیقـات متعـددی در زمینه 

ی مکمـل دهـی ال-کارنیتین نسـبت به تمرینـات هوازی و 

بـی هوازی انجام شـده اسـت. اکثر جنبه هـاي تحقیقاتی 

ال-کارنیتیـن بـه طـور گسـترده اي بـه انتقال چربـی ها از 

سـیتوزول بـه غشـاي داخلـی میتوکنـدري معطوف گشـته 

اسـت، ایـن در حالی اسـت که نقـش هاي دیگري شـامل 

حفاظـت از ترکیب غشـا پایـداري نسـبت فیزیولوژیک کوآ 
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بـه اسـتیل کـوآ در میتوکنـدري و کاهـش تولیـد لاکتات از 

نقـش هـاي دیگـر آن عنـوان شـده اسـت. انتقـال اسـید 

هـاي چـرب بـراي تولیـد آدنوزیـن تـري فسـفات از طریق 

بتـا اکسیداسـیون در عضـلات اسـکلتی، ضروري اسـت. 

مکانیزم عملکرد ال کارنیتین 

اسـیدهاي چرب فعال شـده در غشـاي خارجی میتوکندري 

به وسـیله آسـیل کارنیتین به آسـیل کارنیتین استریفه می 

شـوند. آسـیل کارنیتیـن بـه آسـانی در غشـاي میتوکندري 

هـا نفـوذ می کنند و توسـط آنزیـم کارنیتین ترانـس لوکاز 

از غشـا عبـور داده می شـوند. آسـیل کـوآ می توانـد براي 

تولیـد پالموتئیـل ترانسـفرازII از طریـق بتـا اکسیداسـیون 

چرخـه کربس و زنجیـره انتقال الکترون مورد اسـتفاده قرار 

گیرنـد. ATP کارنیتیـن نیز بـراي اسـتفاده در مرحله بعدي 

بـه سیتوپلاسـم بـر می گـردد. اگر آسـیل کوآ ها سـریع تر 

از میـزان مصـرف شـان تولیـد شـوند، پس غلظت آسـیل 

کـوآ در فضـاي میتوکندریایـی در مقایسـه بـا غلظت کوآي 

آزاد بیشـتر اسـت، ایـن عـدم تعدیل قابل تصحیح اسـت؛ 

زیـرا کارنیتیـن مـی توانـد بـا آسـیل کـوآ ترکیـب شـود و 

یـک بـار دیگر نسـبت بـالا رفته بـه حالت طبیعـی برگردد. 

تنظیـم ایـن نسـبت و اثـر متقابـل بـا اسـتیل کـوآ ممکن 

اسـت تولیـد لاکتـات طی فعالیت با شـدت بـالا را کاهش 

دهـد؛ زیـرا اصـولًا از تنظیـم منفـی پیـروات دهیدروژناز به 

وسـیله افزایـش در اسـتیل کـوآ جلوگیـري می کند.

عوارض کمبود ال کارنیتین در بدن

بـا وجـود مصرف کافـی کارنیتین توسـط اکثریـت جوامع، 

در حـال حاضـر بخشـی از آنهـا داراي اختـلالات کارنیتیـن 

اختـلال  چندیـن  از  ناشـی  اسـت  ممکـن  کـه  هسـتند 

متابولیکـی ماننـد سـنتز ناقـص کارنیتیـن، افزایـش دفع و 

انتقـال ناقـص کارنیتیـن باشـد کـه مـی تواند در سـلول و 

یـا خـارج از سـلول رخ داده و در نهایـت منجـر بـه اختلال 

در تنظیـم کلیـوي شـود. ایـن اختـلالات در یـک سـندروم 

)نشـانگان( بـه نـام کمبـود اولیـه کارنیتیـن خود را نشـان 

مـی دهـد. شـکل میوپاتیـک داراي علایمی مثل خسـتگی 

و  عضلانـی  تـون  کاهـش  عضلانـی،  گرفتگـی  عضلانـی، 

آتروفـی عضلانی می باشـد. در شـکل سیسـتمیک شـدید 

تریـن شـکل آن – علایمـی مثـل حالـت تهـوع اسـتفراغ 

و کمـا کـه ناشـی از ذخیـره بیـش از حـد چربـی بـه علت 

کاهـش کارایی کبدي اسـت دیـده می شـود. مکمل دهی 

کارنیتیـن در چنیـن شـرایطی موثر اسـت. 

مکمل سـازی ال-کارنیتیـن و غلظت های 
آن هنـگام تمرین

غلظت های بافتی کارنیتین در ورزشـکاران و افراد معمولی 

همسـان گزارش شـده اسـت. انـدازه گیری اثـرات ترکیبی 

ورزش و رژیـم غذایی روی سـطوح کارنیتین عضلانی تقریبا 

بـه صورت نسـبی انجام شـده اسـت. مصـرف کارنیتین به 

نـوع مصـرف، مقـدار و مـدت مصـرف هریـک بـه صورت 

بالقـوه سـبب تغییراتـی در غلظـت و مزیـت فارموکولوژی 

آن مـی شـود. بیشـترین مقـدار جـذب ال-کارنیتیـن در 

پلاسـما ۳ تـا ۵ سـاعت بعـد از مکمـل سـازی صـورت می 

کارنیتیـن موجـود در  از کل  گیـرد. در حالـت اسـتراحت 

عضلـه تقریبـا ۸۰ درصـد بـه صـورت ال-کارنیتیـن آزاد، ۲۰ 

درصـد بـه صـورت اسـتیل کارنیتیـن بـا زنجیـره ی بلند و 

کوتـاه موجـود مـی باشـد. اجـرای ورزش هـای سـبک و 

متوسـط زیر آسـتانه ی لاکتات تغییر معناداری در سـطوح 
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کارنیتیـن عضلانـی ایجاد نمـی کند. اما بـا ۱۰ دقیقه ورزش 

شـدید سـطح کارنیتیـن آزاد عضلانـی به اسـتیل کارنیتین 

بـا زنجیـره ی کوتـاه جایگزیـن می شـود، طـوری که فقط 

۲۰ تـا ۵۰ درصـد از کل کارنیتیـن بـه صـورت ال-کارنیتیـن 

آزاد و ۴۵ تـا ۷۰ درصـد از کل کارنیتیـن بـه صورت اسـتیل 

کارنیتیـن بـا زنجیـره ی کوتـاه موجود می باشـد. 

نقـش ال کارنیتیـن بـر متابولیسـم چربی 
ها 

بيـش از ۹۵% کل کارنيتين بدن در بافت عضله ي اسـکلتي 

بـه دو شـکل کارنيتيـن آزاد و اسـتيل کارنيتيـن ذخیره می 

شـود. بنابرايـن کارنيتيـن يـک پيـش سـاز ضـروري بـراي 

آنزيـم CPT۱ و CPT۲ در عضلـه ی اسـکلتی اسـت، ایـن 

آنزیـم هـا در  انتقـال گـروه هـاي آسـيل چـرب بـا زنجيره 

ي بلنـد بـه ترتيب از غشـا خارجـي و داخلـي ميتوکندري، 

و وارد شـدن بـه مرحلـه ي β  اکسیداسـیون نقـش مهمی 

را ایفـا مـی کند. 

نقـش دیگـر کارنيتيـن بافـري کـردن گـروه هـاي آسـيل 

اضافـي بـا زنجيـره ي کوتـاه از راه آسـيل کارنيتين اسـت، 

آسـيل کارنيتيـن هـا بـا زنجيـره ي کوتـاه و بلند )بـه طور 

عمـده اسـتيل کارنيتيـن( از راه فعاليـت آنزيمـي واقـع در 

ميتوکنـدري به نام آسـيل کوآ ترانسـفراز شـکل مـي گيرد. 

ايـن واکنـش سـبب رهـا سـازي کوآنزيـم آ مـي گـردد که 

يک سوبسـتراي مهم براي مراحل مختلف سـوخت و سـاز 

انـرژي در ميتوکنـدري مي باشـد. 

و  بیوشـیمی  محققیـن  توسـط  ای  گسـترده  مطالعـات 

فیزیولـوژی ورزش بـه منظـور افزایـش میـزان اسـیدچرب 

آزاد هنـگام فعالیـت هـای هـوازی صـورت گرفتـه اسـت. 

زیـرا افزایـش مصـرف اسـیدچرب آزاد بـا کاهـش مصرف 

گلوکـز هنـگام فعالیـت اسـتقامتی و تاخیـر در تخلیـه ی 

منایـع گلیکـوژن همـراه بـوده و پیامد آن تاخیر در شـروع 

خسـتگی بـه ویژه هنـگام فعالیت های اسـتقامتی اسـت.

خاصیت آنتی اکسیدانی ال کارنیتین 

حفـظ  راسـتاى  در  و  فيزيولوژيكـى  طبيعـى  شـرايط  در 

زا  درون  دفاعـى ضداكسايشـى  دسـتگاه  بـدن،  سـلامت 

همـراه بـا ضداكسـايش هاى بـرون زا ( دریافتـی از طریق 

غـذا(، درشـت مولكـو ل، )ماكرومولكـول( و سـلول هـاى 

بـدن را  در مقابـل اثـرات  مخرب اكسـيدان هـا محافظت 

مـى كننـد. امـا افزايـش توليـد گونـه هـاى اكسـيژن و 

نيتـروژن فعـال يا بـه اختصـار  RONSدر تمرينات ورزشـى 

مـى توانـد منجـر بـه غلبه بـر راديـكال هـاى آزاد و سـاير 

عوامـل اكسـيدان بـر دسـتگاه دفاعـى ضداكسايشـى بدن 

بشـود؛  كـه ايـن حالـت »اسـترس اکسایشـی«  نامیـده 

مـی شـود. اسـترس اكسايشـى در بيمـارى زايـى بيـش از 

انباشـتگی اسـتیل کارنیتین متناسـب با شـدت فعالیت یا 

تمریـن اتفـاق مـی افتـد. در شـدت هـای تمرینـی کمتر از 

VO۲max ۳۰% معمولا تشـکیل اسـتیل کارنیتین مشـاهده 

نمی شـود؛ امـا هنگام ورزش شـدید غلظـت کارنیتین آزاد 

از ۹۹-۷۷ درصـد در وضعیـت اسـتراحت بـه ۳۷-۳۰ درصد 

کاهـش مـی یابـد. ایـن کاهـش بـه واسـطه ی افزایـش 

متـوازن اسـتیل کارنیتیـن )مهـم تریـن متابولیـت هـای 

تشـکیلی از کارنیتیـن بـه هنـگام فعالیـت شـدید( جبـران 

مـی شـود. ایـن بـدان معناسـت کـه بـه هنـگام ورزش 

فزاینده ی شـدید و وامانده سـاز، کاهـش غلظت کارنیتین 

آزاد بـا افزایـش غلظـت اسـتیل کارنیتین تقریبا متناسـب 

ست.  ا

غلظـت های اسـتیل کارنتین و اسـتیل کـوآ بافت عضلانی 

در همـه ی سـبک هـای ورزشـی بـه تدریـج افزایـش می 

یابـد کـه بـا کاهـش در غلظـت هـای کارنیتیـن آزاد و کوآ 

کل  غلظـت  در  تغییـرات  ایـن  دارد.  مسـتقیم  ی  رابطـه 

کارنیتیـن بعـد از توقـف تمریـن شـدید کوتـاه مـدت بـه 

آرامـی بـه تعـادل می رسـد؛ امـا بعـد از ۳۰ دقیقـه تمرین 

شـدید، زمـان رسـیدن بـه تعـادل ۶۰ دقیقـه به طـول می 

نجامد. ا
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يـك صـد بيمـارى نقش دارد و مـى تواند باعث اكسـايش 

ليپيدهـا، پروتئيـن هـا،DNA  و سـاير مولكـول ها شـده و 

بدين ترتيب به سـاختار و عملكرد سـلول آسـيب برسـاند. 

متعاقـب افزایـش نمـک لاکتـات اسـت، منجر بـه کاهش 

رهاسـازي یون کلسـیم و میـل ترکیبی آن بـا تروپونین می 

شـود. در نتیجـه افزایـش لاکتـات عضـلات و خـون باعث 

اختـلال در عملکـرد سیسـتم عضلانـی و محـدود کـردن 

ظرفیـت هـاي فیزیولوژیـک ورزشـکار می شـود کـه امکان 

تولیـد انـرژي بیشـتر از طریـق مکانیسـم هـاي هـوازي و 

بـی هـوازي را محـدود می سـازد. مصـرف سوبسـترا هاي 

مختلـف، موجـب فعـال شـدن مکانسـیم هـاي مختلـف 

تولیـد انـرژي در بـدن می شـود، مثـلًا مصرف اسـید هاي 

چـرب بـه عنـوان سـوخت در بـدن، موجـب فعـال شـدن 

مسـیر هـوازي شـده که  تولید اسـید لاکتیک حیـن اجراي 

فعالیـت را محـدود می سـازد. 

منابع: 

بلبلـی،  معرفـت؛  سـیاهکوهیان،  سـولماز؛  کیـا،  صمـدی 

لطفعلـی؛ ۱۳۹۵، پایـان نامـه بررسـی تاثیـر مصـرف حـاد 

مکمـل ال-کارنیتیـن بـر عملکـرد اسـتقامت در توان)تداوم 

تـوان( و شـاخص خسـتگی در دانشـجویان پسـر تربیـت 

بدنـی دانشـگاه محقـق اردبیلـی، 

در  ای  تغذیـه  راهبردهـای   ،۱۳۸۵ عباسـعلی،  گایینـی، 

فعالیـت هـای ورزشـی و کنترل، چاپ سـوم، شـماره ی ۱۹، 

دانشـگاه تهـران، بامـداد کتـاب، صفحـه ی ۳۳۱.

