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ؽٌبعیی   ثخؾی ٍرسؽی، گزٍُ آعیت . فیشیَتزاپیغت ٍ داًؾجَی هميغ دکتزی تخققی تَاى1
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 چکلاذٌ
کم، یک مرتبهه ن    است دست ضود که فرد ممکن می هایی محسوب : کمر درد ازجمله اختلالمقذمٍ ي َذف

 بهاتی     هها   ز این مطالعهه، بررسهی تهر تر تمهرین    د. هذف اضو که باعث اختلال عملکرد می کنذ را تجربه
 پتلاتس بر بتمارا  مبتلا به کمر درد مسمن بود.

 
دردسهتر    صورت هذفمنهذ    مبتلا به کمر درد مسمن غتراختصاصی به بتمار 23تعذاد  َا: مًاد ي ريش

هها    نفهر    تمهرین   12هها   بهاتی     صورت تصادفی به د  گهر ه تمهرین   ها به برگسیذه ضذنذ. نزمودنی
رسهانذنذ. از نزمهو  سهنجص     پایها   ضص هفتهه بهه  خود را در  ها  ضذنذ   تمرین نفر  تقستم 11پتلاتس  

ارزیابی  منظور به Oswestry Disability Indexنامه  ضذه ضوبر   پرسص اصلاحبصر  ضذت درد، نزمو  
بها نزمهو      SPSS20افهسار   . نهر  ضذ حرکتی فلکطن فقرات کمر    سطح عملکرد استفاده  ضذت درد، دامنه

 .ضذنذ کارگرفته بهها  تحلتل یافته  درصذ برا  تجسیه 5دار    ابسته در سطح معنی tمستقل    tنمار  
 

 ه هها  ههر د  گهر    دامنه حرکتی فلکطن ستو  فقرات کمر ، ضذت درد   سطح عملکهرد نزمهودنی   وتايج:

حرکتی     دامنه   بهبودیافت. متانگتن تغتترها >001/0Pدار    طور معنی پتص   پس از اعمال مذاخله، به
درد در گهر ه   ت ، اگرچهه ضهذ  <05/0Pنذاضهت    ی معنادارتفا ت ،د  گر ه تحت درما  متا سطح عملکرد 

   مواجه ضذ.  >05/0P  دار معنی ی باتی با کاهط ها  ها  پتلاتس در مقایسه با تمرین تمرین
 

تسهکتن درد، افهسایص    برا بخطی  معمول توا  ها  توا  در کنار تمرین پتلاتس می ر شاز  گلاری: وتلاجٍ

 جست.   بود عملکرد بتمارا  مبتلا به کمر درد بهرهحرکتی   به  دامنه
 
 حرکتی، درد، عملکرد   باتی، دامنه ها  ر درد، پتلاتس، تمرینکم اشگان کللاذی:ي
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 ...بخطی بتمارا  مبتلا به  پتلاتس بر توا  ر شمقایسه د  برنامه تمرین  باتی   
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 مقذمٍ
ػوذُ هزتجو ثب  ّبی کلػٌَاى یکی اس هؾ کوز درد ثِ

کِ ثِ  اعت ّبی گذؽتِ هيزح ثَدُ ىی عبل ،علاهت
ثزای فزد در سًذگی ؽخقی ٍ  ّبیی دؽَاریایجبد 
تب  70اعت کِ  ؽذُ اػلام. (2ٍ 1) دؽَ هیهٌجزٍی ؽغلی 

ثبر در  یک کن دعتافزاد در عٌیي ثشرگغبلی درفذ  80
 80ؽًَذ ٍ در  ذگی خَد ثِ ایي ػبرمِ هجتلا هیىَل سً

ایي هؾکل پظ اس ثْجَدی هوکي اعت  ،درفذ هَارد
گزفتِ  (. هيبلؼبت اًجبم3ٍ 1گزیجبًگز فزد ؽَد ) دٍثبرُ

ػٌَاى یک اختلال  ر اس ؽیَع ثبلای کوز درد ثِدر کؾَ
ًَبگَى، عٌیي ًَجَاًی تب ر هؾبغل گد ػنلاًی اعکلتی

ّبی دیگز  فزاد هجتلا ثِ ثیوبریٍ ّوچٌیي در ا عبلوٌذی
کِ ػول ًظیز ليغ ػنَ )آهپَتبعیَى( ٍ افزادی 

 (. 4-6)کٌٌذ هی حکبیتدٌّذ،  هی آًضیَگزافی للجی را اًجبم
درد را ثِ دٍ ًَع اختقبفی ٍ  کلی، کوز ىَر ثِ
درفذ  10تب  5کٌٌذ. حذٍد  هی ثٌذی اختقبفی تمغینغیز

 ، دچبریکوز درد اختقبف ثِهجتلایبى ثِ کوز درد 
کوز کِ ًبؽی   ٍالغ ّزگًَِ دردی در ًبحیِدر ؽًَذ؛ هی

ًمـ هؾخـ در ایي ًبحیِ  اس ٍجَد یک هؾکل یب
 (؛7ؽَد ) هی ػٌَاى کوز درد اختقبفی تؼزیف ثبؽذ، ثِ

تخزیجی، ؽزایو  تَاى ثِ تغییزّبی اس جولِ ایي ػَاهل هی
ّبی  التْبثی، ػَاهل ػفًَی ٍ ًئَپلاعتیک، ثیوبری

عتخَاًی، درد ارجبػی، درد ثب هٌؾأ رٍاًی، هتبثَلیک ا
-10) کزد هبدرسادی اؽبرُ ّبی ( ٍ اختلالتزٍهب )مزثِ

اعت اس دردی کِ  برتػج ،اختقبفی(. کوز درد غیز8
ای در  ؽذُ هؾخـ ٍ تؼزیف دلیلگًَِ  فزد ثذٍى ّیچ

در  (. ایي ًَع کوز درد11) کٌذ هی ًبحیِ کوز احغبط
 (.1گیزد ) هیزدرفذ هجتلایبى را درث 85حذٍد 

ّبی  ثِ ثزرعی رٍػ ی هتؼذدتبکٌَى در هيبلؼبت
رهبًی هختلف ثز کوز درد هشهي غیزاختقبفی د

لجیل ثغیبری، اس ّبی اعت؛ اگزچِ تٌبلل ؽذُ پزداختِ
جبًجی آًْب  هیشاى اثزثخؾی ٍ ػَارك احتوبلی

، تزیي رٍػ درهبًی گشیٌؼ هيلَة درخقَؿ
دارد کِ ٍجَدتَافك  ایي ،حبل ثبایي ؽًَذ، هی دیذُ

ثزای کوز درد تز  هَاردی هبًٌذ اعتزاحت هيلك کِ پیؼ

ایي ًَع کوز اعت، کبرایی چٌذاًی ثزای  ؽذُ حبد تَفیِ
(. هيبلؼبت اخیز 12داؽت)ًخَاّذ ّوزاُ درد ثِ

