
 

 مقاله تحقیقی 

 َفتٍ تمریىبت مىتخت پیلاتس در دي محیط آة ي خطکی  8تأثیر 

 درد مسمه غیراختصبصی ثر ثیمبران زن مجتلا ثٍ کمر

 3سئیسی صّشا، 2کَهبسیبى صّشُ ،1علی یلفبًی*

 چکیده

ػیلاٜٚ تیط   ، افطاز ٔثتلااؾىّتی اؾت ٚ -ٞای ضایج ػضلا٘ی أطٚظٜ وٕطزضز یىی اظ تیٕاضی هقذهِ:

ٞای ضٚظا٘ٝ ٚ ٕٞچٙییٗ ٘میم زض    ٞای حطوتی، ٘اتٛا٘ی ػّٕىطزی زض ا٘جاْ فؼاِیت زضز، اظ ٔحسٚزیت

تیٝ  ایٗ ٔغاِؼٝ ٞای زضٔاٖ ٚ تؿىیٗ وٕطزضز،  تا تٛجٝ تٝ ا٘ٛاع ضٚـتط٘س.  حفظ تؼازَ ذٛز ض٘ج ٔی

زضز ٔیعٔٗ   تٕطیٙات پیلاتؽ زض زٚ ٔحیظ آب ٚ ذكىی تط تیٕاضاٖ ظٖ ٔثیتلا تیٝ وٕیط   تأثیط  تطضؾی

 . پطزاذتٝ اؾتغیطاذتهانی 

نیٛضت پیصیطفت.   زضز ٔیعٔٗ   ٔثیتلا تیٝ وٕیط    فیطز  24 ٔغاِؼیٝ حاضیط تیط ضٚی    سٍش ثشسسی:

تٕطیٙیات پییلاتؽ زض آب ٚ ذكیىی ضا تیٝ      ٜ،٘فط 12تهازفی زض زٚ ٌطٜٚ  نٛضت تٝوٙٙسٌاٖ  قطوت

تٕطیٙی تیٝ تطتییة تیا      لثُ ٚ تؼس اظ تط٘أٝ ،جّؿٝ ا٘جاْ زاز٘س. تؼازَ، زضز ٚ ٘اتٛا٘ی افطاز 24ٔست 

 َ ، ٔمییاؼ تهیطی ؾیٙجف زضز ٚ پطؾكیٙأٝ ٘یاتٛا٘ی      تییٛزوؽ  ٙجؾی  اؾتفازٜ اظ زؾتٍاٜ تؼیاز

 ٌیطی قس. اؾٛؾتطی ا٘ساظٜ

زاضی زض  ویاٞف ٔؼٙیی  ٘تایج ٘كاٖ زاز پؽ اظ ا٘جاْ تٕطیٙات پییلاتؽ زض ٞیط زٚ ٌیطٜٚ،     ّب: یبفتِ

زاضی تیٗ زٚ ٌطٜٚ زض قیاذم   زض حاِی وٝ تفاٚت ٔؼٙی (≥05/0p) قست زضز ٚ ٘اتٛا٘ی حانُ قس

 زضز ٚ ٘اتٛا٘ی ٔكاٞسٜ ٘كس. ٕٞچٙیٗ تٕطیٙات پیلاتؽ زض ذكىی ٔٛجیة تٟثیٛز تؼیازَ ایؿیتا زض    

اض ٘ثیٛز. تٕطیٙیات   ز آٖ تط تؼازَ پٛیا اظ ٘ظط آٔاضی ٔؼٙیی تأثیط  وٝ زض حاِی ،(p=02/0) تیٕاضاٖ قس

 زاضی تط تؼازَ ٘ساقت. ٔؼٙیتأثیط  پیلاتؽ زض ٔحیظ آب تا ٚجٛز واٞف ٘ٛؾا٘ات،

ٗ     گیشی: ثحج ٍ ًتیجِ حیاَ   اؾتفازٜ اظ تٕطیٙات پیلاتؽ زض تٟثٛز وٕطزضز ٔفییس اؾیت، تیا ایی

س. ٔت یط تاقی  ،تٛا٘س ٔغاتك تا تطجیح تیٕاض ٚ تا تٛجٝ تٝ أىا٘ات ٔٛجٛز ا٘تراب ٔحیظ تٕطیٙی ٔی

قیٛز ٔترههییٗ تٛا٘ثركیی زض     وٓ ایٗ تٕطیٙات تط تٟثٛز تؼازَ، پیكٟٙاز ٔیی تأثیط  تا تٛجٝ تٝ

وٙاض ایٗ تٕطیٙات، تٕطیٙات تىٕیّی زیٍطی ضا جٟیت تٟثیٛز تؼیازَ افیطاز ٔثیتلا تیٝ وٕیطزضز ٔیعٔٗ         

 غیطاذتهانی ٔس٘ظط لطاض زٞٙس.

 قبهتی ، ًبتَاًی، تعبدلکلوبت کلیذی: پیلاتس، کوشدسد

 (66، هسلسل 8998ثْبر ، اٍل، ضوبرُ ٍ یکن )سبل ثیست سیٌب / ادارُ ثْذاضت، اهذاد ٍ درهبى ًْبجب علوی پضٍّطی اثي فصلٌبهِ

 7/2/97تبریخ پذیزش:  85/88/96تبریخ دریبفت: 

1‌ ‌ثّٖٛ‌،بضیزا٘ك. ‌ٚضظق‌ٙب،یؾ‌یزا٘كٍبٜ ّْٖٛ‌ ‌یزا٘كىسٜ

‌آؾ ‌حطوبر‌انلاح‌یٚضظق‌یقٙبؾ‌تیٌطٜٚ ٕٞساٖ،‌‌،یٚ

 yalfani@basu.ac.ir)*ٔؤِف‌ٔؿئَٛ(‌‌طاٖیا

2‌ ‌ثّٖٛ‌،اضقس‌یوبضقٙبؾ. ‌ّْٖٛ‌‌ٙب،یؾ‌یزا٘كٍبٜ زا٘كىسٜ

‌آؾ‌یٚضظق ‌انلاح‌یٚضظق‌یقٙبؾ‌تیٌطٜٚ ‌حطوبر ‌،یٚ

‌طاٖیٕٞساٖ،‌ا

‌ا3 ‌ٚضظق‌بض،یؾشبز. ّْٖٛ‌ ‌زا٘كىسٜ ‌اضان، ٌطٜٚ‌‌،یزا٘كٍبٜ

‌طاٖیا‌اضان،‌،یٚضظق‌یِٛٛغیعیٚ‌ف‌یقٙبؾ‌تیآؾ
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 هقذهِ

یٗ‌زلای ُ‌٘ بسٛا٘ی‌زض‌‌‌س ط‌‌ٟٔٓوٕطزضز‌یه‌ؾٙسضْ‌ضایغ‌ٚ‌اظ‌

‌ثعضٌؿبلاٖ‌حسالُ‌یه‌%70-80وٝ‌حسٚز‌ ػٛإٔ‌أطٚظی‌اؾز

.‌اظػّٕ   ٝ‌وٙٙ   س‌ث   بض‌زض‌َ   َٛ‌ظ٘   سٌی‌آٖ‌ضا‌سؼطث   ٝ‌ٔ   ی‌

سمؿیٓ‌آٖ‌ثٝ‌چٟ بض‌٘ ٛٔ‌‌‌‌،ٞبی‌ٔٛػٛز‌ثطای‌وٕطزضز‌ثٙسی‌سمؿیٓ

سٛػٝ‌عٔٗ‌ٚ‌وٕطزضز‌ضاػٗٝ‌اؾز‌وٝ‌ثب‌،‌ٔسحز‌حبز،‌وٕطزضز‌حبز

‌اٌطچ ٝ‌سٟٙ ب‌‌‌.>1=‌ق ٛز‌‌ثٝ‌ٔسر‌ظٔبٖ‌ٚ‌ٔساٚٔز‌آٖ‌ا٘ؼ بْ‌ٔ ی‌‌

‌وٕطزضز‌ٔعٔٗ‌ِٚی‌،قٛ٘س‌زضزٞب‌ٚاضز‌فبظ‌ٔعٔٗ‌ٔی‌وٕط‌10% 20

.‌>2=‌زٞ س‌‌ضا‌ثٝ‌ذٛز‌اذشهبل‌ٔی‌ٞبی‌زضٔب٘ی‌ٞعیٙٝ‌%80حسٚز‌

ٔب٘ٙ س‌ؾ بذشبض‌٘بٔٙبؾ ت‌‌‌‌ٔرشّف‌أ‌ٔٙك‌ثبظیبزی‌‌اظ‌ُّٖوٕطزضز‌

‌ثّٙ س‌وٕط،‌ٖٛأُ‌ثیٛٔىب٘یىی،‌يٗف‌زض‌ًٖلار‌سٙ ٝ‌ٚ‌ق ىٓ،‌‌‌

‌ٖد یچ‌ذ ٛضز‌‌وطزٖ‌ػؿٓ‌ؾٍٙیٗ‌ٚ‌سرطیت‌ثبف ز‌٘ طْ‌ٔب٘ٙ س‌‌‌‌

ٞ بی‌‌‌زضز‌ٚ‌آؾ یت‌‌.>3-5=قٛز‌‌٘بقی‌ٔی‌ٞب‌ًٖلار‌ٚ‌ِیٍبٔٙز

ٞبی‌طب٘ٛیٝ‌ٚ‌ٖٛالت‌ٚؾیٗی‌ٔب٘ٙس‌س طؼ‌‌‌ٔٛػت‌آؾیت‌ؾبذشبضی

قٛز‌وٝ‌ذٛز‌‌ٓ‌ٖهجی‌ٔیاظ‌حطوز،‌ايُطاة‌ٚ‌حؿبؾیز‌ؾیؿش

‌ث ب‌دیك طفز‌‌‌.>4‌،6=‌اظ‌ٖٛأُ‌سكسیسوٙٙسٜ‌زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌ٞؿشٙس

ٚی ػٜ‌‌ٝ‌ٞبی‌سٗبزَ‌ث ‌‌ٞبی‌فیعیِٛٛغیىی‌ؾیؿشٓ‌ٔىب٘یعْ‌،ثیٕبضی

اظ‌حؿبؾیز‌ٚ‌زلز‌ایٗ‌قسٜ‌ٚ‌‌زچبض‌سیییط‌اَلاٖبر‌حؽ‌ٖٕمی

.‌زض‌>7=‌ق ٛز‌‌یوبؾشٝ‌ٔزض‌دطزاظـ‌اَلاٖبر‌ٔحیُی‌‌ٞب‌ٌیط٘سٜ

‌ٞبی‌ؾیؿشٓ‌حؽ‌ٖلاٜٚ‌ثط‌زضیبفز‌ٔٙبؾت‌ٚضٚزی‌،حفّ‌سٗبزَ

ٖٕمی،‌زّٞیعی،‌ثهطی،‌زأٙٝ‌حطوشی‌وبفی،‌لسضر‌ٚ‌اؾ شمبٔز‌‌

ًٖلار‌٘یع‌٘یبظ‌‌وبضٌیطیٝ‌سطسیت‌ثٔٙبؾت‌ًٖلار،‌ثٝ‌٘ٓٓ‌زض‌

ٚ‌ٖطي ی‌ق ىٓ‌و ٝ‌زض‌‌‌‌‌1فی سٚؼ‌‌ِٔٛشی‌ًٖلار‌.>7‌،8=‌اؾز

‌‌ٝ ٔٙٓ ٛض‌سظجی ز‌‌‌‌افطاز‌ؾبِٓ‌لجُ‌اظ‌قطٚٔ‌ٞط‌حطوشی‌زض‌ث سٖ‌ث 

زضز‌ث ب‌‌‌قٛ٘س،‌زض‌افطاز‌ٔج شلا‌ث ٝ‌وٕ ط‌‌‌‌ٞب‌ٔٙمجى‌ٔی‌ٟٔطٜ‌ؾشٖٛ

ای ٗ‌ٖٛأ ُ‌ٔٛػ ت‌‌‌‌.‌>4=‌ٌطز٘س‌سأذیط‌زض‌ا٘مجبو‌ٚاضز‌ُٖٕ‌ٔی

قٛز‌افطاز‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕطزضز‌زض‌حفّ‌سٗ بزَ‌ذ ٛز‌و ٝ‌أ طی‌‌‌‌‌‌ٔی

ظ٘سٌی‌اؾز‌زچ بض‌‌‌ٞبی‌ضٚظا٘ٝ‌ٚ‌ٖبزی‌يطٚضی‌زض‌ا٘ؼبْ‌فٗبِیز

ٞ  بی‌‌ٔح  سٚزیزٞ  بی‌فیعیى  ی‌ٚ‌‌ٔك  ىُ‌ٌك  شٝ‌ٚ‌اظ‌٘  بسٛا٘ی

،‌5‌،6‌،9=‌ّٖٕىطزی‌زض‌ظ٘سٌی‌ضٚظٔطٜ‌ذٛز‌قىبیز‌زاقشٝ‌ثبقٙس

                                                 
1. multifidus 

وٝ‌قٙبؾ بیی‌ظٔیٙ ٝ‌ٚ‌ٖٛأ ُ‌ایؼ بز‌وٙٙ سٜ‌زضز‌ٚ‌‌‌‌‌‌‌اظ‌آ٘ؼب‌.>10

ٖ‌ٞبی‌ٔعٔٗ‌‌ٚيٗیززض‌آؾیت‌ ‌ِ صا‌‌د صیط‌اؾ ز،‌‌‌ثٝ‌ؾرشی‌أى ب

،‌1=‌ٚػ ٛز‌٘ ساضز‌‌ثطای‌ایٗ‌ٚيٗیز‌‌٘یع‌زضٔبٖ‌ٔكرم‌ٚ‌لُٗی

ازٜ‌اؾز‌وٝ‌ٔساذلار‌ٚضظق ی‌‌ثب‌ایٗ‌حبَ‌سحمیمبر‌٘كبٖ‌ز‌؛>6

ٝ‌‌‌ٔٛػت‌و بٞف‌آؾ یت‌‌ زضزٞ بی‌ٔ ساْٚ‌اؾ ىّشی‌‌‌‌‌‌ٞ بی‌طب٘ٛی 

ًٖلا٘ی‌قسٜ‌ٚ‌دشب٘ؿیّی‌ٖبِی‌زض‌ثٟج ٛز‌اف طاز‌ٔج شلا‌ث ٝ‌ای ٗ‌‌‌‌‌‌

‌.‌‌>5‌،11‌،12=‌زضزٞب‌زاضز

ٔساذلار‌فیعیىی‌ػٟز‌ثٟجٛز‌سٗبزَ‌ٚ‌سٛا٘بیی‌ضاٜ‌ضفشٗ‌ثیٕبضاٖ‌

ٔرشّفی‌زض‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕطزضز‌ٔعٔٗ‌غیطاذشهبنی‌ثب‌ضٚیىطزٞبی‌

وٝ‌زض‌ایٗ‌ٔیبٖ‌‌>12‌،13=‌ا٘س‌ٞبی‌آة‌ٚ‌ذكىی‌اػطا‌قسٜ‌ٔحیٍ

ٖٙٛاٖ‌ضٚـ‌سٕطیٙی‌ٔجشٙی‌ثط‌افعایف‌ل سضر‌‌‌ٚضظـ‌دیلاسؽ‌ثٝ

ًٖلا٘ی‌ٚ‌ثب‌سأطیطار‌ٔؿشمیٓ‌ثط‌افعایف‌ؾ لأز‌ٖٕ ٛٔی‌ث ٝ‌‌‌‌

سج سیُ‌‌ٞ ب‌‌‌ٚ‌سٛا٘جركی‌آؾ یت‌‌ضٚقی‌ٔؤطط‌زض‌ٔسیطیز‌وٕطزضز

سٛؾ   1920‌‌ٍد   یلاسؽ‌زض‌ؾ   بَ‌‌.>13-15=‌ق   سٜ‌اؾ   ز

وٝ‌ث ط‌‌‌سٕطیٗ‌شٞٙی‌ٚ‌ثس٘ی‌ضٚـ‌یهٖٙٛاٖ‌‌ثٝدیلاسؽ‌ ػٛظف

ػطیبٖ‌ٚ‌سحطن،‌ٔحٛضی ز‌‌‌وٙشطَ‌ًٖلار،‌قف‌انُ‌سٕطوع،

‌.>16 13‌،18=‌،‌اضائٝ‌قسیب‌ٔطوعیز،‌زلز‌ٚ‌سٙفؽ‌ٔشٕطوع‌اؾز

ّٖز‌ٔكرهبر‌فیعیى ی‌‌‌ثٝٔحیٍ‌آة‌‌اؾشفبزٜ‌اظ‌،اظ‌َطف‌زیٍط

ٚظ٘  ی‌ٚ‌‌ث  یذ  ٛز‌ٕٞب٘ٙ  س‌فم  ساٖ‌اؾ  شطاحز‌ایؿ  شب،‌ذبن  یز‌‌

ٚضی‌ثسٖ،‌ٔشٗبزَ‌وطزٖ‌ثبض‌ٚاضز‌ق سٜ‌ث ط‌ث سٖ‌ٚ‌أى بٖ‌‌‌‌‌‌غَٛٝ

ٖ‌‌‌اػطای‌ضاحز سٛا٘جرك ی‌ثیٕ بضاٖ‌‌‌‌،‌زضسط‌حطوبر‌ث طای‌ثیٕ بضا

ث ب‌سٛػ ٝ‌ث ٝ‌ق یٛٔ‌‌‌‌‌.‌>19‌،20=‌ثؿیبض‌ٔٛضز‌سٛػٝ‌اؾز‌اضسٛدسی

ٞبی‌ٍٞٙفز‌الشهبزی‌ثط‌ػبٔٗٝ‌ٚ‌‌ٞعیٙٝ‌ٚ‌زضز‌ٔعٔٗثبلای‌وٕط

‌،ثیٕبضاٖ‌ٔج شلا‌ث ٝ‌وٕ طزضز‌‌‌‌اظ‌آ٘ؼب‌وٝ‌یىی‌اظ‌ٔكىلار‌انّی

ٞبی‌‌وٝ‌ذٛز‌قبذم‌ٟٕٔی‌زض‌ا٘ؼبْ‌فٗبِیزاؾز‌وبٞف‌سٗبزَ‌

ٝ‌‌‌ٚ‌ثب‌سٛػٝ‌‌ثیٕبضاٖ‌اؾز،‌‌ضٚظا٘ٝ د یلاسؽ‌ٚ‌‌‌سٕطیٙ بر‌‌ث ٝ‌ایٙى 

ثطوٕ طزضز‌‌ضا‌اط طار‌ٔظجش ی‌‌‌‌ب٘ٝنٛضر‌ػساٌٝ‌ٞط‌زٚ‌ث‌ٔحیٍ‌آة

سطویج ی‌اظ‌سٕطیٙ بر‌‌‌‌ضؾس‌وٝ‌ٔی‌٘ٓط‌ثٝ،‌>21‌،22=‌ا٘س‌زازٜ٘كبٖ‌

سٛا٘س‌زض‌أط‌زضٔبٖ‌ثیٕبضاٖ‌ثب‌زضز‌ٔعٔٗ‌‌ٚ‌ٔحیٍ‌آة‌ٔیدیلاسؽ‌

س أطیط‌‌‌،‌ثطضؾ ی‌طط‌ٚالٕ‌قٛز.‌ثٙبثطایٗ‌ٞسف‌ایٗ‌سحمی ك‌ؤٔ‌،وٕط

ٔج شلا‌‌‌ظٖ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌دیلاسؽ‌زض‌آة‌ٚ‌ذكىی‌ثط‌ثیٕبضاٖ