محمـود،  محمـدی،  علیرضـا؛  رمضانـی،  مجیـد؛  کاشـف، 

۱۳۹۳، تأثيـر مكمـل ال كارنيتيـن و تمرين هـوازي بر توان 

هـوازي و لاكتـات خـون در مـردان جـوان، مجلـه ی علوم 

زيسـتي ورزشـی، دورة ۶، شـمارة ۱، صفحـه ی ۵۷.

علـی؛  اوجـان،  کدخـدا  حمیـد؛  رجبـی،  فریبـرز؛  هوانلـو، 

سـهامی، مینـا،۱۳۹۱، تأثيـر مكمـل دهـي كوتـاه مـدت ال-

كارنيتيـن بـر عملكـرد اسـتقامتي و عوامل آسـيب سـلولي 

در شـرايط هايپوكسـي حـاد، پژوهنـده )مجلـه پژوهشـي 

دانشـگاه علـوم پزشـكي شـهيد بهشـتي( سـال هفدهـم، 

شـماره ۴، پـي در پـي ۸۸ ، صفحـات ۱۷۲ تـا ۱۸۲.

۴. جـی کرامـر، ویلیـام؛ جـی فلـک، اسـتیون؛ آرد سـچنز، 

مایـکل، ۲۰۱۴، فیزیولـوژی ورزشـی تلفیق نظـر و عمل )۲(، 

ترجمـه دکتـر عباسـعلی گایینـی، فرهـاد دریانـوش، سـارا 

حجتـی، پرینـاز پرهیـزگاری، زینـب امینـی لاری، نسـرین 

عموعلـی.، ۱۳۹۴، چـاپ اول، تهـران: انتشـارات حتمـی.

در خـلال احیـای اکسـیژن ملکولـی در تنفـس سـلولی بـه 

هنـگام ورزشـهای سـنگین گونـه هـای اکسـیژن کـه بـه 

 DNA صـورت ناقـص احیـا شـده و با پروتییـن لیپیدهـا و

بسـیار واکنـش پذیرنـد ایجاد می شـوند که رادیـکال های 

آزاد نـام دارنـد و اثـرات زیـان باری روی سـلول بـه همراه 

دارند. 

  DNA بیشـترین اثـر تخریبـی رادیـکال هـای آزاد متوجـه

میتوکنـدری هـا شـده کـه امـکان مـرگ و وقـوع سـرطان 

بـا  هـای ریـه پوسـت معـده و پروسـتات  و همچنیـن 

آسـیب رسـاندن بـه لیـزوزوم هـا و دیـواره ی میتوکنـدی 

باعـث فعال شـدن آنزیـم های غیـر فعـال و تخریب دیگر 

قسـمت های سـلولی سخت شـدن سـرخرگ ها و بیماری 

قنـدی می شـود. 

لاکتـات  سـطوح  بـر  ال-کارنیتیـن  تاثیـر 
پلاسـما

بـا توجـه بـه پیشـرفت هـاي اخیر در حـوزه علوم ورزشـی 

بـراي بـالا بـردن سـطح عملکـرد ورزشـکاران از شـاخص 

هـاي متفاوتـی اسـتفاده مـی شـود. از اوایل قرن بیسـتم، 

اسـید لاکتیک محصـول نهایـی گلیکولیز در شـرایط کمبود 

اکسـیژن عامـل اصلـی خسـتگی عضلانـی شـناخته شـد. 

اسـید لاکتیـک تولیـد شـده در عضـلات به نمـک لاکتات و 

یـون H+ تجزیـه مـی شـود کـه لاکتـات جهت سـوخت و 

سـاز دوبـاره و تولیـد انـرژي وارد چرخه هاي بیوشـیمیایی 

مـورد نظـر شـده و یـون  H+ نیـز با اسـیدي کربـن محیط 

عضلانـی باعـث ایجاد خسـتگی می شـود. کاهش  PHکه 
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ـــاره  ـــم درب ـــل مه ـــد اص چن
ـــاژ ماس

تعریف ماساژ دادن

ماسـاژ دسـتکاری لایه هـای سـطحی و عمیـق عضلانـی و بافـت همبنـد بـا اسـتفاده از تکنیک هـای مختلـف، بـه 

منظـور افزایـش عملکـرد، کمـک در رونـد درمـان، و ترویج آرامش و آسـایش اسـت. ماسـاژ شـامل کار و اقدام در 

بـدن بـا فشـار ثابـت ، در حـال حرکـت و یا لرزش اسـت و کمـک به حـرکات مکانیکی بـدن می کند کـه می تواند 

بـا دسـت، انگشـتان، آرنـج، زانـو، سـاعد، و پاهـا انجام می شـود. بافـت هدف ماسـاژ شـامل عضـلات، تاندونها، 

رباطهـا، فاسـیا، پوسـت، مفاصـل، بافتهـای همبند، رگهـای لنفـاوی و اندام های دسـتگاه گوارش اسـت.

مدت پایداری ماساژ دادن

کوتاه مدت

آثار و عواقب احتمالی ماساژ دادن

انواع ماساژ

1- ماساژ شمع: 

در ماسـاژ شـمع از پارافیـن و کـره هـای گیاهی معطـر، مغذی و شـاداب کننده با مانـدگاری طولانی، اسـتفاده می 

شـود. ماسـاژ شـمع همانند ماسـاژ روغن های گیاهی معطر اسـت. درماسـاژ شـمع ماسـاژور با حرکات دورانی بر 

روی ماهیچـه هـای بـدن کار می کند. 

نویسنده: وحید حسینی جهان

مدرس دانشگاه، عضو انجمن پزشکان ورزشی کشور، دانشجوی دکترای مدیریت ورزش
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فوائد ماساژ شمع:

ماسـاژ شـمع  با ایجـاد حرارت مناسـب روی پوسـت بدن 

و نیـز بـه دلیـل اسـتفاد از مواد مغـذی، باعث سـلامتی و 

شـادابی پوسـت بـدن مـی شـود. همچنین در طـول روند 

فرآیند ماسـاژ شـمع، تنـش های عضلانی و خسـتگی های 

جسـمانی از بیـن می رود

 2- ماساژ شکلات:  

در ماسـاژ شـکلات ماسـاژور بـا اسـتفاده از شـکلات مایـع 

بـر روی ماهیچـه هـای بـدن حـرکات دورانی انجـام داده 

و تکنیـک کار ماسـاژ شـکلات همچـون ماسـاژ روغـن مـی 

باشـد. این حرکات در ماسـاژ شـکلات باعث جذب کافئین 

موجـود در شـکلات و نیز مـواد معدنی آن در پوسـت بدن 

می شـود.

فوائد ماساژ شکلات: 

ماسـاژ شـکلات عـلاوه بـر شـفافیت و تغذیـه پوسـت بـه 

موجـب شکسـته  در شـکلات،  موجـود  کافئیـن  واسـطه 

شـدن سـلولیت هـا و افزایـش فرآینـد چربـی سـوزی می 

گـردد. عـلاوه بـر آن شـکلات بـه دلیل وفـور مـواد معدنی 

مختلـف بـه رشـد و تجلیـل سـلول هـای پوسـت کمـک 

مـی نمایـد. تنفـس رایحه شـکلات در طـول فرآیند ماسـاژ 

بیـن  از  و  اعصـاب  آرامـش  در  تاثیـری شـگرف  شـکلات 

رفتـن تنـش های روحی دارد. اسـتفاده از شـکلات شـیری 

و یـا شـکلات قهـوه ای  بـرای ماسـاژ شـکلات بـا انتخـاب 

میهمانـان صـورت مـی گیرد.

3- ماساژ اورینتال : 

از آنجایـی کـه ماسـاژ اورینتال ماسـاژی ترکیبی اسـت، در 

آن بـه مـدت ۶۰ دقیقـه تکنیـک ماسـاژ تایلندی کـه همان 

حـرکات کششـی و دورانـی اسـت اعمـال شـده و سـپس 

ماسـاژور با اسـتفاده از روغـن های معطر گیاهـی به مدت 

۶۰ دقیقـه دیگـر تمـام ماهیچـه هـای بـدن را بـا تکنیـک 

ماسـاژ روغـن هـای معطر ماسـاژ مـی دهد

فوائد ماساژ اورینتال

در ماسـاژ اورینتـال نـه تنهـا سـاختار اسـکلتی و مفاصـل 

بـدن میهمـان بـه حالـت انعطـاف پذیـری اسـتاندارد بـاز 

مـی گـردد، بلکـه تنـش هـای عصبی و خسـتگی جسـمی 

نیـز برطـرف می شـود.

4- ماساژ صورت :

بـرای  فـرد  بـه  منحصـر  اسـت  ماسـاژی  ماسـاژ صـورت 

کسـانی کـه مـی خواهنـد صورتی سـالم ،جوان و شـاداب 

داشـته باشند. در ماسـاژ صورت حرکات فشـاری و کششی 

در نقـاط ویـژه صـورت اعمـال می شـود..

 فوائد ماساژ صورت

بهبـود حالـت عضـلات و پوسـت صـورت. )پوسـت نرمتر 

و بـا قـوام تـر مـی شـود(ریلکس شـدن عضـلات صـورت 

و چشمها.تسـکین سـر دردهـا و دردهـای ناحیـه صـورت.

کاهـش چیـن و چـروک ریـز و کـم عمـق پوسـت صورت.

تحریـک جریـان خون.کاهـش اسـترس و تنـش   

۵- ماساژدست : 

بـرای افـرادی کـه خیلـی بـا دسـت کار مـی کننـد از جمله 

آرایشـگرها، خیاطهـا و... بسـیار مناسـب اسـت.

 تکنیک ماساژ دست:

نقـاط حسـاس کـف دسـت،  روی  بـر  ماسـاژ دسـت  در 

از سـاعد حـرکات  انگشـت هـا، مـچ دسـت و قسـمتی 

اعمـال مـی شـود  فشـاری و دورانـی 

 فوائد ماساژ دست:

ماسـاژ دسـت برای کسـانی که بـه علت نوع کار، انگشـت 

هـا و دسـت هـای خسـته دارند بسـیار مفید اسـت که نه 

تنهـا باعث رفع خسـتگی دسـت می شـود، بلکـه انعطاف 

و نرمـی مفاصل را بازگردانده و از بدشـکل شـدن انگشـت 

هـا جلوگیری مـی نماید.

6- مساژ سر: 

در ماسـاژ سـر ماسـاژور بـا حـرکات دورانـی تمام قسـمت 

هـای جمجمـه و گردن را ماسـاژ داده و فشـارهای مفید و 

لازم را اعمـال مـی نماید.

فوائد ماساژ سر

ماسـاژ سـر بـه عنـوان نوعـی خـود درمانـی بـه شـمار می 

رود و هـر کـس بـه راحتی می توانـد ایـن کار را برای خود 

انجـام دهـد. ماسـاژ سـر جریـان خـون را تنظیـم کـرده و 
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باعـث افزایـش تمرکـز، رفـع خسـتگی و احسـاس سـبکی 

می شـود. ماسـاژ سـر عملکـرد کلیه سیسـتم هـای بدن را 

بـه حالـت نرمـال بـاز می گرداند.ماسـاژ سـر بـرای بیماری 

هـای گردن، سـتون مهـره ها و تمـام بیماری هایـی که به 

دلیـل اسـترس در فـرد بـروز مـی کننـد و نیز بیمـاری های 

روانـی بسـیار مفید اسـت

 7- ماساژ پا : 

پـا بـه عنـوان قلـب دوم، نقش موثـر و مهمی در سـلامت 

کل بـدن دارد. پاهـای انسـان بـه دلیـل تحمـل وزن بـدن 

و حفـظ تعـادل، نقـش تعییـن کننـده ای در آرامـش و 

سـلامت انسـان دارنـد، بـه نحوی کـه هرگونه خسـتگی و 

ناراحتـی در ناحیـه کـف پـا بلافاصله بـه کل بدن سـرایت 

مـی کنـد. مـدت مدیـدی اسـت کـه در نقـاط مختلفـی از 

جهـان، برخی پزشـکان از ماسـاژ پا ) ماسـاژ کف پـا ( برای 

تشـخیص و درمـان بیماریهـای گوناگـون بهـره مـی گیرند 

کـه اصطلاحـاً آن را Reflexology نامیده اند. ماسـاژ پا در 

حقیقـت بـر پایه این عقیده اسـتوار اسـت که بدن شـامل 

انرژیهـای پایـدار و در جریانـی اسـت که با نقاطـی بر روی 

کـف پا اتصـال دارد

تکنیک ماساژ پا:

در ماسـاژ پـا بـرای هـر عضـو مهـم از بـدن و سـر، بخـش 

کوچکـی از پـا را در نظـر مـی گیرنـد که با آن عضـو مرتبط 

بـوده و بـا ماسـاژ آن بخش از پـا به تسـکین آن عضو می 

پردازند.

فوائد ماساژ پا:

در ماسـاژ پـا عـلاوه بـر رفـع خسـتگی نواحـی کـف، مچ و 

سـاق پـا، سـایر نقـاط بـدن نیـز تحریـک شـده و از طریق 

ارتباطشـان بـا کـف پـا آرامش پیـدا مـی کنند.