تَاًٌذ  کٌٌذ کِ ثیوبراى هجتلا ثِ کوز درد هی هی هيزح
 (.13) کٌٌذ ّبی هؼوَل سًذگی خَد را دًجبل فؼبلیت

درهبًی ثزای ّبی هکول ثغیبری در کٌبر دارٍ درهبى
تَاى  جولِ آًْب هیًذ کِ اسؽَ هی کبرثزدُ ي ثیوبراى ثِای

اگزچِ ایي  ؛کزد ّبی درهبًی الکتزٍتزاپی اؽبرُ ثِ رٍػ
ثبػث تغکیي درد ثیوبر ٍ هذت  رٍػ درهبًی در کَتبُ

ثز هبّیت ػبرمِ  ی ثغشاد، تأثیزؽَ ن ٍی هیکبّؼ ػلای
 اؽبرُؽبیبى  یهؾکل افلی کوک ًذارد ٍ ثِ رفغ

کِ در اعتفبدُ اس ایي رٍػ  دیگز یهؾکل د؛کزًخَاّذ
در  ىَر کبهل ثِوبر ثی ،کِ در ىَل درهبىدارد ایٌٍجَد

تؼذاد  ،ّبی اخیز (. ىی عبل14) داردحبلت غیزفؼبل لزار
درهبًی ثز  ی کِ ثِ ثزرعی تأثیز ٍرسػ ٍ حزکتهيبلؼبت

فشًٍی  اًذ، رٍثِ پزداختِدرهبى ثیوبراى هجتلا ثِ کوز درد 
تی ثب تَجِ ثجب ّبی در ایي هیبى، توزیي (؛15اعت ) یبفتِ

ثز تخفیف درد ٍ ثْجَد   هلاحظِ لبثل یکِ تأثیزثِ ایٌ
ذ، ثیؾتز هَرد ًد دارؽزایو ثیوبراى هجتلا ثِ کوز در

دیگز، رٍػ  (؛ اسعَی17ٍ 16)اًذ اعتمجبل لزارگزفتِ
گشیي یب هکول در ػٌَاى یک رٍػ درهبًی جبی پیلاتظ ثِ

درد هشهي ثخؾی ثیوبراى هجتلا ثِ کوز  تَاى
ثِ ّویي دلیل، ّذف  اعت؛ هغفَل هبًذُ ،غیزاختقبفی

ثخؾی  ثزرعی تأثیز دٍ رٍػ تَاى ،حبمز  اس هيبلؼِ
وبراى هجتلا پیلاتظ ثز ثی رٍػثجبتی ٍ  ّبی ؽبهل توزیي

آًْب ثب   اختقبفی ٍ همبیغِثِ کوز درد هشهي غیز
 یکذیگز ثَد.

 

 َا مًاد ي ريش

آسهبیؾی کبرثزدی در تجزثی  جِایي هيبلؼِ اس ًَع ؽ
آسهَى ثب دٍ گزٍُ آسهبیؾی  آسهَى ٍ پظ دٍ هزحلِ پیؼ

ثیوبر هزد هجتلا ثِ کوز درد هشهي  38ثَد. تؼذاد 
ْب ثِ تأییذ پشؽک هتخقـ غیزاختقبفی کِ ثیوبری آً

، هيبلؼِ ثِدعتزط اًتخبة ٍ فَرت در ثَد، ثِ رعیذُ
ؽبهل ایي هَارد  ،ؽذًذ. هؼیبرّبی ٍرٍد ثِ هيبلؼِ ٍارد
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تب  18عبل )ثیي  55ثشرگغبلاى ثب عي کوتز اس »ثَدًذ: 
عبل(، تأییذ ثیوبری هشهي غیزاختقبفی کوز تَعو  55

ن ارتَپذی یب ًَرٍلَصی، تذاٍم ػلای پشؽک هتخقـ
یت فزد ثِ هبُ، توبیل ٍ رمب عِ کن دعتثزای هذت 

اعبط دى توزیي ثزای فزد ثزثَ ؽزکت در هيبلؼِ، هٌبعت
ارسیبثی ثبلیٌی ٍ ػذم ٍجَد عبثمِ مزثِ ثِ عتَى فمزات 

ثَدًذ  هؼیبرّبی خزٍج اس هيبلؼِ ػجبرت«. (16) کوزی
ر ًبحیِ عتَى ّبی جذی ٍ ؽذیذ د ٍجَد آعیت»اس: 

کوزی دیگز  ّبی ای، ٍجَد اختلال فمزات کوزی یب عیٌِ
عبثمِ جزاحی ًظیز اعپًَذیلَلیش یب اعپًَذیلَلیغتشیظ، 
ًَرٍلَصیک،  در ًبحیِ کوز، ٍجَد ًمـ یب هؾکلات

ّبی اختقبفی عتَى  ٍ پبتَلَصی ّبی رٍاًی اختلال
 .«(16فمزات کوزی )

ثزای ٍرٍد ثِ هيبلؼِ پظ اس احزاس ؽزایو لاسم 
ًبهِ  ؼیبرّبی ٍرٍد ٍ خزٍج ٍ کغت رمبیتاعبط هثز

فَرت تقبدفی )ثزاعبط جذٍل  ّب ثِ کتجی، آسهَدًی
ًفز( ٍ  14ثجبتی ) ّبی د تقبدفی( در دٍ گزٍُ توزیياػذا

 ًکبتگزفتٌذ. توبهی ًفز( لزار17ّبی پیلاتظ ) توزیي
آسهَى،  آسهَى ٍ پظ ارسیبثی پیؼاػن اس ًحَُ  ،لاسم

ّبی  هذّت سهبى درهبى در ّز جلغِ، جشئیبت رٍػ
ٍ ّوچٌیي  ًی هَرد اعتفبدُ، ىَل دٍرُ درهبىدرهب

فیشیَتزاپی ثِ ّزیک  ـػَارك احتوبلی تَعو هتخق
 .ًذؽذ دادُ ذاگبًِ تَمیحفَرت ج ّب ثِ اس آسهَدًی
عِ ّفتِ،  ؽؼثخؾی ثزای هذت  ّبی تَاى پزٍتکل

دلیمِ  60تب  45هذت  جلغِ در ّفتِ ٍ ّز جلغِ ثِ
ؽذًذ. هذّت سهبى جلغِ درهبًی ثب تَجِ ثِ  ىزاحی

تؾذیذ ػلاین دعتخَػ  ؽزایو آسهَدًی ٍ ثْجَدی یب
کٌٌذُ در  ثیوبر ؽزکت 31ؽذ. اس هیبى  تغییزّبیی هی

ًفز ّن ثِ دلیل  1ًفز ثِ دلایل ؽخقی ٍ  7هيبلؼِ، 
ِ خبرج ؽذًذ؛ ثِ ّویي دلیل تقبدف ٍ فَت اس هيبلؼ

ّبیی کِ تب پبیبى در  تحلیل آهبری ثزای آسهَدًیٍ تجشیِ
 ثجبتی: ّبی ًفز، گزٍُ توزیي 23نَرداؽتٌذ )هيبلؼِ ح