‌ثٛز.‌غیطاذشهبنی‌زضز‌ٔعٔٗ‌ثٝ‌وٕط
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 سٍش ثشسسی

زا٘ك ؼٛی‌ظٖ‌و ٝ‌ث 24‌‌‌‌‌ٝزض‌ُٔبِٗٝ‌٘یٕٝ‌سؼطثی‌حبي ط،‌‌

د ط‌و طزٖ‌ف طْ‌‌‌‌‌ث ب‌وٕطزضز‌ٔعٔٗ‌غیطاذشهبنی‌ٔج شلا‌ثٛز٘ س‌‌‌

‌ٔٗیبضٞبی‌ٚضٚز‌ثٝقطوز‌وطز٘س.‌نٛضر‌زاَّٚجب٘ٝ‌‌ثٝ‌،ضيبیشٙبٔٝ

سحمیك‌ثطای‌ٞط‌زٚ‌ٌطٜٚ‌زاقشٗ‌وٕطزضز‌ٔعٔٗ‌ٚ‌٘بقٙبذشٝ‌ثٛزٖ‌

ؾ ٝ‌ٔ بٜ‌ث ٛز.‌‌‌‌ث یف‌اظ‌‌‌ءاثشلا‌‌ییس‌دعقه‌ٚ‌ؾبثمٝأّٖز‌زضز‌ثب‌س

قطایٍ‌ذطٚع‌قبُٔ‌اذشلاَ‌ؾبذشبضی‌زض‌ؾشٖٛ‌فم طار،‌زاق شٗ‌‌‌

ؾبثمٝ‌ػطاحی‌یب‌قىؿشٍی‌ٚ‌یب‌زاقشٗ‌ٞطٌٛ٘ٝ‌ثیٕبضی‌زیٍ طی‌‌

سٛا٘ؿز‌زض‌ٔشییطٞ بی‌ٔ ٛضز‌ُٔبِٗ ٝ‌ٔ ؤطط‌ثبق س،‌ث ٛز.‌‌‌‌‌‌‌‌وٝ‌ٔی

سٕطیٙ بر‌‌٘ف ط12‌‌‌َٜٛض‌سهبزفی‌ثٝ‌زٚ‌ٌطٜٚ‌‌قطوز‌وٙٙسٌبٖ‌ثٝ

‌دیلاسؽ‌زض‌آة‌ٚ‌ذكىی‌سمؿیٓ‌قس٘س.‌

زض‌ٞط‌زٚ‌ٌطٜٚ‌سٕطیٙبر‌یىؿبٖ‌ٚ‌ٔٙشرت‌دیلاسؽ‌ثٝ‌ٔسر‌

زلیمٝ‌اٖٕبَ‌ق س.‌‌‌75ای‌ؾٝ‌ػّؿٝ‌ثٝ‌ٔسر‌‌ٞفشٝٞفشٝ‌ٚ‌‌ٞكز

ٔشط‌‌ؾب٘شی‌150سٕطیٙبر‌زض‌اؾشرط‌زض‌آثی‌ثٝ‌ٖٕك‌‌،زض‌ٌطٜٚ‌آة

ٌطاز‌ٚ‌ٕٞچٙیٗ‌سٕطیٙبر‌ذكىی‌زض‌‌زضػٝ‌ؾب٘شی‌29±1ٚ‌زٔبی‌

‌500ؽ‌قبُٔ‌ؾبِٗ‌ٚ‌ثط‌ضٚی‌سكه‌ا٘ؼبْ‌قس٘س.‌زض‌وُ،‌دیلاس

سٕ طی14‌‌‌ٗ.‌زض‌ای ٗ‌سحمی ك‌اظ‌‌‌اؾ ز‌‌حطوز‌وككی‌ٚ‌سمٛیشی

وٝ‌لبثُ‌ا٘ؼبْ‌زض‌ٞط‌زٚ‌ٔح یٍ‌‌>‌22=‌نٛضر‌ایؿشبزٜ‌ٔٙشرت‌ثٝ

ان َٛ‌‌‌‌زض‌اِٚیٗ‌ػّؿٝ‌(.1ثٛز،‌زض‌ؾٝ‌ؾُح‌اؾشفبزٜ‌قس‌)ػسَٚ‌

دبیٝ‌سٕطیٙ بر‌د یلاسؽ‌سٛي یح‌زازٜ‌ق س‌ٚ‌اَلاٖ بر‌وّ ی‌اظ‌‌‌‌‌‌‌

‌ٖ ٖ‌ل طاض‌ٌطف ز‌ٚ‌ای ٗ‌‌‌‌ق ٛ٘سٌب‌‌ٚضظـ‌دیلاسؽ‌زض‌اذشیبض‌آظٔ ٛ

سٕطیٙ بر‌زض‌ٞ ط‌زٚ‌‌‌‌انَٛ‌دبیٝ‌زض‌سٕبْ‌ػّؿبر‌ضٖبی ز‌ق س٘س.‌‌

ٗ‌‌ٌطٜٚ‌آة‌ٚ‌ذكىی‌ٔكبثٝ‌ثٛزٜ‌ٚ‌اظ س طیٗ‌ؾ ُح‌)ؾ ُح‌‌‌‌‌د بیی

یه(‌ق طٚٔ‌ٚ‌ث ٝ‌س سضیغ‌س ب‌ؾ ُٛح‌ثٗ سی‌ٚ‌س ب‌ظٔ ب٘ی‌و ٝ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

ٞ بی‌‌‌ٞب‌لبزض‌ثٛز٘س‌ؾ شٖٛ‌فم طار‌ذ ٛز‌ضا‌زض‌ٔٛلٗی ز‌‌‌‌‌آظٔٛز٘ی

و طز.‌ٕٞچٙ یٗ‌ٞ ط‌‌‌‌‌ٔرشّف‌ثسٖٚ‌زضز‌وٙشطَ‌وٙٙ س،‌دیك طفز‌‌

زلیمٝ‌ن طف‌ا٘ؼ بْ‌حطو بر‌وكك ی‌ٚ‌ٌ ط15‌‌‌‌‌‌‌ْػّؿٝ‌حسٚز‌

ق س.‌‌‌زلیمٝ‌نطف‌سٕطیٙبر‌اذشهبنی‌ٔ ی‌‌‌40،وطزٖ‌ٚ‌زض‌ازأٝ

زض‌دبیبٖ‌ولاؼ‌٘یع‌ؾطز‌وطزٖ‌ٚ‌ثطٌك ز‌ث ٝ‌حبِ ز‌اِٚی ٝ‌ث ٝ‌‌‌‌‌‌

ق س.‌لاظْ‌ث ٝ‌شو ط‌اؾ ز‌و ٝ‌ق سر‌‌‌‌‌‌‌‌زلیمٝ‌ا٘ؼبْ‌ٔی‌10ٔسر‌

دصیطی‌سٕ طیٗ‌‌‌حُٕس‌‌سٕطیٙبر‌ثطای‌ٞطآظٔٛز٘ی‌ثط‌اؾبؼ‌آؾشب٘ٝ

سٗ ساز‌‌‌1ایٗ‌سطسیت‌ُٔبثك‌ػسَٚ‌‌قس،‌ثٝ‌ٚ‌زضز‌افطاز‌وٙشطَ‌ٔی

ٞكز‌حطوز‌اظ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌سب‌ؾُح‌ؾٝ‌دیكطفز‌وطز٘ س،‌‌

