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Effects of vibration training on hamstring muscle shortness 
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Introduction: Hamstring shortening may cause postural defect and gait abnormality. Recently, it has 

been shown that application of whole body vibration may increase muscle flexibility in normal subject. 
This study has been designed to find out the effect of local hamstring vibration on the hamstring 
shortening. 

 Materials and Methods: 30 non-athletic females (aged 18-22 yrs) who suffered from hamstring 
shortness were participated in the study. They have been assigned in one of the two experimental groups: 
vibration group (3 times a week for 8 weeks) and control group (no intervention). The subjects in both 
groups were not allowed to perform any sport activity during 8 weeks of study. Before and after the 
intervention, the rate of hamstring muscle shortness was evaluated by passive knee extension (PKE) test. 

Results: The findings showed that hamstring muscle length was increased significantly in the vibration 
group (p=0. 000), in term of decrease of knee joint angle during PKE test. While no significant change 
was found from the control group (p=0.181). Also vibration raised muscle flexibility on average 15 units 
while in control group it was only 0.73. This difference was statistically significant. 

Conclusion: Local hamstring vibration is a suitable method to improve hamstring shortening. It is 
recommended to combine this method with other muscle elongation methods to find the most beneficial 
method for muscle shortening. 
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  نگي عضله همستري درماني بركوتاهلرزش ريتأث
  

  (Ph.D)2 قرباني راهب، (Ph.D)1خليلي  عموزاده محمد ،(Ph.D)1 بختياري هوشنگامير ،*(M.Sc)1فاطمي  الهام
  مركز تحقيقات توانبخشي،بخشي توان دانشكده، سمنان يپزشك علومدانشگاه  -1

 ياجتماع يپزشك گروه ،پزشكي دانشكده  مركز تحقيقات فيزيولوژي و،سمنانعلوم پزشكي  دانشگاه -2

 
  ده يچك

 شـده  داده نشان راًياخ. گردد رفتن راه و پوسچر در اختلال سبب است ممكن نگيهمستر يكوتاه: سابقه و هدف  
 لرزش كاربرد ريتأث يبررس منظور به مطالعه نيا. دهد شيافزا را يعضلان يريپذ انعطاف تواند يم لرزش كاربرد كه است
  .است شده انجام ضلهع نيا يكوتاه بر نگيهمستر عضله يموضع

 شـركت  مطالعـه  نيا در بودند نگيهمستر يكوتاه دچار كه) سال 18-22 (كار ورزش ريغ خانم 30: ها مواد و روش  
 3 هفته هر و هفته 8 مدت به لرزش از مطالعه مورد گروه در: شدند ميتقس گروه دو به يتصادف طور هب افراد نيا. نمودند

 در يورزش تيفعال گونه هر انجام از گروه هر در ها نمونه نگرفت صورت يا مداخله چيه كنترل گروه در. شد استفاده بار
 اسـتفاده  با مطالعه از بعد و قبل گروه دو هر در نگيهمستر عضله يكوتاه زانيم. نمودند  يخوددار مطالعه انجام دوره

  .شد گيري اندازه) Passive knee extension (كشش غير فعال زانو آزمون از
 يمعنادار تفاوت درمان از بعد و قبل مداخله گروه در نگيهمستر عضله يكوتاه زانيم كه داد نشان جينتا :ها هيافت
 مـشاهده  نگيهمـستر  عضله يكوتاه زانيم در يدار يمعن تفاوت كنترل گروه در كه يحال در. )>001/0p (است داشته
 گـروه  در كه يحال در داد، شيافزا را عضله يريپذ فانعطا واحد 15 متوسط طور به لرزش نيچن هم. )p=181/0 (دينگرد
  .)>001/0p (بود دار يمعن تفاوت كه افتي شيافزا عضله يريپذ انعطاف 73/0 شاهد

 شود يم شنهاديپ. گردد عضله يريپذ انعطاف شيافزا سبب تواند يم نگيهمستر عضله يموضع لرزش :گيري نتيجه
 يريپـذ  انعطـاف  و يحركت دامنه شيافزا جهت يبخش توان يها برنامه رد معمول يها روش ريسا مانند هم روش نيا از

