
 تمرین کنید
روش هایى براى دستیابى به بهترین وضعیت

 از محدودیت هاى خود
فراتر

کاتالوگ محصول ١٤٠٠



٢



ففِو (فشارنده فنر ورزشى) بعد از تحقیق بسیار براى تحقق وسیله اى که
بتوان عضله هاى مختلف بدن را تقویت کرد و در واقع باشگاه را به خانه برد،

با نوآورى و خلاقیت دکتر سینا یاوریان، طراحى شده و به تایید گروه پزشکى_
ورزشى دانشکده پزشکى دانشگاه علوم پزشکى ایران جهت ثبت اختراع رسیده است.

این وسیله همانطور که از نام و ظاهرش پیداست،  یک وسیله فشارى مى باشد که 
برخلاف وسایل کششى، هیچگونه آسیبى هنگام کار با آن متصور نمى باشد.

٣



با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه سه سر زانو کار کنید
 و در حین اینکه ران درگیر است ماهیچه زیر ران و بیرون لگن خود را نیز تقویت کنید. 

٤

ففِو؛ وسیله ورزشى است که انواع روش هاى تمرینى را به صورت ساده در اختیار شما قرار مى دهد. 
این ابزار ورزشى به شما آموزش مى دهد که چگونه با  روش هاى مختلف و ساده و گنجاندن تمرین هاى

ترکیبى مختلف در برنامه آموزشى روزانه خود مى توانید به اهداف تان دست پیدا کنید.
آنچه که ما با طراحى و ساخت این وسیله و تمرین هاى طراحى و ارائه شده مى خواهیم به شما

 پیشکش کنیم؛ این است که شما بتوانید باشگاه را در خانه خود داشته باشید و همه حرکت هاى لازم
 براى تقویت تمام عضلاتى را که یک نفر در ورزش و زندگى لازم دارد در اختیار داشته باشید.

ففِو؛ بذر ایده هاى نو در تمرین هاى کاربردى را خواهد افشاند و  روش هاى تمرینى را در میان مردم
 تغییر خواهد داد. پیشنهاد مى کنیم که به حرکات و مطالب ارائه شده در این دفترچه براى کمک

به رسیدن به بدنى با عملکرد بالا و متناسب دقت نمایید.



٥



در بانوان عواملى مانند باردارى، زایمان، پیرى، اضافه وزن و جراحى شکم مانند سزارین، اغلب 
به ضعف عضلات لگن منجر مى شوند. ضعیف بودن ماهیچه هاى کف لگن مى تواند منجر به 

بى اختیارى ادرار و شل بودن دیواره واژن گردد. با تمرین توسط ففو، عضلات واژن قوى تر شده
 و نه تنها آمیزش براى هر دو طرف لذت بخش تر خواهد بود، بلکه در سنین بالا  از افتادگىِ رحم

 نیز جلوگیرى خواهد شد.
در آقایان ماهیچه کف لگن؛ کمک کننده نعوذ، اسفنکتر ادرار و اسفنکتر مقعد مى باشد که ضعفِ

 آن مى تواند مسبب انزال زودرس باشد. با انقباض فعال عضلات پرینه یا لگن به طور مرتب توسطِ
 ففِو، قدرت و کنترل این عضلات افزایش مى یابد که این امر مى تواند به کاهش زودانزالى کمک کند.

٦

با این حرکت شما مى توانید عضلات لگن، عضلات کف لگن و کشاله ران خود را تقویت کنید.



٧



با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه هاى کول و گردن کار کنید
ماهیچه هاى گردن بسیار ظریف مى باشند و وسایل بسیار کمى براى تقویت آنها موجود است.

٨

وقتى که شما اراده مى کنید که وزنه اى را با دست خود از روى زمین بلند کنید،  اگر بخواهید
وزنه اى را بیشتر از توان ماهیچه هاى خود بردارید یا هنگام برداشتن وزنه، ماهیچه هاى خود را 

به اندازه لازم منقبض نکنید، ممکن است مفاصل مچ، آرنج یا شانه شما آسیب ببینند. این موضوع 
در مورد کشیدن کش هاى ورزشى نیز ممکن است پیش بیاید. وسایل کششى ممکن است به مفاصل

شما آسیب برسانند. 
اما هنگام کار با ففو، شما به اندازه توان ماهیچه هاى خود به ففِو فشار وارد مى کنید.