8- ماساژ پرفرمنس: 

ماسـاژ پرفرمنـس مختـص نواحی گـردن، شـانه و کمر می 

باشـد. ماسـاژ پرفرمنـس بـه افـرادی که بـه علت نـوع کار 

سـاعات طولانـی پشـت میـز مـی نشـینند یـا مجبـور بـه 

رانندگـی در مـدت طولانـی هسـتند، بسـیار ایـده آل مـی 

باشـد. ماسـاژ پرفرمنـس بـرای رفـع خسـتگی و گرفتگـی 

در ناحیـه شـانه و گـردن اسـت کـه یکـی از متـداول ترین 

عـوارض زندگـی شـهری اسـت که در صـورت تـداوم منجر 

بـه بیمـاری هـای مزمـن در ایـن نواحـی می شـود.

تکنیک ماساژ پرفرمنس:

در ماسـاژ پرفرمنـس، ماسـاژور بـا حـرکات کششـی روی 

ناحیـه گـردن، شـانه و کمر کار کـرده و با اسـتفاده از روغن 

هـای گیاهـی معطـر، فشـارهای مناسـب بـا گرفتگـی و 

کوفتگـی بـه این نواحـی وارد مـی آورد.) به علـت تکنیک 

ماسـاژ ممکـن اسـت تا چنـد روز پـس از دریافـت آن، فرد 

احسـاس درد داشـته باشـد کـه امـری طبیعی می باشـد.

فوائد ماساژ پرفرمنس:

در ماسـاژ پرفرمنـس خسـتگی عضلانـی و گرفتگـی هـای 

طولانـی مـدت و مزمـن در نواحـی گـردن، شـانه و کمر تا 

حـد زیـادی تسـکین یافتـه و احسـاس سـنگینی درایـن 

نواحـی از بیـن مـی رود. آزاد بـودن عضلات گردن و شـانه 

همچنیـن در زیبایـی جسـمانی و نحوه ایسـتادن فرد تاثیر 

بسـزایی دارد.

9- ماساژ دیپ تیشو : 

ماسـاژی عمیـق و محکـم بـرای بـاز کـردن گرفتگـی هـای 

شـدید و مزمـن عضلانـی مـی باشـد. 

تکنیک ماسـاژ دیپ تیشـو:در ماسـاژ دیپ تیشـو ماساژور 

بـا اسـتفاده از تکنیک هایی اغلب شـبیه به تکنیک ماسـاژ 

سـوئدی ولـی بـا اعمـال فشـار بـه مراتب بیشـتر بـر عمق 

عضـلات و بافـت هـای بـدن ، کلیه عضـلات را ماسـاژ می 

هد د

 فوائد ماساژ دیپ تیشو:

ماسـاژ دیـپ تیشـو بـرای رفـع گرفتگـی هـای عضلانـی و 

اسپاسـم هـای عمیـق بسـیار موثـر می باشـد.

نوشـیدن آب بعـد از ماسـاژ دیـپ تیشـو جهت رفع اسـید 

لاکتیـک بیـن عضـلات از اهمیت بالایـی برخـوردار بوده و 

عدم نوشـیدن آن در ماسـاژ دیپ تیشـو ممکن اسـت طی 

روزهـای بعد از ماسـاژ منجـر به احسـاس درد گردد.

ماسـاژ دیـپ تیشـو بـه افـرادی کـه بـرای نخسـتین بـار 

ماسـاژ را تجربـه مـی نماینـد توصیـه نمـی شـود.

10- ماساژ روغن) کره(  گیاهی: 

نـرم و ایـده آل برای لطافت و شـادابی پوسـت می باشـد 

وهمچنیـن بـرای تغذیه سـلولهای مرده می باشـد. 
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 تکنیک ماساژ کره گیاهی:

در ماسـاژ کـره گیاهـی  با اسـتفاده از کره گیاهـی یا همان 

مارگاریـن تمـام بدن ماسـاژ داده می شـود. تکنیـک کار در 

ماسـاژ کـره گیاهـی هماننـد تکنیک ماسـاژ با روغـن های 

معطر می باشـد. در ماسـاژ کـره گیاهی ماسـاژور با حرکات 

مـوزون و دورانـی ماهیچـه های بـدن را ماسـاژ می دهد.

 فوائد ماساژ با کره گیاهی:

اسـتفاده از ماسـاژ کره گیاهی باعث رفع خشـکی و روشـن 

شـدن پوسـت می شـود. ماسـاژ کـره گیاهـی همچنین به 

علـت رایحـه ویـژه مارگاریـن نوعـی رایحـه درمانـی نیز به 

شـمار می رود.

11- ماساژ شیر و عسل : 

در ماسـاژ شـیر و عسـل از ترکیـب شـیر و عسـل بـر روی 

بـدن اسـتفاده مـی شـود که عـلاوه بـر تاثیر کلـی و عمیق 

ماسـاژ، زیبایـی و لطافـت را بـرای پوسـت بـه ارمغان می 

آورد. ماسـاژ شـیر وعسـل برای همه افـراد به ویـژه بانوان 

یـک تجربـه لـذت بخـش و ماندگار اسـت. 

 تکنیک ماساژ شیر و عسل:

در ماسـاژ شـیر و عسـل ماسـاژور هماننـد ماسـاژ بـا روغن 

هـای گیاهـی معطـر، حـرکات دورانـی و ریتمیک بـر روی 

ماهیچـه هـای بـدن انجـام داده و از ایـن طریق عـلاوه بر 

تاثیـر کلـی ماسـاژ، باعـث جذب شـیر و عسـل بر پوسـت 

بـدن می شـود.

فوائد ماسـاژ شـیر و عسـل:وجود مـواد فوق العـاده مغذی 

در ترکیبات شـیر و عسـل باعث تغذیه عمیق پوسـت شـده 

و لطافـت و شـادابی را به پوسـت بازمی گرداند.

12- ماساژ روغ معطر و حوله داغ : 

یک ماسـاژ بسـیار لذت بخش اسـت. ماسـاژ روغـن معطر 

و حولـه داغ بـه منظـور تسـکین دردهـای موضعـی و بـاز 

شـدن گرفتگیهـای عضلانـی انجام مـی گیرد. ماسـاژ روغن 

معطـر و حولـه داغ در بیـن افـرادی کـه از ماسـاژ هـای 

سـخت لـذت نمـی برند بسـیار پـر طرفدار اسـت. 

تکنیک ماساژ روغن معطر و حوله داغ:

در ماسـاژ روغـن معطـر و حولـه داغ تمـام بـدن به سـبک 

ماسـاژ بـا روغـن هـای معطـر گیاهـی ماسـاژ داده شـده 

و در فواصـل معیـن قسـمت هـای ماسـاژ داده شـده بـا 

حولـه هـای داغ پوشـانده می شـوند تا روغن هـای معطر 

تاثیـری عمیـق تر داشـته باشـند.

فوائد ماساژ روغن معطر و حوله داغ:

ماسـاژ روغـن معطـر و حولـه داغ تاثیـری عمیـق در بـاز 

شـدن گرفتگـی هـای عضلانـی دارد و بـه کسـانی کـه از 

دردهـای موضعـی رنـج مـی برنـد توصیـه مـی شـود. 

13- ماساژ سنگ داغ : 

نوعـی درمـان آرام بخـش و ماسـاژی بسـیار لـذت بخش 

مـی باشـد. در ماسـاژ سـنگ داغ  ماسـاژور بـا اسـتفاده از 

سـنگهای آتـش فشـانی بـه رفـع گرفتگی هـا و تنش های 

عمیـق عضلانـی می پـردازد. 

تکنیک ماساژ سنگ داغ:

درماسـاژ سـنگ داغ، سـنگ هـای آتشفشـانی، سـالت و 

سـنگ مرمـر در آب گرم حـرارت دیده و در روغـن غلطانده 

می شـوند. در ماسـاژ سنگ داغ ابتدا این سـنگهای داغ در 

سـایزهای مختلـف بـر روی نقـاط حسـاس و کلیـدی بدن 

تحـت فشـار قـرار گرفته تـا به عمـق ماهیچه های سـفت 

و دارای تنـش هـای ماهیچـه ای نفـوذ نماینـد. در انتهای 

ماسـاژ سـنگ داغ ، از سـنگ مرمـر یخ برای برخـی نواحی 

خـاص اسـتفاده می شـود کـه این گرما و سـرما تعـادل را 

بـرای بدن بـه ارمغان مـی آورد.

فوائد ماساژ سنگ داغ:

در ماسـاژ سـنگ داغ گرما و وزن سـنگها تاثیر بسـزایی در 

نـرم شـدن بافـت آن ناحیـه دارنـد. ماسـاژ سـنگ داغ بـا 

تلفیقـی از فشـار، ماسـاژ سـنتی تایلنـد و ماسـاژ سـوئدی 

همـراه بـا گرمای نفـوذ کننده از سـنگ هـای داغ باعث بر 

طـرف شـدن درد، بالا رفتـن هماهنگی و تعـادل بدن و در 

نهایـت آرامـش می شـود. همچنین در ماسـاژ سـنگ داغ 

سـنگ هـای داغـی کـه روی سـتون فقـرات گذاشـته مـی 

شـوند، باعـث آرامش و تسـکین سیسـتم اعصـاب مرکزی 

. د میشو

ماسـاژ سـنگ داغ بـه افـرادی کـه دارای گرفتگـی هـای 

عضلانـی عمیـق بـوده و تمایـل دارند که گرفتگی هایشـان 

طـی یـک ماسـاژ آرام و بـدون اعمـال فشـار رفـع گـردد 
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توصیـه می شـود

از فوایـد ماسـاژ سـنگ داغ میتـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره 

: د کر

عصبیافزایـش  سیسـتم  تقویـت  بـدن  سـموم  دفـع   

تمرکزمناسـب بـرای مبتلایـان بـه ام اس مناسـب بـرای 

فیبرومالژیـا بیمـاری  بـه  مبتلایـان 

موارد منع استفاده از ماساژ سنگ داغ

 افـراد مبتـلا بـه دیابت افراد مبتلا به فشـار خـون بالاافراد 

آفتـاب      حمـام  از  بعـد  قلبـی  هـای  نارسـایی  بـه  مبتـلا 

افـرادی کـه بـه علـت مصـرف دارو یـا ابتـلا بـه بیمـاری 

خـاص غلظـت خونشـان کاهـش یافتـه اسـت.

14- ماساژ کمپرس گیاهی 

گیاهـان در مناطـق اسـتوایی بـه علت شـرایط خـاص این 

مناطـق اغلـب دارای خصوصیـات ویـژه و منحصـر بفردی 

آرامـش  و  تسـکینی  درمانـی،  متعـدد  فوایـد  و  هسـتند 

بخشـی دارنـد. بـه عنـوان مثال یـک نوع معجـون گیاهی 

خـاص درتایلنـد بـه نام "مـادر و دختـر" وجـود دارد که به 

منظـور تقویـت جوانـی از آن اسـتفاده می شـود. تایلندی 

هـا معتقدند اسـتفاده از ایـن گیاه باعث می شـود مادران 

بـه جوانـی دخترانشـان به نظـر آیند.

تکنیک ماساژ کمپرس گیاهی :

نـوع بسـته گیاهـی  از یـک  در ماسـاژ کمپـرس گیاهـی 

کمپرس شـده اسـتفاده می شـود کـه انواع گیاهـان مفید 

مناطـق اسـتوایی با هدف خـاص در آن متراکم شـده  اند. 

ماسـاژ کمپـرس گیاهـی در واقـع ترکیبـی از ماسـاژ سـنتی 

تایلنـد و ماسـاژ گیاهـی می باشـد. 

فوائد ماساژ کمپرس گیاهی:

تسـکین،  خسـتگی،  زدودن  در  گیاهـی  کمپـرس  ماسـاژ 

آرامـش بخشـی و بهبـود جریـان خـون تاثیـرات معجـزه 

دارد . آسـایی 

یـک فـرد در تمـام ادوار زندگـی اعـم از دوران طفولیـت، 

رشـد، بلوغ و کهنسـالی قابلیت بهره مندی از فوائد ماسـاژ 

را دارد. ایـن فوایـد شـامل افزایـش ضریـب هوشـیاری و 

تفکـر، افزایـش اعتمـاد بـه نفـس و تمرکـز، بهبـود جریان 

خـون و لنـف، افزایـش قابلیـت ارتجاعـی بافت.

1۵- ماساژ سوئدی: 

اولیـن روش ماسـاژ مـدرن در غـرب اسـت و برای کسـانی 

کـه نخسـتین بـار ماسـاژ را تجربـه مـی نماینـد، بسـیار 

مناسـب مـی باشـد. 

تکنیک ماساژ سوئدی:

در ماسـاژ سـوئدی از روغـن هـای گیاهـی و کـرم هـای 

در  شـود.  مـی  اسـتفاده  سـوئدی  ماسـاژ  مخصـوص 

اینما۰سـاژ، ماسـاژور با حرکات کششـی، فشـاری و لرزشـی 

و اعمـال تکنیـک هـای متعـدد دورانـی، زیگزاگـی و ضربه 

ای باعـث افزایش اکسـیژن موجود در خون و دفع سـموم 

از عضـلات بـه سـمت قلـب مـی شـود.