 گزفت. ، اًجبمًفز( 11 تظ:پیلا ّبی ًفز، گزٍُ توزیي 12
ؽذُ در پیؼ ٍ  گیزی رسیبثی هتغیزّبی اًذاسُا
 آسهَى ثِ تزتیت سیز ثَد: پظ

 ؽذت درد -

( Visual Analogue Scaleاس همیبط ثقزی ؽذت درد )
آسهَى ٍ  ّب در پیؼ ارسیبثی هیشاى درد آسهَدًی ثزای
زیي ٍ تهؼتجز ،ایي همیبط ؽذ؛ آسهَى اعتفبدُ پظ

تزیي رٍػ ثزای ارسیبثی ؽذت درد ُ عبد ،حبل درػیي
در ایي رٍػ، یک  آیذ؛ هی غبةح ثِ Subjectiveفَرت  ثِ

هتزی در همبثل آسهَدًی  عبًتی 10کؼ خو
ؽَد کِ ثِ ّز  هی دادُ ؽَد. عپظ ثِ اٍ تَمیح هی لزاردادُ

اعت، تز ثبؽذ ؽذت درد ثیؾتز  ثشرگ ،هیشاى کِ ػذد
ٍجَد ّزگًَِ دٌّذُ ػذم  )ففز( ًؾبى 0کِ ػذد  ىَری ثِ

ثیبًگز ثیؾتزیي هیشاى درد  10دردی در ًبحیِ کوز ٍ ػذد 
ّبی  ثِ تَمیحدر ایي ًبحیِ اعت. آسهَدًی ثب تَجِ 

ؽذُ ٍ ؽذت درد در ًبحیِ کوز خَد، ػذد هَرد  دادُ
 کٌذ هی ثجت ، ایي ػذد راگشیٌذ ٍ ارسیبة ًظز را ثزهی

(18.) 
ى ؽذى ثِ ىزف جلَ( عتَ داهٌِ حزکتی فلکؾي )خن -

 فمزات کوزی

حزکتی فلکؾي عتَى فمزات   ارسیبثی داهٌِ ثزای
آسهَى  در پیؼ ٍ پظ ؽَثز  ؽذُ هَى افلاحکوزی اس آس

حبلت ایغتبدُ  ثزای ایي هٌظَر، آسهَدًی در ؽذ؛ اعتفبدُ
 ، ارسیبةدر ّویي ٍمؼیت گیزد؛ هیرٍی ّز دٍ پب لزار

را ( S2دٍم عبکزال )  سائذُ خبری )ؽَکی( هْزُ
هتز ثبلاتز اس  عبًتی 10تز ٍ  هتز پبییي عبًتی 5ٍ  ذکٌ پیذاهی

ؽَد. اس آسهَدًی  هی گذاری ایي ًميِ ػلاهت
ثب ساًَی فبف ثِ عوت  فَرت فؼبل ؽَد ثِ هی تمبمب

دٍ ًميِ  هیبى  عپظ فبفلِ جلَ خن ؽَد؛
 ؽذُ، گیزی ؽذُ در حبلت ایغتبدُ اًذاسُ گذاری ػلاهت

تَى فمزات کوزی حزکتی فلکؾي ع  داهٌِ  ػٌَاى ًوزُ ثِ
در  کن ، دعتایي فبفلِ در حبلت ىجیؼی د؛ؽَ هی ثجت

 (.19) اعتهتز  عبًتی 7حذٍد 
 ػولکزد ٍ تَاًبیی فیشیکی Subjectiveارسیبثی  -

 The Oswestryًبهِ  ثزای ایي هٌظَر اس پزعؼ

Disability Index ؽذ؛ آسهَى اعتفبدُ آسهَى ٍ پظ در پیؼ 
کِ ّز  اعتؼ هختلف ثخ دًُبهِ هؾتول ثز  ایي پزعؼ

اًذ اس:  ثخؼ ػجبرت دُایي  دارد؛گشیٌِ  ؽؼ ،ثخؼ
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خقی ثیوبر، تَاًبیی ٍ الگَی ّبی ؽ ؽذّت درد، هزالجت
رفتي، تَاًبیی ایغتبدى،  ثلٌذکزدى اجغبم، الگَی راُ

کزدى ٍ  ؼیت خَاة، سًذگی اجتوبػی، هغبفزتٍم
 5تب  0ؽذت درد. ؽؼ گشیٌِ ّز ثخؼ اس  تغییزّبی

ؽذُ تَعو  ثبلاتزیي ًوزُ کغتؽًَذ.  هی ثٌذی رتجِ
. ثِ ّز هیشاى اعت (ففز) 0آى  تزیي پبییيٍ  50آسهَدًی 

ثبلاتز ثبؽذ، ًبتَاًی فیزیکی ٍ ػولکزد ٍی  ،کِ ًوزُ فزد
ؽذُ در ػذد  تز لزاردارد. ًوزُ کغت پبییي یدر عيح

 ؽَد هی فَرت درفذ ثیبى ؽذُ، ًتیجِ ثِ مزة 100
(20.) 

رفتِ در ایي هيبلؼِ ثِ کبر ؾی ثِثخ ّبی تَاى پزٍتکل
 اًذ: ؽذُ یحتؾز سیزّب در  تفکیک گزٍُ

 (Stabilization Exercisesثباتی ) َای تمريه

ثِ  ، ًغجتآسهَدًی پیؾیيتجزثِ  خقَؿاثتذا در
آیذ ٍ  هی ػولِ درهبًی ٍ ٍرسػ درهبًی پزعؼ ث حزکت
ثزاعبط هیشاى  ،فیشیَتزاپیغت ثِ آسهَدًی ّبی تَمیح

ثجبتی  ّبی ؽَد. ًحَُ اًجبم توزیي هی ارائِ اىلاػبت ٍی
هزتجِ ثِ ایي ؽزح  عِّفتِ، ّز رٍس ٍ رٍسی  ؽؼىی 
 ثَد:

ّفتِ اٍل: اًجبم اًمجبك ایشٍهتزیک ػنلات کف 
 Abdominalلگي ٍ ػنلِ هَلتی فیذٍط کوزی ٍ اًجبم 

Hollowing خن ؽذُ + اًمجبك  ثبس ثب ساًَی در حبلت ىبق
ػنلات هَلتی فیذٍط ٍ  (Co-contraction) سهبى ّن

 ثبس؛ ػزمی ؽکن ٍ کف لگي در حبلت ىبق
ّفتِ دٍم: اًجبم اًمجبك ایشٍهتزیک ػنلات کف لگي ٍ 

 Abdominalػنلِ هَلتی فیذٍط کوزی ٍ اًجبم 

Hollowing  در حبلت ًؾغتِ رٍی فٌذلی ثب حفظ لَط
سهبى ػنلات هَلتی  عتَى فمزات کوزی + اًمجبك ّن
لگي در حبلت ًؾغتِ فیذٍط ٍ ػزمی ؽکن ٍ کف 

 ب حفظ لَط ىجیؼی عتَى فمزات کوزی؛رٍی فٌذلی ث
ّفتِ عَم: اًجبم اًمجبك ایشٍهتزیک ػنلات کف لگي 

 Abdominalٍ ػنلِ هَلتی فیذٍط کوزی ٍ اًجبم

Hollowing  در حبلت ایغتبدُ ثب حفظ لَط ىجیؼی عتَى
سهبى ػنلات هَلتی فیذٍط  فمزات کوزی + اًمجبك ّن

ب حفظ کف لگي در حبلت ایغتبدُ ثٍ ػزمی ؽکن ٍ 

 لَط ىجیؼی عتَى فمزات کوزی؛

 ؛Curl-up, Diagonal Curl-upّفتِ چْبرم: 

هز، ّفتِ پٌجن: اًجبم اکغتٌؾي تٌِ در ٍمؼیت د
ت ٍ کزدى دعثلٌذکزدى یک پب در ٍمؼیت دٍساًَ، ثلٌذ

 پبی هخبلف در ٍمؼیت دٍساًَ؛

 Swiss Ball (16،21اکغتٌؾي رٍی  مباًجّفتِ ؽؾن: 
ٍ22). 

