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 چکیده

قرار خواهند گرفت؛  ریتحت تاث یعضلان یهاگروه یکه در آن تمام یمتد ورزش نیبه روزتر یعنیعضلات  یکیالکتر کیتحر

 EMS یهادستگاه ای یبرق یعضلان یهاکه محرک مییبگو دیبا میکن یموضوع را بررس نیا ترقیعم یکم میاما اگر بخواه

عضلات  کیتحر کنند،یارسال م فردرا به سمت عضلات  ییهاتکانه ،یانقباضات عضلان تیتقو یهستند که برا ییابزارها

کمک انسان عضلات  تیکه به نوبه خود به تقو کندیمنقبض کردن عضلات استفاده م یها براتکانه نیاز ا EMS ای یکیالکتر

 6pack بدست آوردن عضلات  ایکاهش وزن  یبرا فردکه  دیفرض کن است. یباشگاه بدنساز سازهیشب EMSدر واقع  .کندیم

عضلات شکم  تیدر تقو ییبسزا ریتاث تواندیکه م ییهانیبا انجام تمر کند،یمراجعه م یسازشکم خود به باشگاه بدن هیناح 

 هیبه وس EMSاما  ،هانجام داد یسازاست عضله 6packشکم با عضلات  کیکه داشتن  دفشما داشته باشد، نسبت به ه

است که  یابه گونه راتیتاث نیخواهد گذاشت، ا فردقسمت  نیعضلات ا یرا بر رو ریتاث نیهم یکیالکتر یهاانیانتقالات جر

 شودیو انبساط متعدد عضلات از جانب مغز م انقباض امیسبب انتقال پ کاتیتحر نیا کند،یم کیرا تحر یعصب یهاسلول

مند بر تحریک هدف از انجام مقاله حاضر مروری نظام .باشدمی نیدر باشگاه در حال تمر فردکه  یدرست همانند زمان

 باشد.الکتریکی عضلات و بررسی تأثیر آن بر کالری سوزی و لاغری افراد می

 .، کالری سوزی، لاغری افراد(EMSتحریک الکتریکی عضلات ) کلمات کلیدی: 
 

 مقدمه -1

 دیکه شا باشدیم تحریک الکتریکی عضلاتبدست آورده است ورزش  یادیز تیکه امروزه محبوب ییهااز روش یکی 

 دایدارد و با گذشت زمان تکامل پ یطولان یقدمت  تحریک الکتریکی عضلات قتیبه نظر برسد اما در حق دیجد یا یتکنولوژ

است که  یروش تحریک الکتریکی عضلات .[1] وجود دارد یزشورسبک  نیا یبرا یمختلف یهاها و دستگاهکرده است. روش

که  یافراد ای دهید بیورزشکاران آس یجسم یو بازتوان یوتراپیزیاز برنامه ف یبه عنوان بخش یلادیم 1۶۹۱بار در سال  نیاول یبرا

 ریرا در رابطه با تاث ید علمشواه نیاول 1۱۹1در سال 1لوجی گالوانی دچار ضعف عضلات شده بودند مورد استفاده قرار گرفت.

 دهه ها انجام شد.عضله یرو یکیخواص الکتر یرو یاریبس یهاقیتحق یبعد یهاها ارائه کرد و قرندر انقباض عضله تهیسیالکتر

 ۰۱ادعا داشتند تا  کردندیکه از آن استفاده م ییاز ورزشکار ها یروش مورد استفاده قرار گرفت و برخ نیبود که ا یزمان 1۶۹۱

                                                                                                                                                        
1 Luigi Galvani 

http://www.elitesjournal.ir/
mailto:Babakkateb2@gmail.com
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 ناتیروش مکمل در کنار تمر کیکه قصد داشتند با  یشد و کسان شتریب EMSها به توجه بیترت نیدارند. به هم روین شتریدرصد ب

 .[8] کردندیروش استفاده م نیکنند از ا شتریو ب یشان را قوسخت خود، عضلات

شوند اما  تیو تقو کیصل و عضلات بدن افراد تحربه حرکت مفا ازیبود که بتوان بدون ن نیا EMSدستگاه و روش  هیهدف اول