حطوبر‌)د ٙغ‌‌‌‌یه‌حطوز‌فمٍ‌سب‌ؾُح‌زٚ‌دیكطفز‌وطز‌ٚ‌ثمیٝ

حطوز(‌فمٍ‌زض‌ؾُح‌یه‌ا٘ؼبْ‌قس.‌انُ‌ايبفٝ‌ث بض‌زض‌ٔ ٛضز‌‌‌

 اض‌ضٖبیز‌ٌطزیس.ایٗ‌حطوبر‌ثب‌افعایف‌سٗساز‌سىط

ٞب‌زض‌یه‌ػّؿ ٝ‌لج ُ‌ٚ‌ی ه‌‌‌‌‌ٌیطی‌ٞب‌ٚ‌ا٘ساظٜ‌وّیٝ‌اضظیبثی

ػّؿٝ‌ثٗس‌اظ‌ا٘ؼبْ‌ثط٘بٔٝ‌سٕطیٙی‌ا٘ؼبْ‌قس.‌زضز‌افطاز‌ثب‌اؾشفبزٜ‌

اظ‌ٔمیبؼ‌ثهطی‌ؾ ٙؼف‌زضز‌و ٝ‌اث عاضی‌ٔٗشج ط‌زض‌ؾ ٙؼف‌‌‌‌‌‌

ٌیطی‌قس.‌ایٗ‌ٔمیبؼ‌٘ٛاض‌‌زضز‌ٔعٔٗ‌ثیٕبضاٖ‌اؾز،‌ا٘ساظٜٔیعاٖ‌

ثٙسی‌‌سمؿیٓ‌ظیط‌ٔشط‌اؾز‌وٝ‌ثٝ‌نٛضر‌ٔیّی‌100افمی‌ثٝ‌ََٛ‌

ٔشط‌زضز‌ٔلایٓ،‌‌ٔیّی‌5-‌44ٔشط‌ثسٖٚ‌زضز،‌‌ٔیّی‌4سب‌‌0قٛز:‌‌ٔی

.‌>17=‌زضز‌ق  سیس‌75-100ٔش  ط‌زضز‌ٔشٛؾ  ٍ‌ٚ‌‌‌ٔیّ  ی‌74-45

ٝ‌ٌیطی‌٘ بسٛا٘ی‌اف طاز‌ا‌‌‌ٕٞچٙیٗ‌ثطای‌ا٘ساظٜ ٘ بسٛا٘ی‌‌‌‌ظ‌دطؾك ٙبٔ

‌25أشی  بظ‌وٕش  ط‌اظ‌‌،اؾٛؾ  شطی‌اؾ  شفبزٜ‌ق  س.‌زض‌ای  ٗ‌ٔمی  بؼ

٘بسٛا٘ی‌ٔشٛؾ ٍ،‌‌‌25-50زٞٙسٜ‌وٕشطیٗ‌ٔیعاٖ‌٘بسٛا٘ی،‌ثیٗ‌٘كبٖ

‌اؾ ز‌‌‌وٙٙ سٜ‌‌٘بسٛا٘ی‌حبز‌ٚ‌فّغ‌75-100٘بسٛا٘ی‌قسیس،‌‌75-50

ٌی طی‌سٗ بزَ‌اف طاز‌اظ‌زؾ شٍبٜ‌‌‌‌‌‌.‌زض‌ٟ٘بیز‌ثٝ‌ٔٙٓٛض‌ا٘ساظٜ>24=

ٛزوؽ‌اؾ شفبزٜ‌ق س.‌ای ٗ‌ؾیؿ شٓ‌ق بُٔ‌ی ه‌‌‌‌‌‌‌سٗبزَ‌ؾٙغ‌ثبی

ذّف ی،‌‌-ٌطزاٖ‌اؾز‌و ٝ‌ث ٝ‌ضاحش ی‌زض‌ػٟ بر‌ل سأی‌‌‌‌‌‌‌نفحٝ

ذبضػی‌حطوز‌وطزٜ‌ٚ‌أىبٖ‌اضظی بثی‌طج بر‌دبؾ چطاَ‌‌‌‌‌-زاذّی

ٌیطی‌سٗ بزَ‌ایؿ شب‌اظ‌آظٔ ٖٛ‌‌‌‌‌وٙس.‌ثطای‌ا٘ساظٜ‌فطز‌ضا‌فطاٞٓ‌ٔی

ن ٛضر‌ثطٞٙ ٝ‌ٚ‌ث سٖٚ‌‌‌‌ٝ‌)دبی‌ثطسط‌ث ‌‌1ایؿشبزٖ‌ثط‌ضٚی‌یه‌دب

ٞط‌زٚ‌حبِز‌چك ٓ‌ث بظ‌ٚ‌ثؿ شٝ‌اؾ شفبزٜ‌ق س.‌ای ٗ‌‌‌‌‌‌‌‌ػٛضاة(‌زض

ثبض‌ٚ‌ٞ ط‌ث بض‌ث ٝ‌ٔ سر‌ثیؿ ز‌طب٘ی ٝ‌سى طاض‌ٌطزی س،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌3آظٖٔٛ

طب٘ی ٝ‌ث ٛز.‌زض‌ازأ ‌10‌‌‌‌‌ٝ،وٛقف‌اؾشطاحز‌اٖٕبَ‌قسٜ‌ثیٗ‌ٞط

ٖ‌‌‌‌ا٘ساظٜ ٚ‌زض‌‌2ٌیطی‌سٗبزَ‌دٛیب‌ثب‌اؾشفبزٜ‌اظ‌ثط٘بٔ ٝ‌ذُ ط‌افش بز

                                                 
1. Single leg stance 

2. Fall risk 

 هؽخصبت توریٌبت اظتفبدُ ؼذُ در تحمیك -1خذٍل 

ا ظطَح

 خرا
 ًبم توریي

ا ظطَح

 خرا
 ًبم توریي اخرا ظطَح ًبم توریي

1 Spine Stretch 3 Hundred 1 Side Kick 

3 Spine Twist 3 Leg Circles 1 Swimming 

3 Corkscrew 1 Roll-Up 3 Double-Leg Stretch 

3 Saw 1 Rolling like a ball ايل  سطح دي Teaser 

1 Leg Kick-Back 1 Single-Leg Stretch   
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سىطاض‌ا٘ؼبْ‌ٔطسجٝ‌‌ؾٝطب٘یٝ‌ٚ‌ثب‌‌30ثٝ‌ٔسر‌‌6سب‌ؾُح‌‌3ؾُح‌

ٟ٘بیی‌ٔٛضز‌سؼعی ٝ‌‌‌‌ٖٙٛاٖ‌زازٜ‌.‌ٔیبٍ٘یٗ‌سىطاضٞب‌٘یع‌ثٝ>25=‌قس

‌ٚ‌سحّیُ‌لطاض‌ٌطفز.

‌22٘ؿرSPSS‌‌ٝافعاض‌‌ٞب‌٘طْ‌ٔٙٓٛض‌سؼعیٝ‌ٚ‌سحّیُ‌زازٜ‌ثٝ

قس.‌اظ‌آظٖٔٛ‌آٔبضی‌قبدیطٚ‌ٚیّ ه‌ػٟ ز‌ثطضؾ ی‌‌‌‌‌ٌطفشٝ‌وبض‌ثٝ

ٞب‌اؾشفبزٜ‌قس.‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌سٛظیٕ‌َجیٗ ی‌‌‌٘طٔبَ‌ثٛزٖ‌سٛظیٕ‌زازٜ

ٞبی‌دبضأشطیه‌اؾشفبزٜ‌‌ٞبی‌ثٗسی‌اظ‌آظٖٔٛ‌ٞب‌ثطای‌ثطضؾی‌زازٜ

ٝ‌‌‌‌‌‌،قس ‌‌ثٝ‌ایٗ‌نٛضر‌وٝ‌اظ‌آظٔ ٖٛ‌س ی‌ٕٞجؿ شٝ‌ث طای‌ٔمبیؿ 

ی‌ٔؿ شمُ‌‌آظٖٔٛ‌زض‌زٚ‌ٌ طٜٚ‌ٚ‌اظ‌آظٔ ٖٛ‌س ‌‌‌‌آظٖٔٛ‌ٚ‌دؽ‌دیف

اؾشفبزٜ‌ آظٖٔٛ‌ثیٗ‌زٚ‌ٌطٜٚ‌سٕطیٙی‌ٔٙٓٛض‌ٔمبیؿٝ‌ٕ٘طار‌دؽ‌ثٝ

زاضی‌٘ش  بیغ‌آٔ  بضی‌زض‌ٔحبؾ  جبر‌٘ی  ع‌‌‌ٌطزی  س.‌ؾ  ُح‌ٔٗٙ  ی‌

(05/0p≤زض‌٘ٓ  ط‌ٌطفش  ٝ‌ق  س.‌ٕٞچٙ  یٗ‌ا٘  ساظٜ‌اط  ط‌) ِبزًاهجج  

توزیٌججی در دٍ گججزٍُ بججزای ّججز یججه اس هتنیزّججای درٍى 

 2/0 گزٍّی بِ رٍش دی کَّي سٌویذُ ضذًذ. اًذاسُ اثجز 

هتَسط ٍ اًذاسُ اثجز   ،3/0تا  5/0کَچه، اًذاسُ اثز  ،5/0تا 

‌بشرگ در ً ز گزفتِ ضذ. ،بِ بالا 3/0

 ّب یبفتِ

ٞب‌زض‌‌ٞبی‌زٌٔٛطافیىی‌آظٔٛز٘ی‌ٚیػٌی‌اَلاٖبر‌ٔطثٌٛ‌ثٝ‌

آظٔ ٖٛ‌‌‌ٞب‌زض‌د یف‌‌آٚضزٜ‌قسٜ‌اؾز.‌ٌط2‌ٜٚزٚ‌ٌطٜٚ‌زض‌ػسَٚ‌

زاضی‌ث ب‌‌‌یه‌اظ‌ٔشییطٞ بی‌ٔ ٛضز‌ثطضؾ ی‌سف بٚر‌ٔٗٙ ی‌‌‌‌‌‌زض‌ٞیچ

 (.‌‌2(‌)ػسَٚ<05/0pیىسیٍط‌٘ساقشٙس‌)

٘شبیغ‌حبنُ‌اظ‌‌،قٛز‌ٔكبٞسٜ‌ٔی‌3وٝ‌زض‌ػسَٚ‌ٌٛ٘ٝ‌‌ٕٞبٖ

آ٘بِیع‌آٔبضی‌آظٖٔٛ‌سی‌ٕٞجؿشٝ‌زض‌ٌطٜٚ‌دیلاسؽ‌زض‌آة‌زض‌ٞ ط‌‌

ٚ‌ا٘ ساظٜ‌اط ط‌ث بلا(‌ٚ‌٘ بسٛا٘ی‌‌‌‌‌p <001/0یه‌اظ‌ٔشییطٞبی‌زضز‌)

(001/0; pسف بٚر‌ٔٗٙ ی‌‌‌‌)ٍ زاضی‌ضا‌د ؽ‌اظ‌‌‌ٚ‌ا٘ساظٜ‌اطط‌ٔشٛؾ

زاضی‌ضا‌‌ٔٗٙیزؾز‌آٔسٜ‌سفبٚر‌ٝ‌ا٘ؼبْ‌ٔساذّٝ‌٘كبٖ‌زاز.‌٘شبیغ‌ث

ٓ‌چزٚ‌ٚي ٗیز‌ث ب‌‌‌زض‌ٔشییطٞبی‌سٗبزَ‌ایؿشب‌)زض‌ٞ ط‌‌ ث بظ‌ٚ‌‌‌ك 

ثؿشٝ(‌ٚ‌دٛیب‌دؽ‌اظ‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌دیلاسؽ‌زض‌ٌطٜٚ‌آة‌٘ك بٖ‌‌

زؾز‌آٔسٜ‌اظ‌سؼعیٝ‌ٚ‌سحّیُ‌ٝ‌(.‌ٕٞچٙیٗ‌٘شبیغ‌ث<05/0p٘ساز‌)

آٔبضی‌آظٖٔٛ‌سی‌ٕٞجؿشٝ‌زض‌ٌطٜٚ‌دیلاسؽ‌زض‌ذكىی‌ثطای‌ٞط‌

ا٘ساظٜ‌اطط‌ٔشٛؾٍ(‌ٚ‌٘ بسٛا٘ی‌‌‌،p<001/0یه‌اظ‌ٔشییطٞبی‌زضز‌)