 (Pilates Trainingپلاتت  ) َای تمريه

ّفتِ، ّز رٍس ٍ رٍسی  ؽؼىی  ،پیلاتظ ّبی توزیي
 :ًذؽذعِ هزتجِ ثِ ؽکل سیز ىزاحی ٍ اجزا

 Side Kick + One Leg Stretch ّبی ّفتِ اٍل: اًجبم توزیي

+ Shoulder Bridge؛ 

 ؛Hundredّفتِ اٍل +  ّبی ّفتِ دٍم: اداهِ توزیي

ٍ دٍم+ ّفتِ اٍل  ّبی اداهِ توزیيّفتِ عَم: 
 تزکزدى توزیٌبت؛ پیؾزفتِ

ّبی ّفتِ  پٌجن ٍ ؽؾن: اداهِ توزیي ّبی چْبرم، ّفتِ
 + Swimming + Swan Dive + Roll up ّبی عَم + توزیي

Spine Twist + Double Arm Stretch + One Leg Circle 
(25-23.) 

بحیِ بر در ًکِ ثیو ّب درفَرتی در حیي اًجبم توزیي
 درًگ ، ثیکزد هی درد احغبطیب اًذام تحتبًی  کوز، ثبعي

. در ّز دٍ ؽذ هی جلَگیزیآى   توزیي هتَلف ٍ اس اداهِ
ّبی هخقَؿ  توزیٌی، پیؼ ٍ پظ اس آغبس توزیيگزٍُ 

دلیمِ( ٍ پظ اس  10)کزدى  ّبی گزم ثِ خَد، توزیي
 .ٌذگزفت هی دلیمِ( اًجبم 5عزدکزدى ) یّب توزیي ،اتوبم

( ثزای ّز Overload Principle) امبفِ ثبر افل
ی ًغجی ٍی ؽزایو ٍ ثْجَدثِ آسهَدًی ثب تَجِ 

هتَجِ ثْجَد ؽزایو ٍ  ،کِ درهبًگز ؽذ. درفَرتی رػبیت
ؽذ، ؽذت  افشایؼ تَاًبیی ثیوبر در اًجبم توزیي هی

وزیي ٍ ، فزکبًظ اًجبم توزیي، هذت سهبى تّب توزیي
ایي فَرت کِ  ثِ ٌذ؛فتیب هی تذریج افشایؼ ّب ثِ اًمجبك

فَرت درعِ هزتجِ( در رٍس ) ّب تؼذاد تکزار توزیي
، ثِ تٌبعت ؽزایو ٍی ثیوبرٍمؼیت ّز  ثَدى پیؾزفتِ
هذت سهبى حفظ اًمجبك  ،چٌیيیبفت؛ ّو هی افشایؼ

(Holdingًیش ثز ّویي اعبط ثب )  تَجِ ثِ ؽزایو ّز
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تحلیل آهبری اس ٍ ثزای تجشیِ یبفت. هی ثیوبر، افشایؼ
ؽذ. ًزهبلیتی  اعتفبدُ 20ًغخِ  SPSS افشار آهبری زمً

  ٍعیلِِ ّبی تَفیفی آًبلیش آهبری ث ّب ٍ ثخؼ گزٍُ
-ٍ ؽبپیزٍ اعویزًَف -کَلوَگزٍفّبی آهبری  آسهَى

 Leveneگزفت. اس آسهَى لَى )ٍیلک هَرد ثزرعی لزار

Test )ؽذ ّب اعتفبدُ ثزرعی فزك ثزاثزی ٍاریبًظ ثزای .
گزٍّی در پیؼ ٍ پظ اس  هیبى غییزّبیهٌظَر ثزرعی ت ثِ

غِ همبی ثزایٍاثغتِ ٍ  tدرهبًی اس آسهَى   اػوبل هذاخلِ
 هغتمل tّفتِ اس آسهَى  ؽؼدٍ گزٍُ پظ اس  تغییزّبی

 ؽذ.  درفذ اعتفبدُ 5در عيح هؼٌبداری 

 َا يافتٍ

اىلاػبت هزثَه ثِ هؾخقبت  ،1جذٍل
 ّذ.د هی ّبی دٍ گزٍُ را ًؾبى آًتزٍپَهتزیک آسهَدًی

ّبی آهبری ثب اعتفبدُ اس آسهَى ؽبپیزٍ  تحلیلٍ تجشیِ
کِ  ًذداد بىًؾ اعویزًَف -کَلوَگزٍفٍیلک ٍ  –

ّب در  ّبی هزثَه ثِ عي، لذ ٍ ٍسى آسهَدًی تَسیغ دادُ
ػبت اىلا ثَدًذ کِتَسیغ ًزهبل  ، دارایّز دٍ گزٍُ

 .اًذ ؽذُ دادُ ًؾبى 2هزثَه ثِ آى در جذٍل 
 

 اوحراف معلاار( ±َا )ملااوگلاه  گرافلاک آزمًدویاطتعات دمً .1جذيل

 ٍزى )کیلَگرم( هتر( قد )ساًتي سي )سال( تعداد گرٍُ
 1/77±1/7 1/171±1/8 1/98±1/8 11 ثباتي ّای توریي
 1/74±8/11 4/174±7/11 7/99±1/8 11 پیلاتس ّای توریي

 9/74±9/8 9/177±1/9 7/98±1/8 19 هجوَع

 

 ی متغلارَای دمًگرافلاکَای ورماللات . آزمًن2جذيل

 Shapiro-Wilk Kolmogorov-Smirnov 
Pvalue Pvalue 

 هؤلفِ
گرٍُ 

 ّای توریي
 ثباتي

گرٍُ 
 ّای توریي

 پیلاتس

 ّای گرٍُ توریي
 ثباتي

 ّای گرٍُ توریي
 پیلاتس

 111/1 111/1 191/1 488/1 سي
 111/1 111/1 791/1 449/1 قد

 149/1 111/1 714/1 417/1 ٍزى

 دار، ی هؼٌیکِ تفبٍت ًذداد ّبی آهبری ًؾبى آسهَى
( =709/0Pٍ ٍسى ) (=664/0P(، لذ )=655/0Pعي ) هیبى
ّب دارای  گزٍُ ،ًتیجِزٍُ ٍجَدًذاؽت؛ دردٍ گ در

