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لعوامـل دخي ـ    

ــر ــاي عملك ه

فرآينـد سـالمن

 

شم،27دوره  ي

ـي از مسـائل ع
زشكي است كه
به تدريج در ج

شناسـاجمعيت
ــري و دو ن پي
عات نشان مي

ست و پ شدن ا
جهــان در ســا

به بيش 2050
كي از آن است

تر از ساير كريع
پيشرفت دانش
ــه اف و در نتيج
. اما دغدغه اص

باشل عمر نمي
ن با بالاترين ك
سـن سـالمندي
اي بشـري مح

كه به سن سالم
مشـكل جـدي
ده كه كاهش

 تاندوني عضـلا
 بـا شـيوع زمـ
 دامنه حركتـي
 و عمقـي را بـ
ــرل تع لال كنت

 كـه بـا افـزايش
هاي مختلـفم

 ويژه در حفظ
). با افزايش7د (

شـود، كـامـي
يبـر نـوع دو، ك
چنين كاهش

ـي از جملـه ع
ــايي هاهش توان

 كه در طـي ف

 ييطباطبا ديحم 

م پزشكي رازي

 ه
سـالمندي يكـي
 اقتصادي و پز
شكل گرفته و ب

). ج1ن است (
ــاز دوران  را آغ

كنند. مطالعمي
 حال سالمند ش
د ســالمندان ج

0فر و در سال 
. گزارشات حاك
عه آسيايي سر

). پ3 هستند (
ــر و ــول عم ط
 گرديده است.

 به افزايش طول
د، زندگي كردن
رسـيدن بـه س

هـان پيشـرفت 
اغلب افرادي ك
ن بيمـاري و م

). گزارش شد5
ت شدن واحد
رتباط مثبتـي
درت عضلاني،
نايي، دهليزي

ــوثر در اخــتلا م
)6 .(  

ت نشـان داده
 كه در سيستم
وانايي افراد به
يابد كاهش مي

ختلف ضـعيف م
هش تعـداد في

 حركتي و همچ
حـدهاي حركتـ
ــا ــلاني و ك ض

  ). 8 است (
ت فيزيولوژيكي

 
و يشاكر نادر

علوممجله

مقدمه
پديده س
اجتماعي،
صنعتي ش

حال تكوين
ــال 65 س

محسوب م
جهان در
كــه تعــدا
ميليارد نف

).2برسد (
حال توسع
پير شدن
ــزايش  طاف
سالمندان
پرداختن

قرن جديد
اگرچه ر

ترينعمده
متاسفانه

به چنـدين
5هستند (

پيامد سفت
مفاصل، ار
كاهش قد
حواس بين
ــي م داخل

دانند ( مي
مطالعات
اختلالاتي

توآيد، مي
جسماني
دلايل مخ
عضله، كاه
واحدهاي
سازي واح
ــعف عض ض
سالمندان
تغييرات

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

9-
05

 ]
 

                             4 / 10

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-6356-fa.html


 
 
 

 

1399 دي 

سالمند زنان كاف

 داخـل و  
هي جهت 
ق در پـي      
 تـاثير دو       
 حركتـي   
د تفـاوت     

ـه لحـاظ    
سـتفاده از   

جامعـه  د.   
شـهر   4ه   

ــام  ش انج
جعـه بـه   
 تهـران و    
ب رضـايت   
لمندان و   
ين افــراد 
 پـژوهش     
ر مفاصـل    
كل، وجود 
ـركين در    
سـتگي و   
 گذشـته،     
سـتماتيك  
ـوي)، بـه    
في به سه 
و كنتـرل   

ـه جلسـه   
داد. در دو     

اي جلسـه 
ين با فوم 
لسه يـك  
ت انجـام       

 10ت بـا   
ارهـا هـر    
ـا افـزوده   

د، 10، شماره 27ه 

ك و نگيهمستر ضلات

رد حركتي در
ميت يافتن راه
ـالمند، محقـق
 كـه آيـا بـين
ساژ بر عمكلـرد
 زنـان سـالمند