  .شود استفاده يعضلان
   

   همسترينگ عضله كوتاهي ي،ريپذ انعطاف، لرزش : هاي كليدي واژه
  

  مقدمه
 ياصل علل از يكي عضلات يريپذ انعطاف و طول در رييتغ

 ـ ]3 [پوسچر اختلالات و ]1،2[ يحركت اختلالات  و. باشـد  يم
 ـ يهـا  كيتكن از عضلات پذيري انعطاف افزايش براي  يمختلف

 كـه  .]4،5 [دارد يبستگ كننده جاديا علت به كه شود يم استفاده
 كياسـتات  استرچ مانند هايي روش به توان مي خصوص اين در
 كـه  دهـد  يم نشان رياخ مطالعات ].6[ كرد اشاره كيناميد اي و

 يريپـذ  انعطـاف  و قدرت شيافزا باعث تواند يم لرزش كاربرد

  .]7،8 [گردد عضلات
 انـد  كـرده  شنهاديپ عاتمطال يبعض تاثير اين مكانيزم درباره

 كـه  نمـوده  كيتحر را يعضلان دوك كه است ممكن لرزش كه
 هـا  نـرون  موتور آلفا شدن فعال سببIa  يها آوران آن متعاقب
 ـم نيچن هم و كيتحر آستانه طرق نيا از و شده  ـتحر زاني  كي

ــ يواحــدها ــزا يحركت ــ شياف ــدي يم ــه اب ــزا ســبب ك  شياف
 ـس در يريپـذ  انعطاف  ـ ياسـكلت  يعـضلان  ستمي  ].9[ گـردد  يم

 ـتحر قيطر از را لرزش ،Issurin هينظر اساس بر نيچن هم  كي

  :fatemy@sem-ums.ac.ir  Email           0231 - 3354209 :نمابر  0231-3354180  :تلفننويسنده مسئول،  *
]   31/1/1389 :   تاريخ پذيرش 25/6/1388 :تاريخ دريافت
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ــدام ــا ان ــژ يه ــدون يگل ــار و تان ــزا ســبب عــضله مه  شياف
  .]10 [گردد يم يريپذ انعطاف
 يريپذ انعطاف زانيم بر لرزش ريتأث درباره كه يمطالعات در

 شيافزا است، دهيگرد انجام يمعمول افراد و ورزشكار افراد در
 ـگرد گزارش لرزش كاتيتحر اثر در يريپذ انعطاف   .اسـت  دهي

Collegeues و Sands ـ دامنه شيافزا بر لرزش ريتأث   يحركت

split انـد  داده گزارش و نموده يبررس جوان يها مناستيژ در 
 نيچن هم .]11[ گردد يم يحركت دامنه شيافزا سبب لرزش كه

Jacobs وBurns ، اعمـال  دنبـال  به كه نمودند گزارشWBV  
ــزرگ در ــالان ب ــغ س ــكار، ري ــشتاور ورزش ــضلان گ  و يع

 ـ شيافـزا  يعـضلان  يريپـذ  انعطاف  مطالعـه  در .]12[ ابـد ي يم
ــريد ــزارش Colleagues و Kinser يگ ــد گ ــه نمودن  در ك

 به استرچ با سهيمقا در استرچ با توأم لرزش خانم ورزشكاران
 در ].13 [گـردد  يم يريپذ انعطاف تر شيب شيافزا سبب ييتنها
 ـWBV كـه  گرفتنـد  جـه ينت نيمحقق ،يگريد همطالع  روش كي

 جـوان  يهـا  خـانم  در يريپـذ  انعطـاف  شيافـزا  سبب مناسب
 ـ هم .]14 [باشد يم ورزشكار  كـه  داد نـشان   Cochraneنيچن