بی آهبری ّ تحلیلٍ در اداهِ، ًتبیج تجشیِ  ّوگٌی ثَدًذ.
 اًذ: ؽذُ ثِ تفکیک هتغیزّب تؾزیح

 ضذت درد

ت درد در دٍ اىلاػبت هزثَه ثِ ؽذ 3در جذٍل 
ثخؾی  تَاى  گزٍُ پیؼ ٍ پظ اس اػوبل هذاخلِ

 اعت. ؽذُ دادُ ًؾبى

 ر(اوحراف معلاا ±آزمًن )ملااوگلاه  َا در پلاص ي پ  ضذت درد آزمًدوی .3جذيل 
 t df Pvalue آزهَى پس آزهَى پیش گرٍُ

 111/1 11 9/4 1/7±4/1 7/1±9/1 ثباتي ّای توریي
 ّای توریي

 پیلاتس
9/1±9/1 4/1±1/4 1/11 11 1111/1 

ًذ کِ ؽذت درد در داد ّبی آهبری ًؾبى تحلیلٍ تجشیِ
ثجبتی  ّبی درهبًی ثب توزیي ّز دٍ گزٍُ حزکت

(001/0;P ٍ )رٍػ ( 001/0پیلاتظP<ِث )  ىَر
ّبی  اعت. همبیغِ یبفتِ ؽؼ ّفتِ کبّؼهؼٌبداری پظ اس 

درد در گزٍُ ؽذت  ًذ کِ تغییزّبیداد گزٍّی ًؾبى هیبى

پیلاتظ در همبیغِ ثب گزٍُ  ّبی هبى ثب توزیيتحت در
ثیؾتز  ،(>05/0Pىَر هؼٌبداری ) ّبی ثجبتی ثِ توزیي

 .اًذ ثَدُ
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 حرکتی فلکطه ستًن فقرات کمری  دامىٍ

حزکتی   اىلاػبت هزثَه ثِ داهٌِ ،4در جذٍل 

عتَى فمزات کوزی در دٍ گزٍُ فلکؾي 
 اعت. ؽذُ دادُ ًؾبى

 اوحراف معلاار( ±حسب درجٍ )ملااوگلاه آزمًن بر ستًن فقرات کمری در پلاص ي پ  کطهحرکتی فل  . دامى4ٍجذيل 

 t df Pvalue پس آزهَى پیش آزهَى گرٍُ
 111/1 11 -1/11 1/11±1/1 9/14±1/1 ثباتي ّای توریي

 ّای توریي
 پیلاتس

4/1±1/17 4/1±1/17 9/8- 11 111/1 

 
کِ  گزفت ًتیجِ تَاى هی 4ّبی جذٍل  ثب تَجِ ثِ دادُ

حزکتی فلکؾي عتَى فمزات کوزی پظ اس گذؽت   داهٌِ
( >001/0P) ّبی ثجبتی دٍ گزٍُ توزیي ّفتِ در ّز ؽؼ

اعت؛  یبفتِ ىَر هؼٌبداری افشایؼ ( ثِ>001/0P) ٍ پیلاتظ
  داهٌِ هؾخـ ؽذ کِ هیبًگیي تغییزّبی دیگز، اسعَی

کؾي عتَى فمزات کوزی در پیؼ ٍ حزکتی فل
ًذاؽت  ی هؼٌبدارتفبٍت ،زٍُدٍ گ هیبىآسهَى در  پظ

(001/0< P  .) 

 عملکرد ي تًاوايی فلاسيکی

ؽذُ  اىلاػبت هزثَه ثِ ًوزات کغت ،5ٍل جذ
 The Oswestry Disability Index  ًبهِ ّب در پزعؼ آسهَدًی
 .دّذ هی را ًؾبى

 وامٍ بررسی عملکرد ي تًاوايی فلاسيکی ضذٌ در پرسص . ومرات کسب5جذيل 
 t df Pvalue آزهَى سپ آزهَى پیش گرٍُ

 111/1 11 7/11 1/19±1/1 9/91±7/1 ثباتي ّای توریي
 ّای توریي

 پیلاتس
7/1±9/91 8/1±4/14 1/9 11 111/1 

 
کِ عيح ػولکزد  ًذداد ّبی آهبری ًؾبى تحلیلٍ تجشیِ
 ّبی ّز دٍ گزٍُ تحت درهبى ثب توزیي ّب در آسهَدًی
َر هؼٌبداری ى ( ثِ>001/0P( ٍ پیلاتظ )>001/0Pثجبتی )

اعت. همبیغِ  یبفتِ ؽؼ ّفتِ افشایؼپظ اس گذؽت 
عيح ػولکزد پیؼ ٍ  داد کِ تغییزّبی گزٍّی ًؾبى هیبى

ی تفبٍت ،دٍ گزٍُ هیبىدرهبًی   پظ اس اػوبل هذاخلِ
 (.P>001/0) ًذاؽت هؼٌبدار

 

 گلاری بحث ي وتلاجٍ

ایي هيبلؼِ ثب ّذف ثزرعی تأثیز دٍ پزٍتکل 
پیلاتظ  رٍػثجبتی ٍ  ّبی توزیي»ػٌَاى  ثبثخؾی  تَاى

 یحزکتی فلکؾي عتَى فمزات کوز  ثز ؽذت درد، داهٌِ
ِ کوز ٍ عيح ػولکزد ٍ تَاًبیی فیشیکی ثیوبراى هجتلا ث

 ،در پبیبى گزفت؛ اًجبم «درد هشهي غیزاختقبفی
هتغیزّب در ّز دٍ گزٍُ تجزثی  هؾخـ ؽذ کِ توبهی

اًذ؛  یبفتِؽؼ ّفتِ ثْجَدپظ اس گذؽت  ،ىَر هؼٌبداری ثِ

ىَر  دٍ گزٍُ ثِ هیبىلیکي فمو تغییزّبی ؽذت درد در 
ّبیی کِ  یي هؼٌب کِ آسهَدًید. ثذهتفبٍت ثَ ،هؼٌبداری

ىَر هؼٌبداری  ثَدًذ ثِ کزدُ ّبی پیلاتظ را تجزثِ توزیي
ّبی ثجبتی هَاجِ  ّؼ درد در همبیغِ ثب گزٍُ توزیيثب کب

لکؾي عتَى حزکتی ف  داهٌِ تغییزّبی ،حبل ثبایي ؽذًذ؛
دٍ  هیبىفمزات کوزی ٍ عيح ػولکزد ٍ تَاًبیی فیشیکی 

 ًذاؽت. ی هؼٌبدارتفبٍت ،گزٍُ
ّبی ثغیبر دٍر، توزیي )حزکت( درهبًی جشء  اس عبل

افزاد هجتلا ثِ کوز درد  ثخؾی در لایٌفک تَاى
 اغلتّب  ایي ًَع توزیي ؛(27ٍ 26) اعت آهذُ حغبة ثِ