 كـاريردي و بـ
ي بود كه بـا اس
رل انجـام شـد
ـالمند منطقـه

ــد.   روشل دادن
قق ابتدا با مرا

شـهر شـهر 4
هش و كسـب
ش را بـراي سـا

ســپس از بــي. 
هـاي ورود بـه
 يـا ضـايعه در
زا، مخدر و الك
 ملتهـب و چـ

ف، سـابقه شكس
ل يـك سـال
 عضلاني، سيس

عروقـي و ريـ-
 و بطور تصادف

نفـر) و 15ان (  

سـ هر هفتـه  
رتيـب انجـام د
 از هفته سوم ج

گروه تمريتند. 
 هفته و هر جل

بـه ايـن صـورت
 و كاف دو سـت
 به تعـداد تكرا
هـه تعداد ست

دوره كي رازي

عضلا يحركت عملكرد

اژ بر عملكرماس
يك طرف و اهم
كتـي زنـان سـ
 سـوال اسـت
م غلتان و ماس
گ و كـاف در

  ؟ 

ز منظر هدف
وع نيمه تجربي
يك گروه كنتر
ضر را زنان سـ

ــكيل 1397 تش
رت بود كه محق
4شـي منطقـه   
احل انجام پژو
مراحل پژوهش
ــا توضــيح داد
داشـتن معياره
ه اظهار درد و
ده از مواد نيرو

هـاي و جوش
سترينگ و كاف
و شانه در طـول

ك و نورولوژي
-ديابـت، قلبـي  

نفر  انتخاب 4
فر)، فـوم غلتـا

  .شدند
هفته و 6 مدت

 را بـه ايـن تر
دقيقه و 20ي 

ماساژ قرار گرفت
 سه جلسه در
ـوم غلتـان را ب
ي همستريگ
ج از هفته دوم
ز هفته سوم به

جله علوم پزشك

بر ماساژ و غلتانوم

ر فوم غلتان و
ج از كشور از ي
د عملكرد حرك
خگويي به اين

مه تمرين با فوم
لات همسترينگ
د دارد يا خير؟

  وش كار
ژوهش حاضر از
ح پژوهش از نو
گروه تجربي و

ي پژوهش حاض
ــال  ران 7در س

ن صورهش بدي
كز پزشكي ورزش
يح اهداف، مرا
ولين، روش و م

هــاي آنهــنواده
به شرط د طلب

م وجود هرگونه
 و شانه، استفاد
م، زگيل، ترك

يه عضلات همس
فتگي در زانو و

هايقه بيماري
د روماتيسم، د

5رت هدفمند 
نف 15ه ماساژ (

ش نفر) تقسيم 
روه ماساژ به م
مه تمرين خود
ايه اول جلسه

دقيقه  تحت م
هفته، 6ن نيز 

ت تمرين با فـ
حركات اصليد.

ر كه به تدريج
تكرار و از 2سه

٦٧ 
مج                     

فوبرنامهدوريتاثسه

ـروه
ا در
10 .(

ل از
عت ر

 بعد
يش

ودن
جـود

انـد  
اي ه

يـن
لـف
شـد
ننــد
نكـه
د يـا
شـتر

فـوم
تـان
ن در
يري
ـوب
فتـه
 بـه
مروز
ـك
ده از
سـر
سعه

رر ش ـ
ــر ـ
ده و
لات
يش

مينه

تاثير
خارج
بهبود
پاسخ
برنام
عضلا

جودو
  
رو
پژ
طرح
دو گ

آماري
ــر ته
پژوه
مراكز
توضي
مسو
خــان
داوط
(عدم
زانو
زخم
ناحيه
دررف

سابقه
مانند
صور
گروه

)15
گر
برنام
هفته

د 30
غلتان
ساعت
دادند
تكرار
جلس

                           

سيمقا

سـه ماسـاژ گـ
 غيـر فعـال ر

0دهــد (ش مــي
م تحتــاني قبــل
فجـاري و سـر
 را در عملكرد
 همچنين افزاي

 ).12ن داد (
ني از مـوثر بـو

كننـد. بـا وجي
ماساژ پرداخته
 دارد. بـه گونـه
ن ماسـاژ بـر ا

هـاي مختلستم
بخشهبـود مـي
كنين بيــان مــ

سـت ولـي اينك
شـودلكرد مـي

هـاي بيشسـي

به استفاده از ف
د كـه فـوم غلت
د، فـوم غلتـان

پـذي به انعطاف
 افـزايش مطلـ
تفاده قـرار گرف
ز فـوم غلتـان
 اندكي تا به ام
نـوان مثـال مـ
ردند كه استفاد
حركتي چهـار س
يد يا ميزان توس