فوائد ماساژ سوئدی: 

در ماسـاژ سـوئدی بـا افزایـش جریـان گـردش خـون در 

عضـلات، اکسـیژن و مـواد غذایـی بیشـتری بـه ماهیچـه 

هـا رسـیده و همچنیـن مـواد زائد چـون اسـید لاکتیک با 

سـرعت بیشـتری از ماهیچـه هـا دفع شـده و باعـث رفع 

خسـتگی می گـردد. بهبـود کیفیت خـواب که خـود منجر 

بـه اسـتراحت ذهـن و تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن می 

گـردد. ماسـاژ سـوئدی به افـرادی کـه در اسـترس و تنش 

هـای روزمـره دچـار بـی حوصلگـی و عدم شـادابی شـده 

انـد و در مـرز افسـردگی قرار گرفتـه اند تو صیه می شـود.

ماسـاژ سـوئدی بـا گرم کـردن و تقویت عضلاتی کـه از آن 

هـا کمتـر اسـتفاده مـی شـود،احتمال آسـیب هـا ی آتی 

بـر عضـلات را کاهـش داده و پیـری عضـلات را بـه تعویق 

می اندازد.ماسـاژ سـوئدی همچنیـن باعث بهبـود عملکرد 

لنفـاوی بـدن شـده کـه در نتیجـه آن سـرعت  سیسـتم 

دفـع مـواد زائـد حاصـل از فعالیـت هـای متابولیـک بدن 

افزایـش یافتـه و نهایتـاً کمک به بهبود سـریع تـر گرفتگی 

هـای عضلانـی زخـم هـا و کبـودی هـا مـی نماید. ماسـاژ 

سـوئدی بـه افـرادی کـه مبتـلا به ضعـف مفاصل هسـتند 

بـه دلیل افزایش دادن الاسـتیکی و انعطـاف پذیری بافت 

هـا و کاهـش دردهایشـان توصیـه می گـردد .

16- ماساژ با انواع روغنها :

در ماسـاژ بـدن بـا روغـن، ماسـاژور از روغـن هـای گیاهی 

خوشـبو و مفیـد جهـت تکمیـل فرآینـد ماسـاژ بهـره مـی 

گیـرد. در طبیعت-خـاص مناطق اسـتوایی- انـواع گیاهان، 
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گلهـا و صمـغ هـای چـوب وجـود دارند کـه حـاوی روغن 

هـای خوشـبو و فرار هسـتند. این روغن هـا دارای خواص 

متعـدد ضـد میکروبی، تسـکین دهنـده، انـرژی زا، آرامش 

بخش و ... هسـتند. 

تکنیـــک ماســـاژ بـــا روغـــن معطـــر گیاهـــی) 
ــی(: آروماتراپـ

در ماسـاژ بـا روغـن معطـر گیاهـی ماسـاژور با اسـتفاده از 

ترکیـب روغـن هـای اصلـی و امولوسـی فایرهـا، حـرکات 

لمسـی و کششـی آرام بـر روی بـدن انجـام مـی دهـد

 فوائد ماساژ با روغن معطر گیاهی:

در ماسـاژ بـا روغـن معطـر گیاهـی، روغـن هـای مفیـد و 

موثـر از طریـق سـلولهای پوسـتی جـذب بـدن شـده و به 

جریـان خـون راه مـی یابنـد و باعـث تسـکین تنش های 

عصبـی، افزایـش نیـرو، انـرژی و آرامش روح و جسـم می 

ند. شو

در صـورت عـدم تمایل ماسـاژ گیرنده در اسـتفاده از روغن 

هـای معطر-بـه هـر دلیلـی- ماسـاژ بـا روغـن پایـه )بدون 

بـو( قابـل ارائه خواهـد بود. 

17- ماساژ تایلندی : 

در تایلنـد همـه جـا مکانهایـی بـا عنـوان ماسـاژ به چشـم 

مـی خـورد. شـاید تنها یـک حصیـر کوچک کـه روی زمین 

پهـن شـده و یـا تختهـا و صندلیهایـی کـه کنار هـم چیده 

شـده انـد. اسـاس ایـن ماسـاژ، هنـر باسـتانی برای شـفا، 

سـلامت، تندرسـتی و تغییـر و دگرگونی اسـت.

ماسـاژتایلندی یـک نـوع مهـارت دسـتی مـی باشـد که با 

اسـتفاده از کشـش مثبت و فشـار ملایم در مسیر و امتداد 

خطـوط انرژی انجام میشـود. 

فوائد ماساژ تایلندی: 

ماسـاژ تایلندی سـاختار اسـکلتی خـود را تنظیـم می کند.

ماسـاژ تایلنـدی انعطـاف پذیری بـدن را افزایش می دهد. 

را  ماسـاژ تایلنـدی تنـش هـای ماهیچـه ای و مفصلـی 

تسـکین و یـا کاهش مـی دهد.ماسـاژ تایلنـدی اندامها و 

ارگانهـای داخلـی بـدن را تحریک مـی کند.ماسـاژ تایلندی 

سیسـتم انرژی بـدن را میزان و در حد تعـادل در می آورد.

تکنیک های ماساژ تایلندی:

بـا انجـام فشـار ملایـم بـه وسـیله دسـتها و پاهابـا تنـوع 

گسـترده ای از حـرکات و جنبـش هـای کششـی و کنـش 

پذیـر انجـام این دو تکنیک در ماسـاژ تایلندی که بایسـتی 

در محیطـی آرام و مراقبـه ای انجـام پذیـرد، باعـث ایجاد 

فضـا در سـاختار اسـکلتی و ماهیچـه ای بـدن مـی شـود، 

بـدن شـروع بـه بـاز شـدن و انعطـاف پذیـری میکنـد و 

حـرکات و جنبـش هـای بـدن آسـان می گـردد.

در حالیکـه ذهـن بـه آرامـی بـه هوشـیاری برمـی گـردد، 

تنـش و مـواد سـمی از مفاصـل و ماهیچـه هـای بافتهای 

رابـط، آزاد میگـردد. ماسـاژ تایلنـدی بـه یـوگا بـرای افراد 

تنبـل تشـبیه شـده اسـت کـه در آن تمـام عضـلات بـدن 

کشـیده شـده و مفاصـل نیـز بـاز و بسـته می شـوند و در 

آن کلیـه ماهیچـه ها،رگهـا.. اعصـاب و روان و همچنیـن 

پوسـت بـدن حالت آرامشـی پیـدا کرده و قوای جسـمانی 

میگردد. افـزوده 

ماسـاژ تایلنـدی تلفیقـی از روانشناسـی، مذهـب و هنـر 

اسـت کـه یک ماسـاژور حرفـه ای با بـه کارگیـری آن، نیرو 

و انـرژی مثبـت خـود را بـه ماسـاژ گیرنده منتقـل می کند 

و آن فـرد پـس از اتمـام ماسـاژ، احسـاس خوشـایندی از 

آرامـش، نشـاط، شـادابی و شـادمانی را تجربـه خواهـد 

کـرد. بر اسـاس تئـوری ماسـاژ تایلندی، خطـوط دهگانه و 

نامحسـوس انـرژی، قلـب این ماسـاژ اسـت.

ایـن خطـوط نامرئـی کـه حـدود دو انگشـت بـا سـطح 

پوسـت فاصلـه دارنـد، در تمام نقـاط بدن پراکنـده بوده و 

تندرسـتی و سـلامتی انسـان متکـی بر تعـادل این خطوط 

اسـت. مادامـی کـه به هـر دلیلی تعـادل این انـرژی ها به 

هـم بخـورد، هماهنگـی ارگانیک بدن دچار اختلال شـده و 

در نتیجـه درد و بیمـاری بـه وجـود می آیـد. تکنیک های 

ماسـاژ سـنتی تایلنـدی باعـث می شـود تـا انـرژی حبس 

شـده در ایـن کانالهـا شناسـایی و آزاد گـردد و در نتیجـه 

تعـادل و بهبـودی حاصـل می شـود.

در ماسـاژ تایلنـدی بر خلاف ماسـاژ غربی-که بـا ضربه های 

پـی در پـی روی بـدن بـدون پوشـش انجـام مـی شـود- 

ماسـاژور از روی لبـاس فشـارهای ملایـم و کشـش هـای 

ماهیچـه ای را به صـورت آرام و ریتمیـک اعمال می نماید
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ــن  ــد تریـ ــی جدیـ معرفـ
رشـــته هـــای ورزشـــی دنیـــا

با سا بال

ایـن ورزش ، کمـی شـبیه بـه والیبـال ، کمی شـبیه به فوتبـال و مملو از حـرکات به ترامپولین اسـت . باسـاپال که 

جدیدتریـن نـوع ورزش مـی باشـد ، در بلژیک بوجـود آمده هدف از بوجود آمـدن این ورزش ، تمرین با اسـتفاده 

از ورزشـهای مختلـف بـود کـه تماماً بـر روی ترامپولین انجام می شـود .

بـا سـایال ورزشـی نیسـت کـه فقـط شـما را بـه حرکـت وادارد بگونـه ای که حتـی عضلات با سـن شـما را هم به 

حرکـت درمـی آورد . ایـن ورزش معمـولًا بـه همراه موسـیقی محلی آمریکای لاتین انسـجام می شـود . باسـابال 

احتمـالًا یکـی از ایمـن تریـن ورزشـهایی اسـت کـه بـر روی یک زمین نـرم انجام می شـود .

باسـابال : والیبـال بـر روی صفحـات بـادی و ترامپولین اسـت و مهمترین ویژگی این ورزش آن اسـت که یک بازی 

محسـوب مـی شـود به طـوری که بـر روی زمین آن مـی توانید مثل یـک صفحه متحرک بـازی کنید .

باسـابال یـک بـازی بـا تـوپ اسـت کـه بیـن دو تیـم انجـام مـی شـود ایـن بـازی ترکیبـی از والیبـال ، فوتبـال ، 

زیمناسـتیک و کاپوریـا اسـت .
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زمیـن بـازی ترکیبـی از صفحات بـادی و ترامپولین اسـت 

کـه توسـط یـک تـور بـه دو قسـمت تقسـیم مـی شـود . 

آمـاده کـردن زمین برای شـروع بـازی فقط حـدود کمتر از 

۴۵ دقیقـه طـول می کشـد .

آشـنایی بـا یـک ورزش جدید همیشـه لذت بخش اسـت 

زیـرا همیشـه فرصتهـای جدیـد بـرای بـازی ، تجربیـات 

جدیـد و لـذت جدیـدی را بدسـت مـی آوریـد .

از آنجائـی کـه ایـن ورزش جدیـد اسـت زیـاد نبایـد آنـرا 

جـدی بگیریـد . بـرای ایـن ورزش هنوز جـام جهانی و تیم 

ملـی بوجـود نیامده اسـت .

تنهـا علتـی که برای شـرکت در این ورزش وجـود دارد این 

اسـت کـه واقعـاً از انسـجام ایـن ورزش واقعـاً لـذت مـی 

بریـد . واقعیـت امـر این اسـت که کاملًا شـبیه بـه والیبال 

اسـت . بـه اسـتثنای ترامپولینهـای کـه بـازی را شـبیه بـه 

بسـکتبال و حـرکات ترامپولیـن مـی کننـد ، ایـن ورزش 

کامـلًا شـبیه بـه والیبال اسـت .

اسلم بال

اسـلم بـال یـک ورزش تیمی ۴ نفره اسـت که تقریباً شـبیه 

به بسـکتبال می باشـد . ایـن ورزش در یک زمیـن ترکیبی 

بـا حرکاتـی مرکب از پـرش از روی ترامبولیـن ، هاکی روی 

یـخ و حرکاتـی از بسـکتبال بـه ویـژه بـه تـاب بـه تـوپ 

انجـام می شـود .

سـه امتیاز می باشـن . نگه داشـتن کامل و مسـدود کردن 

مسـیر ضربـه تیـم حریف یک )اسـتاپ( نامیده می شـود .

بازیهـای حرفـه ای اسـم بـال از طـرق شـبکه تلویزیونـی 

spike Tv در دو فصـل سـالهای ۲۰۰۲ تا ۲۰۰۳ پخش شـد.

تاریخچه :

ورزش اسـلم بـال توسـط فـردی بـه نـام مسـیون گـوردن 

ابـداع شـد زیرا او قصد داشـت یـک ورزش ترکیبی بوجود 

بیـاورد کـه شـباهت بسـیاری بـه بازیهـای ویدئویـی بـه 

شـکل واقعی داشـته باشـد . در مسـیر توسـعه این ورزش 

او بـا فـردی بـه نـام ما یـک تتولیـن کـه یـک تولیدکننده 

فیلـم و برنامـه های تلویزیونی بوده آشـنا شـد . او پس از 

مدتـی پیشـنهاد همـکاری با گـوردن را پذیرفت . اندیشـه 

خـلاق آنهـا صـرف توسـعه ایـن بـارز مـی گردیـد . در این 

مسـیر تمام زوایـا از قبیل سـاختار و اوت و تیم مورد توجه 

قـرار گرفت . شـش مـاه بعد پـس از اولین ملاقـات آخر با 

هـم در یـک انبـار واقع در شـرق لـوس آنجلـس زمین این 

بـازی تاسـیس گردید .

