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�ƿŚƷŵŹŵźưƧ�ƱŚƯŹŵƾ����������ŢºƟŚƿ�ŚºƸƳō�ƽřźŝ�ƾƈŴƄƯ�ŢƬƗ�ƶƧ�Ţſř�

ƾưƳ�ŵƺƃ���ƾſŹźŝ�ŪƿŚŤƳ���Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ�ŚƷ��������Źŵ�ƾƳŚºƯŹŵ�ƁŻŹƹ�ƶºƧ�ŶƳř
�ŹŵźưƧ�ŵƺŞƸŝ��ƺƯ�ƲƯżƯ�ƽŚƷŵ�Ƶŵƺŝ�źŧ�������źºŝ�ƾƴŞƯ�ƾƃŹřżĭ�ƱƺƴƧŚţ�ƹ�

�śƺƬƐƯŚºººƳ�źǀŧŚºººţŢºººſř�ƵŶƄºººƳ�ƁŹřżºººĭ�ƽŹřŵŹŚºººŝ�Źŵ�Ʊō� �
�çç�çåƹæíƹé�����������ŢǀƘºƋƹ�ƒƠů�ŦƗŚŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƱŚƳŻ�Źŵ�ƁŻŹƹ

����ƾƯ�ƱŶŝ�ƾƨǀƳŚƨƯƺǀŝ�ƹ�ƾƳŚưƀū�ŵƺƃ���ƁŻŹƹ�ƭŚŬƳř�����ƾºƴŤŞƯ�ƽŚºƷ
��ƩŚƯźƳ�źĤſƺě�źŝ���������ƶºŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�šǈƌºƗ�ƾƿřŹŚºƧ�ƂƿřżƟř�ŦƗŚŝ�
��ŝźưƧ�šŚŞŧ�ŵƺŞƸŝ���ƵŶƃ�ƽźưƧ�ƾƴĮƫ�Ŷƴ������ƂƷŚƧ�řŹ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�

ƾƯ�ŶƷŵ��Ñ�������Ƶŵřŵ�ƱŚƄºƳ�šŚºƘƫŚƐƯ��������ƁŻŹƹ�ƭŚºŬƳř�ƶºĩ�ŶºƳř��ŚºƷƽ�
ƄƄĩƾ���ƃŻŹƹ�šŚĩźů�ƹ�ƾ������ŵŹŵźưĩ�šŶƃ�ƂƷŚĩ�ŦƗŚŝ�śō�Źŵ�

��ººƯ�ŹřŵŹŚººŝ�ƱŚººƳŻ�Źŵ�ŢƄººě�ŵŹŵ�ƹƾ�ŵƺººƃ��çè����ŽŚººſř�źººŝ�
ſŹźŝƾ�ŚƷƽ��ƵŶƃ�ƭŚŬƳř���ƶƘƫŚƐƯ���ƽ��ţƺěŚºſ�ǀŤ������ŚºƸƴţ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�řŵŚ

ƶƘƫŚƐƯ�řƽƶŝ�ƶĩ�Ţſř�ſŹźŝ�ƾŧŚţ�ǀ�źSitting Pelvic Tilt Exercise�
��źŝ��šŶƃ�ŹřŵŹŚŝ�ŵŹŵźưĩƽ�ƶŤųřŵźě��ƶƘƫŚƐƯ�ŚƯ��řƽƳ�ǀŤƟŚǀ�ƶºĩ�Ʈ�ƶºŝ��

ſŹźŝƾ�ř�ƿ���ě�źŝ�ƁƹŹ�ƲǀŶƯŚ�ŚƷƽ����ĮƬƯŚºů�Źŵ�ŵŹŵźưĩ�ƾ���ƶºƬưū�Żř��
ƳřƺţŚƳƾ�Ɵ�ǀżƿĪƾ�ƃŚƳ�ƾ���Żř�Ʊō��ŶƃŚŝ�ƶŤųřŵźě��������Śºŝ�ƂƷƹĦºě�Ʋƿř�řŸƫ

źǀŧŚººţ�ƾººſŹźŝ�ƝŶººƷ�Sitting Pelvic Tilt Exerciseźººŝ��
ŚƳřƺţƾƿ���ŢƀŴƳ�ƱŚƳŻ�ƾưƀū����ŝ�ǈŤŞƯ�ƽřŻ������ƶºƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ŵŹŵźưƧ�ƶ

ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſŶƃ�ƭŚŬƳř����
��
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ƾſŹźŝ�ƁƹŹ��
��������ƶƘƫŚƐƯ�Ʀƿ�ƂƷƹĦě�Ʋƿř��ƽ����������Żř�žºě�ƶºƧ�Ţºſř�ƾŝźŬţ�ƶưǀƳ�

��ƶŤǀưƧ�Źŵ�Ŝƿƺƈţ��ƽ���������Śºŝ�ƹ�ƱŚŬƳŻ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ơǈųř�
��ƶƯŚƳ�ŢƿŚƋŹ�ŜƀƧ��ƽ��ƶƳƺưƳ�Żř�ƾŞŤƧ�������Źŵ�ƽŹŚºƨưƷ�źºŝ�ƾºƴŞƯ�ŚºƷ

ƶƘƫŚƐƯ��ƽ�ƋŚů�����Ŷºƃ�ƭŚºŬƳř�ź���ƶºƘƯŚū��ƽ�������ƱŚºƳŻ�ƪƯŚºƃ�ƂƷƹĦºě�
ŢƀººŴƳ��ƾººƿřŻŵƺººŝŢººŞƣřźƯ�ŢººƸū�ƶººƧ��ƽźººě�ƽŚººƷ��ƶººŝ�ƩŚººţŚƳ
ƵŚĮƳŚƯŹŵ�����ƾƯ�ƶƘūřźƯ�ƱŚŬƳŻ�źƸƃ�ƽŚƷ�ŵźƧŶƳ��ƶƳƺưƳ���ƽŚƷƂƷƹĦě�

ŝƶ��ř�������ƵŚĮƳŚƯŹŵ�Ʋǀŝ�Żř�ƶƧ�ŶƳŶƃ�śŚŴŤƳř�šŹƺƇ�Ʋƿ����ƾŤºƃřŶƸŝ�ƽŚƷ
���ƱŚººŬƳŻ�ƾƨººƃżě�ƭƺººƬƗ�ƵŚĮƄººƳřŵ�ƶººŝ�ƶŤƀººŝřƹ�ƾƳŚººƯŹŵ��ƶººƧ�

�ŢºŞƣřźƯ���ƽźºě�ƽŚºƷ��ºţŚƳ��ƾºƯ�ƶºŗřŹř�řŹ�ƩŚ����ŶºƳŵřŵè�ƵŚºĮƳŚƯŹŵ��ƶººĩ�
ƘūřźƯǀ�Ż�ƲƿŵŚƽ����ƶƤƐƴƯ�ƶſ�Źŵ�Ţƃřŵ���ƽ��ƱŚŬƳŻ�źƸƃ�����ƹ�śŚºŴŤƳř�

��ŵřŶƘţ�žĜſëåŶůřƹ�šŚƈŴƄƯ�ƶƧ�źƠƳ����řŹ�ƂƷƹĦºě�ŵŹƺƯ�ƽŚƷ
��ŝ��ŶƳŵƺŝ�řŹřŵƶ������ƹ�śŚŴŤƳř�ƱŚſō�ŹƺƏžĜſ�ŝ�ƶ�����ƹŵ�Źŵ�ƾƟŵŚƈţ�ŹƺƏ

�����ŶƴŤƟźĭ�Źřźƣ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ���������ŢºƸū�Ǝƿřźºƃ�Ŷºūřƹ�ŵřźƟř
��Ư�ƶŝ�ŵƹŹƹ����ŢƀŴƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƱŚƳŻ�ƪƯŚƃ�ƶƘƫŚƐ���ƽřŻæí���Śţèê���Śŝ�ƶƫŚſ

��������ƶºƷŚƯ�ƶºſ�Źŵ�ƺºƬƣ�Ʀţ�ƾĮƬƯŚů��ƽ��ƭƺºſ����ƶºŤƠƷ��ƽ�çí����Śºţ�èå��
�������ŵŹŵźºưƧ�Żř�ƶºƧ�ŶºƳŵƺŝ�ƽŹřŵŹŚŝ��ĮƬƯŚºů�ƾ����ƾºƯ�ŪºƳŹ���ŶºƳŵźŝ���Źŵ�

ƗǀƲ�ƩŚů�ƶƳƺưƳ��ŹřŵŹŚŝ�ŵřŶƘţ�źƔƳ�Żř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ŚƷƽ��Ʋºſ��Ʋſ��
ŹřŵŹŚººŝƽƵŵƺººţ�ƆųŚººƃ�ƹ�ƪƜººƃ���ƽƳŶººŝ�ƾŵƺººŝ�ƱŚƀººưƷ�Ƶ��Źŵ�
ŹƺƇš���������ƶºƴǀƯŻ�ƽŹŚºưǀŝ�ƕƺºƳ�źºƷ�ŵƺūƹ����ŹŵŚºƯ�ƽř�����ƱƺųŹŚƄºƟ

��ŝ��ƕźƇ��ŢŝŚƿŵ�����ƽŹŚưǀŝ��ƽƺƿŹ��ƽƺǀƬƧ�ƽŹŚưǀŝ��ƾŞƬƣ�ƽŹŚưǀ��ƽŚƷ
ƾººůřźū�ƹ�ƽŶººěƺţŹř��ƽŚººƷŵŹŵ��ƾţŚěƺƨƀººƿŵ��ƽŶººěƺţŹř�ƽŚººƷ

�������ƹ�ƾţŚºěƺǀƯ��ƩŚºƳŚƧ�ƾºĮƴţ��ƾƨǀţŚǀſ��Ƶźºǀƛ������ƶŤųŚƴºƃ�ƉŹřƺºƗ��
ƵŶƃ��ƽ�ƽŹřŵŹŚŝ���������ŢºƠū��ŽƺǀƴƯřŹŶºǀƷƺĮǀƫř��ŽƺǀƴƯřŹŶǀƷ�ƾƬě

ƷřŹźſ����ƵŶƃ�ƶŤųŚƴƃ�ƽŹŚŬƴƷŚƳ��ƱŚưƫƺƧŵ��ƾ��ƽ�ū����Ʋǀºƴ��ƹ�Ƶźºǀƛ���
ƶƤŝŚſ��ƽ��������������ƹ�ƽŹřŵŹŚºŝ�Żř�ƪºŞƣ�ƆŴƄºƯ�ŢƬƗ�Śŝ�ŵŹŵźưƧ�ƶŝ�ǈŤŝř�

������������ũŹŚºų�ƶºƘƫŚƐƯ�Żř�ƽŹřŵŹŚŝ�Żř�ƪŞƣ�ƾƃŻŹƹ�šŚƧźů�ƮƔƴƯ�ƭŚŬƳř
ƵŶƃ�������Ɵ�Ǝºſƺţ�ħƺĪƄºƯ�ŵŹřƺƯ�ǀż�ºƿ���ŚƘƯ�ŵŹƺºƯ�ęřźţƺƿ����Źřźºƣ�ƶºƴ

ŶƴŤƟźĭ��Ʒǀ��Ģƿ��ŚƷŶůřƹ�Żř�Ĩƽ����řźŝ�ƲĪƀƯ�Żř�ƂƷƹĦě�ƽ��ŵŹŵźưĩ�
ų�ưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺƾ�ŶƳŵźĩ���šŶƯ�ƶŝ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭí��ƩƺºƏ�Źŵ�ƶŤƠƷ�

�ƶƷŚƯ�ƶſ��ƽ���ƁŻŹƹ�ƾĮƬƯŚů�ƭƺſ����������ŶºƳŵřŵ�ƭŚºŬƳř�řŹ�ƾºƴĮƫ�ƽŚºƷ��

Ŷŝƿ�ţźţ�Ʋǀ����ř�Żř�ƶºĩ�Ŝ�ºƿ���Ŷºƃ�ƶŤºſřƺų�ƱŚƄè����ŵżºƳ�ƶºŤƠƷ�Źŵ�ŹŚºŝ�
Ɵǀżƿ�����ƹ�Źƺƌů�Źŵ�ƹ�ƵŶƯō�ęřźţƺƽ��ƹŹ�źŝ��ƽ�ƫŶƴƇ�ƾ�ƇƺƈŴƯ�ƾ�

����Ɣƴţ�ƪŝŚƣ�Ʊō�ƕŚƠţŹř�ƶĩǀ������Ż�ƹ�ƶŤƀºƄƳ�ŵƺºŝ�Ʈ�ºƿ���Ɵ�źºƔƳ�źǀż�ºƿźţƺ�ęř
���ŶƴƷŵ�ƭŚŬƳř�řŹ�ƁŻŹƹ��ƮƳŚų���ƶŤƀƄƳ�ƾƫŶƴƇ�ƽƹŹ�źŝ�ŹřŵŹŚŝ�ƽŚƷ

�������Ƶŵřŵ�ƶǀƨţ�ƾƫŶƴƇ�ƾŤƄě�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ŢƄě������ŵƺºų�Ţºſŵ�ƞƧ���řŹ�
�����ƶŤƃřŸĭ�ƾƫŶƴƇ�ƹ�źưƧ�ƽŵƺĭ�Ʋǀŝ���šǈƌºƗ�ƉŚŞƤƳř�Śŝ�žĜſ�ƹ�

����������ƾºƯ�ŹŚƄƟ�ƾƫŶƴƇ�ƾŤƄě�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�źưƧ�ƽŵƺĭ�ƾưƨƃ����ƹ�ŶºƳŵřŵ
�����ƽřźŝ�řŹ�ƉŚŞƤƳř�Ʋƿřê������ǈƌƗ�žĜſ�ƹ�ƶŤƃřŵ�ƶĮƳ�ƶǀƳŚŧ����ƪƃ�řŹ�š

ƾƯ�ŶƳŵźƧ����ƶŤƠƷ�ƁŻŹƹ�Ʋƿř���ƽřè������ŹŚºŝ�źƷ��ŹŚŝ�çå�����ƭŚºŬƳř�ƶºŞţźƯ�
ƾƯ�Ŷƃ����ŰƇ�ƭŚŬƳř�ŢƸūǀ�ř�Ů�ºƿ���������ƭŚºŬƳř�Żř�śŚºƴŤūř�ƹ�Ţºĩźů�Ʋ

���ƶƳƺưƳ�Ǝſƺţ�řƺƫŚƀƫřƹ�ŹƺƳŚƯ���Ʊō�Żř��ŚƷ��ºƯ�ƶŤſřƺų�ŚƷƾ��Ŷºƃ��ºů�ǀ�Ʋ
������ŵřŶƗř��ŵƺų�ƮĪƃ�šǈƌƗ�ƉŚŞƤƳřæ����Śºţ�ê����řŶºƇ�Śºŝ�řŹ�ƽ��ŶºƴƬŝ�

Ŷƴƴĩ�ŹřźĪţ���
Ɩººưū�ƹŵ�Źŵ�šŚººƗǈƏř�ƽŹƹō��ƶººƬųřŶƯ�Żř�ŶººƘŝ�ƹ�ƪººŞƣ�ƖººƐƤƯ�� �

�����ƹ�źƠƇ�ŻƹŹêë���������Ƃºſźě�ƪºǀưƨţ�ƹ�ƶŞůŚƈƯ�ƢƿźƏ�Żř����Żř�ƶºƯŚƳ
ƶǀƬƧ��ƽ�Ŷůřƹ���������Ŷºƃ�ƭŚºŬƳř�ƂƷƹĦºě�ŵŹƺƯ�ƽŚƷ������ƂŬƴºſ�ŢºƸū

�������ŽŚºǀƤƯ�Żř�ŵŹŵźºưƧ�šŶƃæå��ƵźºưƳ�������ŵŹŵ�ƽŹřŶºƿŵ�ƽř�VAS��
��Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƹ�ŻřŽŚǀƤƯ�(Disability Rating Index) DRI�

�������ƾƳřƺţŚºƳ�šŶºƃ�ƾſŹźŝ�ŢƸū�ƵŵŚƠŤºſř��ºƃ�Ŷ�������ƾƿŚºƿŚě�ƹ�ŹŚºŞŤƗř
�ŽŚººǀƤƯDRI����Źŵ�ƾưƀººū�ƾƳřƺţŚººƳ�ƱřżººǀƯ�ƂŬƴººſ�ŢººƸū�

ƶƴǀƯŻ������ƩŚſ�Źŵ�ƾƴǀƫŚŝ�ƽŚƷæîîé�����ƱřŹŚºƨưƷ�ƹ�ƲƫŚſ�Ǝſƺţ���çé��
�ƵŶƃ�ŶǀƿŚţ������žě�Ʊō�Żř����ƱŚºƳŻ�Źŵ�ƶºƬưū�Żř�ƞºƬŤŴƯ�šŚƘƫŚƐƯ�Źŵ�

��ŹřŵŹŚŝ����Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ��æë����Ɨ�Źŵǀ���ŹŚŞŤƗř�ƩŚů�Ʋ
�ř�ƶƯŚƴƄſźěƿ���Ƴ�ƹ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋǀ�ƤƯ�żǀ��ŽŚDRI����řƺŤŰƯ�ŹŚŞŤƗř�ƁƹŹ�ƶŝ��

�Śě�ƹƿŚƾƿ��ƯŚºţ�ŵŶºŬƯ�ƱƺƯŻō�ƁƹŹ�ƶŝ�Ʊō�ǀ�Ŷºƃ�Ʋ���ŽŚºǀƤƯ���DRI�
���Żř�ƪƨƄŤƯæç�����ƅƺƈų�Źŵ�Ʃřƺſ��ƱřżºǀƯ����ƕřƺºƳř�ƭŚºŬƳř�ƾƿŚºƳřƺţ

ŢǀƫŚƘƟ����������ƾƿŚƳřƺţ��ƱŵŚŤƀƿř��ƲŤƀƄƳ��ƱŵŻ�ƭŶƣ�Żř�ƮƗř�ƵźƯŻƹŹ�ƽŚƷ
���������ƹ�ƲǀĮƴºſ�ƹ�ƦŞºſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř�Ƶźºǀƛ��ƾºƯ���ŶºƃŚŝ����ƶºƧ���ƱřżºǀƯ

���ƿř�ƭŚŬƳř�Źŵ�ƾƿŚƳřƺţ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʋ�������ŽŚǀƤƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ŚƷæå�ƵźưƳ���ƽř
VAS���šŹƺƇŢƟźĭ��ŢǀƫŚƘƟ��ŢºǀƫŚƘƟ�ƶŤſŵ�ƶſ�Źŵ�żǀƳ�ŚƷ���ƽŚºƷ
ƦŞſ����ŽŚŞƫ�ƱŶǀƃƺě����������ƦŞºſ�ƽŚºƷŹŚƧ�ƭŚºŬƳř�ƹ�ƞºǀƧ�ƪưů���
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ƎººſƺŤƯ��ƱŵŻ�ƭŶººƣ�ƹ�ƾƳǇƺººƏ�ƱŵŚŤƀººƿř��ƾƳǇƺººƏ�ƲŤƀººƄƳ��ƹ�
ƲǀĮƴſ�����������ƭŚŬƳř��ƱŶƿƹŵ��śřƺŴŤųŹ�ƱŵźƧ�Ɩưū��ƶƬě�Żř�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ

�Įƴſ�ƽŚƷŹŚƧ��������ƁŻŹƹ��ƲǀĮƴºſ�ƭŚƀºūř�ƱŵźºƧ�ŶƴƬŝ��Ʋǀ����ƮǀƀºƤţ
ŶƳŶƃ��������ŵŶºƗ�ŽŚºǀƤƯ�Ʋƿř�Źŵæ���ƪºƯŚƧ�ƾƿŚºƳřƺţ�ƲǀºŞƯ����ƭŚºŬƳř�Źŵ

������ŵŶƗ�ƹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ŢǀƫŚƘƟæå���źĮƳŚǀŝ���ƪƯŚƧ�ƾƳřƺţŚƳŵƺŝ����ŹƺƔƴƯ�ƶŝ
Ɩưū���ƶŤƟŚƿ�źŤƸŝ�ƽŶƴŝ���ŚƷ��ƂƷƹĦě�Ʋƿř�Źŵ����ŵřŶƗř�æ����Śºţç���ƾƿŚºƳřƺţ

���ƪƯŚƧè���Śţé�����ƞǀƠų�ƾƳřƺţŚƳê���Śţë�����ƎºſƺŤƯ�ƾƳřƺţŚºƳ�ì����Śºţí�
�ŶƿŶƃ�ƾƳřƺţŚƳ���ƹ�î���Śţ�æå��ƯŚƧ�ƾƳřƺţŚƳ�ƪ������Ŷºƃ�ƶºŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�����ƶºŝ�

ƁŹƺººţ�ŵŚººŬƿř�Żř�śŚººƴŤūř�ŹƺººƔƴƯ�Ɩººưū��ř�ƽŹƹō�ƶººŝ�šŚººƗǈƏ
ƶƬǀſƹ��ƽ�Ƃſźě������������ƶºƳƺưƳ�ŢǀƘºƋƹ�ƶºŝ�ŢŞƀºƳ�ǈƯŚƧ�ƶƧ�ƽźĭ���ŚºƷ

ƾŝ����ŵƺŝ�ƕǈƏř��ƭŚŬƳřŢƟźĭ�����Ƶŵřŵ�ƪǀƬŰţ�ƹ�ƶƿżŬţ���ŚƷ���Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ
ƱƺƯŻō����ƽŹŚºƯō�ƽŚºƷIndependent T Test��Paired T test��

Chi-Square Test�ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř���
��

ƶŤƟŚƿ�ŚƷ��
���������ƱƺººƯŻō�Ƶƹźººĭ�ƾƴººſ�ƲǀĮƳŚººǀƯÏÍ�ÏÎ��ŶƷŚººƃ�Ƶƹźººĭ�ƹ� �
ÓÔ�ÏÍ�ŵƺººŝ��ƱƺººƯŻō��ƶƀººƿŚƤƯ�Źŵ�ƽŹŚººƯō�ƽŚººƷ�ƽŻř�Ƶƹźººĭ�ƹŵ�� �
ū����ƽŵźƟ�šŚƈŴƄƯ�ŢƸ��������ƹ�ƪƜºƃ��šǈǀƈºŰţ��Ʋſ��ƆųŚºƃ

Ƶŵƺţ��ƽ�ƾƳŶŝ�����ƾºƴƘƯ�ƝǈŤųř������ŵřŶºƳ�ƱŚƄºƳ�řŹ�ƽŹřŵ��ÍÒ�Í!P���
ū�Żř�ƲǀººƴĤưƷ��ŵŹŵźººưƧ�šŶººƃ�ŢººƸŹŵ�ƾººƨƿżǀƟ�ƾƳřƺţŚººƳ�ƹ� �

���ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ��������ƾºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋǀŝ�����ƽŹŚºƯō�Źřŵ
��ŶƄºƳ�ƵŶƿŵ��ÍÒ�Í!P������ƵźºưƳ�ƲǀĮƳŚºǀƯ��ƽ�������źºŝ�ŵŹŵźºưƧ�šŶºƃ�

�ŽŚºººǀƤƯ�ŽŚºººſřæåƵźºººưƳ���ƽřVAS�Żř�ƱƺºººƯŻō�Ƶƹźºººĭ�Źŵ�
åí�ætçì�ë�����ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�Źŵ�����ƶŝ�åé�ætçè�è���ƖƐƤƯ�Źŵ�

�����ƂƷŚƧ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝƿŢƟŚ��åååæ�åP<���������Śºŝ�ŶƷŚºƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ
�����������ƽŹƺºƏ�ƶºŝ��ŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�ƽŹřŵŹŚŝ�ŢƟźƄǀě

����ŢººƃŸĭ�Żř�žººě�ŵŹŵźººưƧ�šŶººƃ�ƲǀĮƳŚººǀƯ�ƶººƧí�Żř�ƶººŤƠƷ�
æê�ætíå�ê�ƶººŝ�îê�åtèå�ë�ŵƺººŝ�ƶººŤƟŚƿ�ƂƿřżººƟř��ååæ�åP=���

ƶƀººƿŚƤƯ�ƽŵŚººƤƯ�ƿƘƯ�ƝřźººŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚººǀƯ�źººǀƵźººưƳ�ŹŚ�ƽ�šŶººƃ�
������������Żř�ŶºƘŝ�ƹ�ƪºŞƣ�ƖºƐƤƯ�ƹŵ�Źŵ�ŵŹŵźưƧ���ºŝ��ƶºƬųřŶƯǀ����Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Ʋ

����������ƭŚºŬƳř�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƃųźºģ������ŢǀƘºƋƹ�Źŵ�ƾºƴĮƫ�

ƶŤƀƄƳ�����������Ƶƹźºĭ�ƱŚƳŻ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�Źŵ�ƽŹřŵ�ƾƴƘƯ�ƂƷŚƧ�ŜŞſ�
�Ŷƃ�ƱƺƯŻō�åååæ�åP<����ƩƹŶūæ�����

��

�ƩƹŶūæ��ƶƀƿŚƤƯ�ƽƤƯ�ŵŚƿƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ�źǀŹŚ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�
Ƶƹźĭ�Źŵ��Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�ƹŵ�Źŵ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�ƽŚƷƶƬųřŶƯ��

 

ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ�� ƆųŚƃ���������

ƖƐƤƯ��ƲǀĮƳŚǀƯt�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř��ƲǀĮƳŚǀƯt�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř��
P- value��

ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ��ÍÕ�ÎtÏÔ�Ó��ÎÒ�ÎtÕÍ�Ò��ææ�å P��

ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ��ÍÑ�ÎtÏÐ�Ð��ÖÒ�ÍtÐÍ�Ó��åååæ�åP<��

P-value��ÍÍÍÎ�ÍP<��ÍÍÎ�ÍP=����

 

ƶƀƿŚƤƯ��ƽ��ƵźưƳ�ƲǀĮƳŚǀƯ���ƽ������ŽŚºǀƤƯ�ŽŚºſř�źŝ�ƾƳřƺţŚƳ�ƾƬƧ��DRI�
���ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ���ƖƐƤƯ�ƹŵ�Źŵ������ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�������ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�ƶºƬųřŶƯ�Żř

�����������ŵřźºƟř�ƾºƨƿżǀƟ�ƾƿŚºƳřƺţ��ƾƃŻŹƹ�šŚƴƿźưţ�ƭŚŬƳř�Żř�ŶƘŝ�ƶƧ���ƶºŝ�
�ƾƴƘƯ�ŹƺƏ��ŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƽŹřŵ�åååæ�åP<��ƹ�Ʋºƿř���ƭŚºĮưƷ�

�����ŵŹŵźºưƧ�šŶºƃ�ƂƷŚƧ�Śŝ����������ŵƺºŝ�ƶºƬųřŶƯ�Żř�ŶºƘŝ�ƖºƐƤƯ�Źŵ��Źŵ�
ƫŚůǀƶĪ���ƱŚƯŻ�ƱŚưƷ�Źŵ����ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ����šŶƃ����ƾƳřƺţŚƳ�ƂƿřżƟř�Śŝ

ƂƿřżººƟř�ƽŹřŵŹŚººŝ�ƲººſƾººƴƘƯ��ƽŹřŵ�ŵƺººŝ�ƶººŤƟŚƿ��åååæ�åP<��
��ƩƹŶūÏ����
��

��ƩƹŶūç��ƶƀƿŚƤƯ��ƽ��������ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ�źƿŵŚƤƯ�
Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�ƹŵ�Źŵ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�ƽŚƷ��

��

�ƵƹźĭƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ�� ��

ƲǀĮƳŚǀƯt�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř��ƲǀĮƳŚǀƯt�ŰƳřŹŚǀƘƯ�Ɲřź��
P- value��

ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ��ÎÒ�ÕtÖÍ�ÒÐ��ÎÐ�ÓtÏÐ�ÒÏ��ÐÕ�ÍP= 

ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ��ÏÐ�Ótèè�èî��ÕÑ�ÑtÒÐ�ÒÔ��ÍÍÍÎ�ÍP<��

P-value��ÍÍÍÎ�Í P<��ÍÍÍÎ�Í P<����
��

ƯƶƀƿŚƤ��ƽ�ŵŚƤƯ�ƿź�ƲǀĮƳŚǀƯ����ƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ǀŹŚ���šŶƃ�ƾƳřƺţŚƳ���ƹŵ�Źŵ�
��ƖƐƤƯ����ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ��ŝǀƲ�������ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ��ƱŚƄƳ

ŵřŵ��ƬƗ�ƶĩǀ������ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�ŵƺūƹ�ƭŶƗ�Ʈƛźƾ���ŹŚºƯō�Źřŵƽ��ºŝ�ǀ��ƹŵ�Ʋ
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��ƭŚºŬƳř��ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�Źŵ�ƵƹźĭSitting Pelvic Tilt Exercise�
��ŜŞſ�ƾƴƘƯ�ƂƷŚƧ�Źřŵ���Źŵ�ƽ��ƾƨƿżǀƟ�ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ����ƱŚºƳŻ��Ƶƹźºĭ

���ƵŶƃ�ƱƺƯŻōŵƺŝ��åååæ�åP<���æç�������Źŵ�ƾºſŹźŝ�ŵŹƺºƯ�ŢºǀƫŚƘƟ�� �
èŢººǀƫŚƘƟ�ƵƹźººĭźƿŻ���ƮǀƀººƤţ�ƲǀĮƴººſ�ƹ�ƎººſƺŤƯ��ƦŞººſ�ƽŚººƷ� �

ŶƳŶƃ�����ŢºǀƫŚƘƟ�ƵƹźĭźƿŻ�Źŵ������ƶºưƷ�ƦŞºſ�ƽŚºƷ��ƽ��ƶºƳƺưƳ�����Źŵ�ŚºƷ� �
�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ������������ƽŚºƷŹŚƧ�ƭŚºŬƳř�Źŵ�ƪºƯŚƧ�ƾƿŚƳřƺţ��ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�

����������������ƭŚºŬƳř�ƹ�ƞºǀƧ�ƪºưů��ŽŚºŞƫ�ƱŶǀºƃƺě�ƪƯŚºƃ�ƵźºƯŻƹŹ�ƦŞſ
ŶººƳŵƺŝ�ƵŵźººƧ�ŜƀººƧ�ƶººƳřŻƹŹ�ƦŞººſ�ƽŚººƷŹŚƧ���Źŵ�Ƶƹźººĭ�źººƿŻ

ŢǀƫŚƘƟ����������ƾƳǇƺƏ�ƱŵŚŤƀƿř�ƹ�ƲŤƀƄƳ��ƱŵŻ�ƭŶƣ�ƪƯŚƃ�ƎſƺŤƯ�ƽŚƷ
���šŶƯ�ƶƳƺưƳ�ŢƿźŨƧř����������ƾƳřƺţŚºƳ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŚƷ

��������ƪºŝŚƣ�ŵřŶƘţ�ƁŻŹƹ�Żř�ŶƘŝ�ƶƧ�ŶƴŤƃřŵ�ƞǀƠų��ƾƸūƺºţ��ƱŚƄºƿř�Żř��
�������ŶƳŵƺŝ�ƵŵźƧ�ŜƀƧ�ƪƯŚƧ�ƾƿŚƳřƺţ�ƾƫŚů�Źŵ�ƶƧ���ƶƳƺưƳ�źŨƧř�Źŵ���ƽŚƷ