WBV 15 [گردد عضله يريپذ انعطاف شيافزا سبب تواند يم[. 
ــتأ Collegues  و Sands مطالعه توسط ها افتهي نيا  دييـــ
 در لـرزش  كـاربرد  كه شد داده نشان ها آن طالعهم در. گردد يم

 يريپذ انعطاف شيافزا سبب تر شيب كياستات استرچ با سهيمقا
 شـده  انجام مطالعه نيچن هم .]16[ شود يم مناستيژ مردان در

 شيافـزا  بر لرزش ريتأث ديمؤ همكاران و Karatrantou توسط
 ـ فقرات ستون و پيه مفصل در يريپذ انعطاف  .]17 [باشـد  يم
 لرزش ريتأث درباره Liebermann و Issurine توسط يا مطالعه

 بود شده انجام مرد ورزشكار 28 در يريپذ انعطاف و قدرت بر
ــشان ــه داد ن ــرزش ك ــ ل ــد يم ــزا ســبب توان ــدرت شياف  و ق
  .]18 [گردد يريپذ انعطاف
 ،لرزش كاربرد كه است روشن شده ذكر مطالعات اساس بر
 افـراد  در يعـضلان  يريپذ افانعط شيافزا يبرا مناسب يروش

 دربـاره  اي مطالعه كه جايي آن از .باشد يم يمعمول و ورزشكار
 ـا است، نشده انجام عضلاني كوتاهي بر لرزش تاثير  سـوال  ني
 يعضلان يكوتاه دچار كه يافراد در لرزش كه گردد يم مطرح

 ـا بـه  پاسـخ  منظـور  به مطالعه نيا دارد؟ يريتأث چه هستند  ني
  .است شده انجام سوال
 

  ها مواد و روش
 جـوان  خـانم  30.مطالعه به ورود شرايط و نمونه انتخاب

 بودنـد  نگيهمـستر  عـضله  يكوتـاه  دچار كه) ساله 22-18(
 كوتـاهي  مطالعـه  به ورود شرايط. شدند مطالعه وارد داوطلبانه

 گونـه  هر به ابتلا مطالعه از خروج شرايط و همسترينگ عضله
 ـ يعـضلان  ياسـكلت  مشكل  ـ يعـصب  اي  در اخـتلال  باعـث  هك
  .بود شود كرد عمل

 ـم مداخلـه  از قبـل  .كوتاهي ميزان گيري اندازه روش  زاني
   كشش غيرفعال   آزمون از استفاده با نگيهمستر عضله يكوتاه

( Passive knee extension, PKE) در.]19،20[ شـد  يبررس 
 بـالش  كـه  يحـال  در و بـاز  طـاق  حالـت  بـه  نمونه آزمون نيا

 دراز تخـت  يرو داشـت،  قرار او گردن و سر ريز در يكوچك
 ليكند ياپ فمور، بزرگ تروكانتر يها يبرجستگ سپس ديكش يم

 پـا  مـچ  يخارج قوزك محل و زانو يمفصل خط ران، يخارج
 يپـا  ابتـدا  آزمـون  موقع در شد،  يگذار علامت كيماژ توسط
 مقابـل  سـمت  انـدام  شد، يريگ اندازه چپ يپا سپس و راست
 مـورد  انـدام  و گرفـت   قـرار  صاف ملاًكا گريد فرد كي توسط
 ونيفلكس هيزاو در پيه هيناح از متر ايگون از استفاده با آزمون

 ـگون محـور  گر آزمون سپس شد  ثابت 90  سـطح  بـر  را متـر  اي
 يطرف سطح امتداد در ثابت يبازو داده، قرار زانو محور يطرف
 ترتروكـان  امتداد در محور يانتها كه گرفت  قرار يا گونه به ران

 بـه  سـاق  يطرف سطح امتداد در متحرك يبازو و باشد بزرگ
 قرار يخارج قوزك امتداد در آن يانتها كه داشت قرار يا گونه