ثیوبر در  ،لت اٍلدر حب ًَذ؛ؽ هی ثِ دٍ فَرت اًجبم
ثخؾی ثِ  هزکش درهبًی تحت ًظبرت هتخقـ تَاى

 ، درهبًگزحبلت دٍم پزداسد ٍ در ّب هی اًجبم توزیي
 کزدُ،تجَیش راهٌبعت ثب ًَع کوز درد فزد  ّبی توزیي
هْن در   (. ًکت28ِکٌذ ) هی ْب را در هٌشل دًجبلٍی آً
ًظبرت دلیك ثز  ،ایي اعت کِ درهبًگز ،هٌشل ّبی توزیي
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ثِ ؽکل فحیح آًْب اس ىزیك  ّب اجزای توزیي  ًحَُ
 ّبی یيثبؽذ. توز زعؼ در جلغبت ارسیبثی هجذد داؽتِپ

فَرت اجزای و درهبًگز درؽذُ تَعثخؾی تجَیش تَاى
ًْبیت ثِ کبّؼ درد، ثْجَد ػولکزد، افشایؼ در ،فحیح

نلاًی، ثْجَد آهبدگی جغوبًی ٍ لذرت ٍ اعتمبهت ػ
سًذگی ثیوبراى هجتلا ثِ ایي  چٌیي ارتمبی عيح کیفیتّو

چٌیي ؽزایيی ثبػث  ؛(30ٍ 29ؽذ )ذٌهٌجزخَاّػبرمِ 
هجذد ػبرمِ پظ اس ؽذ کِ احتوبل ٍلَع خَاّذ

وی، (. ػنلات ؽک30ثزعذ ) حذالل ثْجَدی ًغجی ثِ
پبراعپبیٌبل، هَلتی فیذٍط اسجولِ ػنلاتی 

کلیّ ٍ در عيح فَرت  آیٌذ کِ اهزٍسُ ثِ هی حغبة ثِ
ثخؾی  فیشیَتزاپی ٍ تَاى رایج ّبی توزیياًمجبمی در 

 . (32ٍ 31ؽًَذ ) کوز درد هشهي ٍارد ػول هی
گزفتِ ٍ تجزثیبت ثبلیٌی  ؼبت فَرتاگزچِ هيبل

کِ ایي ًَع  اًذ یي ٍالؼیتهجیّي ا ،حبمز  ى هيبلؼِهحممب
ّبی ثیوبراى  ثز ػلاین ٍ ًؾبًِ تَجِ لبثل یّب تأثیز توزیي

ی رٍیکزد ،حبل (، ثبایي29ٍ 28هجتلا ثِ کوز درد دارًذ )
 ، هَرد تَجِ لزارگزفتِ ،ر هيبلؼبت اهزٍسُکِ د ًَیي
فَرت  هَلتی فیذٍط کوزی ثِ کزدى ػنلات فؼبل

هَمؼی ٍ هغتمل اس عبیز ػنلات هَجَد در عتَى 
. ثب تَجِ ثِ ًمؼ ثجبتی (34ٍ 33) اعتفمزات کوزی 

عتَى فمزات کوزی، ایي ًَع ػنلات هَلتی فیذٍط در 
ٍ ایشٍهتزیک ثب ثبر ثِ دٍ فَرت ایشٍتًَیک  بّ توزیي

ؽًَذ تب اس ایي  ؽذى ایي ػنلات هی ثبػث فؼبل ،کن
ػنلات هَلتی فیذٍط کوزی  ًمؼ ثجبتی ،ىزیك

 . (36ٍ 35، 33ؽَد ) ثبسیبثی
خَد ثِ ثزرعی تأثیز   ٍ ّوکبراى در هيبلؼِ فز حغیٌی

ٍ ثجبتی کوز ثز ثْجَد ػولکزد ٍ  کٌشی هکّبی  توزیي
ایي  کوز درد هشهي پزداختٌذ؛ر ثیوبراى هجتلا ثِ درد د
ى در پبیبى ثِ ایي ًتیجِ رعیذًذ کِ ّز دٍ ًَع هحممب
ثبػث ثْجَد ػولکزد ٍ تغکیي درد در ایي  ،توزیي

دٍ رٍػ  هیبى هؼٌبدار یتمبٍت ،لیکي ؽًَذ ثیوبراى هی
رٍؽي ؽذ  ،بمزح  (. در هيبلؼ37ًِذاؽت )درهبًی ٍجَد

ثبػث ثْجَد  ،ثجبتی ٍ پیلاتظ بیّ کِ ّز دٍ ًَع توزیي
ػولکزد ٍ کبّؼ درد ثیوبراى هجتلا ثِ کوز درد هشهي 

اهّب ؽذّت درد در گزٍُ  ؛ؽًَذ غیزاختقبفی هی
ثِ گزٍُ تحت  ًغجت ،ىَر هؼٌبداری ّبی پیلاتظ ثِ توزیي

ایي ثخؼ اس  یبفت؛ ّبی ثجبتی کبّؼ درهبى ثب توزیي
ٍ  فز غیٌیح  ّبی هيبلؼِ هيبلؼِ در تٌبلل ثب یبفتِ

تَاى ثِ تفبٍت  ایي تٌبلل را هی دلیل دارد؛ّوکبراى لزار
هيبلؼِ  رفتِ در ایي دٍکبر ّبی ثِ در ًَع توزیي

یک گزٍُ ثِ اًجبم  یبدؽذُ،کِ در هيبلؼِ داد، چزا ًغجت
کِ در ایي هيبلؼِ  درحبلی کٌشی پزداختٌذ ّبی هک توزیي

ّبی ثجبتی  ّبی پیلاتظ در همبثل توزیي اس توزیي
 ی کِحبمز ثب ًتبیج پضٍّؾّبی هيبلؼِ  ؽذ. یبفتِ ثزدُ ْزُث
ى هحممب . ایيدادًذ، ّوغَ اعت اًجبمٍ ّوکبراى  1هشیبتِ

دریبفتٌذ کِ کبّؼ درد ٍ ًبتَاًی در افزاد هجتلا ثِ کوز 
ّبی ثجبتی  درد هشهي اس ًتبیج اثزثخؼ توزیي

ٍ  جَادیبى ی کِّبی پضٍّؾ (. یبفت38ِآیٌذ ) هی حغبة ثِ
ًتبیج هيبلؼِ دادًذ،  اًجبمي راعتب راى ًیش در ّویّوکب

 (.39) کٌٌذ هیحبمز را تأییذ
ّبی ایي هيبلؼِ ثب ًتبیج پضٍّؼ  دیگز، یبفتِ اسعَی

دادًذ  هتٌبلل اعت؛ آًْب ًؾبىٍ ّوکبراى  2کَهبًتبکیظ
ػوَهی در  ّبی ّبی ثجبتی در همبیغِ ثب توزیي کِ توزیي

