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  بهبود كارايي در ورزش از طريق
   حركتية افزايش محدود

  
و وام گيـري مزايـا را ديـده انـد     ) مجموعـه اول  ( كساني كه سي دي هاي كار بردهاي اختصاصي ئي اف تي     

.   مـسائل مـالي اش داشـتم بـه يـاد مـي آورنـد               ة لذت بخشي را كه با استيسي وورن بروك در بار          ة جلس حتماً
 كارايي ورزشي شد و پيوسته در حال رسيدن به نتايجي عالي با             ة موثري وارد حيط   استيسي از آن پس به شكل     

ورزشكاران رسـيده    1 حركتي   ةمهم محدود  زمينه بسيار   به نتايج خوبي در    وي خصوصاً .  ورزشكارانش مي باشد  
يي اشـتغال    اگر شما هم در يكي از شاخه هاي كارا         .و در اينجا شيوه ها و تجربياتش را براي ما شرح مي دهد              

جملـه  از(   به علاوه  از اين جهت كه بسياري ازشيوه هاي استيـسي               " . بايد اين مقاله را بخوانيد      حتماً "داريد  
  . در ساير رشته ها هم بكار مي آيند خواندن اين مقاله مهم است )  محافظ مي نامدآنچه كه حافظة

  
  ) MS ( استيسي وورن بروك ةنوشت

  
  سلام گري

  
خواستم .   فيلم برداري شده ما در سه سال پيش داشته ام پرسيده اند            ة پيشرفتي كه از زمان جلس      زيادي از  عدة

در آن ، كـه   كـارايي ورزشـي    آنچه كه حدود يـك سـال اسـت در شـاخة    تو را از آن مطلع سازم و همچنين از       
   .برايت بگويم، مي گذرد  شده ام "پيشگام "
  

ف پي جي اي ، كشوري و گيتوي ، دو بازيكن بزرگ در ليـگ برتـر                 بازيكنان مطرحي در تورهاي گل    تاكنون با   
بيسبال ، يك بازيكن سابق ان اف ال كه اكنون در تور گلـف حرفـه اي هـا بـازي مـي كنـد و تعـداد زيـادي                              

كـار مـي كـنم احـساس     )  و تعـدادي زن ( از اينكـه بـا ايـن مـردان     . ورزشكاران آماتور و تفنني كار نموده ام        
عكس العمل آنها نسبت به ئي اف تي عالي بوده و مايل بوده انـد ديگـران را                  .  مي نمايم    خوشبختي و هيجان  

  . هم درجريان تجربيات و موفقيت هاي يشان بگذارند
  

كار با يك بازيكن شاغل در تور       ه  اندكي بيش از يك سال پيش شروع ب       .  اكنون به سراغ خبرهاي مهيج برويم     
 وقتـي او    . آماده مي نمـود      3 كسب صلاحيت     را براي رفتن به آموزشگاه     گام او خود  در آن هن  .  كردم   2كشوري  

.  رانهايش آن قدر خشك بودند كه نمي توانست به طور كامل به عقب بچرخـد                 4 را ديدم عضلات جمع كنندة    
چـون  .  با آن مخالفـت مـي گـردد          كاري كه اكيداً  .  د پاي چپش را از زمين بلند مي كرد        بچرخوي براي اينكه    

مربي گلف او از من پرسيد كه آيا مي تـوانم كـاري در              . دم تعادل و مشكلات متعدد ديگري مي شود         موجب ع 
 ، بياييـد امتحـان كنـيم ، وضـعيت بـدتر       قطعـاً "پاسخ دادم   .  رانهايش صورت دهم     ةمورد عضلات جمع كنند   

  " .نخواهد شد
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ت پاي چپش را محكم روي زمين       پس از دو دور ضربه زدن وي توانس       .  خوب ، يك معجزه يك دقيقه اي بود       

.)  زبان مربي گلف بند آمده بود     .(   درجه رسيد  40 درجه به    20و ميزان چرخش رانهايش هم از حدود        . نگه دارد 
وي اظهـار داشـت كـه بـه     . روز بعد كه آمدم مربي گلف با او ، بر روي ميز ، حركات كشـشي انجـام مـي داد                     