 ميتنظ ـ جـه  در 90 در زانـو  مفصل هيزاو حالت نيا در و رديگ
 ـغ صورت به را فرد ساق گر آزمون سپس شد يم  بـالا  فعـال  ري
 مقدار حالت نيا در كرد يم احساس يسفت كه ييجا تا آورد يم

 ـ دوم گـر  آزمـون  سـپس  شـد  يم خوانده متر ايگون يعدد  كي
 ـا يتمـام  اول گـر  درمـان  توسط آزمون انجام از بعد ساعت  ني
 اول گر آزمون روز كي گذشت از پس و داد  انجام را ها آزمون
 مثبـت  يصـورت  در تـست  .كـرد   تكرار را ها آزمون نيا مجدداً
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 زانـو  كـه  نيا از قبل زانو بردن اكستنشن به زمان در كه شد يم
 ديشد يدگيكش احساس فرد برسد اكستنشن آخر درجه 15 به
 بـود  مثبـت  ها آن تست كه يافراد. كرد يم ران و زانو پشت در
 گـروه  دو بـه  يتصادف صورت به يپژوهش يموردها عنوان به

 نگيهمستر عضله يكوتاه زانيم مداخله از قبل و شدند ميتقس
  .ديگرد نييتع شده ذكر شرو به و PKE تست قيطر از

 عنوان به ديگرد مثبت ها آن تست كه يافراد .مداخله روش
 گـروه  و كنتـرل  گروه دو به يتصادف صورت به يپژوهش مورد
 دوم گـروه  يبـرا  و  VTاول گـروه  يبرا. شدند ميتقس يدرمان

  .دينگرد اعمال يخاص اقدام چيه
. گرفـت  انجـام  بـار  3 هفتـه  هر و هفته 8 مدت به مداخله

 ـ وHZ 44 فركانس بهلرزش   از يدرمان گروه جهت  تـود  يآمپل

mm 10-3 تيوضـع  در مـار يب كه صورت نيا به .شد استفاده 
  Ext در زانوهـا  شد يم برهنهلرزش  اعمال محل ده،يخواب دمر
 پوپلتئـال  نيچ ـ از بـالاتر  cm10 براتوريو دستگاه گرفته قرار
   :شد  اعمال ريز صورت به لرزش  و گرفت  قرار

  . استراحت دقيقه 1 با اي ثانيه20 ست 3 دوم و اول هفته -
  . استراحت دقيقه 1 با اي ثانيه 30ست 3 چهارم و سوم هفته -
  .استراحت اي  ثانيه45 با اي  ثانيه45 ست 3 ششم و پنجم هفته -
   ].14[ استراحت دقيقه 1 با اي دقيقه1 ست 4 هشتم و هفتم هفته -

 فقـط  گروه نيا نگرفت، صورت يا مداخله كنترل گروه در
 گـروه  افـراد  از كردند، شركت مداخله از بعد و قبل يابيارز در

 هر انجام از مطالعه انجام دوره در شد  خواسته كنترل و مداخله
 در مجـدداً  مداخله از بعد كنند، يخوددار يورزش تيفعال گونه
 ـطر از نگيهمـستر  عـضله  يريپـذ  انعطاف زانيم گروه هر  قي

  .شد  نييتع  PKE تست
 در و رنوفياسـم  كلمـوگراف  يها آزمون از .آماري روش

 ـ سطح  ـتحل جهـت  spss 5/11 افـزار  نـرم  و% 5 يدار يمعن  لي
  .شد استفاده ها داده

 
  نتايج

 در همـسترينگ  عـضله  يكوتـاه  زانيم كه داد نشان جينتا
 است داشته يمعنادار تفاوت درمان از بعد و قبل مداخله گروه

)001/0p<(، در يدار يمعن تفاوت كنترل گروه رد كه يحال در 
. )p=181/0 (دينگرد مشاهده گيهمسترن عضله يكوتاه زانيم

 يريپـذ  انعطـاف  واحـد  15 متوسـطه  طـور  بهلرزش   نيچن هم
 73/0 شــاهد گــروه در كــه يحــال در داد شيافــزا را عــضله
 ـ اختلاف كه افتي شيافزا عضله يريپذ انعطاف . بـود  دار يمعن

)001/0p< ()1 جدول(.  