دی ثیؾتز ًبتَاًی هجتلایبى ثِ کوز درد هشهي ثِ ثْجَ
ثْجَدی  ،ت درهبىاگزچِ ّز دٍ گزٍُ تح ؽًَذ؛ هٌجزًوی

بتَاًی در گزٍّی کِ دادًذ، لیکي ً هؼٌبداری را ًؾبى
ثْجَدی ثیؾتزی  ،ثَدًذ کزدُ ػوَهی را دًجبل ّبی توزیي
( داؽت. ایي Follow-upهبُ پیگیزی) عِثِ  ًغجت

کِ ثزًبهِ توزیٌی  کزدًذ ثیبىپضٍّؾگزاى در پبیبى 
 ،ثیؾتز یسهبى کَتبُ ثِ هیشاً ًبتَاًی را در هذت ،ػوَهی
ي ثجبتی در ثیوبراى کوز درد هشه ّبی ثِ توزیي ًغجت

 دٌّذ؛ هی پذیز( کبّؼ غیزاختقبفی ػَدکٌٌذُ )ثزگؾت
تز  ّب ثزای ایي گزٍُ اس ثیوبراى هٌبعت پظ ایي توزیي

ی دیگز هؾخـ بتدر هيبلؼ (؛40رعٌذ ) ًظزهی ثِ
ػوَهی ثب ّذف کبّؼ تزط  ّبی اعت کِ توزیي ؽذُ

ّبی رٍسهزُ سًذگی ٍ ثبسگؾت ثِ  فؼبلیتثیوبر اس اداهِ 
 ّبی آعیت ٍ ّوچٌیي توزیيعيح ػولکزد پیؼ اس 

                                                                 
1
. Meziat 

2
. Koumantakis 
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 ؛(42ٍ 41ًذ )ثزهتی پیؾزًٍذُ در درهبى کوز درد هؤهمبٍ
 ّبی ؽذ کِ افشٍدى توزیي دادُ ای دیگز ًؾبى در هيبلؼِ

ی ثخؾ تَاى ؼوَلهثجبتی تخققی عتَى فمزات ثِ ثزًبهِ 
کٌٌذُ ثِ ثْجَدی ثیؾتزی در افزاد هجتلا ثِ کوز درد ػَد

ٍ  1داًیلظ(. در عيح ثبلاتز، 43ؽًَذ ) هٌجزًوی
ی هَجَد، ّب خَد در تنبد ثب ًظزیِّوکبراى در هيبلؼِ 

 ّبی ّبی ػوَهی در همبیغِ ثب توزیي کِ توزیي کزدًذ ثیبى
هَلتی   در عيح هميغ ػنلِ ی ثیؾتزثبػث افشایؾ ،ثجبتی

(. تٌبلل هَجَد 44ذ)ًؽَ فیذٍط کوزی هی
ػوَهی در  ّبی اثزثخؾی ثیؾتز توزیي خقَؿدر
هيبلؼبت ثغیبری هَرد  ثجبتی در ّبی یغِ ثب توزیيهمب

ثٌذی  ایي هيبلؼبت در یک جوغ اعت؛ کٌکبػ لزارگزفتِ
ثب هذاخلات چٌذٍجْی  ّب کٌٌذ کِ توزیي هی کلیّ هيزح

در ثْجَد ػلاین  ی ثْتزبیجًت ،ػوَهی( ّبی )ًظیز توزیي
دیگز، ایي  ػجبرت براى هجتلا ثِ کوز درد دارًذ؛ ثِثیو

یؼ اس یک جٌجِ کِ ث ّبیی توزیي ،بسدع هی ًظزیِ رٍؽي
گیزًذ، ثزای ایي دعتِ اس ثیوبراى  هیاس درهبى را درثز

ثزای رعذ  هیًظز دیگز ثِ (؛ اسعَی45ٍ 16) ًذتز هٌبعت
ثجبتی ٍ ًبپبیذاری  ثی وبراى کوز دردی کِ فبلذ ػلاینثی

 کزدى عتَى فمزات کوزی ّغتٌذ، امبفِ  در ًبحیِ
 یهشیّت ،ٍ هتذاٍل هؼوَلّبی  ِ توزیيثجبتی ث ّبی توزیي

 (.46داؽت )ًخَاّذ ّوزاُ ثِ ِ هلاحظ لبثل
هٌظن ٍ هتٌبٍة  ّبی پُز ٍامح اعت کِ ثب اًجبم توزیي

اختقبفی، ػنلات افزاد هجتلا ثِ کوز درد هشهي غیزدر 
غَر تٌِ، هَلتی فیذٍط، هَرة زمی ؽکن، اکغتٌػ

کِ توبهی ؽًَذ؛ اسآًجب ؽکوی ٍ راعت ؽکوی فؼّبل هی
دارًذ، ثب  فمزات کوزی اتقبلایي ػنلات ثِ عتَى 

ثبػث افشایؼ پبیذاری ٍ ثجبت ٍ  ،ؽذى خَد فؼبل
 ٍ 47، 38ؽًَذ ) ای هی کٌتزل حزکت ثیي هْزُ ،ًْبیتدر
درهبًی در ایي  ٍرسػیبدؽذُ،  (. در کٌبر تأثیزّبی48

-خغتگی، ثْجَد کٌتزل ػقجی  ثیوبراى ثِ کبّؼ آعتبًِ
ػنلاًی، کٌتزل حزکت، ثْجَد ثجبت اعتبتیک )ایغتب( ٍ 
دیٌبهیک)پَیب(، افلاح الگَی حزکتی ًبدرعت، 

پذیزی  عبسی( ٍ ثْجَد لذرت ٍ اًؼيبف ریلکغیؾي )آرام

                                                                 
1
. Danneels 

در چٌیي ؽزایيی اعت  (؛49ٍ 47) اًجبهذ هیػنلاًی 
بسگؾت ثِ عيح فؼبلیت پیؾیي ث ثزایزط ثیوبر کِ ت

افشایؼ عيح یبثذ ٍ  هی ىَر چؾوگیزی کبّؼ خَد ثِ
 (.45داؽت )خَاّذ دًجبل کیفیت سًذگی اٍ را ثِ

درهبًی ٍ   ػٌَاى یک هذاخلِ ّبی پیلاتظ، ثِ توزیي
کل ثذى  Conditioningثخؾی ًَیي، ؽبهل افشایؼ  تَاى

اعت. ذى ٍ پبعچز ( ثAwarenessثب ّذف ثْجَد آگبّی )
ّبی  فَرت اًمجبك ّبی پیلاتظ ثِ ىَر ػوذُ توزیي ثِ

ػنلات هزکشی  ،ٍالغکِ در Powerhouseایشٍهتزیک 
هغئَل در ایجبد ثجبت اعتبتیک ٍ دیٌبهیک ثذى 

ّب اس جْبتی  ؽًَذ؛ ایي توزیي هی آیٌذ، اًجبم هی حغبة ثِ
اًذ؛ ثب ایي تفبٍت کِ در  هؾلجِثجبتی  ّبی ثب توزیي