خیابانـی  بازیکنـان  تـا  کـرد  سـعی  گـوردن  آن  از  پـس 

بسـکتبال را راضـی کنـد که ایـده جدیـد او را امتحان کنند 

، او قصـد داشـت تـا بازیکنـان ماهـرو قـوی را بیانک می 

تواننـد همزمـان بـا پـرش از روی ترامپولین بـا تیم حریف 

رقابـت کننـد و در میـان هـوا تـوپ را پرتـاب کنند .

پنـج عضـو جدید با نامهای جیمزویلیس ، سـین جکسـون 

، دیویـد ردمونـد ، مایکل گلومن و جف شـریدان با گوردن 

تمریـن مـی کردنـد تـا اولیـن تیم اسـلم بـال شـکل بگیرد 

. بـزودی بازیکنـان بیشـتری بـه ایـن تیم ملحق شـدند که 

شـامل کسـانی همچـون اسـتان فلچـر ، راب ویلسـون و 

دایـان منیز می شـدند .

اولیـن بـازی کـه در شـهر لـوس آنجلـس ایالـت کالیفرنیا 

انجامشـد مـورد توجـه بازیکنـان خیابانـی بسـکتبال قـرار 

گرفـت . ظـرف مـدت یکسـال ۴۰۰ نفـر بعنـوان بازیکنـان 

مسـتعد در ایـن ورزش ثبـت نـام کردند . مسـابقات اولیه 

انجـام گـروه گزینـش بازیکنان بر اسـاس توانایی ورزشـی 

، کنتـرل بـودن و آگاهـی از شـرایط زمیـن بـازی صـورت 

پذیرفـت . در سـال ۲۰۰۲ اسـلم بـال بـه صحنـه تلویزیون 

 )spike Tv )شـبکه  ملـی  روی شـبکه  بـر  کشـیده شـده 

پخـش می شـود .

در اطـراف یـک زمیـن بسـکتبال کـه روی سـطح آن بـا 

تشـک پوشـانده شـده اسـت و در هر دو انتهای آن تخته 

بسـکتبال وجـود دارد . یـک ضربـه سـرویس دارای سـه 

امتیـاز اسـت . ضربـات دیگـر فقـط دارای دو امتیـاز مـی 

باشـند . ما به اسـتثنای دو دقیقه آخربـازی که در آن مدت 

ضربـات خـارج از ترامبولیـن و روی خـط زمین هـم دارای 
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در سـال ۲۰۰۷ رقابـت قدرتـی اسـلم بـال در شـهر هـوپ 

سـیتی در مرحلـه رقابتهـای چهـارم نهایـی آتلانتـا برگـزار 

گردیـد .

در ۱۶ جـولای سـال ۲۰۰۷ رقابتهـای اسـلم بـال در شـبکه 

)ایتالیـک( پخـش شـد و مـورد توجـه بسـیار زیـادی قرار 

گرفـت .

لاکروس

لاکـروس یک ورزش تیمی با سـطح برخورد بالاسـت که با 

اسـتفاده از یک توپ لاسـتیکی کوچک و سفت و همچنین 

راکتهایـی که دارای سـرهای توری هسـتند بـه اصطلاح به 

آنهـا لاکـروس یـا کـراس گفته مـی شـود،این بـازی انجام 

مـی شـود.هدف از انجـام این بـازی، اسـتفاده تهاجمی از 

کـراس بـرای کشـیدن، گرفتن و بـردن و پـاس دادن توپ 

بـه منظور کسـب امتیاز می باشـد که برای بدسـت آوردن 

امتیـاز مـی بایسـت تـوپ را بـه داخـل دروازه تیـم حریف 

پرتـاب کننـد. از نظـر دفاعـی، هـدف بـازی مسـدود کردن 

راه بازیکنـان حریـف برای کسـب امتیاز و گرفتـن مالکیت 

تـوپ از آنـان بـا اسـتفاده از برخوردهـای بدنـی و چـوب 

بـازی اسـت. دو نـوع اصلـی بـرای این بـازی وجـود دارد: 

لاکـروس در زمینهـای بـاز و لاکـروس در محوطـه داخـل 

سـالن. تفـاوت این دو نـوع بازی در تعداد بازیکنان اسـت 

بعنـی لاکـروس در زمینهـای بـاز، بـا تعـداد ۱۰ نفـر بازیکن 

در محوطـه ای بـه انـدازه زمیـن فوتبـال انجام می شـود، 

در حالیکـه لاکـروس با شـش بازیکن در زمینـی هاکی روی 

یخ بـاز می شـود.

تاریخچه :

بـازی لاکـروس متعلق به قبایـل بومی آمریکایـی در ناحیه 

از  بعضـی  باشـد.  آمریـکای شـمالی مـی  شـمال شـرقی 

نامهـای سـنتی آن عبارتنـد از :

دهانتیشـیگوا )مردانـی کـه بـه یـک تـوپ گـرد ضربه می 

زننـد(، دانـا واوسـدی )جنگ کوچـک(، تواراتـن )اصطلاح 

ماهاکـی بـرای بـرادر کوچـک جنـگ(، بـاگاآدو )برخـورد 

ها( باسـن 

مامـوران فرانسـوی نـام ایـن بـازی را لاکروس نهادنـد. اما 

کلمـه کـراس در ربـان فرانوسـوی آن دوره، یـک اصطـلاح 

کلـی بـوده که بـرای همـه انـواع بازی اسـتفاده می شـد. 

نـام لاکـروس تداعـی کننده این معناسـت و شـاید شـکل 

کوتـاه شـده ای از عبـارت »لجـو دلا کـراس« باشـد. )بازی 

قلابدار( چـوب 
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در جامعـه بومـی امریـکا، لاکروس بـرای اهـداف مختلفی 

بـازی مـی شـود. ایـن بـازی بـرای حـل منازعـات، تمرین 

سـربازان جـوان و بعنـوان یـک تشـریفات مذهبـی مـورد 

اسـتفاده قـرار گرفـت. بـازی بـا یک ضربـه بلنـد در حدود 

یـک مایـل شـروع مـی شـود و گاهـی روزها به طـول می 

انجایـد. توپهـای اولیـه از پوسـت گوزن، سـفال، سـنگ و 

گاهـی اوقـات از چوب سـاخته می شـوند. لاکـروس نقش 

بسـیار مهمـی را در زندگـی اجتماعی و مذهبـی قبایل قاره 

آمریـکا در طـول سـالهای متمـادی ایفـا کرده اسـت.

در سـال ۱۹۸۷ یـک لیـگ حرفه ای برای لاکروس سـالنی به 

نـام لیـگ لاکـروس سـالنی حرفـه ای عقاب شـروع بـه کار 

کـرد. سـرانجام ایـن لیگ نـام خـود را لیگ ملـی لاکروس 

تغییـر داد و باشـگاههای لاکـروس را در ۱۲ شـهر ایـلات 

متحـده و کانادا تحت پوشـش خود قرار داد. در تابسـتان 

سـال ۲۰۰۱ یـک لیـگ لاکـروس در زمینهای باز بطـور حرفه 

ای بـا نـام لیـگ برتر لاکـروس )MLL( شـروع بـه کار کرد. 

در ابتـدا ایـن لیگ دارای شـش تیم بود و بعـد از اندازه ده 

باشـگاه لاکـروس که در قلب مناطق شـهری ایـلات متحده 

قـرار داشـتند، دامنـه کاری را وسـعت داد. در جولای سـال 

MLL ،۲۰۰۷ رکورد بیشـترین تعداد تماشـاچی را از آن خود 

کـرد در حـدود ۲۰۰۰۰ طرفـدار ایـن ورزش در یـک بازی در 

زمین اینوسـکو شـهر دنـور ایلت کلورادو شـرکت داشـتند.

زمین بازی و تجهیزات:

زمیـن بـازی ۱۰۰ متـر طـول و ۵۴ متـر عـرض دارد. دروازه 

هـا بـه انـدازه ۱/۸ متـر در ۱/۸ متـر می باشـد که شـبیه به 

انـدازه دروازه هـا کـه روی یـخ مـی بـاش. دروازه هـا در 

یـک دوره محـدوده دایـره ای بـه قطـر ۵/۵ متـر قـرار می 

گیرنـد. در پشـت ایـن محـدوده، منطقـه ای بـه شـکل × 

طراحـی مـی شـود. مهاجمـان تیـم در روی منطقـه × قرار 

گیرند. مـی 

هـر کـدام از بازیکنـان مـی توانند یـک نوع چـوب بازی به 

انـدازه در حـدود ۱۰۱/۶ سـانتیمتر تـا ۱۰۶/۶۸ سـانتیمتر یـا 

۱۳۲/۰۸ سـانتیمتر تـا ۱۸۲/۸۸ سـانتیمتر را مـورد اسـتفاده 

 ۱۰۱/۶ چـوب  یـک  از  توانـد  مـی  بـان  دروازه  قراردهنـد. 

سـانتیمتر تا ۱۸۲/۸۸ سانتیمتری اسـتفاده نماید. سرچوبها 

در هـر دو نـوع چـوب بلنـد و کوتـاه بایـد در حـدود ۱۶/۵ 

سـانتیمتر یا بیشـتر در پهن ترین قسـمت و در حدود ۶/۵ 

سـانتیمتر یا بیشـتر در باریکترین قسـمت باشـد. چوبهای 

بسـیار پیشـرفته دارای یـک شـفت فلـزی کـه معمـولًا از 

جنـس آلومینیـوم، تیتانیـوم یـا فلـزات مرکب اسـت، می 

باشـد و سـر آنهـا از پلاسـتیک سـخت سـاخته می شـود. 

شـفتهای فلـزی باید در انتهـای خود دارای یک دسـته نرم 

لاسـتیکی باشـند. بازیکنان بایـد کلاه ایمنی و دسـتکش و 

همچنیـن محافـظ شـانه و آرنـج و گاهـی اوقـات محافظ 

قفسـه سـینه بپوشند.

سایکل پولو )چوگان با دوچرخه(

بـازی ای کـه امـروزه بـا عنـوان سـایکل پولـو معرفـی می 

شـود، شـبیه بـه بـازی سـنتی چـوگان اسـت کـه در آن از 

دوچرخـه بـه جای اسـب اسـتفاده می شـود. ایـن ورزش 

در سـال ۱۸۹۱ بطور رسـمی توسـط ریچارد جـی مکردی در 

ایرلنـد ابـداع گردیـد. از سـال ۲۰۰۷ ایـن بـازی طرفـداران 

بسـیاری را بـه خـود جلب کرده اسـت و تیمهای بسـیاری 

در سراسـر جهـان در حـال شـکل گیـری هسـتند. امـروزه 

متحـده،  ایـالات  در کشـورهایی همچـون  پولـو  سـایکل 

فرانسـه، هندوستان، ایرلند، آلمان، انگلسـتان، مجارستان، 

اسـترالیا و کانـادا بـازی می شـود.

ماهیت بازی:

در سال ۲۰۰۸ دو شکل متداول از این بازی وجود دارد :

۱- بـازی روی زمینهـای سـخت که بـر روی آسـفالت یا بتن 

انجام می شـود.

۲- بازی روی زمین چمن
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بازی روی زمینهای سـخت در حدود هشـت سـال پیش در 

سـیاتل آغاز شـد. یکی از شـهروندان سـیاتل، مرد محترمی 

بـه ام بیـل دوزر اخیـراً مقالـه ای در مورد بـررس این بازی 

در زمینهـای سـخت نوشـته اسـت. در ایـن مقالـه او بـه 

بررسـی ایـن نکتـه پرداختـه کـه انـواع بسـیار مختلفـی از 

ایـن بـازی وجود دارد که از شـهر به شـهر دیگر در خصوص 

قوانیـن، زمیـن بـازی، نوع دوچرخـه ه، چارچـوب زمانی و 

... بـا یکدیگـر تفـاوت دارنـد. بـازی در روی زمینهای چمن 

کـه قدیمـی تریـن شـکل ایـن ورزش اسـت، بـر روی یک 

زمین چمن مسـتطیل شـکل انجام می شـود کـه ابعاد آن 

بطـور رسـمی در حـدود ۱۵۰ در ۱۰۰ متـر می باشـد اما برای 

بازیهـای غیر رسـمی با هر ابعـادی امکانپذیر اسـت. علاوه 

برایـن ابعـاد رسـمی ایـن زمیـن مـی توانـد در طـول بین 

۱۲۰ تـا ۱۵۰ متـر و عـرض بیـن ۸۰ تـا ۱۰۰ متر متغیر باشـد. 

امـا قوانیـن فرانسـوی ایـن بـازی، زمیـن بـه ابعـاد ۸۰ در 

۱۰۰ متـر را هـم بطور رسـمی مجـاز می شـمارند. قطر توپ 

بـازی در حـدود ۳۰/۵ تـا ۳۶/۵ سـانتیمتر متغیـر اسـت و 

طـول چـوگان مـورد اسـتفاده در بـازی در حـدود یک متر 

می باشـد.

در هـر تیـم ۶ نفـر وجـود دارد )در فرانسـه ۷ نفـر( کـه ۴ 

نفـر آنهـا )در فرانسـه ۵ نفـر آنهـا( در یـک زمان بـا هم در 

میـدان بازی هسـتند( دو نفـر دیگر به عنوان افـارد ذخیره 

هسـتند. بازیهـای بیـن المللـی در حـدود ۳۰ دقیقه بطول 

مـی انجامـد کـه متشـکل از دوره هـای ۷/۵ دقیقـه ای با 

نـام »چـوکار« می باشـد. زمـان اضافه بـازی بـرای تعیین 

برنـده بازی در حالتیکه نتیجه بازی مسـاوی شـده اسـت، 

بـه بـازی اختصـاص داده مـی شـود. معمـولًا در وقـت 

اضافـه انـدازه دروازه هـا تعویـض می شـوند.