). ش18دهـد ( 
ــان را بـ م غلتـ
گ بررسـي كـرد

پــذيري عضــلاف
هاي اوليه افزاي

ت كافي در زم

                         

 

 كـه يـك جلس
امنـه حركتـي
حتــاني افــزايش
ت ماســاژ انـدام
يري، تـوان انف

داريش معني
 پرش عمودي،
ش به جلو را نشا
علمي به روشن
 حمايـت نمـي

انيسم اثر م مك
ن زمينه وجود

ان و متخصصان
ر بر روي سيس
و عملكـرد را به
ي از محققــان
يـد مختلفـي ا
 و افزايش عمل
 و نيازمنـد برر

توان بريني مي
دعا وجـود دارد

كندتصحيح مي
ي براي كمك
نـه حركتـي و
تي مـورد اسـت
ت از استفاده ا
تت اما تحقيقا

). بـه عن18د (
) گزارش كر2

دقيقه دامنه ح
ت سوء بر تولي
 افـزايش مـي
ــوم تفاده از فـ
ت همسـترينگ
ــانگين انعطــاف

گيري با اندازه

ق عدم اطلاعات

http://rjm        

 

گزارش كردند
همسـترينگ دا
ان و انــدام تحت

) اثــرات2008( 
پـذيبر انعطـاف 

رد. نتايج كاهش
و كشش براي
 آزمون خمش
وجود، شواهد ع
بهبود عملكرد
 كه به بررسي
بهاماتي در اين
ي از پژوهشگرا
 كه ماساژ با اثر
تگي عضلاني و

مقابــل تعــدادي
ساژ داراي فوايـ
يي از خستگي
ي تامل داشته و

.(  
هاي تمر روش

ره كرد. اين اد
ل عضلاني را ت
رنامه توانبخشي
 افـزايش دامنـ
عضلاني اسـكلت

چه در تحقيقات
مايت شده است
مينه وجود دارد

004همكاران (
ن به مدت دو د
ون داشتن اثرات
 قابل تـوجهي
ــت ــرات اسـ ثـ
ذيري عضـلات
رفــت كــه ميــا
گ در مقايسه

 .(  
 به مطالب فوق

s.iums.ac.ir

همكاران گ
عضلات ه
مفصــل را
اراباسـي (
رقابت را ب
بررسي كر
از ماساژ و
بهتري در
با اين و
ماساژ بر ب
مطالعاتي
اما هنوز اب
كه گروهي

اندعقيده
بدن خست

). در16(
اگرچه ماس
باعث رهاي
خير، جاي

17است (
از ديگر
غلتان اشا

تعادلعدم 
چندين بر
بافت نرم،
عملكرد ع

است. اگرچ
شدت حم
در اين زم
دونالد و ه
فوم غلتان
ران را بدو
نيرو بطور

) ا2013(
پـذ انعطاف

نتيجــه گر
همسترينگ

19يافت (
با توجه
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شـان داد  
 بـا ماسـاژ   

و ماسـاژ   
د داشـت.   

هـا  ـانگين     
  دارد.

ژ بر دامنه 
 سـالمند     
همچنـين  
وم غلتـان   

00/0p=( 
 ميـانگين     
كـه گـروه     

دو برنامـه   
اف دست 
جــود دارد 
 ـا ماسـاژ   

http://rjms.ium 

داري را نشمعني
ه فوم غلتـان بـ

)=001/0p(ل 
داري وجـودني

 و تفاضـل ميـ
ترين تاثير را د
 غلتان و ماساژ
ي چـپ زنـان

)001/0p=(. ه
00/0p=(، فـو

1( ـا كنتـرل    
بـا توجـه بـه
شـخص شـد ك

د بين تـاثير د
كتي عضلات كا

وجداري معنــي
ه فوه غلتـان بـ

  

 

             ms.ac.ir

سالمند تفاوت م
چنين بين گروه
غلتان با كنترل

p=( تفاوت معن
گين امتيـازات

روه ماساژ بيشت
 دو برنامه فوم

مسترينگ پـاي
(را نشـان داد   

6( ن با ماساژ
p=( و ماسـاژ بـ

ب وجود داشت. 
ها مش ميانگين
  .ير را دارد

ضر مشخص شد
ژ بر دامنه حرك
لمند تفــاوت م
چنين بين گروه

 