 تیاز جمله بهبود وضع یبا اهداف مختلف توانندیم زیافراد ن ریروش انجام شد نشان داد که سا نیا یکه رو یادیز یهاقیتحق

 .[8] استفاده کنند EMSاز ورزش  زیو.. . ن یتناسب اندام و لاغر ،یماریب

بخش بود که  تیرضا یحاصل شده به قدر جینتا یعضلان-یمشکلات اسکلت یبازتوان یبرا یاپوتریزیروش در ف نیپس از ابداع ا

 EMS یهابر استفاده از دستگاه کایروش و توسعه آن بودند. سازمان غذا و دارو کشور آمر نیمشتاق به استفاده از ا یشتریافراد ب

 .[۰] کرده است نییتع یخاص نینظارت کرده و قوان

است؛  افتهی شیآنها تا چهل درصد افزا یعضلان یرویبودند ن یها استفاده کرده و مدعدستگاه نیورزشکاران از ا 1۶۹۱پس از دهه 

ها به دستگاه نیکه ورود ا ییآنجا از دارد. یاژهیو تیاهم زین یکاوریام اس در بخش ر یا یهااستفاده از دستگاه نیعلاوه بر ا

اند به و پزشکان توانسته شودیاز آن م زین یاریبس یدرمان یهااستفاده لیدل نیشد به همشروع  یوتراپیزیاز رشته ف یعنوان بخش

 .[5] ابزار بهره ببرند نیاز ا یخوب

 EMS یهاقهیجل دیاقدام به تول یاریبس یهایورزش و تناسب اندام است که کمپان م،یکه با آن روبرو هست یدیحوزه جد اما

 یهانی. ارائه تمرشوندیکنترل م یتبلت و کمک مرب کیتوسط  میسیکردند که به صورت ب کل بدن( یبرا ی)لباس و دستگاه

هدف دار انجام شوند و  هانیو تمر ردیصورت بگ یباشند تا انقباض در عضلات با آگاه یعیاصول نرمال و طب هیبر پا دیام اس با یا

تا افراد از  کندیبدن را از فشار اضافه رها م یهاکه مفصل باشدیمها به استفاده از وزنه ازیدستگاه عدم ن نیاستفاده از ا تیمز

مند بر تحریک الکتریکی عضلات و هدف از انجام مقاله حاضر مروری نظام .[۹] در امان بمانند یموجود در بدنساز یهابیآس

 باشد.بررسی تأثیر آن بر کالری سوزی و لاغری افراد می

 مروری بر مبانی نظری -2

 EMSورزش   -2-1

 شود،یم انیب EMSکه به صورت خلاصه  Electrical Muscle Stimulationدارد؛  یطولان یاخچهیسبک ورزش تار نیا

 بیورزشکاران آس یجسم یو بازتوان یوتراپیزیاز برنامه ف یبه عنوان بخش یلادیم 1۶۹۱بار در سال  نیاول یاست که برا یروش

روش مکمل در کنار  کیکه قصد داشتند با  یمورد استفاده قرار گرفت. کسان دندت شده بوکه دچار ضعف عضلا یافراد ای دهید

 نیتمر نیگزیبه عنوان جا EMS اه. دستگکردندیروش استفاده م نیکنند از ا شتریو ب یسخت خود، عضلات شان را قو ناتیتمر

به حرکت مفاصل و  ازیبود که بتوان بدون ن نیا EMSدستگاه و روش  هیو انقباض عضلات است هدف اول کیجهت تحر یورزش

 توانندیم زیافراد ن ریروش انجام شد نشان داد که سا نیا یکه رو یادیز یهاقیشوند اما تحق تیو تقو کیعضلات بدن افراد تحر

 استفاده EMSاز ورزش  زیو... ن یتناسب اندام و لاغر ،یماریب تیاز جمله بهبود وضع یمختلف اهدافبا 

 [.8] کنند

 یکی از روش هایی که در چند سال اخیر مورد توجه بیشتری قرار گرفته است و تبلیغات آن در بسیاری از مکان ها دیده 

