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محسن پورفولادی رامین درینی
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آیا می دانستید؟



...

.

افزایش عدالت  حذف خطاهای    تصمیم گیری         دقت
در بازی           جنجالی           فوری           میلی متری

حمل و نقل     مدیریت       روشنایی       بازیافت        پنل های
آب باران      خورشیدیLEDعمومی        هوشمند         

ه‌اندشدنصبدروازهاطراففوق‌سریعدوربینچندین
میلی‌متریدقتباراخطازتوپکاملعبورتا

یروآنپیامثانیه،یکازکمتردر.دهندتشخیص
.می‌شوددادهنمایشداورساعت

.

. .

...
.



6

.

.

...

.
.

..

..

.

....

..

.

.



..

موفق.

رهبران بزرگ قبل از هدایت دیگران خود را مدیریت می کنند

.
.

،نوینهایفناوریودادهتحلیلمصنوعی،هوش
.اندکردهمتحولراورزششناسیروان



گامهنودارندقراررانپشتدرهمسترینگعضلات
.رنددااساسینقشزدنشوتوگیریشتابدویدن،

سیبآترینشایععضلاتاینپارگییاکشیدگی
کاتحردرمعمولاًواستایحرفهفوتبالدرعضلانی
.دهدمیرخانفجاری

علائم‌

درمان

راه‌های‌
پیشگیری‌

درد‌ناگهانی‌پشت‌ران‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌احساس‌پارگی

کاهش‌سرعت‌دویدن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تورم‌و‌کبودی

توقف‌فعالیت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کمپرس‌یخ

بانداژ‌فشاری‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌فیزیوتراپی

تمرینات‌تقویتی‌تدریجی

گرم‌کردن‌کامل‌قبل‌از‌مسابقه‌‌‌‌‌تمرینات‌قدرتی‌همسترینگ‌

کشش‌عضلات‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مدیریت‌خستگی‌و‌زمان‌استراحت

اپیچ خوردگی مچ پ
(Ankle Sprain  )

آسیب رباط صلیبی قدامی
(ACL  )

ازیکیقدامیصلیبیرباطپارگی
تاسفوتبالهایآسیبشدیدترین

ناگهانی،توقفاثردرمعمولاًکه
ادایجنادرستفرودیاسریعچرخش

.شودمی

شدیددردتقصدای
زانوناپایداریسریعتورم

(ایحرفهورزشکارانازبسیاریدر)جراحی
تعادلیتمریناتفیزیوتراپی

ماهه9تا4باتوانی

FIFAتمرینات رانعضلاتتقویت+11

عضلانی-عصبیتمریناتفرودصحیحآموزش




