          

 راست زنان س
0/0p=( .همچن
0/0p=( ،فوم غ

=001/0(نترل
وجه بـه ميـانگ
خص شد كه گر
ايج بين تاثير

كتي عضلات هم
داريت معني

فوه غلتا  گروه
=001/0(نترل

داريت معني
ازات و تفاضل

اژ بيشترين تاثي
ر پژوهش حاض

ان و ماساژ غلت
ــت زنــان ســال

0/0p=(. همچن

 سترينگ پاي راست

 سترينگ پاي چپ

٦٨  
  1  

 3در
ت كه
شـد.
سـوم
رين
ي از

يش
ودن
يـل
فه و
ـون
سطح

فـوم
نگ

پاي
)01
)01

با كن
با تو
مشخ
نتا
حرك

تفاوت
بين
با كن

تفاوت
امتيا
ماسا
در
فوم
راســ

)01

  
ركتي عضلات همست

  

  
حركتي عضلات همس

 

399دي،10ماره

كـات اصـلي د
م به ذكر است
فكيك انجام ش

har در مـاه س
 از انجـام آخـر
مكلـرد حركتـي

هـاي گـرايخص
ررسي نرمال بو
تجزيـه و تحلي
يانس يك طرف
ه شـده از آزمـ

SPSS/2 س در

ه تمـرين بـا ف
لات همسـترين

دامنه حر - 1شكل 

دامنه ح - 2شكل 

 

شم،27دوره  ي

سـه آخـر حرك
. لازم انجام شد
ه به تف هر جلس

dبـه    softدل
 يـك روز بعـد

هـاي عمآزمون

هـا از شـاخده
رب رهاي آماري،

ويلك،-شاپيرو
مون تحليل وار
ـتلاف مشـاهد

21افزار  ه از نرم
 شد. ستفاده

ـاثير دو برنامـه
 حركتـي عضـ

 ييطباطبا ديحم 

م پزشكي رازي

جلس 4هايت در 
تكرار 20تا  1

بالاتنه هم در ه
غلتان نيز از مد

در نهايـت ي رد. 
رين،  مجددا آ

 ها بعمل آمد.
ور توصـيف دا
 ترسيم نمودار

ها از آزمون شه
ها از آزمو ي داده

حل دقيـق اخـت
وكي با استفاده

اس p  ≥ 05/0 ي

  ها
حاضر بين تـش 

ماساژ بر دامنه

 
و يشاكر نادر

علوممجله

شد. در نه
15ست و 

تمرينات ب
نوع فوم غ
تغيير كـر
جلسه تمر
هآزمودني

به منظو
مركزي و
توزيع داد
استنباطي
تعيين مح
تعقيبي تو

داريمعني
  

ه يافته
پژوهش
غلتان و م
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1399 دي 

سالمند زنان كاف

ماسـاژ بـر    
ـاف زنــان 
 يافتـه بـا     
يقه ماساژ 
 تحتـاني     

اري نـي د 
شــان داد 
 عملكـرد  
ـو اسـت.    
مان ماساژ 

 افـزايش  

د، 10، شماره 27ه 

ك و نگيهمستر ضلات

فوم غلتـان و م
ســترينگ و كــا
ـان داد. ايـن

دقي 10) كه 1
ه ماسـاژ انـدام
ن، افزايش معن

پــذيري نشطــاف
ن داد ماساژ بر
 نـدارد ناهمسـ
هش و مدت زم

20 .(  
ساژ پتريساژ، با

  

  

دوره كي رازي

عضلا يحركت عملكرد

ستفاده از فضر ا
 عضــلات همس

داري را نشــي  
392لو (صطفي
دقيقـه 5ـي و  

قيقه گرم كردن
هــاي انعطــون

 ديگر كه نشان
و چابكي تاثير
ر پروتكل پژوه
جه فرار گيرد (

ماسن دادند كه 

جله علوم پزشك

بر ماساژ و غلتانوم

 حث
ر پژوهش حاض
كــرد حركتــي
مند تـاثير معنـ
جه پژوهش مص

م تحتاني خلفـي
دق 5مي بعد از 

ر عملكــرد آزمــ
سو، اما با يافته

هاي تواني وون
مالا اختلاف در
تواند مورد توج
زارش ها نشان

  ف دست راست

 كاف دست چپ

٦٩ 
مج                     

فوبرنامهدوريتاثسه

سـاژ
ـت.