  
   وشاهدلرزش  ها در گروه هاي تحت تغيرات آن بعد از مداخله و  ميانگين وانحراف معيار درجه كوتاهي عضله همسترينگ قبل و.1جدول

  تغييرات قبل وبعد از مداخله  بعـــد از مداخلـــه  قبـــل از مداخلـــه
  نــام گــروه

  ف معيارانحرا  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين  انحراف معيار  ميانگين
  0/4  0/15  2/5  9/12  6/5  9/27  تحت ويبرشن
  0/2  73/0  9/6  1/19  7/6  9/19  شاهــد

P-Value 001/0  009/0  001/0<  

  
  گيري بحث و نتيجه

نگ ي عضله همستريريپذ ش انعطافيافزا ،ق حاضريدر تحق
افته در تطـابق    ين  يا.  مشاهده شد  لرزش هفته اعمال    8متعاقب  

 ]17،15،14،11،10،8،7[ ققـان ديگـر   كامل با نتاج مطالعه مح    
  .باشد مي

ج بعضي از مطالعات متفاوت     يق حاضر با نتا   يجه تحق ياما نت 
  Nash و Gronin كـه توسـط  يا  به عنوان مثـال مطالعـه  .است

 بـه   لرزشر  ين محققان تأث  يا .باشد  يمتفاوت م  ،انجام شده است  
  بر يينگ رابه تنها  ينگ و استرچ  ي توام با استرچ   لرزش  و ييتنها

ج مطالعـه نـشان داد كـه        ينتا.  نمودند ي زانو بررس  يدامنه حركت 
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ش ي بر افزايرينگ تأثي توام با استرچلرزشا ي يي به تنهالرزش
 سـبب   يي كه استرچ بـه تنهـا      ي زانو ندارد در حال    يدامنه حركت 

  .]21[شود  ي زانو ميش دامنه حركتيافزا
 لرزش جهت كاربرد    يكه هنوز پروتكل خاص    نيباتوجه به ا  

 يار متفاوت ي بس يها ن مختلف از روش   يمحقق رائه نشده است و   ا
 ـ ].15[كنند    ياستفاده م   ي ماننـد پارامترهـا  ي لذا عوامـل مختلف

ها ماننـد    ر فركانس، زمان كاربرد، اختلاف در نمونه      ي نظ يماندر
ج يتوانـد در كـسب نتـا       يا نبودن م  يكار بودن    ت، ورزش يجنس
   ].17[ناقض در مطالعات مختلف مؤثر باشد مت

 ـ ز يها زميق مكان يتواند از طر   ي م لرزش ش ير سـبب افـزا    ي
  :  گردديريپذ انعطاف
 از محققـان از     ياگر چـه بعـض    . ش آستانه درد  يافزا -1
انـد كـه جهـت        همكارانش گـزارش نمـوده      و Pantaleoجمله  
 اسـتفاده   hz110 بـالا حـدود      يها د از فركانس  ين درد با  يتسك
  وLand bery توسط  از مطالعات كهين حال تعدادي، با انمود

 بـا   لـرزش همكاران انجام شده نـشان داده اسـت كـه اعمـال             
 ـ  ييفركانس پا   ].16[ن درد گـردد     يتوانـد سـبب تـسك      ين هم م

  شده وي حس عمقيمدارها  وIa يها ك راهي سبب تحرلرزش
ش آسـتانه   ي افزا ].15[گردد    يش آستانه حس درد م    يسبب افزا 

شود  ي مينات كششيش تحمل فرد نسبت به تمريدرد سبب افزا
]17.[   

 يدر ط.  درجه حرارت عضله  ان خون و  يش جر يافزا -2
مقطـع آن     خـود خـارج شـده و       يعي عروق از شكل طب    لرزش