 هنگام وارد کردن فشار  بر ففو؛ ماهیچه هاى شما در حال انقباض قرار مى گیرند و هیچ 
زیانى بر مفاصل شما وارد نمى شود.

تاکید مى کنیم که به طور مستقیم به ففو فشار وارد کنید و از وارد کردن فشار به صورت کج یا 
پیچشى خوددارى کنید تا مفاصل شما به دور از آسیب باشند.
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 ففِو به خانم ها کمک مى کند که اگر احساسِ نیاز مى کنند که پستان هاى خود را برجسته کنند 
به جاى قرار دادن پروتز در زیر پستان ها، ماهیچه هاى سینه خود را که در زیر پستان ها قرار دارند

 تقویت و بزرگ کنند تا پستان ها بزرگ و برجسته جلوه کنند.
همچنین با این روش مى توان از افتادگى پستان ها در خانم ها جلوگیرى به عمل آورد.

 در آقایان نیز با انجام این تمرین، مى توان سینه اى ستبر و برجسته ساخت و از افتادگىِ سینه
 در سنین بالا جلوگیرى کرد.

١٠

 با این تمرین، شما مى توانید عضله سینه خود را تقویت کنید. در حین این تمرین، مچ دست،
 ساعد، بازو و زیربغل نیز در حال تقویت خواهند بود.  در ضمن اینکه عضله هاى کول و گردن

 نیز تحت فشار بوده و عضله سازى مى کنند. 
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با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه سه سر زانو کار کنید
 و در حین اینکه ران ، ساق و مچ پاى خود را تقویت مى کنید پهلوى خود را آب کنید. 

١٢

تکرار حرکت  در محدوده ى کوچک، رمز تمرین، رشد و بهبود عملکرد با ففِو مى باشد. نیازى نیست
 که فنر را در محدوده ى زیاد فشرده کنیم، کافى است فنر را تا حدى که توان نسبى ما، بدون نیاز به
 زور زیاد به ما اجازه مى دهد، فشرده کنیم و سپس به آرامى به حالت آزاد فنر باز گردیم و این کار 

را تا حدى که توان داریم تکرار کنیم. استراحت کنیم و دو مرتبه تکرار را آغاز کنیم.  اگر تعداد
 تکرار بیشتر باشد اشکالى ندارد، اما ضرورتى ندارد که هنگام تمرین، فنر را زیاد فشرده کنیم.

البته گاهى ممکن است که از ففِو براى زورآزمایى با دوستان استفاده کنیم که به دو روش این کار
 را مى توانیم انجام دهیم. یک حدى از فشردگى را در نظر بگیریم؛ به طور مثال بر روى دیوار 

کاغذى بچسبانیم که روى آن یک خط 10 سانتى مترى کشیده ایم و با دوستان قرار بگذاریم که
 فنر را تا حدى فشرده کنیم که اندازه آن 10 سانتى متر شود.

 اینکار را مى توان با اندازه گرفتنِ زمانِ نگه داشتن فنر در اندازه مشخص شده ترکیب کرد.
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با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه سه سر بازو کار کنید
 و در حین اینکه زیربغل  درگیر است سرشانه خود را نیز تقویت کنید. 

١٤

بعد از هر نوبت تمرین،  عضلات نیاز به بازسازى و ترمیم دارند. 
تاثیر تمرینات = [ میزان تمرینات + تغذیه ] x بازسازى

 اگر بازسازى خوبى نداشته باشید، اهمیتى نخواهد داشت که شما چقدر خوب تمرین کرده اید
 یا چقدر تغذیه ى خوب داشته اید. خواب کافى، چرت زدن و کاهش استرس مى توانند در ترمیمِ

 عضلات کمک کنند. 8 ساعت خواب، مى تواند موثر باشد اما شاید شما به خواب بیشتر یا کمترى
 نیاز داشته باشید. اگر ترمیم شما ناکافى باشد، نتیجه اى از تمرینات به دست نخواهید آورد.

سعى کنید روزانه نبم ساعت را به تمرین با ففِو اختصاص دهید یا اینکه تمرین با ففِو را با انجام
 تمریناتى با کش و توپ و وزنه ترکیب کنید و یک روز در میان به مدت یک ساعت تمرین هاى

 ترکیبى انجام دهید.
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با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه هاى کول و گردن کار کنید
ماهیچه هاى گردن بسیار ظریف مى باشند و وسایل بسیار کمى براى تقویت آنها موجود است.