 و شـروع    " مشكلي نيـست     "گفتم  .  ديگر لازم است      درجة 5ه است ولي هنوز هم       درجه اي رسيد   40چرخش  
 بعد ها فهميدم كـه قـبلاً      .  درجه ديگر هم چرخيد      10رانهاي او ، در مقابل چشمان ما ،         .  به ضربه زدن كرديم   

 جنبه هاي آن آسـيب ديـدگي      بر روي همة    لذا  .ران چپ اين گلف باز به شكل ناگواري آسيب ديده بوده است           
از آن پس كار با ساير گلف بازهـا         .  من و تايلر ، مربي گلف او ، بسيار هيجان زده شده بوديم             . هم ضربه زديم  

  .  ولي به طرزي قابل اندازه گيري نمي توانستم علت نتايج را بيان كنم.را آغاز نمودم و نتايجي عالي گرفتم 
  

نها از حسگرها و برنامـه اي بـا         آ.  با من تماس گرفت      5سپس در ماه سپتامبر شركتي به نام موشن دي ان اي            
.  نمودند فن آوري پيشرفته براي اندازه گيري ميزان چرخش و حركت در ورزشهاي گلف و بيسبال استفاده مي                

بـه ملاقـات    .  چيزهايي در باره من شنيده و به كارهايي كه با ورزشكاران انجام مي دادم علاقه مند شده بودند                 
به وي گفتم كه قـادرم      .  كرد و با مريلين ، مربي ورزشي آنها ، آشنا گشتم             آنان رفتم و سر انجام بخت ياري ام       

بگيرم و از او خواستم اجازه دهد با بعـضي از شـاگردانش   )  ROM (ره كننده اي در محدوده حركتي    ينتايج خ 
  .كاركنم تا خودش هم آن نتايج را ببيند 

  
  .ري را كه طالب آنها بودم برايم فراهم نمود  وسايل اندازه گي ورزشكار در اختيارم گذاشت و كليةوي سه

  
 شانه هايش    گردن و . اولين نفر جان بود كه سي و چند سال داشت و دو ماه قبل با اتومبيل تصادف كرده بود                    

  . مريلين يك ماه با او كار كرده و نتيجه اي هم نگرفته بود.  آسيب ديده بودند
  

آسـيبي كـه بـه بـدن        ) 1:بايد در سه سطح به مسائل بپردازيم         گيبراي او توضيح دادم كه در مواقع آسيب ديد        
 ةهر گاه بدن شـما آسـيب ببينـد يـك حافظ ـ           .   محافظ ةحافظ) 3 ناگوار از لحاظ روحي      ةخاطر) 2رسيده است   

آسيب ديـدگي بـر طـرف گـردد       ممكن است   . محافظ در سطح سلولي مي سازد تا از آن ناحيه محافظت نمايد             
  .اسـت  ر جايش باقي ميماند و به گونه اي عمل مي كند كه گويي بدن هنوز مجروح  محافظ در س ولي حافظة 

در پـي آن      محافظ را پاك نمود و     ي با سلولها صحبت كرد و اين حافظة       به كمك ئي اف تي مي توان به سادگ        
  . به بدن اجازه داد كه دوباره به حالت تعادل باز گردد

  
به ياد داشته باش كه مريلين از يـك          (  . درصد افزايش يافت   67تا   حركتي جان    ةدر پايان اولين جلسه محدود    

  . دوم تمامي علائم آسيب ديدگي از بين رفته بودند در پايان جلسة .) ماه كار با او نتيجه اي نگرفته بود
  

مـريلين عـضلات پـشت پـاي او را تحـت       . سال دارد و بيـسبال بـازي مـي كنـد     15دومين نفر آرون بود كه   
فقـط عـضلاتش خـشك    .  وي آسيب ديـدگي نداشـت    . و او هم از شدت درد مي لرزيد          دار مي دا  كشيدگي قر 
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  25 توانستم ظرف سي ثانيه   .  درجه اي در آن عضلات برسند        20به چرخش    دو ماه طول كشيده بود تا     . بودند  
 دودةش مح ـ  درصد افـزاي   200وي اظهار داشت كه اين به معني بيش از         . ديگر به ميزان چرخش بيفزايم       درجة