Ʊō�ƾƳřƺţŚººƳ�ŶƷŚººƃ�Ƶƹźººĭ�ƂƿřżººƟř�ƎººſƺŤƯ�ƶººŝ�ƞººǀƠų�Żř�ŚººƷ� �

�ŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ����������ºǀƫŚƘƟ�ƭŚºŬƳř�ƾƿŚºƳřƺţ�ƅƺƈºų�ŹŵŢ����ºſ�ƽŚºƷƲǀĮƴ�� �
Ɩººưū��ƶººƬě�Żř�ƲŤººƟŹ�ǇŚººŝ�ƪƯŚººƃ���ƱŶººƿƹŵ��śřƺººŴŤųŹ�ƱŵźººƧ� �

������������ƁŻŹƹ�ƹ�ƲǀĮƴºſ�ƭŚƀºūř�ƱŵźºƧ�ŶºƴƬŝ��ƲǀĮƴſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř��� �
������ŢºƿźŨƧř�ŶƷŚºƃ�ƹ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�Źŵ

�ƎººſƺŤƯ�ƾƳřƺţŚººƳ�ƂƷƹĦººě�ƽŚƷŶººůřƹŚººţ�ŶƴŤººƃřŵ�ŶƿŶººƃ��Źŵ�� �
ƾƫŚů����������ƶºƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƶƧ���ƾƳřƺţŚºƳ�ƱřżºǀƯ�Ʊō���ŚºƷ� �

����������ŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ�ƂƷŚƧ�ƞǀƠų�ƹ�ƎſƺŤƯ�ƶŝ�ŶƿŶƃ�Żř�����ƾƫŚºů�Źŵ�Ʋƿř�ƹ
���ƶƧ�ŵƺŝ��������ŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ�ƂƿřżƟř�ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�Źŵ��ƩƹřŶū

éƹè���ŚŤƳƿ�żŬţ�Ūƿ��ƬŰţ�ƹ�ƶ�ºǀ��ŹŚºƯō�ƪƽ����ŚƤƯ�ƅƺƈºų�Źŵ��ºƿƶƀ��ƽ�
��ƽŹřŵŹŚŝ�śƺƬƐƯŚƳ�ŶƯŚǀě���Ŷºƫƺţ�ƭŚĮƴƷ�ƮƧ�ƱŻƹ��ŽŹŵƹŻ�ƱŚưƿřŻ

��ƽŵřŻƺƳ�ƉŹřƺƗ�ƹ������ƁŻŹƹ�ƭŚºŬƳř�Żř�žě��ƽŚºƷ������ƹŵ�Ʋǀºŝ�ƾºƴĮƫ�
�ƾººƴƘƯ�ƝǈŤººųř�ŶƷŚººƃ�ƹ�ƱƺººƯŻō�Ƶƹźººĭ�ŵřŶººƳ�ƱŚƄººƳ�řŹ�ƽŹřŵ�

�ÍÒ�Í!P����
��

�ƩƹŶūÐ��Ƶƹźĭ�Źŵ�ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ�ƾŞƀƳ�ƾƳřƹřźƟ�ƖƿŻƺţ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ƪŞƣ�ƖƐƤƯ�Źŵ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�ƽŚƷ 

��
Ƶƹźĭ��ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ 

ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ��
��
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P- value 

ŽŚŞƫ�ƱŶǀƃƺě��
ƞǀƧ�ƪưů��

ƦŞſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř��
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å��
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ææ�å��
ëé�å��
åè�å��
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ƾƳǇƺƏ�ƱŵŚŤƀƿř��

ƱŵŻ�ƭŶƣ��
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ƶƬě�Żř�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ��
śřƺŴŤųŹ�ƱŵźƧ�Ɩưū��

ƱŶƿƹŵ��
ƲǀĮƴſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř��

ƲǀĮƴſ�ƭŚƀūř�ƱŵźƧ�ŶƴƬŝ��
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ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽÎÔƵŹŚưƃ����ƽÓÖ���ƱŚŤƀƯŻÕÕ 

˺́

�ƩƹŶūé��Ƶƹźĭ�Źŵ�ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ�ƾŞƀƳ�ƾƳřƹřźƟ�ƖƿŻƺţ��ƖƐƤƯ�Źŵ�ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�ƽŚƷŶƘŝƶƬųřŶƯ�Żř���
��

Ƶƹźĭ��ƱƺƯŻō��ŶƷŚƃ��

����������ƾƳřƺţŚƳ�šŶƃ��

��
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��
P- value 

ŽŚŞƫ��ƱŶǀƃƺě��
ƞǀƧ�ƪưů��

ƦŞſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř��
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ƶƬě�Żř�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ��
śřƺŴŤųŹ�ƱŵźƧ�Ɩưū��

ƱŶƿƹŵ��
ƲǀĮƴſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř��

ƲǀĮƴſ�ƭŚƀūř�ƱŵźƧ�ŶƴƬŝ��
ƁŻŹƹ��

æ��
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å��
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å��
å��
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��
ŦŰŝ��
����ŚŤƳƿř�ŪƿƱŚƄƳ�ƂƷƹĦě�Ʋƶĩ�ŵřŵ��ƭŚºŬƳř��Sitting Pelvic Tilt Exercise�

�����ŦƗŚŝ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�ƂƷŚƧ�ƢƿźƏ�Żř����ŵƺºŞƸŝ����ƾºƨƿżǀƟ�ƾƳřƺţŚºƳ
���ŹřŵŹŚŝ�ƱŚƳŻ���������ƶºƷŚƯ�ƶºſ�Źŵ�ŵŹŵźºưƧ�ƶºŝ�ǈŤŞƯ��ƽ�����ƽŹřŵŹŚºŝ�ƭƺºſ�

ƾƯ�ŵƺƃ����ƂƷƹĦě�ŪƿŚŤƳźƋŚů��ƱŚƄƳŵřŵ����ƾĮƬƯŚºů�ŵŹŵźºưƧ�ƶºƧ�
�������ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�Źŵ�ŹřŵŹŚŝ�ƱŚƳŻ�ƾƿŚƳřƺţ�ƂƷŚƧ�ŦƗŚŝ����ƵźºƯŻƹŹ�ƽŚƷ