 ـز ه يآنـال  .رديگ ي به خود م   يضويحالت ب  ك نـشان   يناميدرودي
ك ي از مقاومت    يضويك لوله با مقطع ب    يداده است كه مقاومت     

ش مقاومـت   يب افزا ن امر سب  يا .تر است   شيلوله با مقطع گرد ب    
 ـ در مقابل جر   يطي مح يكل  لـرزش ن اعمـال  يان خـون در ح ـ  ي
 ـ  ي، در نت  شود  يم  بـه صـورت گـشاد شـدن         يجه واكنش جبران
 ـ  شود تا سطح برون     يجاد م يتر ا  شي ب يها رگيمو  لازم  يده قلب
 ـجاد متابولين امر با اي بدن حفظ شود ا يبرا  سم مـؤثر مـواد و  ي

 .]16[ود ش ي مي عضلانيهابريف ن خون ويب گازها

Kerschan و Schindlاز كاربرد اند كه بعد  گزارش نموده 

 ـا. افته است يش  يتئال افزا يان پوپل يان خون شر  ي جر لرزش  ن ي

ــوام وازود  ــر ت ــان اث ــيمحقق ــاليلاتاس ــ  ويون احتم ت يخاص
thixotropism  ـ كاهش و  ي را برا  ش يافـزا  ته خـون و   يسكوزي

ون عضله  ان خ يش جر ي افزا .اند  ان نموده يان خون ب  يسرعت جر 
ــزا ــبب اف ــده و در نت يس ــضله ش ــرارت ع ــه ح ــه يش درج ج

  .]15،17[ .ابدي يش مي عضله افزايريپذ نعطافا
 بـا   لـرزش  كـه    ي هنگـام  .در عـضلات  شـلي   جاد  يا -3

 بـا   يهـا  پاسخ .شود  ياعمال م ) Hz90در حدود   (فركانس بالا   
 ـ   يتر تحت تـأث    شي كوتاه ب  يريزمان تأخ  ، در  رنـد يگ ير قـرار م

) Hz30حـدود  ( با فركـانس كـم     لرزشل   كه در اثر اعما    يحال
 كـاهش   داًي دارنـد شـد    ي متوسـط  يري كه زمان تأخ   ييها پاسخ

زم يجه گرفتند كه مكان   يل محققان نت  ين دلا يبر اساس ا   .ابندي يم
 يناپـس يش س ي بر اثر مهار ب    ي عضلان يبرهاي در ف  يبروز خستگ 

  و يب استرچ قو  يت ترك يدر نها . دهد ي رخ م  Ia آوران   يبرهايف
 ـ سـبب تحر   Ia يها ق راه يكن است از طر    مم لرزش ك انـدام   ي
 قـرار  لرزش كه تحت يا ت عضلهي تاندون شود كه در نها  يگلژ

   ].10،16[شود  يك ميگرفته دچار مهار اتوژن
توانـد سـبب      مـي  لرزشدهد كه    نتايج اين مطالعه نشان مي    

لـذا پيـشنهاد    . پذيري عضله همسترينگ گـردد     ش انعطاف افزاي
اني هم جهـت رفـع كوتـاهي عـضلات          شود اين روش درم    مي

  .مورد استفاده قرار گيرد
  قدرداني تشكر و

 كـه بـه داوطلبانـه در        17از دانشجويان فيزيـوتراپي دوره      
  .قدرداني مي شودتحقيق شركت نمودند 

  
  منابع

[1] Herbert  R. The passive mechanical properties of muscle 
and their adaptations to altered patterns of use. Aust   J  Physiother  
1988; 34: 141-191. 

[2] Whitehead CL, Hillman SJ, Richardson AM, Hazlewood   
ME. and Robb JE. The effect of simulated hamstring shortening  
on gait in normal subjects. Gait posture  2007; 26: 90-96. 

[3] Napiontek M. and Czubak J. Hamstring shortening: 
postural defect or congenital contracture. J pediatr orthop B 1998; 
7: 71-76.  