است. به زبان ساده،  می باشد. این عبارت مخفف شده تحریک الکتریکی عضله EMS می شود لاغری و تناسب اندام با ورزش

کی را به نقاط مختلف بدن و عضله ها می فرستد و در این روش نیز با استفاده از یک مغز برای اجرای دستورات پالس های الکتری

دستگاه تولید کننده پالس های الکتریکی که به وسیله الکترود به عضلات مد نظر وصل شده است، دستوراتی از طریق دستگاه به 

این دستگاه  [.5] انقباض های عضلات در ثانیه می شود جای مغز به عضله ها فرستاده می شود که منجر به بیشتر شدن تعداد و شدت

نام دارد و در حقیقت اصطلاح آن نیز اشاره ای به نام دستگاه و روش تحریک عضلات دارد اما امروزه از این روش  EMS همان

و نتیجه نهایی با  کاربرد فراوانی در علم پزشکی و فیزیوتراپی دارد جزئیات EMS نیز یاد می شود. ورزش EMS به عنوان ورزش
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توجه به مدل تجهیزات و نوع نظارت، تجربه مربی و موارد دیگر متفاوت است. همچنین علاوه بر تناسب اندام و لاغری این روش 

در علم پزشکی نیز کاربرد فراوانی دارد و می توان از آن برای حفظ و فعال کردن عضلات آسیب دیده یا بهبود عوارض جراحی 

شان می دهند تاثیر این روش در بخش پزشکی و برای درمان آسیب دیدگی ها رخی از تحقیقات انجام شده نیز ناستفاده کرد. ب

 [.۶] بیشتر از تناسب اندام می باشد

 EMSکاربردهای ورزش  -2-2

بود که بخش  تیرضا یحاصل شده به قدر جینتا یعضلان-یمشکلات اسکلت یبازتوان یبرا یوتراپیزیروش در ف نیپس از ابداع ا

 EMS یهابر استفاده از دستگاه کایروش و توسعه آن بودند. سازمان غذا و دارو کشور آمر نیمشتاق به استفاده از ا یشتریافراد ب

 یرویبودند ن یها استفاده کرده و مدعدستگاه نیورزشکاران از ا 1۶۹۱کرده است. پس از دهه  نییتع یخاص نینظارت کرده و قوان

 تیاهم زین یکاوریام اس در بخش ر یا یهااستفاده از دستگاه نیاست؛ علاوه بر ا افتهی شیچهل درصد افزاآنها تا  یعضلان

 یدرمان یهااستفاده لیدل نیشروع شد به هم یوتراپیزیاز رشته ف یها به عنوان بخشدستگاه نیکه ورود ا ییدارد. از آنجا یاژهیو

ورزش و  م،یکه با آن روبرو هست یدیابزار بهره ببرند. اما حوزه جد نیاز ا یاند به خوبو پزشکان توانسته شودیاز آن م زین یاریبس

کل بدن( کردند که به صورت  یبرا یدستگاه و)لباس  EMS یهاقهیجل دیاقدام به تول یاریبس یهایتناسب اندام است که کمپان

باشند تا  یعیاصول نرمال و طب هیبر پا دیام اس با یا یهانی. ارائه تمرشوندیکنترل م یتبلت و کمک مرب کیتوسط  میسیب

استفاده از  به ازیدستگاه عدم ن نیاستفاده از ا تیهدف دار انجام شوند و مز هانیو تمر ردیصورت بگ یانقباض در عضلات با آگاه

 [.۶] در امان بمانند یر بدنسازموجود د یهابیتا افراد از آس کندیبدن را از فشار اضافه رها م یهاکه مفصل باشدیها موزنه

 و دستگاه ای ام اس EMS معایب ورزش -2-3

 عبارتند از: دیکه ممکن است با آن روبر شو یعوارض نیتردارد. از مهم زین ییها سکیعوارض و ر د،یعلاوه بر فوا یزیهرچ

 نیشدن از تمر زده 

و در صورت  دیزمان ببرد تا متوجه شدت آن شو یکم دیدهیکه انجام م یو کار نیاحساس نشدن شدت تمر لیاست به دل ممکن