(001/0>p،‌‌‌‌)ٍ ٚ‌سٗ بزَ‌ایؿ شب‌ث ب‌چك ٓ‌ث بظ‌‌‌‌‌‌ا٘ساظٜ‌اط ط‌ٔشٛؾ

(02/0;p،‌(‌ٝٚ‌چكٓ‌ثؿش‌)ٍ04/0ا٘ساظٜ‌اطط‌ٔشٛؾ;p،ا٘ساظٜ‌اط ط‌‌‌

زاضی‌ضا‌دؽ‌اظ‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙ بر‌٘ك بٖ‌زاز.‌‌‌‌ٔشٛؾٍ(‌سفبٚر‌ٔٗٙی

‌زاضی‌ضا‌زض‌سٗ بزَ‌دٛی ب‌د ؽ‌اظ‌‌‌‌زؾز‌آٔسٜ‌سفبٚر‌ٔٗٙیٝ‌٘شبیغ‌ث

‌(.p;34/0ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌دیلاسؽ‌زض‌ذكىی‌٘كبٖ‌٘ساز‌)

ی ه‌‌‌زؾز‌آٔسٜ‌اظ‌آظٖٔٛ‌آٔبضی‌سی‌ٔؿشمُ‌زض‌ٞیچٝ‌٘شبیغ‌ث

ٞ ب‌‌‌زاضی‌ضا‌ث یٗ‌ٌ طٜٚ‌‌‌اظ‌فبوشٛضٞبی‌ٔٛضز‌ثطضؾی‌سفبٚر‌ٔٗٙ ی‌

 (.3(‌)ػسَٚ‌<05/0p٘كبٖ‌٘ساز‌)

 ّب ّب بِ تفکیک گرٍُ ّبی دهَگرافیک آزهَدًی اًحراف هؼیبر ٍیصگی±هیبًگیي-2خذٍل 

 گرٍُ

 هتغیر
 پیلاتس درخطکی پیلاتس در آب

‌67/24±17/25‌96/4±04/3 سي )سال(
‌71/4±35/159‌69/4±55/158 (cm)قد 

‌13/5±73/53‌7/5±15/53 (Kg) ٍزى
‌37/1±27/21‌25/2±‌5/21 (Kg/m2)ضاخص تَدُ بدًی 

‌80/9±83/59‌09/16±25/66 (mm)درد 
‌17/41±67/47‌16/9±6/8 ًاتَاًی

   

 ّای هَرد هطالعِ ّای درٍى گرٍّی ٍ بیي گرٍّی در گرٍُ ًتایح آزهَى -3خدٍل

 aپس آزهَى aآزهَى پیص گرٍُ هتغیر
 آًالیس بیي گرٍّی آًالیس درٍى گرٍّی

T  هقدارp Cohen’s d اًدازُ اثر T  هقدارp 

‌78/2‌81/0 <001/0*‌‌29‌35/7±‌‌83/59‌18/12±‌‌80/9دیلاسؽ‌زض‌آة درد
99/0‌329/0‌

‌09/2‌72/0 <001/0*‌‌42/34‌56/6±‌‌25/66‌31/14±‌‌09/16دیلاسؽ‌زض‌ذكىی

‌24/1‌52/0 001/0*‌‌67/29‌56/4±‌‌67/47‌46/18±‌‌6/8دیلاسؽ‌زض‌آة ًاتَاًی
57/1‌130/0‌

‌95/1‌7/0 <001/0*‌‌50/19‌37/5±‌‌17/41‌68/12±‌‌16/9دیلاسؽ‌زض‌ذكىی

‌‌50/1‌09/1‌29/0‌92/0‌41/0±‌‌75/1‌54/0±‌‌71/0آة/چكٓ‌ثبظ تعادل ایستا
74/0‌46/0‌

‌02/0‌14/1‌49/0*‌‌34/1‌60/2±‌‌84/1‌49/0±‌‌68/0ذكىی/چكٓ‌ثبظ
‌‌19/3‌39/1‌18/0‌18/1‌51/0±‌‌51/3‌93/0±‌‌72/0آة/چكٓ‌ثؿشٝ

56/0‌58/0‌
‌04/0‌32/1‌55/0*‌‌36/3‌23/2±‌‌91/3‌53/0±‌‌72/0ذكىی/چكٓ‌ثؿشٝ

‌‌31/1‌88/1‌08/0‌05/1‌46/0±‌‌63/1‌50/0±‌‌58/0دیلاسؽ‌زض‌آة تعادل پَیا
39/0‌69/0‌

‌‌4/1‌99/0‌34/0‌71/0‌33/0±‌‌63/1‌52/0±‌‌87/0دیلاسؽ‌زض‌ذكىی

a‌:‌ٗ05/0زاضی‌زض‌ؾُح‌‌زٞٙسٜ‌ٚػٛز‌سفبٚر‌ٔٗٙی‌*:‌٘كبٖ‌ا٘حطاف‌ٔٗیبض±ٔیبٍ٘ی‌‌‌‌‌
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 گیشی ثحج ٍ ًتیجِ

سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌دیلاسؽ‌زض‌زٚ‌سأطیط‌‌ُٔبِٗٝ‌حبيط‌ثب‌ٞسف

زضز‌ٔعٔٗ‌ا٘ؼبْ‌‌ٔحیٍ‌آة‌ٚ‌ذكىی‌ثط‌ثٟجٛز‌ظ٘بٖ‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕط

و  بٞف‌‌،ٞ  ب‌زض‌ٞ  ط‌زٚ‌ٌ  طٜٚ‌ق  س.‌٘ش  بیغ‌٘ك  بٖ‌زاز‌آظٔ  ٛز٘ی

حبَ‌ثیٗ‌‌زض‌ٖیٗ‌زاضی‌زض‌ٔیعاٖ‌زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌٘كبٖ‌زاز٘س،‌ٙیٔٗ

اظ‌٘ٓط‌ثٟجٛز‌زضز‌ٚ‌٘ بسٛا٘ی‌‌زاضی‌‌زٚ‌ٔحیٍ‌سٕطیٙی‌سفبٚر‌ٔٗٙی

جٛثی‌ثطای‌افعایف‌طجبر‌یبفز‌٘كس.‌دیلاسؽ‌ضٚـ‌ٔٙبؾت‌ٚ‌ٔح

سٙٝ‌اؾز‌وٝ‌ثیكشطیٗ‌سٕطوع‌ضا‌ثط‌ًٖ لار‌ٔطو عی‌زاضز‌ٚ‌ث ب‌‌‌‌

‌ثٝ‌ضاحشی‌لبثُ‌اػطاؾز‌فطزیسٛؾٍ‌ٞط‌‌،وٕشطیٗ‌احشٕبَ‌آؾیت

ٝ‌ضٚ‌ػٟز‌ثٟجٛز‌افطاز‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕ ط‌زضز‌‌‌یٗااظ‌‌،>21= ٛ‌‌ث  ‌رضن 

اظ‌سٕطیٙ  بر‌سم  ٛیشی‌ًٖ  لار‌ق  ىٓ،‌ٍِ  ٗ‌ٚ‌‌‌‌‌ای‌ٌؿ  شطزٜ

قٛز.‌ُٔ بثك‌ث ب‌٘ش بیغ‌‌‌‌‌اؾشفبزٜ‌ٔی‌فمطار‌ٞبی‌ؾشٖٛ‌زٞٙسٜ‌طجبر

ٞبی‌ثطٚظ‌وٕطزضز‌ٚػٛز‌يٗف‌ی ب‌‌‌یىی‌اظ‌ّٖز‌،ُٔبِٗبر‌دیكیٗ

حشی‌غیطفٗبَ‌قسٖ‌ًٖلار‌ٔطوعی‌)ٖطيی‌ق ىٓ،‌ًٖ لار‌‌‌

.‌>18‌،21=‌اؾز(‌1وف‌ٍِٗ،‌زیبفطآٌ‌ٚ‌ًٖلار‌ِٔٛشی‌فیسٚؼ

ًّٖٝ‌ٖطيی‌قىٓ‌اظػّٕٝ‌ًٖلار‌ٔطوعی‌اؾز‌وٝ‌ثب‌ا٘مجبو‌

یبی‌ؾ  اذ  ُ‌ق  ىٓ‌ٚ‌وك  ف‌فبذ  ٛز‌ٔٛػ  ت‌اف  عایف‌فك  بض‌ز

سطسیت‌یه‌اط ط‌طج بسی‌زض‌ای ٗ‌٘بحی ٝ‌‌‌‌‌‌قسٜ‌ٚ‌ثسی2‌ٗسٛضاوِٛٛٔجبض

زض‌سىٙیه‌‌،ٔٛضة‌زاذّی‌‌ایٗ‌ًّٖٝ‌ٚ‌ًّٖٝ >.26=‌وٙس‌ایؼبز‌ٔی

سٙفؽ‌دیلاسؽ‌ثٝ‌ٔطاست‌ثیكشط‌اظ‌ظٔب٘ی‌وٝ‌سٙفؽ‌زض٘ٓط‌ٌطفشٝ‌

،‌.‌د یلاسؽ‌ث ب‌وٙش طَ‌حطو بر‌‌‌‌>4‌،18=‌قٛ٘س‌ٔٙمجى‌ٔی‌،٘كٛز

و ٝ‌‌‌>26=‌ق ٛز‌‌ثیٗ‌ٔیع‌ٚ‌ثسٖ‌ٔی‌ٚ‌ٞبضٔٛ٘یٔٛػت‌ٕٞبٍٞٙی‌

زِیُ‌سٛػ ٝ‌ٚ‌سٕطو ع‌ح یٗ‌س ٙفؽ‌زض‌َ ی‌‌‌‌‌‌ٝ‌ٖٙهط‌ضٚا٘ی‌آٖ‌ث

وٙٙ سٜ‌زض‌سٕطیٙ بر‌‌‌‌اػطای‌حطوبر‌ٔكٟٛز‌اؾز‌ٚ‌افطاز‌ق طوز‌

‌>.27=‌دبؾ د‌شٞٙ ی‌ثٟش طی‌ث ٝ‌زضٔ بٖ‌زاض٘ س‌‌‌‌‌‌‌دیلاسؽ‌ٕٔٗٛلاً

‌٘بقیسٛاٖ‌اْٟبض‌وطز‌وٝ‌ثٟجٛز‌فٗبِیز‌ًٖلار‌سٙٝ‌‌ثٙبثطایٗ‌ٔی

،‌>28=‌زضز‌اؾز‌ٖبُٔ‌وّیسی‌زض‌ثٟجٛز‌وٕط‌،طیٙبر‌دیلاسؽاظ‌سٕ

ٚضظقی‌دیلاسؽ‌ٔسضٖ‌ق بُٔ‌س ٙفؽ‌ٚ‌ا٘مج بو‌‌‌‌‌‌چطا‌وٝ‌ثط٘بٔٝ

‌حبن ّٝ،‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌٘ش بیغ‌‌‌.>29=‌اؾزاضازی‌ًٖلار‌وف‌ٍِٗ‌