ƾƯ��ƶŝ��ŵƺƃ�ƽŹƺƏ���ƵźưƳ�ƲǀĮƳŚǀƯ�ƶƧ��ƽ����ƾƿŚƳřƺţ�ƾƬƧ���ŵřźƟř��ƪƿřƹř�Źŵ
�ƶƷŚƯ�ƶſ��ƽ��ƽŹřŵŹŚŝ�ƭƺſ������Żř�źºŤưƧ�ÒÍ��������ŵƺºŝ�ƵźºưƳ�ƪºƧ�ŶºƇŹŵ���

����řƺƗ�Żř�źƔƳ�ƝźƇ�ƾĮƬƯŚů�������ŵŚºŬƿř�ŜŞſ�ƶƧ�ŵŹŵźưƧ�Ʊƺģ�ƾƋŹ
ŢƿŵƹŶŰƯ�����ŢǀƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�Źŵ�ƽŵŚƿŻ�ƽŚƷ��ƵźƯŻƹŹ�ƽŚƷ��ƽ���ƾĭŶƳŻ�

���ƾƯ�śřƺų�ƹ�ƩŚƜŤƃř�����������ƂƷŚºƧ�Źŵ�ƪƤŤƀºƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�żǀƳ�ŵƺų��ŵƺƃ
����������������ŶºƴƯŻŚǀƳ�ŜºƬƛř�ŵřźºƟř�Ʋºƿř�ƹ�ŵŹřŵ�źǀŧŚºţ�ƱŚºƳŻ�ƾƨƿżǀƟ�ƾƿŚƳřƺţ

��ƾƈųźƯ�Żř�ƵŵŚƠŤſř������ºŝ�ƾūǈƘŤºſř�ƽŚºƷƶ�������šǈƨƄºƯ�Ʋºƿř�ƪºǀƫŵ
ƾƯ���ŶƴƃŚŝ�ÎÓƹÒ�Ñ�����������ŶºƳŵźƧ�ƁŹřżºĭ�ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƲǀŤſř�īŹƺŝ

���ƶºưƷ�ŚºŞƿźƤţ�ƶºƧ�ƽ���ƾŤůřŹŚºƳ�Żř�ŹřŵŹŚºŝ�ƱŚºƳŻ�����ƹ�ƾƳǈƌºƗ�ƽŚºƷ
��ƾƯ�ŪƳŹ�ƾŤƬƨſř�����ƪƣřŶů�ƹ�ŶƳźŝÏÒ�����ƶŝ�ŚƸƳō�ŶƇŹŵ���ƾţŚūŹŵŹŚģŵ�
�ƾƨƿżǀƟ�ƾƳřƺţŚƳ�ƾƯ�ŶƴƃŚŝ��ÏÒ����������ƶºƧ�Ţſř�Ʋƿř�ƶūƺţ�ƪŝŚƣ�ƶƫŚƀƯ

���ƾƴƘƯ�ƹ�ƮǀƤŤƀƯ�ƍŚŞţŹř����ƾƳřƺţŚƳ�ƱřżǀƯ�Ʋǀŝ�ƽŹřŵ�šŶƃ�ƹ��ŵŹŵźưƧ
ŵ�ƮƳŚų�Ź������ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ŹřŵŹŚŝ�ƽŚƷ�ÎÓ�����������Śºŝ�żºǀƳ�ŵŹŵźºưƧ�šŶºƃ

���ƶºƷŚƯ�ƶººſ�Źŵ�ƽŹřŵŹŚºŝ�ŢƟźƄºǀě��ƽƭƺººſ��Źŵ�ƹ�ƶººŤƟŚƿ�ƂƿřżºƟř�
ŢƫŚů�������������ŶƿŶƄºţ�šŶºƯ�ƾƳǇƺºƏ�ƲŤƀƄƳ�Śƿ�ƹ�ƱŵŚŤƀƿř�Ʊƺģ�ƾƿŚƷ
ƾƯ�ŵƺƃ��ÏÒƹÒ�Ñ���������������ƶºƧ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�żºǀƳ�źºƋŚů�ƂƷƹĦºě�ŪƿŚŤƳ�

�����������ºƟř�Śºŝ�ƾƳřƺţŚƳ�ƱřżǀƯ�Ʊō�šřŻřƺƯ�ƶŝ�ƹ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ���Ʋºſ�Ƃƿřż
ŝ��ƾƯ�ƂƿřżƟř�ƽŹřŵŹŚ�ŶŝŚƿ��ƾƬƗ���ƮƛŹ�ŵƺūƹ�ƭŶƗ��ƾƴƘƯ�ƝǈŤųř��Źřŵ

Źŵ����������ƹŵ�Źŵ�ƶºƬųřŶƯ�Żř�ƪºŞƣ�ƖºƐƤƯ�Źŵ�ƾƳřƺţŚºƳ�ƹ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ
���ŶƷŚƃ�ƹ�ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�����������ŵƺºŞƸŝ�ƹ�ŵŹŵźºưƧ�ƞǀƠŴţ�ŦƗŚŝ�ƁŻŹƹ

���ƾƨƿżǀƟ�ƾƿŚƳřƺţŵřźƟř���ƱƺƯŻō�Ƶƹźĭ�Źŵ��Ŷƃ���ƾƫŚºůŹŵ�������šŶºƃ�ƶºƧ
���������Ʋſ�ƂƿřżƟř�Śŝ�ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ�ƾƳřƺţŚƳ�ƹ�ŵŹŵźưƧĮƬƯŚůƾ���ŶƿŶƄºţ�
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˺̂

ŢƟŚƿ���ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ��ƽŵŹŵźưƧ�šŶƃ�żǀƳ�ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�ƾŞſŚƃźĭ���Śºŝ�
��������ŵƺŝ�ƵŶƃ�źŤƄǀŝ�ƾĮƬƯŚů�Ʋſ�ƲŤƟŹ�ǇŚŝ�Ñ��������ºƯ�źºƔƳ�ƶºŝƾ��ŶºſŹ�

řżƟřƿ����ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƱŻƹ�Ƃ��ƽ��������ƮºůŹ�ƱŶƃ�īŹżŝ�ƹ�ƭƺſ���ƩƺŘƀºƯ
řƿ�Ɯţ�ŵŚŬǀǀ�ƵŶưƗ�šřź�řƽ����ƳŶºŝ�źĤſƺě�Źŵ�ƾ����ƵŶºƃ�ŵźºƟ�����ŻƹŵŹƺºƫ