هـا  ن

 داد
كتي
 اري
تـان
p=( 
جود
ــل ض
ـاثير

بح
در
عملك
سالم
نتيج
اندام

قدامي
را در
همس
آزمو
احتم
مي ت
گز

 حركتي عضلات كاف
 

ه حركتي عضلات كا

                           

سيمقا

00/0p=( و ماس
ري وجود داشـ
ضـل ميـانگين

 تاثير را دارد.
پ نتايج نشـان
ژ بر دامنه حرك
د تفاوت معني

ن گروه فوه غلت
=001/0( تـرل

داري وج معني
ــازات و تفاض ي
اژ بيشترين تـا

دامنه - 3شكل 

دامنه - 4شكل 

                         

 

01( با كنترل
داتفاوت معني

متيـازات و تفاض
اساژ بيشترين
كاف دست چپ
 غلتان و ماساژ
پ زنان سالمند

همچنين بين .
وم غلتان با كنت

0/0p=( تفاوت
ــانگين امتي  مي
 كه گروه ماسا

http://rjm        

 

p(، فوم غلتان
 )001/0p=( ت

ـه ميـانگين ام
شد كه گروه ما
ه با عضلات ك
 دو برنامه فوم
كاف دست چپ

.)=001/0p(د 
006/0p=(، فو

001(  كنترل 
ــه ــه ب ــا توج
ا مشخص شد

s.iums.ac.ir

)006/0=
با كنترل
با توجه بـ
مشخص ش
در رابطه
بين تاثير
عضلات ك
وجود دارد

( با ماساژ
و ماساژ با
بـداشــت. 
ها ميانگين
  را دارد.
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 مناسب و 
ري مـوثر    
ملكـرد را     
خسـتگي،     
 ايـن كـه        

هـاي  ـلول    
 بازگشت 
مـاني كـه    

هـاي  يـت 
نـد بهتـر    
در نتيجـه      

انـه  ي روز
د صـحيح   

هــا و دون
نگي ايـن      

فظ تعادل 
ـوان يـك     
مشــكلات  
و فشـاري   

توانـد  مـي 
بـه ثبـات       

ماسـاژ بـا    
، تعـادل،   
ث بهبـود     

سـتفاده از    
ـترينگ و    
ـاثير فـوم   
ـل تـاثير    
مال بـراي  
 افـزايش     
ربرد فـوم      
 دارد كـه       
رت بافـت  
ش خـواص      
ـت تـاثير    

http://rjms.ium 

داشتن انگيزه
ر ظرفيـت كـار
ـي، هـر دو عم
گـاه و مركـز خ
 بـا توجـه بـه

ي كنـدتر از سـل
اي بهوجه ويژه

ذول گـردد. زم
كه تمامي فعالي
د بازسـازي كن
ركـز كنـد و د

  ). 17هد (
هايجام فعاليت

كه به عملكـرد
، لامســه، تانــد
 ايجـاد همـاهن

مل موثر در حف
توانـد بـه عنـي  

يشــگيري از م
ي لمـس ونده

فاده از ماساژ م
 و در نتيجـه ب

2.(  
رسـد مـر مـي   
پـذيرينعطاف

ر در آنهـا باعـث

ـان داد كـه اس
عضـلات همسـ

داري دارد. تـاي   
 است بـه دليـ
ريكه يك احتم
ـت بـه دليـل
حاصـل از كـار
حتمـال وجـود
ش درجه حرار
باعـث افـزايش
تي فاشـيا تحـ

             ms.ac.ir

دهد دشان مي
تواد برتگي مي

ي بـدني و روانـ
دهنـد. جايگـي 

ركـزي اسـت.
هـاي عصـبيل 
گيرد. بايد توي

رواني مبذ-صبي
ب مركزي را ك

كندماهنگ مي
هـاي خـود تمر
د را افزايش ده
جسمي براي انج
اه رفتن است ك
يــاني، بينــايي،
 نيـز توانـايي

  ). 25د (
ت تقويت عوام
ي مفاصـل مـي
در درمــان و پي
 و تحريك گيرن
كپسول با استف
مقـي مفصـلي