اگـر خطای عمومـی در نزدیکی دروازه صـورت بگیرد، تیمی 

کـه بـر روی او خطـا صـورت گیـرد تیمـی کـه بـر روی آن 

خطـا صـورت گرفته اسـت، صاحـب یک گل می شـود. در 

هنـگام وقـوع خطاهـای عمـدی و یـا خطاهـای خطرناک، 

داور بـازی مـی توانـد به فرد خاطـی با اجـازه داور بازیکن 

اخراجـی را بـا یکـی از بازیکنهـای ذخیـره تعویض کرد.

تاریخچه:

ایـن بـازی در سـال ۱۸۹۱ توسـط یـک ایرلنـدی بـه نـام 

ریچـارد جـی مکـردی ابـداع گردیـد. در همان سـال اولیه 

مسـابقه سـایکل پولو بین تیمهای اسـکالپ و اون هاست 

سـی سـی برگـزار شـد. در پایـان قـرن نوزدهم، بـازی وارد 

انگلسـتان، ایلات متحده و فرانسـه گردید. اولین مسـابقه 

بیـن المللـی در سـال ۱۹۰۱ بیـن تیمهای ایرلند و انگلسـتان 

برگـزار شـد. در مسـابقات المپیک سـال ۱۹۰۸ لنـدن، اولین 

بـار در ایـن بـازی انجـام شـد در ان تیـم ایرلنـد در مقابـل 

تیـم آلمـان فاتـح میـدان شـد و مـدال طـلا رااز آن خـود 

اوج  بـه  انگلسـتان  در  بـازی   ۱۹۳۰ دهـه  طـی  در  کـرد. 

مجبوبیـت خود رسـید کـه در ان لیگهای منطقـه ای برگزار 

مـی شـد. در طـول این مـدت، در فرانسـه نیز لیـن ورزش 

با تاسـیس لیگ سـایکل پلو بـه اوج خود رسـید. آرام آرام 

بازیهـای بیـن المللی بین فرانسـه و انگلسـتان برگزار شـد. 

ده ۱۹۸۰، دهـه اوجگیـری دو قـدرت برتـر در سـایکل پولـو 

یعنـی هندوسـتان و ایـالات متحـده بـود. انجمن رسـمی 

سـایکل پولـو در سـال ۱۹۹۶ در ایـالات متحـده برگزار شـد. 

در سـال ۱۹۹۹ رقابتهـای بعـدی در ونکوور کانادا برگزار شـد 

کـه در آن رقابتهـا، هندوسـتان فاتـح میـدان بود.

در رقابتهـای ۲۰۰۴، ایـالات متحدهـخ فاتـح میـدان بـود 

کـه در ایـن رقابتهـا، تیمهـای هندوسـتان، کانادا، فرانسـه 

و پاکسـتان حضـور داشـتند. امـروزه بازیهای سـازماندهی 

شـده ای در آرژانتیـن، اسـترالیا، کانـادا، ، فرانسـه، آلمـان، 

انگلسـتان، هندوسـتان، ایرلند، مالزی، نیوزیلند، پاکستان، 

آفریقـای جنوبـی، سـریلانکا، سـوئیس و ایـلات متحـده 

انجـام می شـود.

در سـال ۲۰۰۱، سـایکل پولـو توسـط اتحادیـه بیـن المللی 

دوچرخـه سـواران مجدداً سـازماندهی شـد. نـوع جدیدی 

از سـایکل پولـو کـه سـایکل پولـو در محـودوده شـهری 

نامیـده مـی شـود در سـال ۲۰۰۷ مـودر توجه رسـانه های 

ایالـت متحـده و کانـادا قرار گرفـت. ای بـازی کمتر حالت 

رسـمی بـه خـود گرفتـه اسـت و دارای قوانینـی اسـت که 

بـرای محیـط هـای شـهری تطبیق شـده اسـت.

قوانیـن سـایکل پولـو در بـازی جدیدی با عنوان سـگ وی 

پولـو بکار رفته اسـت.
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تأثیـــر تمرینـــات ورزشـــی بـــا پشـــتیبانی جزئـــی 

از وزن بـــدن بـــر عملکـــرد فعالیتـــی و جلوگیـــری 

از ســـقوط بیمـــاران

مقدمه:

آسـیب های نخاعـی یـک بیماری مخرب  می باشـند، که هر سـاله بیـش از 130000 آسـیب جدید در ایـالات متحده 

گـزارش مـی شـود. SCI 1 کاهـش عملکرد هـای حسـی و حرکتـی بـا آسـیب های نخاعـی همـراه اسـت ، کـه مـی 

توانـد کیفیـت و کمیـت حـرکات را تحـت تأثیر قـرار دهد  مداخـات درمانی متعـددی برای آسـیب نخاعی مانند 

تمرینـات ورزشـی مقاومتـی، آب درمانـی ، تمریـن تردمیـل بـا پشـتیبانی از بـدن 2BWSTT و تحریـک الکتریکـی 

عملکـردی وجـود دارد. وسـل  و همـکاران )2010(3  اخیـراً نشـان داد، بهبـود عملکـرد حرکتی به طور گسـترده تری 

مـورد تاییـد قرار گرفته اسـت. یـک راه برای بهبود اختـال عملکرد عصبـی عضانی ، آموزش راه رفتن با پشـتیبانی 

جزئـی از وزن بدن می باشـد.

دپـول و همـکاران )2012(4 پشـتیبانی جزئـی از وزن بـدن یـک مداخله ایمنی و علمی اسـت که امـکان آموزش راه 

رفتـن را بـرای بیمـاران فراهـم می کنـد. پشـتی بانـی جزئـی از وزن بـدن بـه افراد آسـیب دیـده نخاع اجـازه می 

دهـد تـا بـر روی تردمیـل حرکـت کننـد. کاربرد بالینـی BWSTT توسـط مطالعـات انجام شـده بـر روی گربه های 

نخاعـی کـه در آنهـا بهبود عملکرد حسـی-حرکتی گزارش شـده اسـت ، تأیید شـد. 

1 Spinal Cord Injury

2 Body-Weight Supported Treadmill Training

3 Wessels et al

4 DePaul et al
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بررسـی  یـک  نتایـج   ۵)۲۰۱۲( همـکاران  و  فريـگان 

مختلـف  هـای  برنامـه  کارآیـی  مـورد  در  سیسـتماتیک 

توانبخشـی نشـان داد کـه برنامـه هـای بهبـودی کـه راه 

رفتـن را تسـهیل مـی کنند بیشـترین مزایا را بـرای عملکرد 

حرکتـی در SCI دارنـد  بر اسـاس این مطالعات ، مشـخص 

شـد کـه کیفیت عملکـرد حرکتی بـا راه رفتـن روی تردمیل 

الگـوی مرکـزی )CPG(۶ فعالیـت  کـه در آن ژنراتورهـای 

 CPG می کنـد ، بهبـود می یابد. نشـان داده شـده اسـت که

هـا مـی تواننـد بیشـتر عملکردهـای حرکتی مـوزون مانند 

راه رفتـن و دویـدن را ایجـاد کننـد. 

یافته های پژوهش

الکسـیوا و همـکاران )۲۰۱۱( گـزارش داد کـه آمـوزش راه 

رفتن نسـبت به برنامه توانبخشـی مرسـوم برای جابجایی 

در افـراد مبتـلا بـه SCI برتر اسـت.

تصادفـی  مطالعـه  یـک   ۷)۲۰۰۷( همـکاران  و  دوبکیـن   

کورکورانـه بـا افـراد طبقـه بنـدی شـده بـه عنوان آسـیب 

۱۲ هفتـه  کـه  داد  نشـان   D و   B ، C درجـه  ASIA هـای 

BWSTT سـرعت پیـاده روی را در چنـد ASIA B و بیشـتر 

بیمـاران ASIA C و D بـا SCI بهبـود مـی بخشـد.

هوبرتـوس و همـکاران )۲۰۲۱(۸ بـرای بیمـاران مبتـلا بـه 

اختـلالات شـدید مـی تـوان آمـوزش راه رفتـن بـه کمـک 

ربـات یـا آمـوزش راه رفتـن بـه کمـک شـخص بـا ربـات 

را انجـام داد. در اینجـا ، بیمـاران بـه ترتیـب بـرای کمـک 

بـه حـرکات پیـاده روی توسـط دسـتگاه یـا درمانگـران ، 

پشـتیبانی جسـمی دریافت می کنند. سیسـتم پشـتیبانی 

از وزن بـدن ایمنـی )در برابـر لغـزش و زمیـن خـوردن( را 

تضمیـن مـی کنـد و بـه دلیـل کاهـش بارگـذاری پاهـا ، 

حـرکات پـا را تسـهیل می کند. اگـر بیمـار در کنترل مفصل 

پـا بهبـود یابد ، امـا همچنـان در تحمل وزن کامل مشـکل 

داشـته باشـد ، کمک مکانیکی یا دسـتی متوقف می شـود 

و بیمـار مـی توانـد بـا بیشـتر کـردن وزن بـدن بـر روی 

تردمیـل تمریـن کنـد. اخیـراً دسـتگاه هـای توان بخشـی 

کـه امـکان پیـاده روی روی زمین با پشـتیبانی از وزن بدن 

را دارنـد ، سـاخته شـده انـد. یـک نمونـه از مهـاری کـه به 

5 Frigon et al

6 Central pattern generatorWikipedia  site:abadgar-q.com

7 Dubkin et al

8 Hubertus et al

شکل )1( پشتیبانی جزئی از وزن بدن بیمار

پشـتیبانی جزئـی از وزن بـدن عملکـرد موثـری در تـوان 

داد  نشـان  بیمـاران  را  در  عضلانـی  ضعـف  و  بخشـی 

همچنیـن BWSTT می توانـد در بهبـود بیمارانـی کـه عمل 

جراحـی انجـام داده اند موثـر واقع شـود و اعتماد به نفس 

بیشـتری در بیمـاران فراهـم نماید بـه ویژه بـرای بیمارانی 

 ICU کـه مدت زمـان  طولانـی را در بیمارسـتان و دربخش

می باشـند

پسـتنس و همـکاران )۲۰۰۴(۹ نتیجه گرفـت که گروهی که 

BWSTT دریافـت کـرده انـد در مقایسـه بـا گـروه آموزش 

معمولـی نتایـج بهتـری در سـرعت پیـاده روی بـه دسـت 

اند  آورده 

 فـرود و همـکاران )۲۰۱۱(۱۰ مطالعـات نشـان داده انـد کـه 

اثـرات مفیـد BWSTT بـر عملکـرد ناقص SCI وجـود دارد 

و حتـی SCI کامـل ممکـن اسـت عملکـرد حرکتـی را بـا 

آمـوزش حرکتـی بازیابی کنـد. یافته های اخیر نشـان داده 

اسـت کـه FES یـک روش دردنـاک در توانبخشـی افرادی 

اسـت کـه ضایعـه نخاعـی ناقـص دارنـد برخـی مطالعات 

گـزارش داده انـد کـه درمـان هـای ریـکاوری ماننـد پیاده 

9 Postens et al

10 Frood et al

سـقف نصـب می شـود و مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد در 

شکل شماره )۱( نشان داده شده است. 
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روی، روی زمیـن و FES بـه همـان انـدازه در بهبود عملکرد 

حرکتی موثر هسـتند. نشـان داد كه توانبخشـی SCI نباید 

بـه یـك روش محدود شـود. 

کنتـرل  وزن  تحمـل   BWS  )۲۰۱۲( همـکاران  و  هارکمـا 

شـده را روی پاهـا بـه حداکثـر مـی رسـاند کـه فعالیـت 

الکترومیوگرافـی انـدام تحتانـی و هماهنگـی بیـن اندام را 

از طریق ورودی حسـی مناسـب و حالت راه رفتن افزایش 

می دهـد.

لوبتزکـی و همکاران )۲۰۱۰(۱۱ پشـتیبانی جزئـی از وزن بدن 

ممکـن اسـت راهـی موثـر بـرای آمـوزش کنتـرل تعـادل 

باشـد. بـه ویژه بـرای بیمـاران مبتلا بـه اختـلالات عصبی ، 

کـه دو برابـر بیشـتر از کنتـرل هـای هم سـن خود سـقوط 

مـی کننـد چنیـن تمرینـات تعادلـی همـه کاره مـی توانـد 

از کاهـش تحـرک و  بهبـود بخشـد و  را  بهبـود عملکـرد 

کیفیـت زندگـی مربـوط بـه سـقوط جلوگیـری مـی کند.

در مطالعه ین و همکاران )۲۰۰۸(۱۲ نشـان داده شـده است 

کـه BWSTT باعث تغییر در تحریـک پذیری کورتیکوموتور 

مـی شـود که منجـر به بهبود تعـادل و عملکـرد راه رفتن با 

سـکته مغزی مزمن می شـود.