 برنامه تناسب اندام شما با عقب گرد مواجه شود. ،یکاوریمناسب ر یهانداشتن زمان

 یکیزیف یهابیآس 

قرار  ریباعث تحت تاث هانیحال ممکن است تمر نیدارد اما با ا یو فشار کمتر سکیر EMSاست که استفاده از دستگاه  درست

ورزش  یخطرها یعروق -یدر صورت داشتن مشکلات قلب نیو.. . شوند. همچن هاهیمشکل در کل جادیو ا یافت عضلانگرفتن ب

EMS و  هاسکیر ،یو متخصص که با سابقه سلامت یمرب کیبا  نیتمر یاست حتماً برا ازین بیترت نی. بدابدییم شیافزا زین

عضلات  دنیصدمه د ای لیآش یمانند پارگ ییها بیرت وجود آس. در صودیشما آشنا باشد هماهنگ شو یجسمان یآمادگ

 تر کند. میرا وخ تیام اس وضع یاممکن است دستگاه نگیهمستر

 مناسب چه افرادی است؟ EMS ورزش  -2-4

راد فرادی که برای مدت زیادی بی تحرک مانده اند یا مثلا افرادی که وقت کافی برای انجام تمرین های ورزشی را ندارند )افا

شاغلی که مجبورند مدت زیادی را بی تحرک بنشینند( احتمالا می توانند از این تکنولوژی به نفع خود استفاده کنند. همچنین گرم 

هستند و به طور کلی تر توانبخشی و درمان  EMS کردن پیش از تمرین و جلسات ریکاوری از جمله دیگر موارد پرکاربرد دستگاه

 :از دیگر شرایط استفاده از دستگاه های ای ام اس و این ورزش عبارتند از .این دستگاه ها می باشداصلی ترین هدف و کاربرد 

  سال سن داشته باشد ۹5سال و نهایتا  12متقاضی باید حداقل 

  عدم حساسیت ریتم قلبی به تکانه های الکتریکی )برای مثال افرادی که از دستگاه تنظیم کننده ضربان قلب استفاده می

 .نیستند EMS د قادر به انجام ورزشکنن
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 عدم بارداری ورزش EMS می تواند خطرات شدیدی برای مادر و جنین داشته باشد. 

همچنین افرادی که به بیماری های سرطان، هموفیلی، صرع، ام اس و بیماری های ویروسی یا عفونتی نمی توانند از این ورزش 

 .استفاده کنند

 EMS تمرین های مکان مناسب برای انجام  -2-5

ها مکان یورزش در تمام نیا یهااز دستگاه توانیم رایز دیستیروبرو ن یمکان تیبا محدود EMSانجام ورزش  یبرا یبه طور کل

 یورزش یهابه باشگاه دهندیم حیاز افراد ترج یاریو بس باشدیام اس بالا م یا یهادستگاه دیخر نهیاستفاده کرد. اگرچه هز

مثال دستگاه و  یبا توجه به نوع دستگاه متفاوت است. برا EMSو ورزش  نیتمر نیا یمناسب برا انحال مک نی. با امراجعه کنند

قابل حمل  یهااز دستگاه ایکرد  سیتاس EMSباشگاه  کی توانیم یده متر مربع یفضا کیوجود دارد که با اختصاص  یروش

 چمدان( استفاده کرد کی)به اندازه 

 و تناسب اندام یدر لاغر EMSورزش  ترایتاث -2-6

EMS نیا یکه رو یاریبس یهاقیها همراه است؛ تحقو انقباض عضله کیمتفاوت است که با تحر یبا اهداف یروش درمان کی 

 کتحریها بمثال پس از ماه یاست؛ برا یآن در بخش درمان ی ژهیو ریو تاث تیدهنده اهمها و روش انجام شده است نشاندستگاه

کردن  زهیبه نرمال یدر مدت زمان کمتر توانیروش م نیاما با استفاده از ا رسدیدردناک و ترسناک به نظر م تیماندن شروع فعال