١٦

بیشتر مردم در دنیا به طور متوسط 21 ساعت در شبانه روز  در حالت نشسته یا درازکشیده هستند.
بنابراین وسیله اى که بتواند بدون نیاز به جابه جایى زیاد و در حالت نشسته یا دراز کشیده به افراد
 کمک کند که چربى هاى خود را آب کنند یا عضله هاى خود را تقویت نمایند، بهترین گزینه براى

 دستیابى به سلامت و اندام متناسب خواهد بود. مشغله هاى کارى و خانوادگى مانع تمرین شما هستند؟
 ففِو ؛ این امکان را براى شما فراهم کرده است که هنگامى که روى مبل، جلوى تلویزیون لم داده اید

 و در حال تماشاى فیلم، برنامه ورزشى یا سرگرمى مورد علاقه خود هستید، یا مطالعه مى کنید،
 مى توانید ففِو را زیرِ پاى خود قرار دهید و هم زمان مشغول تقویت پاهاى خود باشید. یا در همان حال،
 ففِو را بین زانوهاى خود قرار دهید و ماهیچه هاى لگن و کشاله ى ران خود را تقویت کنید. یا  ففِو را

 روى دسته مبل قرار دهید و کف دست خود را روى آن قرار داده و فشار دهید. یا ففِو را بین دو
 دست خود بگیرید و براى تقویت سینه خود، آن را به کار بگیرید.
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با این حرکت شما مى توانید بر روى ماهیچه کف لگن کار کنید
 و در حین اینکه پاها درگیر هستند عضله هاى فیله کمر خود را نیز تقویت کنید. 

١٨

اغلبِ وسیله هاى ورزشى براى انجام تمرینات به دو دست یا پا نیاز دارند یا اینکه فقط براى
 دست یا پا هستند. به طور نمونه دمبل را مى توان با یک دست بلند کرد اما با پا نمى توان با آن
 تمرین کرد. ففِو؛  وسیله اى است که هم براى پا و هم براى دست، و به روش هاى مختلف قابل

 استفاده است و مى تواند براى ورزشکارانى که یکى از اعضاى آنها (یک دست یا پا ) مشکل پیدا
 کرده است نیز کاربرد داشته باشد و این عزیزان، همه حرکاتى که معرفى شده اند را انجام دهند.

براى حرکت سینه کافیست آن را با یک دست به دیوار یا یک ستون فشار دهند، یا براى کشاله ران
 نیز آن را بین سمت داخلى زانو و یک ستون قرار دهند. 

روش هاى مختلف دیگرى از کاربرد ففو مى تواند وجود داشته باشد که  در این دفترچه نشان داده
 نشده است. یکى از آن روش ها در حالت نشسته بر روى صندلى، قرار دادن ففِو  بین سمت بیرونى

 زانو و دیوار است که مى تواند کپل و ماهیچه بیرونى لگن را تقویت کند و به این طریق در سنین بالا
 از ضعیف شدن ماهیچه لگن و خورده شدن استخوان لگن جلوگیرى نماید.
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instagram.com/fanarevarzeshi

aparat.com/fanarevarzeshi

www.fanarevarzeshi.ir

instagram.com/triples.fitness

youtube.com/triples.fitness

www.triple-s.fitness

You can see videos and other documents on:

توجه: ففو بعد از طراحى و ثبت اختراع توسط دکتر سینا یاوریان، با تلاش افراد زحمت کش
 به مرحله تولید رسیده است. تولید ففو سبب کارآفرینى و کمک به چرخه اقتصادى است.

 امیدواریم که با رعایت حقوق مالکیت فکرى و معنوى، از این افراد کوشا حمایت کنید.
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Sport Spring Squeezer is a spring with special designed handles 
on both sides that can be easily pressed between two hands. 
The device can also be placed between two knees, under a foot, 
or between head and the ground, then pressure can be applied.
There are few things to exercise at home. Sport Spring Squeezer 
is a device that can be replaced with many professional sports 
equipment of gym at home. TRIPLE-S was invented, designed 
and built to address the need for home users that can effectively 
eliminate the need to attend a gym. 
An athlete, standing or sitting, by squeezing just one small device
can engage many muscles, including the arm, forearm, armpit, 
shoulder, neck, piggyback, chest, abdomen, thigh, groin, buttocks, 
leg, pelvic floor muscle, and many other muscles. Also, it can be 
used for reducing fat as well as increasing mass of muscles.
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TRAIN BEYOND
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