مککـی و همـکاران )۲۰۱۳(۱۳ در مطالعـات خـود گـزارش 

کـرده انـد کـه BWSTT مـی توانـد اسـتقامت راه رفتـن 

را در مرحلـه تحـت حـاد پـس از سـکته مغـزی افزایـش 

دهـد ، امـا هیـچ پیشـرفتی در تعـادل و سـرعت راه رفتـن 

۱۰ متـر گـزارش نشـده اسـت. تا به امـروز ، مطالعـات کمی 

وجـود دارد کـه از تجزیـه و تحلیـل راه رفتـن برای نشـان 

دادن چگونگـی پیشـرفت در پارامترهـای راه رفتـن پس از 

BWSTT یـا درمـان متـداول اسـتفاده کـرده باشـد.

رابیـن و همـکاران )۲۰۲۰(۱۴ مطالعـه ای بـر روی بیمـاران 

بسـتری در بخـش مراقبت هـای ویـژه بعـد از عمـل جرای 

در بیمارسـتان آمسـتردام انجـام دادنـد بـه ایـن صـورت 

کـه از یـک تردمیـل متحرک بـا قابلیـت تحمـل وزن برای 

BWSTT اسـتفاده شـد ایـن تردمیل حرکـت کافی و قدرت 

عضلانـی را بـرای تحمـل وزن بیمـار فراهـم مـی کند.

کـه  کـه  کردنـد  بررسـی   ۱۵)۲۰۲۰( همـکاران  و  بانـوارت 

11 Lobetzky et al

12 Yen et al

13 McKee et al

14 Robin et al

15 Bannwart et al

پشـتیبانی از وزن بـدن مـی توانـد بـر توانایی بیمـاران در 

حیـن راه رفتـن بـر روی افـراد مبتـلا بـه بیمـاری عصبـی 

تاثیـر مـی گـذارد نتایج ایـن تحقیق نشـان داد کـه علاوه 

بـر پارامتـر هـای مکانـی ـ زمانـی، پایـداری دینامیکی نیز 

بـه وضـوح تحـت تاثیـر BWS قـرار مـی گیرد.

نتیجه گیری:

بطـور خلاصـه و بـا توجـه بـه یافته هـای تحقیـق حاضـر 

اینطـور می تـوان نتیجه گیـری کـرد کـه تمرینـات ورزشـی 

بـا پشـتیبانی از وزن بـدن بـر عملکـرد فعالیتـی بیمـاران 

تاثیـر معنـی داری دارد. در طـی این تمرینـات درمانگر می 

توانـد بـدون کمـک دسـت و بـا پشـتیبانی جزئـی از وزن 

بـدن بیمـار آن را روی تردمیـل یـا روی زمیـن حرکت دهد 

بـدون اینکـه نگـران آن باشـد کـه بیمـار سـقوط کنـد وبه 

زمیـن برخـورد کنـد. بـه طـور مثـال كـودكان و نوجوانـان 

مبتـلا بـه اختـلالات عصبـی - ارتوپـدی می تواننـد چندین 

اختلال حسـی - حرکتی داشـته باشـند و توانایـی راه رفتن 

را محـدود كننـد. بهبـود راه رفتـن یـک هـدف مهـم تـوان 

بخشـی بـرای بیمار و محیـط اجتماعی آن ها می باشـد. به 

همیـن دلیـل ، مداخـلات توان بخشـی غالبـاً بـر )یادگیری 

مجـدد( راه رفتـن متمرکز می شـوند که بسـتگی به شـدت 

اختـلالات بیمـار و حمایـت و پشـتیبانی فیزیکـی از وزن 

بـدن در مقابـل افتـادن و زمین خـوردن دارد.

بـرای بیمـاران مبتلا به اختلالات شـدید می تـوان آموزش 

راه رفتـن بـه کمـک ربـات یـا آمـوزش راه رفتـن بـه کمک 

شـخص روی تردمیـل را انجـام داد. در اینجـا ، بیمـاران به 

ترتیـب بـرای کمـک به حرکات پیاده روی توسـط دسـتگاه 

یـا درمانگـران ، پشـتیبانی جسـمی دریافـت مـی کننـد. 

سیسـتم پشـتیبانی از وزن بـدن ایمنـی )در برابـر لغـزش 

و زمیـن خـوردن( را تضمیـن مـی کنـد و به دلیـل کاهش 

بارگـذاری پاهـا ، حـرکات پـا را تسـهیل مـی کند.

پیشنهاد می شود که در مراکز درمانی و بیمارستان ها برای 

محافظت از سقوط بیمار و صدمات وارده جبران ناپذیر از 

اختلالات  دارای  بیماران  بدن  وزن  از  روش حمایت جزئی 

اینکه  از  کامل  اطمینان  با  بیمار  تا  شود  استفاده  حرکتی 

احتمال افتادن و یا زمین خوردن را در ذهن خود مرور کند 

بیشتر به تمرینات داده شده از سوی درمانگر یا معالج خود 

ذهن و هواس خود را درگیر کند.
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ـــی عملکردهـــای  ـــی ژنتیک ـــی و اپ ـــل ژنتیک تعدی

ـــی ـــت بدن ســـلولی توســـط ورزش و تربی

از زمـان هـای بسـیار قدیـم، اهمیـت فعالیـت بدنـی و یـک رژیـم غذایـی مفید برای سـامت انسـان بـه وضوح 

شـناخته شـده اسـت. بـا ایـن حـال، بـه تازگی، تصدیق شـده اسـت کـه فعالیت بدنـی مـی تواند حداقـل برخی 

از اثـرات ناخواسـته یـک سـبک زندگـی کـم تحرک، کمـک بـه درمـان پاتولوژی هایی مانند فشـار خـون و دیابت، 

تاخیـر در پیـری و از بیـن بـردن نـورون و حتـی بهبـود ایمنـی و فرآیندهـای شـناختی را انجـام دهـد. مطالعـات 

امـروزه، جنبـه هـای مختلـف ژنتیـک و زیسـت شناسـی مولکولـی در اثـرات فعالیـت بدنـی بـر سـامتی و تأثیـر 

ژنوتیـپ هـای مختلـف تمرکـز دارند.

فعالیـت بدنـی تأثیـر مفیـدی بـر عملکـرد اکثر بافت هـای بـدن، از قلب و گـردش خون گرفتـه تا سیسـتم ایمنی 

و عصبـی دارد. همچنیـن مـی توانـد بـه تنهایـی یا در ارتبـاط با داروهـای معمولی بـه کاهش یا حداقـل در تقابل 

چاقـی، دیابـت و سـایر آسـیب هـای مزمـن کمـک کنـد. بـا ایـن حـال، به طـور فزاینـده ای روشـن می شـود که 

زمینـه ژنتیکـی )و احتمـالًا اپـی ژنتیک( بیمـار می تواند تأثیرات مثبت و منفی بر اثربخشـی ورزش داشـته باشـد. 

بنابرایـن، یـک هـدف مهـم بـرای آینـده باید شناسـایی پنـل هایـی از ژن ها باشـد که پاسـخ های فعالیـت بدنی 

را کنتـرل مـی کنند.
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اهمیت ورزش برای سـلامتی قبلًا توسـط پزشـكان باستان 

شـناخته شـده بود. بـه عنوان مثـال ، بقراط تأكید داشـت 

كـه "غـذا خـوردن بـه تنهایـی باعـث خـوب نگـه داشـتن 

انسـان نمـی شـود، همچنیـن بایـد ورزش كنـد" عـلاوه بر 

ایـن، بقـراط ورزش را ماننـد یـک دارو در نظـر گرفـت و 

اولیـن پزشـکی بـود کـه نسـخه تجویـز کتبـی مفصلـی را 

ارائـه داد. بـه همیـن ترتیـب هروفیلـوس معتقـد بـود که 

ورزش و رژیـم غذایـی سـالم برای حفظ بدن سـالم و ذهن 

سـالم اساسـی اسـت. در طـول قـرن هـا ایـن بـاور بارهـا 

و بارهـا بـا جزئیـات، بیـان و روشـن شـده اسـت. بـا این 

حـال اخیـراً  مـا در حـال درک پایه های سـلولی و مولکولی 

اثـرات مخـرب بـر سـلامتی، سـبک زندگـی بـی تحـرک و 

همچنیـن دلایـل آن هسـتیم کـه چـرا فعالیـت بدنـی می 

توانـد بـه عنـوان دارویـی بـرای خنثـی کـردن ایـن اثرات 

کند. عمـل 

تأثیـر ورزش هـای بدنـی بـر بیماری هـای قلبی 
عروقـی، التهـاب و ایمنی 

 Physical activity and the prevention of طبـق مقالـه

hypertension,۲۰۱۳ ورزش مـی توانـد رشـد فشـار خـون 

بـالا را به روشـی وابسـته بـه دوز خنثی کند. ایـن در حالی 

کـه در نظـر بگیریـم کـه فشـار خون بـالا از اهمیـت بالایی 

برخـوردار اسـت. اختـلال گسـترده و همچنین شـایعترین 

عامـل خطـر بـرای بیمـاری هـای قلبـی عروقـی کـه بـه 

نوبـه خـود یکـی از دلایـل اصلـی مـرگ اسـت. بـا وجـود 

ایـن همبسـتگی هـای واضـح فقـط چنـد بیمـار مبتـلا به 

فشـار خـون در واقـع ورزش می کننـد. دلایـل عـدم علاقـه 

بـه فعالیـت بدنـی در اکثـر بیمـاران بسـیار اسـت. بـا این 

حـال یکـی از آنهـا را مـی تـوان در اثـر تعییـن  ژنتیکـی 

 A Systematically ورزش یافـت. همانطـور که در   مقالـه

Assembled Signature of Genes to be Deep-

 Sequenced for Their Associations with the Blood

شـده  داده  نشـان   Pressure Response to Exercise

و   Pubmed در منتشـر شـده  مطالعـات  بررسـی  اسـت. 

سـایر بانـک هـای داده  توصیـف ارتبـاط بیـن ژن هـای 

نامـزد و اثـرات فشـار خـون بـالا را بیـان مـی کنـد. از این 

رو داده هـا بـرای بدسـت آوردن تاثیـر ژن هـای مرتبط با 

فشـار خون و اثرات ورزشـی اسـتفاده شـده اسـت؛ اگزون 

هـای ژنـی مربوطـه توالی یابی شـده انـد. از ایـن مطالعه 

رویکـرد مبتنـی بـر توالـی یابی تاثیـر سیسـتماتیک ژن ها 

بـه عنـوان یـک روش مقـرون بـه صرفه هـم از نظـر زمان 

و هـم از نظـر هزینـه بـرای پیش بینـی اثرات فشـار خون 

بـالا ، ظاهـر مـی شـود. نتیجـه مربوط بـه این پـروژه بلند 

مـدت توصیـف شـده ، یعنـی تهیـه نسـخه های ورزشـی 

شـخصی از روی  DNAبـر اسـاس اسـتعدادهای ژنتیکـی و 

سـایر ویژگـی هـای بالینـی بیمـاران انجـام می گیـرد. 

یـک بیمـاری کـه ظاهـرا فعالیـت بدنـی و بیمـاری هـای 

قلبـی عروقـی را بـه هـم پیونـد مـی دهـد، التهاب اسـت 

کـه بـه عنـوان تعـداد گلبـول های سـفید خـون در گردش 

 Genetically Determined ارزیابـی مـی شـود. در مقالـه

ارتبـاط بین بسـتر ژنتیکـی و توانایی انجـام ورزش کارگران 

را بـا هـم بررسـی کـرده اسـت. در نمونـه ای دیگـر ارتباط 

بیـن بسـتر ژنتیکـی و توانایـی انجـام ورزش را بـا هـم 

بررسـی کردنـد. بدیـن صـورت کـه در ارتبـاط بیـن التهاب 

سیسـتمیک و فعالیـت بدنـی. بـه طـور خلاصـه ، ۶۸ پلی 

مورفیسـم نوکلئوتیـدی، بـه طـور عینـی با سـطوح خاصی 

از فعالیـت بدنـی در ارتبـاط اسـت کـه بـا تمرکز بر سـلول 

هـای خونـی در گردش مـورد تجزیه و تحلیل قـرار گرفت. 

بـه طـور قابـل توجهـی ، نویسـندگان گـزارش کردنـد کـه 

و  التهـاب  بـا کاهـش  بدنـی  فعالیـت  توانایـی  افزایـش 

کاهـش تعداد لنفوسـیت ها و ائوزینوفیـل های در گردش 

ارتبـاط دارد.