 .[۱] بدن پرداخت تیوضع

آن  یرو یادیز قاتیکه تا کنون تحق شودیمربوط م یدنیپوش یهابه دستگاه EMSاندام با ورزش  یاما موضوع تناسب و لاغر

 یتمام تیو فعال کیبرابر حالت معمول با تحر نیچند یسوز یکنندگان چرب دیتول یدارد. ادعا ییبالا نهینشده است و هز انجام

 .[2] شده است لیاز مردم به آرزو تبد یاریبس یکه برا یاست. موضوع ادیو زحمت ز نیبه ورزش سنگ ازیبدن بدون ن یهاگره

است پس بهتر است با  یمنطق ریو غ ادیز یلاغر یام اس برا یادستگاه دیخر ایها حضور در باشگاه نهیکه هز ییآنجا از

و ممکن  باشدیکم م اریمحصول بس نیا یانجام شده رو یهاقیدرحال حاضر تحق د؛یموضوع نگاه کن نیبه ا یمختلف یهادگاهید

 اتیو تجرب قاتیکرده باشند. تحق جادیا زیآن ن جیدر نتا یراتییاز پژوهشگران تغ یادم تیکننده با حما دیتول یهایاست کمپان

چرا که هدف  ستیبخش ن تیاند چندان رضاکرده نیو تناسب اندام تمر یلاغر یبرا EMSکه با استفاده از دستگاه  یافراد شتریب

 .[۶] متفاوت بوده است یسوز یها کاملاً از چربدستگاه نیساخت ا یاصل

ها تنها در بخش وجود دارد، استفاده از دستگاه EMS یهادر رابطه با فروش دستگاه کایه آمرمتحد الاتیکه در ا ینیاز جمله قوان

 FDAمجوز  دیهستند با یاستفاده شخص یها برابه فروش دستگاه لیکه ما ییشرکت ها نیاست. علاوه بر ا یو توانبخش یوتراپیزیف

 [.1۱] کنند سبک یو اثربخش یمنیا یبرا

 پیشینه پژوهش -3

 پرداخته شده است. EMSهای صورت گرفته در خصوص ترین پژوهشاین قسمت به مهمدر 

 Electric Muscle ای EMS یکیالکتر یهاانیبا کمک جر یورزش ناتیبر تمر یمرور(، در پژوهشی با عنوان: 18۶۶بهرامی )

Stimulation که در  استیدر دن یمکمل توانبخشو  یمتد ورزش نیدتریکل بدن جد یکیالکتر کیتحر، پرداخت. به زعم وی

 نیا یرو ایدر سراسر دن یادیز اریو پژوهشگان بس نیو محقق گردندیبدن به صورت همزمان فعال م یعضلان ایھگروه  یآن تمام

از عضلات  یگروه ایعضله و  کی کیو تحر یختگیبرانگ یام اس به معن یا ینیو پژوهشگران کردند متد تمر قیمتد مطالعه، تحق

از لحاظ شکل،  یمتفاوت یالکترودها ن،یتمر ندی. بسته به فراباشدیم یختگیبه اصطلاح برانگ ای یکیالکتر یها، توسط تکانهبدن

شده  گرید ناتیتمر نیگزیکل بدن جا نیتمر ستمیاز همه س شیب یامروز یورزش ناتیشوند. در تمرمی و جنس استفاده  زیسا

 کیمسطح به صورت کاملاً هوشمندانه در  یجفت الکتروها 18که در آن  شودیه ماستفاد یستمیمنظوراز س نیا یاست و برا
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 نی. اکندیم جادیبدن را به صورت همزمان ا یعضلان یهاگروه یشده و امکان انقباض تمام هیکمربند، بازوبندو پا بند تعب قه،یجل

ها هدف دار انجام صورت گرفته و حرکات و پالس یبدن است که انقباض در عضلات با آگاه یعیطب واصول نرمال  هیبر پا نیتمر

 یصورت که انقباض نی. به ادیعضلات خود را بدون استفاده از وزنه فعال کن یتمام دیتوانیمتد م نی. شما با استفاده از ارندیگیم