                                                 
1. multifidus 

2. thoracolumbar fascia 

ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌سٛا٘ؿشٝ‌اؾز‌ثب‌سمٛیز‌ًٖ لار‌‌‌احشٕبلاً

ٕٞ طاٜ‌زاق شٝ‌‌‌‌وبٞف‌زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌ثیٕبضاٖ‌ضا‌ثٝ‌،٘بحیٝ‌ٔطوعی

ضؾس‌وٝ‌افعایف‌لسضر‌ًٖلا٘ی‌سٟٙب‌‌٘ٓط‌ٔی‌حبَ‌ثٝ‌ثب‌ایٗ‌ثبقس.

زِیُ‌ٔٛػٛز‌ثطای‌ثٟج ٛز‌وٕ طزضز‌٘یؿ ز‌ثّى ٝ‌ٕٔى ٗ‌اؾ ز‌‌‌‌‌‌‌

وبضٌیطی‌ًٖ لار‌ٚ‌ثٟج ٛز‌وٙش طَ‌‌‌‌‌دیلاسؽ‌ثب‌انلاح‌اٍِٛی‌ثٝ

ًٖلا٘ی‌ٔٛػت‌وبٞف‌زضز‌ٚ‌ٕٞچٙیٗ‌و بٞف‌٘ بسٛا٘ی‌‌‌‌ٖهجی

 بضاٖ‌قسٜ‌ثبقس.ثیٕ

ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌‌اظ‌ایٗ‌ُٔبِٗٝ،‌زؾز‌آٔسٜٝ‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌٘شبیغ‌ث

ٔظجشی‌زض‌و بٞف‌زضز‌ٚ‌٘ بسٛا٘ی‌‌‌سأطیط‌‌دیلاسؽ‌زض‌آة‌٘یع‌زاضای

فطزی‌اظ‌ػّٕ ٝ‌‌‌‌ثیٕبضاٖ‌ثٛز.‌ٔحیٍ‌آة‌زاضای‌ذٛال‌ٔٙحهط‌ثٝ

‌قٙبٚضی،‌ٔمبٚٔز،‌ػطیبٖ‌ٚ‌سلآَ‌ٚ‌فكبض‌ٞیسضٚؾشبسیه‌اؾ ز‌

س‌ثب‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌سم ٛیشی‌زض‌ٔح یٍ‌آة‌ٚ‌‌‌ضؾ‌٘ٓط‌ٔی‌ثٝ‌>.19=

سطویت‌ذٛال‌قٙبٚضی‌ٚ‌ٔمبٚٔ ز،‌ویفی ز‌ٚضظـ‌٘ی ع‌ث بلاسط‌‌‌‌‌

سحُٕ‌ثبض‌ث ط‌‌‌،سٕطیٙبر‌ضٚی‌ظٔیٗ‌‌چطا‌وٝ‌زض‌وّیٝ‌>30=‌ضٚز‌ٔی

سٛاٖ‌ای ٗ‌‌‌زض‌حبِی‌وٝ‌ٔی فمطار‌اػشٙبة‌٘بدصیط‌اؾز‌ضٚی‌ؾشٖٛ

‌زٔكىُ‌ضا‌ٍٞٙبْ‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌زاذُ‌آة‌سب‌حسٚزی‌وٙشطَ‌وط

ث بض‌ٔح ٛضی‌ث ط‌‌‌‌‌ٔٛػ ت‌و بٞف‌‌‌ٚض‌ق سٖ‌زض‌آة‌‌.‌غَٛٝ>32=

ٝ‌قسٜ‌ٚ‌ایٗ‌أط‌فمطار‌‌ؾشٖٛ و بٞف‌زضز‌اف طاز‌ح یٗ‌‌‌‌‌ٔٙؼط‌ث 

شوط‌اؾز‌و ٝ‌ٔی عاٖ‌ث بض‌‌‌‌‌.‌لاظْ‌ثٝ>19=‌قٛز‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌ٔی

ٞب‌حیٗ‌ٚضظـ‌ثٝ‌ؾ بزٌی‌ث ب‌سییی ط‌ٔی عاٖ‌‌‌‌‌‌ٟٔطٜ‌ٚاضزٜ‌ثط‌ؾشٖٛ

ٗ‌‌ث ط‌‌.‌ٖ لاٜٚ‌‌>32=‌فطٚضفشٗ‌زض‌آة‌لبثُ‌سیییط‌اؾز ٘ی طٚی‌‌‌،ای 

زٞس‌وٝ‌ا٘ؼبْ‌حطو بسی‌‌‌آة‌ایٗ‌اػبظٜ‌ضا‌ٔی‌(3ثبیٛ٘ؿی)‌قٙبٚضی

زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌ثط‌ضٚی‌ذكىی‌ؾرز‌‌وٝ‌ثطای‌افطاز‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕط

،‌19‌،20=‌ثب‌وٕشطیٗ‌ذُط‌آؾیت‌فطاٞٓ‌ق ٛز‌‌اؾزیب‌غیطٕٔىٗ‌

ثٙبثطایٗ‌افطاز‌زض‌ٔحیٍ‌آة‌ثب‌ؾِٟٛز‌ثیكشط‌حطو بر‌ضا‌زض‌‌ .>23

ط‌ٚ‌ثب‌قسر‌ثیك شطی‌٘ؿ جز‌ث ٝ‌ذك ىی‌‌‌‌‌س‌حطوشی‌ثعضي‌‌زأٙٝ

ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌زض‌ٔحیٍ‌آة‌اظ‌َطفی‌ثب‌وبٞف‌زٞٙس.‌‌ا٘ؼبْ‌ٔی

قٛز‌أب‌‌سط‌اظ‌ذكىی‌ا٘ؼبْ‌ٔی‌ثبض‌ٔحٛضی‌ثط‌ؾشٖٛ‌فمطار‌ضاحز

طج بر‌اؾ ز‌ٚ‌ا٘ؼ بْ‌‌‌‌‌ٔحیُ ی‌ث ی‌‌‌،اظ‌َطف‌زیٍ ط‌ٔح یٍ‌آة‌‌

سٕطیٙبر‌زض‌آٖ‌٘یبظ‌ثٝ‌وٙشطَ‌ثیكشطی‌زاضز.‌ثٟجٛز‌زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌

                                                 
3. Buoyancy force 
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ضاٖ‌د  ؽ‌اظ‌ا٘ؼ  بْ‌دطٚسى  ُ‌سٕطیٙ  بر‌د  یلاسؽ‌زض‌آة‌ضا‌‌ثیٕ  ب

سٛاٖ‌ثب‌سمٛیز‌ًٖلار‌ٚ‌ذٛال‌ٔحیٍ‌آة‌ٔطسجٍ‌زا٘ؿ ز.‌‌‌ٔی

شوط‌اؾز‌وٝ‌زض‌سحمیك‌حبيط‌ث ب‌سٛػ ٝ‌ث ٝ‌ا٘ ساظٜ‌اط ط‌‌‌‌‌‌‌لاظْ‌ثٝ

ٔیعاٖ‌ثٟجٛز‌٘بسٛا٘ی‌افطاز‌زض‌ٌطٜٚ‌ذكىی‌ا٘ سوی‌‌‌،زؾز‌آٔسٜٝ‌ث

یٙىٝ‌ثیٕ بضاٖ‌زض‌‌ثیكشط‌اظ‌ٌطٜٚ‌آة‌ثٛز،‌وٝ‌ایٗ‌أط‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌ا

ٞبی‌ضٚظا٘ٝ‌ذٛز‌ثیكشط‌زض‌ٔٗطو‌ٔح یٍ‌ذك ىی‌‌‌‌ا٘ؼبْ‌فٗبِیز

ٞؿشٙس‌سب‌آة،‌لبثُ‌سٛػیٝ‌اؾز.‌زض‌ٚالٕ‌قبیس‌سٕطیٙبر‌ذك ىی‌‌

زض‌ثٟجٛز‌ّٖٕىطز‌ًٖلا٘ی‌ثیكشط‌اظ‌سٕطیٙبر‌آة‌دبؾرٍٛی‌٘یبظ‌

.‌اظَطفی‌ٌطٜٚ‌آة‌ثب‌ا٘ساظٜ‌اط ط‌ث بلاسط‌و بٞف‌‌‌‌>6=‌ثیٕبضاٖ‌ثبقس

سٛا٘ س‌‌‌وٝ‌ّٖز‌ایٗ‌أط‌ٔ ی‌‌٘سضا‌٘كبٖ‌زازثیكشطی‌زض‌قسر‌زضز‌

‌طیطٌصاض‌شوط‌قسٜ‌ثطای‌آة‌ثبقس.‌أزِیُ‌ذٛال‌س‌ثٝ

زاضی‌زض‌ا٘ؼ بْ‌‌‌یسف بٚر‌ٔٗٙ ‌‌‌ثب‌ایٗ‌ٚػٛز‌ثٝ‌ِحبِ‌آٔ بضی‌

سٕطیٙبر‌دیلاسؽ‌ٔٙشرت‌ث یٗ‌زٚ‌ٔح یٍ‌آة‌ٚ‌ذك ىی‌ٚػ ٛز‌‌‌‌‌

٘ساقز‌ٚ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌دیلاسؽ‌زض‌زٚ‌ٔحیٍ‌آة‌ٚ‌ذك ىی‌‌

