
 

 

  قابل توجه كليه ورزشكاران حرفه اي و صاحبان تيم ها 
  

  سلام به همگي 
  

هر حال اين ه ب. پاي دبورا ميلر كاري عادي بحساب مي آيد  ةدر نگاه اول ، استفاده از ئي اف تي براي كشيدگي جزئي عضل
ولي بايد توجه داشت كه كشيدگي .   كشنده نبوده و ئي اف تي در مشكلات بسيار جدي تري مزاياي خود را نشان داده استديمور

و يا كارايي آنها را براي دو سه بازي را از بازي خارج كند ، كه دستمزدهاي كلاني مي گيرند ، عضلات مي تواند ورزشكاران حرفه اي 
   است ؟ در چنين شرايطي ارزش يك كاربر ماهر ئي اف تي چقدر.  هزينه بر است بسيار  اي اين مسئله. تحت تاثير قرار دهد 

  
  به شما علاقه دارم ، گري 

  
    ( PhD )نوشته دبورا ميلر 

   
  گري

   
از اينكه كاربردهاي جديدي براي ئي اف تي بيابم لذت مي برم و لذا . به علت افتادن در يك چاله عضله پايم كشيدگي پيدا كرد 

  . شد هم  ناراحتي ام كاهش مي يابد ؟ همين طور ببينم آياو تصميم گرفتم بلافاصله پس از افتادن از ئي اف تي استفاده نمايم 
 ذرت در كوهستان مي ةدر واقع بايد بگويم از كنار يك مزرع. در مسيري غير از مسير هر روزه ام از ميان درختان راه مي رفتم 

كمي كه جلوتر رفتم . م كنار مزرعه ذرت بود. ) من در مكزيك زندگي مي كنم و در اينجا ذرت را در كوهپايه ها مي كارند ( گذشتم 
پايي . چون با علفهاي بلندي پوشيده شده بود . نمي توانستم چاله را ببينم . ناگهان پاي چپم بطور كامل در يك چاله عميق فرو رفت 

ولي پاي راستم به علت اينكه مجبور شده بود براي جبران عدم تحمل وزن از طرف . اصلاً مشكلي پيدا نكرد  كه در چاله فرو رفت
  . پاي چپم به ناگهان منقبض شود ناراحتي پيدا كرد 

.  ساق پاي راستم درد مي كند  پس از چند گام متوجه شدم كه عضلة.پايم را از چاله بيرون كشيدم و ديدم هيچ مشكلي ندارد 
مي دانستم كه . عليرغم احساس درد مي توانستم راه بروم .  بنظر مي رسيد كشيدگي پيدا كرده است اما. وضعيت آن خيلي بد نبود 

 درد و بخصوص براي احساس ةكمي دربار. اين يكي از آن دردهايي است كه روز بعد از وقوع باعث مشكلات بيشتري خواهد شد 
درد از .  ضربه زدم مبر خود)  به آن نگاه مي كردم غير ممكن بود  آن حتي اگر مستقيماًةكه مشاهد( حماقت به خاطر نديدن چاله 

  .بين رفت و من به راه رفتن ادامه دادم 
حماقت خودم كه در جايي كه برايم ناآشنا بود و عدم احتياطم نشستم و باز هم در مورد . آن شب عضلاتم دوباره منقبض شدند 

لذا درباره جنبه هاي مختلف بي شعوري و بي دقتي خودم . تگاه واقع شده بود  يك پرة ذرت در لبةاين مزرع. بر خود ضربه زدم 
آنگاه براي اينكه سريعاً بهبودي بيابم و . پس از آن هم به خاطر درد جسمي و عضلات كشيده شده ام ضربه زدم . ضربه زدم 
  . اموش كردم كه چقدر بي دقت بوده ام ظرف چند دقيقه درد از ميان رفت و من هم فر.  از تنش شوند ضربه زدم غعضلاتم فار

  . آن درد ديگر بازنگشت و اكنون حالم كاملاً خوب است 
  

      ( PHD )دبورا ميلر 
   

  
  
 