[4] Youdas Jw, Krause DA, Egan KS, Therneau TM. and 
Laskowski ER. The effect of static stretching of the calf muscle 
tendon unit on active ankle dorsiflexion range of motion. J  orthop 
sports phys Ther 2003; 33: 408-417.  

[5] De Deyne PG. Application of passive stretch and its 
implications for muscle fibers. phys Ther 2001; 81; 819-827.  

[6] Kisner C. and Colby L. Therapeutic Function and 
Techniques . 3th edition. Japee brothers 2002 : 155-68 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

8-
20

 ]
 

                               5 / 6

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-830-fa.html


  1389 تابستان، )36پياپي (4، شماره 11           جلد                                                 مجله علمي دانشگاه علوم پزشكي سمنان

 316

[7] Jacobs PL. and Burns P. Acute enhancement of lower 
extremity dynamic strength and flexibility With whole body 
vibration. J strength cond Res 2009; 23: 51-57. 

[8] Kinser AM, Ramsey MW, OBryant HS, Ayers CA, sands 
WA, stone MH. and stone MH. Vibration and stretching effects on 
flexibility and explosive strength in young gymnasts. Med sci 
sports Exerc 2008; 40: 133-140. 

[9] Grande G. and Cafarelli E. Ia Afferent input alters the 
recruitment thresholds and firing rates of single human motor 
units. Exp Brain Res 2003; 150: 449-457. 

[10] Issurin VB. Vibrations and their applications in sport. A 
review. J sport med phys fitness  2005; 45: 324-336. 

[11] Sands WA, Mcneal JR, stone MH, Haff GG. and Kinser 
AM. Effect of vibration on forward split flexibility and pain 
perception in young male gymnasts. Int J sports physiol per form  
2008; 3: 469-481. 

[12] CJacobs pL. and Burns p. Acute enhancement of lower 
extremity dynamic strength and flexibility with whole body 
vibration. J strength cond Res 2009; 23: 51-57.  

[13] Kinser AM, Ramsey MW, OBryant HS, Ayres CA, Sands 
WA. and Stone MH. Vibration and stretching effects on flexibility 
and explosive strength in young gymnasts. med sci sports Exerc 
2008; 40: 133-140.  

[14] Fagnani F, Giombini A, Di cesare A, pigozzi  F. and Di 
Salvo V. The effects of whole body Vibration program on muscle 

performance and flexibility in female athletes. AM J phys med 
Rehabil 2006; 85: 956-962. 

[15] Cochrane DJ. and Stannard SR. Acute whole body 
vibration training increases vertical jump and flexibility 
performance in elite female field hockey players. Br J sports Med 
2005; 39: 860-865. 

[16] Sands WA, Mcneal JR, Stone MH, Russell EM. and 
Jemni M. Flexibility enhancement With vibration ; Acute and long 
term. Med Sci sports Exerc 2006; 38: 720-725. 

[17] Karatrantou N, Gerodimos B, sotiriadis S. and chanos K. 
The direct Influnence of Vibration training with rigid mobility of 
hip and lumbar Spine. Spo Phy Edu  2008; 6: 340-347.  

[18] Issurin VB, Liebermann DG. and Tenenbaum G. Effects 
of vibratory stimulation training on maximal force and flexibility.  
J sports Sci 1994; 12: 561-566. 

[19] Reimers J. Contracture of the hamstrings in spastic 
cerebral palsy. A study of three methods of operative correction.   J 
Bone Joint surg Br 1974; 56: 102-109.  

[20] Rakos DM, Shaw KA, Fedor RL, Lamanna M, Yocum 
CC. and Lawrence KJ. interrater reliability of the active knee 
extension test for hamstring length in school-Aged Children. 
pediatr phys ther 2001; 13: 37-41. 

[21] Cronin J, Nash M. and Whatman C. The acute effects of 
hamstring stretching and vibration on dynamic knee joint range of 
motion and jump performance. phys Ther Sport  2008; 9: 89-96. 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

8-
20

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                               6 / 6

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-830-fa.html
http://www.tcpdf.org