ٌّگبم ػول ثبسدم  Powerhouseایشٍتًَیک،  ّبی یيتوز
ػزمی ؽکن، هَلتی ؽذُ کِ عجت اًمجبك ػنلات  فؼّبل

ثب ایي  ؽَد؛ ٍ ػنلات کف لگي هی فیذٍط، دیبفزاگن
یبثذ ٍ  هی ( کبّؼJoint Compression) فؾبر هفقلی ،کبر

 (.50د )ؽَ هی تیلت لگٌی تقحیح
ی ثبلیٌی ّب ثخؾی در هحیو تَاى رٍػاعتفبدُ اس ایي 

در درهبى  رٍػایي  اعت؛افشایؼ  ٍ هزاکش پضٍّؾی رٍثِ
ٍ  ّبی ٍرسؽی اعکلتی، آعیت-ّبی ػنلاًی آعیت
ىَر اخـ ثزای درهبى  ّبی ػقجی ٍ ثِ اختلال
 (؛51) اعت کبررفتِ ّبی عتَى فمزات ثِ اختلال

ؽؼ هيبلؼِ ثِ ثزرعی تأثیز کٌَى فمو حبل، تب ایيثب
ایي  اًذ؛ هشهي پزداختِپیلاتظ ثز کوزدرد  ّبی توزیي

 53تب  28 هیبىاًذکی )  دارای حجن ًوًَِ ،هيبلؼبت
ارسیبثی ؽذّت درد ٍ  هٌظَر ثِاًذ ٍ  آسهَدًی( ثَدُ

ًبهِ ٍ هؼیبرّبی هَجَد  ًبتَاًی ػولکزدی اس پزعؼ
(Scaleُاعتفبد ) ُآهذُ در ایي  ػول ّبی ثِ اًذ. ارسیبثی کزد

هجیّي ایي  ،ّبی پضٍّؼ حبمز هيبلؼبت ّوغَ ثب یبفتِ
ثز  تَجِ ی لبثلتأثیز ،پیلاتظ رٍػٍالؼیت اعت کِ 

ثْجَدی افزاد هجتلا ثِ کوز درد هشهي غیزاختقبفی 
ّبی پیلاتظ  ، توزیيحبمز  . در هيبلؼِ(52ٍ 25ذ )ًدار

 ّبی ثِ توزیي ، ًغجت«ؽذت درد» فمو در یک هتغیز
تَاى  دلیل ایي ثزتزی را هی ، دارای رجحبى ثَدًذ؛ثجبتی

کزد: ًخغت آًکِ ثب اًجبم ػبهل جغتجَ در دٍ
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ىَر چؾوگیزی  ، فؾبر هفقلی ثِپیلاتظ ّبی توزیي
ای  یبثذ کِ خَد ثبػث افشایؼ فنبی ثیي هْزُ هی ؼکبّ

( Bending) ( ٍ خوؾیShearingٍ کبّؼ ًیزٍّبی ثزؽی )
ؽَد. ػبهل دٍهی کِ در ایي کبّؼ  ّب هی رٍی هْزُ

ّبی  زیيل اعت، افلاح تیلت لگي در تودخی ،درد
ایي  اعت؛ؽذى ػنلات کف لگٌی  پیلاتظ ثز اثز فؼبل

ًتیجِ َهجبعبکزال ٍ درافلاح تیلت ثبػث ثْجَد ریتن ل
ؽَد کِ  کبّؼ اًحٌبی غیزىجیؼی عتَى فمزات کوزی هی

خَاّذداؽت.  ، کبّؼ درد را ثزای فزد درپیًْبیتدر
ؽذى ػنلات هَلتی  توبهی هَارد یبدؽذُ در کٌبر فؼّبل

 Co-contractionرت هَمؼی ٍ ایجبد فَ فیذٍط ثِ
ثبػث افشایؼ ثجبت عتَى  ،هيلَة در عتَى فمزات

کیي درد ًبؽی اس ًبپبیذاری را تغ ات کوزی ؽذُ،فمز
ى در پبیبى ثِ ایي (. هحممب53ٍ 52داؽت )خَاّذ دًجبل ثِ
ّبی پیلاتظ ٍ  تیجِ رعیذًذ کِ ّز دٍ ًَع توزیيً

، افشایؼ تَاًٌذ ثبػث کبّؼ درد ّبی ثجبتی هی رٍػ
ٍ ثْجَد عيح  حزکتی فلکؾي عتَى فمزات کوزی  داهٌِ

وبراى هجتلا ثِ کوز درد ػولکزد ٍ تَاًبیی فیشیکی ثی
 ّبی ، اثز توزیيحبل هشهي غیزاختقبفی ؽًَذ؛ ثبایي
افزاد ثِ هزاتت ثیؾتز  پیلاتظ در کبّؼ درد ایي گزٍُ اس

 .اعتثجبتی  ّبی اس توزیي
 

 َا ي پلاطىُادَا محذيديت

ارسیبثی را   کِ درهبًگزاى ٍ افزادی کِ ٍظیفِجباسآً
حفظ افَل اخلالی اس  ثزایهذکز ثَدًذ،  ،داؽتٌذ ثزػْذُ

ؽَد ایي  هیؽذ؛ لذا پیؾٌْبد ّبی هزد اعتفبدُ آسهَدًی
ز درد هيبلؼِ ثز یک ًوًَِ آهبری اس سًبى هجتلا ثِ کو

 ؽَد.  هشهي غیزاختقبفی ًیش اًجبم
 

 تقذير ي تطکر

، ّبیی کِ در ایي هيبلؼِ آسهَدًی یتوبهى اس هحممب
ٍ تؾکز تمذیز  ،را داؽتٌذ کوبل ّوکبری ٍ هغبػذت

 آٍرًذ. هی ػول ثِ
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Abstract  
Background and Objective: Low Back Pain (LBP) is a common disorder that 
everybody may experience it at least once in his or her lifetime, interfering with 
function. The aim of this study was to investigate the effect of stabilization 
exercises and Pilates training method on LBP. 
 
Materials and Methods: Twenty-three patients with chronic non-specific LBP 
were randomly assigned into two groups, 1- Stabilization exercises (n=12), and 
2- Pilates training (n=11). They pursued their therapeutic protocols for six weeks. 
Visual Analogue Scale (VAS), Modified Shober test, and Oswestry Disability 
Index were used to evaluate pain intensity, flexion range of motion (ROM) of the 
lumbar spine, and function status of participants, respectively. SPSS software 
(version 20) with independent t and paired t tests were utilized at 5 percent to 
analyze the data. 
 
Results: Lumbar spine flexion ROM, pain intensity, and function of both 
experimental groups significantly improved (P<0.001) after the treatment. No 
significant difference (p>0.05) was observed for changes of flexion ROM and 
function between the two groups, although pain was significantly (p<0.05) 
alleviated in Pilates group in comparison with the other group. 
 
Conclusion: Pilates method can be used as a part of rehabilitation program for 
patients with chronic LBP in order to decrease pain, increase ROM, and for 
improvement of function. 
 
Key words: Low Back Pain, Pilates, Stabilization Exercises, Range of Motion, 
Pain, Function 
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