26كمك كند (
ب فوق بـه نظـ
ف و تاثير بر ان
 عوامل درگيـر

  شود.
ش حاضر نشـ
كرد حركتـي ع
د تـاثير معنـي

كتي ممكنحر
ري باشد. بطور
يري ممكن اسـ
ـلات درگيـر ح
چنـين ايـن احت

 غلتان با افزايش
جريـان خـون ب
ضله گردند. وقت

          

هد و مدارك نش
 احساس خست
د. زيرا خستگي
ت تاثير قرار مـ
ستم اعصاب مر
سازي در سـلول
لاني صورت مي

ت اوليه عصحال
 سيستم اعصاب
 را كنترل و هم
واند روي كاره
يت كاري خود
عادل توانايي ج
د ايستادن و را
چــه، گــوش مي
صل، عضلات و
ل بستگي دارد
 اساس مطالعات
 از حس عمقي

رد اساســي دــ
لي موثر باشد

ت، عضلات و ك
هبود حـس عم
كردي مفصل ك
 توجه به مطالب

ي مختلفهاوكار
ش خستگي و
كرد حركتي ش

فته ديگر پژوهش
 غلتان بر عملك
 زنان سـالمند
ن بر عملكرد ح

پذير بر انعطاف
پذيش انعطاف

جه حرارت عضـ
ن باشـد. همچ
كت پايدار فوم
ن عضلاني و ج
كوالاستيك عض

٧٠  
  1  

د را
نش
شـتر
ل بـا
ـوب
سـاژ
ي از
سـت
ژ بـر
شــد

قبل
ده و
ــد ن
نـي
سـو
ن از
مـالا

  د.
ملي
ننـد
ي و
ـكل
ــا  بـ
عيت
رنـد

ـاي
يـان
نبي
مت
يش

وص
جـاد
د از:
گـي،
ر در
20 .(

شواه
عدم
باشد
تحت
سيس
بازسا
عضلا
به ح
فرد
بدن
تومي

ظرفي
تعا
مانند
مخچ
مفاص
عوامل
بر
اعم

راهبـ
تعادل

پوست
به به
عملك
با
سازو

كاهش
عملك
ياف
فوم
كاف

غلتان
فوم

افزايش
درجه
غلتان
حرك
ندرو

ويسك

399دي،10ماره

متابوليكي زايـد
ت، كـاهش تـن

پـذيري بيشـت
كه ايـن عوامـل
يش طول مطلـ
ري در اثـر ماس

ــيف ــذيري يك پ
 عملكـردي اس
ي تـاثير ماسـاژ
نگ و كـاف باش

تمام بدن قساژ
ا بررسـي كـرد

ــاي بلندادگام ه
ل اخـتلاف معن
ش حاضـر ناهمس
گـام برداشـتن
همسويي احتم

باشدژوهش مي
مقوله چند عـام
ل متفـاوتي مان

عصـبي عضـلاني
ـاتوميكي و شـ
ــرادي ــرد. افـ
 خـود از وضـع
 نيـز برخوردار

ث افـزايش دمـ
كي آن بـر جري
 دفعــي و جــا
محـيط و قسـم
له باعـث افـزاي

زوكار در خصـو
ايج ـب ماسـاژ

ها عبارتنـدوكار
سـطح انگيختگ
زا و يـا تغييـر

005همكـاران،

 

شم،27دوره  ي

هاي م فرآورده
افـت را تقويـت
 و باعث حركـ

رسد كنظر مي
 يك تار و افزاي

پـذيرر انعطـاف
ــاف ــر انعط ديگ

هـايم آزمون
ست دليلي براي
لات همسـترين

دقيقه ماس 30 
دوي سـرعت ر
ــد ــانگين تع مي
 ماساژ و كنترل
 يافته پـژوهش

FMSهـاي  ن 
). دليل اين ناه

هاي دو پودني
ملكردي يك م
ت تـاثير عوامـل

تعـادل ععـدم
ن، راسـتاي آنـ
ــ ــرار گيـ ت قـ

هـايدر انـدام
ـدگي بهتـري

ـه ماسـاژ باعـث
ثـرات مكـانيك
ــواد  حــذف م
ون تازه را بـه

ـد و بدينوسـيل
 

 چنـدين سـاز
شـي كـه متعاقـ
ست. اين سازو
ـما، كـاهش س
هـاي اسـترس
 (ورپونـگ و ه

 ييطباطبا ديحم 

م پزشكي رازي

ي لنف و وريد،
يدگي عمقي با
ضله را تسهيل

). به ن21شود (
فتي در سطح
بب افزايش در
ــرف د ند. از ط
ي مهم در انجام
 امر ممكن است
حركتـي عضــلا