یىؿ ب٘ی‌زاق شٙس‌و ٝ‌ای ٗ‌‌‌‌‌سأطیط‌‌وطزٜ‌ٚسمطیجب‌ٔكبثٝ‌ٞٓ‌ُٖٕ‌

‌2015٘شیؼٝ‌ثب‌سحمیك‌ٞط٘ب٘ سظ‌ٔبؾ یبؼ‌ٚ‌ٕٞى بضاٖ‌زض‌ؾ بَ‌‌‌‌‌

‌>34=‌(2009ٕٞؿ  ٛ،‌أ  ب‌ث  ب‌٘ش  بیغ‌زٚ٘  ساض‌ٚ‌ٕٞى  بضاٖ‌)‌‌>33=

ٝ‌‌اؾز٘بٕٞؿٛ‌ زؾ ز‌‌‌.‌اظ‌زلایُ‌احشٕبِی‌٘بٕٞؿٛیی‌زض‌٘ش بیغ‌ث 

سٛاٖ‌ثٝ‌سفبٚر‌زٔبی‌آة‌ٔ ٛضز‌اؾ شفبزٜ‌زض‌زٚ‌سحمی ك‌‌‌‌‌آٔسٜ‌ٔی

‌‌33،آةز‌چطا‌وٝ‌زض‌سحمیك‌زٚ٘ساض‌ٚ‌ٕٞى بضاٖ‌زٔ بی‌‌‌اقبضٜ‌وط

ٌطاز‌زض‌٘ٓط‌ٌطفش ٝ‌ق سٜ‌ث ٛز‌زض‌ح بِی‌و ٝ‌اف طاز‌‌‌‌‌‌‌‌زضػٝ‌ؾب٘شی

‌29سٕطیٙبر‌ضا‌زض‌آثی‌ث ب‌زٔ بی‌‌‌‌،وٙٙسٜ‌زض‌سحمیك‌حبيط‌قطوز

زاز٘س.‌آة‌ٌ طْ‌ث ب‌اسؿ بٔ‌ٖ طٚق‌ٔٛػ ت‌اف عایف‌‌‌‌‌‌‌‌زضػٝ‌ا٘ؼبْ‌

ز،‌ث ب‌‌ػطیبٖ‌ذٖٛ‌قسٜ‌ٚ‌ٖلاٜٚ‌ثط‌وٕه‌ثٝ‌زفٕ‌ٔٛاز‌ٔحطن‌زض

و  بٞف‌فٗبِی  ز‌ؾیؿ  شٓ‌ٖه  جی‌ؾ  ٕذبسیه‌ٔٛػ  ت‌سؿ  ٟیُ‌‌

زِیُ‌زٔبی‌‌ذٛال‌ثٝ‌ٚ‌ایٗ‌>35=‌قٛز‌اؾشطاحز‌ًٖلار‌٘یع‌ٔی

ٔیعاٖ‌وٕش طی‌‌‌ثٝزض‌سحمیك‌حبيط‌ٌطاز‌‌ؾب٘شی‌‌زضػ30‌ٝوٕشط‌اظ‌

چطا‌وٝ‌ثطای‌اػطای‌حطو بر‌فٗ بَ‌زض‌آة‌زض‌‌‌‌،اٖٕبَ‌قسٜ‌اؾز

٘عزیه‌ٚ‌ی ب‌‌‌ٚ‌زٔبی‌>31=‌زضػٝ‌ٔیؿط‌٘یؿز‌30زٔبی‌ثبلاسط‌اظ‌

ٞ بی‌ٔرشّ ف‌‌‌‌ٌطاز‌ثیكشط‌ث طای‌فٗبِی ز‌‌‌زضػٝ‌ؾب٘شی‌32ثبلای‌

‌.>36=‌زضٔب٘ی‌دبؾیٛ‌ٔب٘ٙس‌ٔبؾبغ‌زض‌آة‌ٔٙبؾت‌اؾز

ٕٞچٙیٗ‌٘شبیغ‌سحمیك‌حبيط‌٘كبٖ‌زاز‌وٝ‌سٕطیٙبر‌دیلاسؽ‌

زاض‌سٗبزَ‌ایؿ شب‌زض‌ٞ ط‌زٚ‌حبِ ز‌‌‌‌‌یزض‌ذكىی‌ٔٛػت‌ثٟجٛز‌ٔٗٙ

ِ ی‌ٚ‌ٕٞى بضاٖ‌‌‌‌چكٓ‌ثبظ‌ٚ‌چكٓ‌ثؿشٝ‌قس‌وٝ‌ثب‌٘شیؼٝ‌سحمیك

ٕٞؿ  ٛ‌اؾ  ز.‌‌>15=‌(2016ٚ‌ِ  یٓ‌ٚ‌ٕٞى  بضاٖ‌)‌>21=‌(2014)

ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشر ت‌زض‌ای ٗ‌ُٔبِٗ ٝ‌د ؽ‌اظ‌ٞك ز‌ٞفش ٝ‌‌‌‌‌‌‌

ٔٛػت‌وبٞف‌٘ٛؾب٘بر‌ٚ‌ثٟجٛز‌سٗبزَ‌دٛیب‌زض‌ٞط‌زٚ‌ٔح یٍ‌آة‌‌

‌زاض‌٘ج ٛز.‌‌ٚ‌ذكىی‌ٌطزیس،‌ِٚی‌ایٗ‌ثٟجٛز‌اظ‌٘ٓط‌آٔ بضی‌ٔٗٙ ی‌‌

زٞس‌افعایف‌سٗبزَ‌دٛیب‌زض‌‌زؾز‌آٔسٜ‌٘كبٖ‌ٔی‌زلز‌زض‌٘شبیغ‌ثٝ

زِی ُ‌‌‌ثٝ‌ٌطٜٚ‌آة‌ا٘سوی‌ثیكشط‌اظ‌ٌطٜٚ‌ذكىی‌اؾز‌وٝ‌احشٕبلاً

فمساٖ‌اؾشطاحز‌ایؿشب‌زض‌‌سِٛیس‌ذُبٞبی‌حطوشی‌زض‌ٔحیٍ‌آة‌ٚ

ٖ‌دبؾ د‌ثٟش طی‌ث ٝ‌‌‌‌‌وٙٙسٌبٖ‌ٌطٜٚ‌آة‌ایٗ‌ٔحیٍ‌قطوز ‌آظٔ ٛ

س،‌چطا‌وٝ‌زض‌٘كبٖ‌زازٌ٘یطی‌سٗبزَ‌دٛیب‌‌ا٘شربة‌قسٜ‌ثطای‌ا٘ساظٜ

زؾشٍبٜ‌ثبیٛزوؽ‌ٕٞٛاضٜ‌اغشكبق بر‌٘بٌٟ ب٘ی‌ضا‌ث ط‌‌‌‌‌ضٚـایٗ‌

وٙس.‌ثب‌ایٗ‌حبَ‌زض‌سحّیُ‌ٟ٘بیی‌ثیٗ‌‌قٛ٘سٌبٖ‌اٖٕبَ‌ٔی‌آظٖٔٛ

زٚ‌ٔحیٍ‌سٕطیٙی‌زض‌ثٟجٛز‌سٗبزَ‌ایؿ شب‌ٚ‌دٛی ب‌اظ‌٘ٓ ط‌آٔ بضی‌‌‌‌‌

‌زاضی‌ٚػٛز‌٘ساقز.‌یسفبٚر‌ٔٗٙ

سٕطیٙ بر‌ث ط‌ثٟج ٛز‌‌‌‌س أطیط‌‌‌زؾز‌آٔسٜ‌زض‌اضسجبٌ‌ث ب‌ٝ‌٘شبیغ‌ث

ٚ‌چٛ‌‌>36=‌(2014٘شبیغ‌ُٔبِٗبر‌ذیط‌ٚ‌ٕٞىبضاٖ‌)سٗبزَ‌دٛیب‌ثب‌

ٖ‌‌‌ٕٞؿٛ‌ٚ‌ثب‌٘ش بیغ‌‌>37=‌(2004ٚ‌ٕٞىبضاٖ‌) ‌فبضؾ ی‌ٚ‌ٕٞى بضا

و بِطٖٚ‌ٚ‌‌>‌28‌ٚ(‌=2015ٚ‌ٕٞى بضاٖ‌)‌‌بظی،‌وطٚظ‌ز>38=(‌2017)

.‌زض‌سحمیك‌وطٚظ‌زی بظ‌ٚ‌‌اؾز‌زض‌سٙبلى‌>18=‌(2017ٕٞىبضاٖ‌)

(‌زٚ‌ٌطٜٚ‌سٕطیٙی‌فیعیٛسطادی‌ٚ‌ٕٞچٙیٗ‌ٌ ط2015‌‌ٜٕٚٞىبضاٖ‌)