در  همچنیـن  ورزشـی  حـاد  حمـلات  از  ناشـی  تغییـرات 

سـلولهای کشـنده طبیعـی سیسـتم ایمنـی ذاتـی ، تصفیه 

شـده از خون محیطی مشـهود بود. در مطالعه آزمایشـی ، 

 DNA شـنک و همکارانش دریافتند که سـطح متیلاسـیون

در ۲۵  ژن بـا نقـش تنظیـم کننـده متفـاوت در پنـج زن 

پـس از آزمایـش مرحلـه ای افزایشـی کـه بـا اسـتفاده از 

فشـار سـنج دوچرخـه انجام شـد، تغییر کـرد. اگرچـه این 

یافتـه مقدماتـی اسـت و مطالعـات جدیـد بـرای ارتبـاط 

متیلاسـیون ایـن ژن ها با اثـرات عملکردی ضروری اسـت 

، امـا بـه هر حـال قابل توجه اسـت ، زیرا نشـان می دهد 

کـه ورزش مـی توانـد سـازگاری هـای اپـی ژنتیکـی ایجاد 

کنـد و احتمالًا مسـئول بهبـود عملکرد سیسـتم ایمنی بدن 

است.
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تأثیـر ورزش بدنـی بـر شـاخص تـوده بـدن و 
لیپیدهـا متابولیسـم 

چاقـی یـک عامـل خطـر اصلـی بـرای بسـیاری از آسـیب 

هـای مزمـن ، ماننـد بیمـاری هـای قلبی عروقـی و دیابت 

اسـت. دلایـل اصلی چاقـی در تعـادل مثبت بیـن مصرف 

وجـذب کالـری  دراسـتفاده غذاهـای پـر انـرژی و در یـک 

زندگـی بـی تحـرک نهفتـه اسـت  کـه اغلـب بـا شـرایط 

اقتصادی-اجتماعـی نیـز مرتبـط اسـت. همانطـور کـه در 

  ?Diet and Microbiota: Friends or Enemies مقالـه 

منتشـر شـده اسـت ، همچنیـن یـک نقـش اساسـی برای 

سـلامتی و بیمـاری انسـان توسـط جوامع میکروبـی روده 

)میکروبیوتـا( بـازی مـی شـود  کـه در ابتـدا در بـدو تولد 

آغـاز مـی شـود امـا در ۳-۴ سـال اول زندگـی غنـی تر می 

گـردد. نکتـه مهـم کیفیـت و نشـاط ایـن جوامـع تحـت 

تأثیـر نشـانه هـای محیطـی و تغذیـه ای اسـت.

بدیهـی اسـت که زمینـه ژنتیکـی در چاقـی نیز تأثیـر دارد 

زیـرا روی حساسـیت بـه سـازگاری هـای متابولیکـی تأثیر 

مـی گـذارد. در میـان ژن هایی که با چاقی مرتبط هسـتند 

 )FTO( کدگـذاری تـوده چربـی و پروتئین مرتبط بـا چاقی

یکـی از شـناخته شـده تریـن آنهـا اسـت. در مـدل هـای 

موش نشـان داده شـده اسـت کـه برخی از حـذف FTO و 

جهـش هـای نقطـه ای باعـث افزایـش میزان متابولیسـم 

مـی شـوند در حالـی کـه بیـان بیـش از حـد FTO باعـث 

چربـی خـون مـی شـود. از طـرف دیگـر  برخـی از انـواع 

FTO بـا چاقـی در انسـان ارتبـاط دارند ، اگرچه مکانیسـم 

هـای مولکولـی زمینـه ای کامـلًا روشـن نشـده انـد. یـک 

مشـاهدات جالـب مربـوط بـه ایـن واقعیـت ایـن اسـت 

کـه FTO یـک متیـل آدنوزیـن متیـلاز اسـت کـه ممکـن 

اسـت بـه عنـوان یک اثـر اپـی ژنتیکی پـس از رونویسـی 

 Physical Activity Might عمـل کنـد. در مطالعـه مقالـه

 Reduce the Adverse Impacts of the FTO Gene

 on the Body Mass Index of  Variant rs۳۷۵۱۸۱۲

 )BMI( تأثیـر شـاخص تـوده بـدن ، Adults in Taiwan

نـوع چـاق کننـده در بزرگسـالان تایوانـی کـه در مقایسـه 

بـا افـرادی کـه ورزش نمـی کننـد، تجزیـه و تحلیـل شـده 

اسـت. همانطـور که انتظار مـی رفت افراد بـا ژن واریانت 

BMI بالاتـری  از  از نظـر هتروزیگوزیتـه و هموزیگوزیتـی 

نسـبت بـه افـراد نـوع وحشـی برخـوردار بودنـد. بـا ایـن 

وجـود مشـخص شـد کـه میـزان حساسـیت بـه چاقـی ، 

بـا افزایـش BMI ، ناشـی از نـوع FTO ، توسـط فعالیـت 

بـا عنـوان  یابـد. در مقالـه دیگـری  بدنـی کاهـش مـی 

Association between Aerobic Exercise and High-

 Density Lipoprotein Cholesterol Levels across

Various Ranges of Body Mass Index and Waist-

 Hip Ratio and the Modulating Role of the Hepatic

Variant Lipase rs۱۸۰۰۵۸۸، نویسـندگان رابطـه احتمالی 

بیـن ورزش هـوازی و کلسـترول مرتبـط بـا لیپوپروتئیـن 

بـا چگالـی بـالا )HDL-C( را در گـروه بزرگـی از افـراد ۳۰-

۷۰ سـاله بـا BMI و کمـر / لگـن متفـاوت مطالعـه کردنـد. 

نسـبت )WHR( همچنیـن تأثیـر چنـد شـکلی نوکلئوتیدی 

منفـرد بـر لیپـاز کبـدی نیـز مـورد تجزیـه و تحلیـل قـرار 

گرفـت. نتایـج گـزارش شـده در این مقاله نشـان می دهد 

، افـراد بـا BMI غیرطبیعـی و یـا WHR غیرطبیعـی سـطح 

HDL-C نسـبت بـه افـراد بـا پارامترهـای طبیعـی بـه طور 

قابـل توجهی پایین تر اسـت. ورزش هوازی در مقایسـه با 

عـدم ورزش مقادیـر بالاتـر HDL-C را به طـور قابل توجهی 

القـا می کنـد. از طـرف دیگر، نویسـندگان دریافتنـد که در 

افـراد بـا ژنوتیـپ CC ، HDL-C بـا ورزش هـوازی در هیچ 

یـک از کلاس هـای BMI و WHR اصـلاح نمـی شـود. این 

یافتـه ایـن ایـده را تأییـد می کند کـه تأثیـر فعالیت بدنی 

مـی توانـد در زمینـه هـای مختلـف ژنتیکی )و شـاید اپی 

ژنتیکـی( متفاوت باشـد. 

تأثیر زمینه ژنتیکی در فعالیت بدنی

اثربخشـی ورزش را مـی تـوان بـه طـور ژنتیکـی تعییـن 

کـرد. از طـرف دیگـر ، توانایـی انجـام فعالیـت بدنـی می 

 ACTN۳ مقالـه در  باشـد.  ژنوتیـپ  تأثیـر  تحـت  توانـد 

 R۵۷۷X Genotype and Exercise Phenotypes in

و  کـوزو  دل   ،  Recreational Marathon Runners

ماراتـن  دونـدگان  ورزشـی  هـای  فنوتیـپ  همکارانـش 

تفریحـی را کـه دارای انواع مختلف ژن رمزگـذار β-اکتینین 

-ACTN۳( ۳( هسـتند ، تجزیـه و تحلیـل کردنـد. بـه طور 

معمـول ، بیان ایـن پروتئین محدود بـه فیبرهای عضلانی 

نـوع سـریع اسـت. افـراد هموزیگوت بـرای یک آلـل پوچ 

)X( ژن بـا بیـان مقدار بیشـتری β-اکتینیـن-۲ در فیبرهای 

نـوع سـریع تـا حدی جبـران می کننـد ، روندی کـه با این 

وجـود از افزایـش حساسـیت به آسـیب ناشـی از انقباض 
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جلوگیـری نمـی کنـد . گـزارش شـده اسـت کـه ژنوتیـپ 

ACTN۳ ممکن اسـت بـر فنوتیپ های ورزشـی در ماراتن 

هـای تفریحـی تأثیـر بگـذارد. بـه نظـر مـی رسـد کمبـود 

، قـدرت عضلانـی  بـدن  بیشـتر  بـا چاقـی  β-اکتینیـن-۳ 

پاییـن تـر و انعطـاف پذیری عضلانی بیشـتر ارتبـاط دارد.

نقـش زمینـه ژنتیکـی در اسـتعداد ورزشـی نیـز موضـوع 

 Polymorphism as A Genetic GCKR rs۷۸۰۰۹۴ مقالـه

Variant Involved in Physical Exercise اسـت. در ایـن 

کار ، ۴۵۱ نفـر از ژنوتیـپ بـرای انـواع ژن بـا پارامترهـای 

مختلـف عملکـردی و متابولیکی )از جملـه التهاب ، عملکرد 

عروقـی ، متابولیسـم کربوهیدرات و متابولیسـم چربی( در 

ارتبـاط بودنـد. همچنیـن از پرسشـنامه هـای اختصاصـی 

بـرای ارزیابـی کمـی و کیفـی میانگین سـطح ورزش بدنی 

اسـتفاده شـد. به طور قابل توجهی ، نویسـندگان دریافتند 

کـه حامـلان یک آلل جزئـی از ژن تنظیم کننـده گلوکوکیناز  

تمایـل دارنـد کـه در مقایسـه بـا حامـلان اصلـی ژنوتیـپ 

هموزیگـوت ، یک فرکانس بیشـتر از ورزش بدنی را نشـان 

دهند.

سایر اثرات فعالیت بدنی

بـه عنـوان یـک نتیجـه از هیپوکسـی کـه اغلـب همـراه 

بـا ورزش اسـتقامتی اسـت، انتقـال اکسـیژن بایـد در هـر 

افزایـش  یابـد.  افزایـش  آماتـور  و  ورزیـده  ورزشـکار  دو 

نیـاز بـه اکسـیژن ، بـه نوبـه خـود  افزایـش هموگلوبین و 

میوگلوبیـن اسـت و بنابراین بر غلظت آهن و در دسـترس 

بـودن  و همچنیـن سـنتز پروتئیـن هـا )آنزیـم هـا ، ناقل 

هـا و تنظیـم کننـده هـا( در متابولیسـم آهـن و هـم تأثیر 

مـی گـذارد. سـطح mRNA هـای رمزگـذار برخـی از ایـن 

در  همکارانـش  و   Grzybkowska توسـط  هـا  پروتئیـن 

لکوسـیت هـای ۲۴ دونـده آماتـور ، قبـل از ماراتـن و ۳ 

سـاعت و ۲۴ سـاعت پس از دویدن مطالعه شـده اسـت. 

 Changes in Serum Iron and در ایـن مقالـه بـا عنـوان

 Leukocyte mRNA Levels of Genes Involved in

Iron Metabolism˙ in Amateur Marathon Runners-

Effect of the Running Pace نتایـج نشـان مـی دهـد 

اصـلاح قابـل توجهـی در بیان ژن و سـطح سـرمی آهن و 

پروتئیـن واکنـش پذیـر C ، در حالـی کـه غلظـت فریتیـن 

بـدون تغییـر باقـی مانـده اسـت. به طـور قابـل توجهی ، 

نویسـندگان دریافتنـد کـه سـرعت دویـدن بر روی سـطح 

mRNA هـای مـورد مطالعـه نیـز تأثیـر می گـذارد.

در مقالـه Physical Activity and Brain Health کـه یـک 

مقالـه مروری اسـت، خلاصه ای از داده های کتابشـناختی 

را نشـان مـی دهد که فعالیـت بدنی فرآیندهای شـناختی 

و حافظـه را همـراه بـا اثـرات ضـد درد و ضـد افسـردگی 

بهبـود مـی بخشـد. مکانیسـم های بالقـوه اساسـی اثرات 

فعالیـت بدنـی در سـلامت مغـز مـورد بحـث قـرار گرفتـه 

اسـت. بـا در نظـر گرفتـن هورمـون هـا ، نوروتروفیـن ها 

و انتقـال دهنـده هـای عصبـی ، کـه انتشـار آنهـا توسـط 

فعالیـت بدنی تعدیل می شـود. مسـیرهای داخل و خارج 

سـلولی کـه بیان برخـی از ژن هـای درگیـر در محافظت از 

نـورون و اثـرات ضـد پیری فعالیـت بدنی بر سـلامت مغز 

را تنظیـم مـی کننـد. آزمایشـاتی گـزارش شـده اسـت که 

نشـان مـی دهـد فعالیـت بدنـی همچنیـن مـی تواند به 

عنـوان یـک دارو در درمـان تخریـب عصـب عمـل کند.

در پایـان ، اثـرات فعالیـت بدنـی بـر عملکردهـای مختلف 

بـدن مـا ایجاد مـی کنـد. نتایج جمـع آوری شـده مربوط 

بـه جنبـه هـای مختلـف تأثیـر ورزش از تأثیـرات آن بـر 

قلـب و گـردش خـون تـا اثـرات آن بـر سیسـتم ایمنـی و 

عصبـی اسـت. نتایـج گـزارش شـده در هـر دو بررسـی و 

مقـالات اصلـی نشـان مـی دهـد کـه ، در بیشـتر مـوارد  

فعالیـت بدنـی مـی توانـد بـه عنـوان یـک درمـان واقعی 

در نظـر گرفتـه شـود کـه هـم بـه تنهایـی و هـم همـراه با 

داروهـای معمولـی اسـتفاده شـود. قابـل توجه اسـت. در 

اکثـر مقالات به وضوح نشـان داده شـده اسـت کـه زمینه 

ژنتیکـی )و احتمـالًا اپـی ژنتیک( مـی تواند بر تمـام اثرات 

فعالیـت بدنـی تأثیر بگـذارد. بنابرایـن، احتمالًا  بـه عنوان 

یـک هـدف بلند مـدت مطالعـات در مـورد اثـرات درمانی 

فعالیـت بدنـی باید ژنوم خاص هر ورزشـکار یـا بیمار را در 

نظـر بگیـرد. در واقـع، ایـن مفهـوم جدید نیسـت کـه این 

ملاحظـات در مـورد هـر درمانـی اعمال می شـود حتی اگر 

مـا هنـوز آمادگـی نداریـم آنهـا را در طـرح هـای درمانـی 

کنیم. ادغـام 
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