) اثرات1991
 در قهرمانان د
ــين م ــت ب رف

هاي مهاي گروه
ود ندارد. كه با

 يكي از آزمـون
)22(باشد  مي

ختلاف در آزمو
 و وضعيت عم

توانـد تحـتي
يري، قدرت، ع

گـويي بـه آنخ
وژي) عضـــلات
يري بيشـتر د
 و كيفيـت زنـ

رديده است كـه
و اث عضله شده

ــزايش عــث اف
شود و خوي مي

كنـده وارد مي
 ).  24شود (ي

ف ديگر تاكنون
بخشـي آرامـش  

يشنهاد شده اس
ـدروفين پلاسـ
هطوح هورمون

راسـمپاتيكي (

 
و يشاكر نادر

علوممجله

در آبكشي
دفع، آرمي

تارهاي عض
شبافت مي

كاهش سف
له، سبعض

ــي ــونم ش
فاكتورهاي
كه همين

عملكـرد ح
)20.(  

هارمر (
از تمرين

ــه گر نتيج
ه آزمودني

داري وجو
است زيرا
روي مانع
به دليل اخ
عملكرد

است، و مي
پذيانعطاف

زمان پاسخ
ــو (مورفولـ

پذي انعطاف
عملكردي

)23 .(  
بيان گر
پوست و ع
خــون، باع
متابوليكي
عمل كنند
قدرت مي
از طرف

هـايپاسخ
شود پي مي

افزايش انـ
كاهش سط
فعاليت پا
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ي ورزشـي  
هـم تـيم    
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سيمقا

ود و حالـت مـ
غيـر ايـن صـو
 جامـد آن بيش

ي ديگــيا يك ـ    
پـذيري اسطاف

ف از جملـه ثبـ
 بافت نرم استف
را در سـر تـا س
، كشـش عضـل

كنـد اجاد مي
هـ چسـبندگي

ت نرم مفيد اس
واند اعمـال فش
ن را تغييـر ده

استفاده نمايار
كنـد.لاح مـي

منـــه حركتـــي
.(  

ـود نشـان داد
ــوم غلتــان بط

افـراد ان را در
ركيـب بـا نمـر

)29دهـد ( ـي
MRاثير كاربرد

پذيري عضـلاف
ــي ــت و معن ثب

 به فوم غلتان م
لات همسـترين
 آن وزن بدن خ

هاي بدن قـمت
ل فشـار در تم
نشـود. ايـن رو

هاي عضـلانيب
تفاده قـرار گيـ
ي از يـك طـرف
ين پـژوهش قا
ي پــژوهش حاض

                         

 

شـورد نرم مـي
گيـرد، در غمي

وزيته و حالت
وتروپيـك فاشـ
ي افزايش انعط

هداف مختلـف
مقي و تحرك
شار مستقيمي ر
 بر بافـت نـرم،

هاي فاشيا ايجه
راي شكسـتن

پذيري بافتشش
جابجايي مي تو
ي مختلف بـدن
راي اعمال فش
عضلاني را اصلا

دهـــد، دامـــي
)28دهد (ش مي

در پـژوهش خ
ــ ــه وســيله ف  ب
تـي مفصـل ر
ي پـايين در تر
تيك افزايش مـ
ن و همكاران تا
كي را بر انعطاف
رد عضــلاني مث

 ماساژ نسبت
غلتانـدن عضـلا
 است افراد در
ن يا ساير قسم
ن اسـت اعمـال

نجـاممشـابه ا
وگيري از آسيب
واني مورد اسـت
وانـي و وراثتـي

ها در حـيدني
هــايحــدوديت

http://rjm        

 

گيرشار قرار مي
شتري به خود م

شود و ويسكوي
 ويژگـي تيكيو
اي ممكن براي

ي غلتان براي ا
عادل، حس عم
 فوم غلتان فشا
راه با غلتاندن

ك بين لايهطكا
 توليد شده بـر
بازگرداندن كش
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