  ! زبانش بند آمده بود. حركتي است 
  

 زانـوي او    رباطهـاي نگـاه دارنـدة     . ازي مي كنـد      سال دارد و سافتبال و بيسبال ب       16سومين نفر جولي بود كه      
هـم را بـه علـت        م وي يكـي دو هفتـة      . آسيب ديده بودند و به همين علت تحت عمل جراحي قرار گرفته بود            

سپري كردن دوران نقاهت پس از عمل ازدست داد و ماهها پس از آن هم هنوز قادر نبود زانويش را به حالـت                       
  . وي براي انجام تمرينات تقويت عضلات بالاي زانو نياز داشت كه زانويش را صاف كند. صاف در آورد 

  
 وي قصد داشت به والدين جولي توصـيه كنـد او را             . مريلين دو ماه با او كار نموده و نتيجه اي هم نگرفته بود            

 .  دارنـد وجودزانوي او  فكر مي كرد هنوز هم بافتهاي آسيب ديده اي در . دوباره تحت عمل جراحي قرار دهند       
 خوب ، بدتر كه نمـي شـود ،          "هم پاسخ دادم     باز. دست من برمي آيد      مريلين مايل بود بداند كه آيا كمكي از       

 درجه بهتر   20 درجه و در پايان دومين دور        5 حركتي او     در پايان اولين دور محدودة     " . كنيم بهتر است امتحان  
اين دختر جـوان    .   اين مقدار براي اينكه او به خانه برود و تمرينات تقويت زانويش را انجام دهد كافي بود                  .شد

  !عمل جراحي غير ضروري نجات يافت از يك 
  

در اينجـا آسـيب     . يت هاي حركتي با آسيب ديدگي جسمي شروع مـي نمـايم              موارد محدود   در همة  من تقريباً 
  :اينگونه آغاز مي كنم. ديدگي پشت را به عنوان مثال مي آورم 

  
  ......  و كاملاً سلولهاي پشتم نگاه داشته ام عميقاًة آسيب ديدگي ناگوار را در هم اينبا وجود اينكه

  
  :سپس در هر نقطه مي گويم 

  
  . عضلات پشتم نگاه داشته ام ةگوار را در هم ناةاين خاطر
  .  رباطهاي پشتم نگاه داشته امة ناگوار را در همةاين خاطر
  .  تاندون هاي پشتم نگاه داشته امة ناگوار را در همةاين خاطر
  .  مفاصل پشتم نگاه داشته امة ناگوار را در هماين خاطرة
  . اه داشته ام استخوانهاي پشتم نگة ناگوار را در همةاين خاطر
  .  سلولهاي ستون فقراتم نگاه داشته امة ناگوار را در همةاين خاطر

  .  بافتهاي پشتم نگاه داشته اماين خاطرة ناگوار را در همة
  .  اعصاب پشتم نگاه داشته امة ناگوار را در همةاين خاطر
  .  پشتم نگاه داشته امfascio ة ناگوار را در همةاين خاطر
  .  مايعات پشتم نگاه داشته امةار را در هم ناگوةاين خاطر
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 آسيب ديدگي و معنـي آن بـراي   سوالهاي بسياري در بارة.  مي روم    روحي آسيب ديد گي    سپس به سراغ جنبة   
. بر روي هر آنچه كه پاسخ مي دهد ضربه مـي زنـم              .  او و چگونه زندگي اش در پي آن تغيير يافت مي پرسم           

 هم كه در سلولهاي محـل        ي در فوق ذكر شد و همين طور خشم ، درد و ترس            علاوه بر آن بر روي مواردي كه      
  . آسيب ديدگي و اطراف آنها ذخيره شده اند ضربه مي زنم