 شیدر افزا یقابل توجه جیتاامر منجر به ن نی. اشودیام اس انجام م یاهتوسط دستگا دهدیها رخ مکه در عضلات به واسطه وزنه

. شودیبه صفر م کینزد ینیو تمر یورزش یهابیو درصد بروز آس شودیم نیسنگ یهابدن بدون حمل وزنه یهاحجم عضله

 ام اس است. یا ینیمختلف متد تمر یکاربردها انیام اس و ب یا ینیمتد تمر تیبر ماه یمقاله مرور نیهدف از ا

عضلات بر  یکیالکتر کیتحر یمند بر اثرگذارنظام یمرورای با عنوان (، در مقاله18۶2خانی )مچیان و عظیفر، ساعتفرزین

-WBکل بدن ) یکیالکتر کیتحر، پرداختند. یاز عدم تعادل عضلان یناش یعضلان-یاسکلت یو دردها یمشکلات ساختار قامت

EMS ،)وجود، عدم  نیاده مورد استفاده قرار گرفته است، با افوق الع ر،یاخ یهااست که در سال دینسبتاً جد یروش آموزش کی

روش  نیاثرات ا ریتاث یبررس نیاز آن وجود دارد، هدف ا ادیز یبا توجه به استفاده  WB-EMSاثرات  یاجماع در مورد اثر بخش

 Googleنور،  ،SID ،رانداکیا یاطلاعات یهاگاهیاست. خلاصه مقالات پا یعضلان-یاسکلت یو دردها یبر مشکلات ساختار قامت

scholar، American Journal of Sports Medicine، PubMed Journal of Rehabilitation Medicine، Cochrane 

را به صورت هم زمان  یکیالکتر کیکه تحر یتمام مطالعات ییشناسا یبرا 8۱1۶تا  8۱۱۱ یهاسال نیب یطب ورزش یهاو ژورنال

عضلات،  یکیالکتر یکیتحر ،یکیالکتر کیتحر یهاواژه دی. کلرفتیاند، صورت پذبه کار برده یو تحتان یدر اندام فوقان

 ی قهیجل ،یالکترود قهیجل ،یراپالکتروت ،یدنیپوش یکل بدن، سنسورها یکیالکتر کیتحر ،یعملکرد یکیالکتر کیتحر

 E-fit، Electronic muscle stimulation، Whole body electronic muscle ،یدرمان و بازتوان یبرا یالکترود

stimulation، lectronic stimulation، Electronic suit، Wearable sensor  وElectrotherapy به  یابیبه منظور دست

مقاله مورد  88به دست آمده، مقاله  1۱۱شده از  نییتع یارهایبا توجه به مع تیمرتبط مورد استفاده قرار گرفتند و در نها یهامقاله

قدرت  رینظ ییپارامترها یابزار بر رو نیا ،WB-EMSاثرات  نهیمطالعات انجام شده در زم جیقرار گرفتند. بر اساس نتا سهیمقا

کمر درد مزمن  یو کاهش درد در افراد دار یاز سارکوپن یناش یچاق ،یسارکوپن ،یچاق ،یبدن بیعضلات، ترک زیعضلات، سا

مطالعات  نیو تناقض ب WB-EMSاثرات  نهی: با توجه به کمبود مطالعات در زمیریگجهیدارد. نت یمعنادار مثبت ریتاث یصاصاخت ریغ

 .باشدیم نهیزم نیدر ا یشتریب قاتیبه انجام تحق ازین کسان،یو نبود اجماع 

 شناسی تحقیقروش   -4

های های موجود از سایتنامهای و مروری بر مقالات و پایانکتابخانه های تحقیق از مطالعاتآوری دادهدر مقاله حاضر جهت جمع 

-معتبر و تحقیقات موجود در داخل و خارجی بهره برده شده است. پژوهش حاضر از نظر هدف توصیفی است و از نظر نحوه جمع

 ای است.ها کتابخانهآوری داده

الکتریکی عضلات بر کالری سوزی و لاغری افراد در ایران و جهان  در مقاله حاضر با مرور دقیق مبانی نظری مرتبط با تحریک

 پرداخته شد. EMSی مندان حوزههای این مفهوم برای محققان و علاقهسعی بر بیان مفاهیم کلیدی و نظریه