زٚ‌ػّؿ ٝ‌‌سٕطیٙبر‌ذٛز‌ضا‌‌،ٞفشٝ‌قفسٕطیٙی‌دیلاسؽ‌ثٝ‌ٔسر‌

زاضی‌زض‌سٗبزَ‌‌زضیبفز‌وطز٘س‌ٚ‌زض‌ٟ٘بیز‌افعایف‌ٔٗٙیزض‌ٞفشٝ‌

سٛاٖ‌ث ٝ‌‌‌دٛیبی‌ذٛز‌٘كبٖ‌زاز٘س.‌اظ‌ػّٕٝ‌زلایُ‌ایٗ‌سٙبلى‌ٔی

ٛ٘سٌبٖ‌اقبضٜ‌وطز‌چطا‌وٝ‌سٗبزَ‌اف طاز‌ٔؿ ٗ‌)و ٝ‌‌‌‌ق‌ؾٗ‌آظٖٔٛ

(‌ٖ لاٜٚ‌ث ط‌‌‌زاز٘ س‌‌ضا‌سكىیُ‌ٔیاِصوط‌‌فٛق‌‌ٞبی‌ُٔبِٗٝ‌آظٔٛز٘ی

ٖٛأ ُ‌زیٍ طی‌اظ‌ػّٕ ٝ‌اف ز‌س سضیؼی‌‌‌‌‌‌س أطیط‌‌‌وٕطزضز‌سح ز‌

ٞبی‌ث سٖ‌ٚ‌سییی طار‌ظی بزی‌و ٝ‌زض‌ٖٛأ ُ‌ؾ لأشی‌‌‌‌‌‌‌‌زؾشٍبٜ

ٕٞچٙ یٗ‌اظ‌ّٖ ُ‌‌‌‌>.28=‌ثٛز٘ س‌‌،ق ٛز‌٘ی ع‌‌‌ؾبِٕٙساٖ‌ایؼبز‌ٔ ی‌

لى‌زض‌٘ش بیغ‌سحمی ك‌حبي ط‌ث ب‌٘ش بیغ‌سحمی ك‌و بِطٖٚ‌ٚ‌‌‌‌‌‌‌‌سٙب

ٖ‌ٕٞىبضاٖ‌ثٝ‌سفبٚر‌زض‌ ٌی طی‌سٗ بزَ‌ٚ‌ٕٞچٙ یٗ‌‌‌‌‌ا٘ ساظٜ‌‌آظٔ ٛ

س ٛاٖ‌اق بضٜ‌و طز.‌‌‌‌‌وٙٙ سٌبٖ‌ٔ ی‌‌‌ٔشفبٚر‌ثٛزٖ‌ٖبضيٝ‌ق طوز‌
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(‌٘ی ع‌ث ٝ‌اططثرك ی‌سٕطیٙ بر‌‌‌‌‌2017فبضؾی‌ٚ‌ٕٞىبضاٖ‌)‌‌ُٔبِٗٝ

ٚ‌٘شبیغ‌‌دیلاسؽ‌ثط‌ثٟجٛز‌سٗبزَ‌ثیٕبضاٖ‌ٔجشلا‌ثٝ‌اْ‌اؼ‌دطزاذشٝ

ظ٘ بٖ‌ٔج شلا‌‌‌‌صاضی‌ایٗ‌سٕطیٙبر‌ثط‌ثٟجٛز‌سٗبزَآٖ‌حبوی‌اظ‌اططٌ

.‌>38=‌ثٝ‌اْ‌اؼ‌ثٛز‌وٝ‌ثب‌٘شبیغ‌ُٔبِٗ ٝ‌حبي ط‌٘بٕٞؿ ٛ‌اؾ ز‌‌‌‌

سٛا٘ س‌سف بٚر‌زض‌٘ ٛٔ‌‌‌‌‌یىی‌اظ‌ُّٖ‌احشٕبِی‌٘بٕٞؿٛیی‌٘شبیغ‌ٔی

‌ٞبی‌زٚ‌سحمیك‌ثبقس.‌ثیٕبضی‌ٕ٘ٛ٘ٝ

س ٛاٖ‌‌‌یزؾز‌آٔسٜ‌اظ‌سحمی ك‌حبي ط‌ٔ ‌‌‌‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌٘شبیغ‌ثٝ

وٝ‌ا٘ؼبْ‌سٕطیٙبر‌ٔٙشرت‌دیلاسؽ‌زض‌ٞط‌زٚ‌ٔحیٍ‌‌وطز‌ٖٙٛاٖ

ٔظجز‌ٚ‌یىؿب٘ی‌ثط‌ثٟجٛز‌زضز‌ٚ‌٘بسٛا٘ی‌افطاز‌سأطیط‌‌آة‌ٚ‌ذكىی

زضز‌ٔعٔٗ‌زاقشٝ‌ٚ‌ٕٞچٙ یٗ‌س ب‌ح سٚزی‌ٔٛػ ت‌‌‌‌‌‌ٔجشلا‌ثٝ‌وٕط

قٛز.‌‌وبٞف‌٘ٛؾب٘بر‌دبؾچطاَ‌ٚ‌افعایف‌سٗبزَ‌دٛیب‌ٚ‌ایؿشب‌ٔی

زاض‌٘ج  ٛز،‌ثٙ  بثطایٗ‌‌‌یو  ٝ‌و  بٞف‌٘ٛؾ  ب٘بر‌ٔٗٙ  ‌‌‌ییاظ‌آ٘ؼ  ب

ٔشرههبٖ‌زض‌وٙبض‌ایٗ‌سٕطیٙبر‌ثبیس‌سٕطیٙبر‌سٗبزِی‌ٚ‌سىٕیّی‌

زیٍطی‌ضا‌٘یع‌ٔس‌٘ٓط‌لطاض‌زٞٙس.‌ثبسٛػ ٝ‌ث ٝ‌اططٌ صاضی‌ثیك شط‌‌‌‌‌

ثیكشط‌ٔح یٍ‌ذك ىی‌‌‌سأطیط‌‌ٔحیٍ‌آة‌ثط‌وبٞف‌زضز‌ٚ‌اظَطفی

ضؾس‌سطویجی‌اظ‌ا٘ؼبْ‌‌٘ٓط‌ٔی‌ثط‌ثٟجٛز‌ٚ‌وبٞف‌ٔیعاٖ‌٘بسٛا٘ی،‌ثٝ

آة‌ٚ‌ذك  ىی‌زض‌زضٔ  بٖ‌ای  ٗ‌ثیٕ  بضاٖ‌ػٟ  ز‌‌‌‌سٕطیٙ  بر‌زض

سٛا٘ س‌ثٟش طیٗ‌‌‌‌ٔٙسی‌ٞطچٝ‌ثیكشط‌اظ‌ٔعایبی‌زٚ‌ٔحیٍ‌ٔ ی‌‌ثٟطٜ

ا٘شربة‌ثبقس.‌زض‌ٚالٕ‌ثب‌سٛػٝ‌ثٝ‌ٔعایبی‌ضٚا٘ی‌ظیبز‌ٔحیٍ‌آة‌ٚ‌

ٕٞچٙیٗ‌وٓ‌ذُط‌ثٛزٖ‌ای ٗ‌ٔح یٍ‌ٍٞٙ بْ‌ا٘ؼ بْ‌سٕطیٙ بر،‌‌‌‌‌‌

ی‌ٖٙٛاٖ‌فبظ‌اَٚ‌زضٔ بٖ‌اظ‌ٔح یٍ‌آة‌ث طا‌‌‌‌سٛاٖ‌زض‌اثشسا‌ٚ‌ثٝ‌ٔی

قطٚٔ‌سٕطیٙبر‌زض‌ثیٕ بضا٘ی‌و ٝ‌ق سر‌زضز‌ث بلاسط‌ٚ‌ٕٞچٙ یٗ‌‌‌‌‌‌

٘ س‌اؾ شفبزٜ‌و طز‌ؾ ذؽ‌زض‌ف بظ‌ثٗ سی‌‌‌‌‌‌‌سطی‌زاض‌ّٖٕىطز‌يٗیف

زضٔبٖ،‌سٕطیٙبر‌زض‌ٔحیٍ‌ذكىی‌ا٘ؼبْ‌دصیطز.‌زض‌ٟ٘بیز‌ضٚـ‌

‌سٛا٘س‌َجك‌سطػیح‌ٚ‌٘ٓط‌ثیٕبض‌ا٘شربة‌قٛز.‌زضٔب٘ی‌ٔی

 تطکش ٍ قذسداًی

زض‌وٕیش  ٝ‌اذ  لاق‌زا٘ك  ٍبٜ‌ّٖ  ْٛ‌دعق  ىی‌‌‌ای  ٗ‌ُٔبِٗ  ٝ

ٔ  ٛضز‌ IR.UMSHA.REC.1396.652ث  ب‌و  س‌‌ٕٞ  ساٖ‌

‌وٙٙ  سٜ‌اف  طاز‌ق  طوز‌‌ٔحمم  بٖ‌اظ‌وّی  ٝل  طاض‌ٌطف  ز.‌سه  ٛیت‌

سحمی ك‌حبي ط‌ضا‌ٔیؿ ط‌وطز٘ س،‌‌‌‌‌ا٘ؼ بْ‌‌وٝ‌ثب‌ٕٞى بضی‌ذ ٛز‌‌‌

‌وٕبَ‌لسضزا٘ی‌ضا‌زاض٘س.

‌  
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Effect of eight-week water and land 

pilates on female patients with chronic 

nonspecific low back pain

Yalfani A1*, Koumasian Z2, Raeisi Z3 

Abstract 

Background: Nowadays, low back pain (LBP) is one of the common 

musculoskeletal disorders. In addition to suffering from general 

pain, people with LBP encounter with limited mobility, functional 

disability and failure to balance maintenance in physical activities. 

With regard to different treatment methods for LBP, the present 

study has analyzed the effects of water and land Pilates on female 

patient with Chronic Nonspecific LBP (CNLBP).

Materials and methods: The study was performed on 24 participants with 

CNLBP. Participants were randomly divided into two groups each 

consisting of 12 members and were asked to perform water or land 

Pilates exercises for 24 sessions. The degrees of balance, pain, 

and disability were measured before and after the exercise using 

the Biodex balance system, the visual analogue scale, and the 

Oswestry disability questionnaire. 

Results: Significant decrease in pain severity and disability indices 

were seen in both groups after the Pilates exercises (p≤0.05), but 

no difference were found between the two groups. Land Pilates 

also improved static balance in patients (p=0.02), its effect on 

dynamic balance, however, was not statistically significant. The 

same exercises in water did not show significant effects on balance 

despite a decline in body sway. 

Conclusion: The land and water Pilates exercises were useful for the 

treatment of LBP; however, this treatment strategy can be 

implemented in accordance with patient preference. Nevertheless, 

the low impact of the exercise on balance improvement suggests 

for complementary exercises for patients with CNLBP.  

Keywords: Pilates-Based Exercises, low back pain, Postural 

Balance 
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