  
  :براي مثال 

  
  .... و كاملاً عضلات پشتم نگاه داشته ام عميقاًةبا وجود اينكه اين ترس را در هم

  .....  عضلات پشتم نگاه داشته امةاين ترس را در هم
  ..... رباطهاي پشتم نگاه داشته ام ةاين ترس را در هم
   .و به همين ترتيب

  
 كافي بر اهميت آن و تغييري كه در نتـايج           ةنمي توانم به انداز   .  محافظ مي پردازم     ةدر پايان هم به خود حافظ     

  :  مي كند تاكيد نمايمايجاد
  

  ..... و كاملاًاه داشته ام عميقاً سلو لهاي پشتم نگة محافظ را در همةبا وجود اينكه اين حافظ
  ..... عضلات پشتم نگاه داشته امة محافظ را در همةاين حافظ
  ....  رباطهاي پشتم نگاه داشته ام ة محافظ را در همةاين حافظ

   و به همين ترتيب
.  

  . از پشتم محافظت نمايد بدنم مي انديشد كه هنوز هم بايد
  . پشتم احساس امنيت نمي كند

  . ترسد كه دوباره مجروح شودپشتم مي 
  

دريافته ام كه اگر در آن قسمتي از بدن كه با محـدوديت حركتـي روبـرو اسـت جراحتـي وجـود نداشـته و يـا                        
 آن بـزنم و حركـت مـورد         ةاحساسي در آن ذخيره نشده باشد مي توانم بدون اينكه چيزي بگويم ضرباتي دربار             

ركتي گسترش نيافت مي توانيد فرض كنيـد كـه يـك ترومـاي               ح ةولي اگر محدود  . نظر بلافاصله اتفاق بيفتد     
 حركتـي دائمـي   به تجربه ديـده ام تغييـر محـدودة    . جسمي يا روحي در سلولهاي آن ناحيه ذخيره گشته است           

 معمولاً( اگر با اين كارها در مورد فردي به موفقيت نرسم به روشني نشان از آن دارد كه از چيزي                    .  خواهد بود 
  . وشي نموده امچشم پ) روحي 

  
تري اما افراد بسيار بيـش . كه در يك سال گذشته بدست آورده ام در اين مقاله ذكر كرده ام                بعضي از نتايجي را   

اكنـون از ايـن روش   .  حركتي آنها مثل موارد ذكر شده خيره كننده بوده است       هم بوده اند كه افزايش محدودة     
 ـ         .  مي نمايم     ورزشكارانم استفاده  ةبه صورت منظم بر روي هم      ر روي خـود    شما را تشويق مي كنم كـه ابتـدا ب

وقتي خودتان  .  حركتي خود را افزايش دهيد و سپس به خانواده و دوستانتان بپردازيد              امتحان نماييد و محدودة   



 

 ٥

ست هـا ، پزشـكان و درمـانگران مـشكلات           ي ـرو پراكتورها ، ماساژ تراپ    يبه نتايج جالبي رسيديد مي توانيد با كا       
  !و آنها را هم با اين روش آشنا سازيد ماس بگيريدجسمي ت

  
  با بهترين احترامات

  
   ) MS/LPC (استيسي وورن بروك 

 
     نكته

هر چند كه ئي اف تي موجب دستيابي به نتايج باليني قابل توجهي شده است ولي بايد در نظر داشت كه هنوز در مرحله آزمايش قرار دارد و لذا كاربران آن 
به علاوه گري كريگ و فرهاد فروغمند هيچ مدرك پزشكي ندارند و ئي اف تي را .  بايد مسئوليت كامل استفاده از آن را به عهده بگيرند و مردم عادي

 اكيداً .صرفاً به عنوان وسيله اي براي كمك به مردم در اختيار آنان قرار مي دهند و لذا مسئوليت استفاده از آن را در هيچ شرايطي به عهده نمي گيرند 
در . مراجعه كنند ) در انواع شاخه هاي سلامتي ( توصيه مي شود افرادي كه مايلند از ئي اف تي بر روي مشكل خاصي استفاده نمايند به افراد حرفه اي 

 .هر حال مسئوليت استفاده از آن به عهدة خود استفاده كنندگان است 
  
  
  
  
  
  
  
  
 