 گیری نتیجه  -5

ها مفصل ای یعضلان ییها بیعضلات پس از مشکلات و آس تیو تقو یدر جهت توانبخش نیتمر کی قتیدر حق EMSورزش  

موارد  ریسا ایعدم تحرک، ورزش  ،یدوره استراحت طولان ،یجراح یهامشکلات ممکن است پس از عمل نی. اباشدیو.. . م

عضلات را بدون  EMSبا استفاده از روش  توانیم دینباش یورزش یهانیراگر قادر به انجام تم یطیشرا نیشوند که در چن جادیا

 .ابندیا بهبود کرد ت کیتحر نیتمر

 شودیم دهیها داز مکان یاریآن در بس غاتیقرار گرفته است و تبل یشتریمورد توجه ب ریکه در چند سال اخ ییهااز روش یکی 

 یاست. به زبان ساده، مغز برا عضله یکیالکتر کیعبارت مخفف شده تحر نی. اباشدیم EMSو تناسب اندام با ورزش  یلاغر
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 دیدستگاه تول کیبا استفاده از  زیروش ن نیو در ا فرستدیها مرا به نقاط مختلف بدن و عضله یکیالکتر یهادستورها پالس یاجرا

مغز به  یدستگاه به جا قیاز طر یالکترود به عضلات مد نظر وصل شده است، دستورها لهیکه به وس یکیالکتر یهاکننده پالس

نام  EMSدستگاه همان  نی. اشودیم هیعضلات در ثان یهاتعداد و شدت انقباضشدن  شتریکه منجر به ب شودیها فرستاده معضله

روش به عنوان ورزش  نیعضلات دارد اما امروزه از ا کیبه نام دستگاه و روش تحر یااشاره زیاصطلاح آن ن قتیدارد و در حق

EMS شودیم ادی زین. 

علاوه بر تناسب  نیمتفاوت است. همچن گریو موارد د یارت، تجربه مربو نوع نظ زاتیبا توجه به مدل تجه یینها جهیو نت اتیجزئ

 ای دهید بیحفظ و فعال کردن عضلات آس یاز آن برا توانیدارد و م یکاربرد فراوان زین یروش در علم پزشک نیا یاندام و لاغر

درمان  یو برا یروش در بخش پزشک نیا ریتاث دهندینشان م زیانجام شده ن قاتیاز تحق ی. برخکرداستفاده  یبهبود عوارض جراح

 .باشدیاز تناسب اندام م شتریب هایدگید بیآس

و مزایا و معایب آن به بررسی اثرات آن بر کالری سوزی و لاغری افراد نیز در  EMSتر در مقاله حاضر تلاش نمودیم تا مرور دقیق

را بر روی داوطلبینی که  EMSگردد که کاربرد شنهاد میقالب یک پژوهش مروری مورد بررسی قرار گرفت. به محققین آتی پی

 نمایند به صورت آماری مورد بررسی قرار دهند.از این روش برای لاغری و کالری سوزی استفاده می

 منابع -6
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Abstract 

Electrical Muscles Stimulation (EMS) means the most up-to-date exercise method in 

which all muscle groups will be affected; But if we want to look a little deeper into this, 

we have to say that EMS devices are tools that send impulses toward a person's muscles 

to strengthen muscle contractions, EMS uses these impulses to contract muscles, which 

in turn helps strengthen human muscles. In fact, EMS is a gym simulator. Suppose that 

a person refers to the bodybuilding club to lose weight or gain 6pack muscles in their 

abdomen, by doing exercises that can have a significant effect on strengthening your 

abdominal muscles, compared to the goal of having an abdomen with 6pack muscles, 

muscle building, but EMS with electrical current transfers will have the same effect on 

the muscles of this part of the person, these effects will be It is a species that stimulates 

neurons, these stimulations transmit the message of contraction and multiple expansion 

of muscles from the brain, just like when the person is practicing in the gym. The aim of 

this study was a systematic review on electrical stimulation of muscles and its effect on 

calorie burning and thinness of individuals. 
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