ƽźưƧ���Ƶŵřŵ�ƂƿřżƟř�řŹ����Ʀƀƿŵ�ƶŝ����źƸƯ�Ʋǀŝ�ƽŚƷƵ���ŢƴƯŚĮǀƫ�ƹ�ƽř�ŚƷ�
���ƾƯ�ŵŹřƹ�ƞƗŚƌƯ�ŹŚƄƟ����Śŝ�ƹ�ŶƴƧřƿ�řżºƟř�ƹ�śŚƸŤƫř�ŵŚŬƿƫƺţ�Ƃ�ºǀ�Ŷ

ŚƯƿ�ƬƈƠƯ�Ɩƾ���ŵŹŵ����ŶƿŶƄţ�řŹƯƾ�ŶƴƧ��ÎÖƹÎÕ���ƾſŹźŝ����ƱŚƄºƳ�ŚºƷ
Ƶŵřŵ��������������ƱŚºƳŻ�Źŵ�ŵŹŵ�ƞºǀƠŴţ�ŦºƗŚŝ�ƶºƧ�ƾţǈųřŶºƯ�ƭŚŬƳř�ƶƧ�ŶƳř

����ƾƯ�ŵŹŵźưƧ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŹřŵŹŚŝ����ŶƴƳŚƯ�ƽŹřŵŹŚŝ�ƉŹřƺƗ��ŵƺƃ��ƩǈŤųř�
ǀƟ�ƾƳřƺţŚººƳ��śřƺººųƹ�ƾººƨƿżƱō�ƩŚººŞƳŵ�ƶººŝ��ƾƈººųźƯ�ƱřżººǀƯ�

���řŹ�ƾūǈƘŤſř�ƾƯ�ƂƷŚƧ����ŶºƷŵ�ÎÐƹÎÏ����������Źŵ�ƾºƳřźĮƳ�ƪºǀƫŵ�ƶºŝ
����Ʋǀƴū�ŢƯǈſ�ƅƺƈų���ƵŻƹźºƯř�ƱŚºƯŹŵ�������ƶºƳřŹŚƧ�ƶºƔƟŚŰƯ�ƽŚºƷ

�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƶūƺţ�ŵŹƺƯ�źŤƄǀŝ�ƁƹŹ�Ʋƿř�ƶƬưū�Żř��ŶƳř�ƾƯ�ŚƷ���Ʊřƺºţ
��Ʀǀƴƨţ�ƕřƺƳř�ƶŝ������������ƾƳŻƺºſ�ŜºƏ��ƾƄºŴŞƳřƺţ�ƹ�ƾěřźţƺºƿżǀƟ�ƽŚƷ

��ĥŚºſŚƯ�ƹ�ƽŹŚƄººƟ�ŜºƏ��ŵźºƧ�ƵŹŚººƃř��ÎÖƹÎÕ�ÎÏ����ƹ�īźººŞƳŵƹ
��ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƱřŹŚƨưƷ��ƽ���ƶƀƿŚƤƯ�ƶŝ�ŵƺų���ƽ����ƾƳŻƺſ�ŜƏ�ƾƄŴŝźŧř�

������������Ʊō�Żř�ƾºƃŚƳ�ƾƳřƺţŚƳ�ƹ�ƾĮƬƯŚů�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ�źŝ�ƾěřźţƺƿżǀƟ�ƹ
ƶŤųřŵźě��������������ƶºƋŹŚƗ�Ʋºƿř�ŵƺŞƸŝ�Źŵ�ƁƹŹ�ƹŵ�źƷ�ƶƧ�ŶƴŤƟźĭ�ƶŬǀŤƳ�

��������������Źřźºƣ�ƾƳŻƺºſ�ŜºƏ�Śŝ�ƱŚƯŹŵ�ŢŰţ�ƶƧ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ƾƫƹ��ŶƳźŧƺƯ
�Ƴŵƺŝ�ƶŤƟźĭŶ��������ƾƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�ƾƳřƺţŚƳ�ƹ�ŵŹŵźưƧ�šŶƃ����źŤưƧ�ƽŹřŵ

�����ŵƺŝ�ƾěřźţƺƿżǀƟ�Ƶƹźĭ�Żř�ÎÏ���ƶƘƫŚƐƯ��ƽ�����Ʃƺū�ƹ�ĬƳŚƿ���ƱŚƄƳ�żǀƳ
���ƶƧ�ŵřŵ���řŹ�ƶºƬƯŚů�ƱřŹŵŚƯ�ŵŹŵźưƧ�śō�Źŵ�ƾƃŻŹƹ�šŚƧźů�ƭŚŬƳř

�ƾƯ�ŵƺŞƸŝ��������������ƹ�ŹŚºƧ�ƪºŰƯ�Żř�ŢŞǀƛ�ƱřżǀƯ�ŢŞƀƳ�ƱŚưƷ�ƶŝ�ƹ�ŶƄŴŝ

������ƾƯ�ƂƷŚƧ�ŚƸƳō�Źŵ�řŹ�ƾūǈƘŤſř�ƾƈųźƯ���ŶƷŵ�ÎÐ���ĭ�ƾŞſŚƃź
�������ƶƷŚƯ�ƶſ�Źŵ�ƁŻŹƹ�ƾƄŴŝźŧř�żǀƳ�ƱřŹŚƨưƷ�ƹ��ƽ�����ƽŹřŵŹŚºŝ�ƭƺºſ�

������ŶƳŵźƧ�šŚŞŧř�řŹ�ŵŹŵźưƧ�źŝ�Ñ���ƶƘƫŚƐƯ��ƽ����ƱřŹŚƨưƷ�ƹ�řŵŚŤǀţƺěŚſ�
ƶƘƫŚƐƯ�ŚƸƴţ����źǀŧŚºţ�ƾºſŹźŝ�ƶŝ�ƶƧ�Ţſř�ƽřSitting Pelvic Tilt Exercise�

���ƶŤųřŵźě�ƾĮƬƯŚů�ŵŹŵźưƧ�źŝ���ƾƴƘƯ�ŵƺŞƸŝ���������ƩŚºŞƳŵ�ƶºŝ�żǀƳ�řŹ�ƽŹřŵ
ŻŹƹ�Ʋƿř�ƭŚŬƳř�Ţſř�ƵŵźƧ�ƁŹřżĭ�Ɓ�ÏÐ�����

ƾƳŚƯŻ��ƮƳŚų�ƶƧ�����������ƶºƿŚěŹŚƸģ�Ʀºƿ�Żř�ƱŵŚŤƀºƿř�Ʋǀºů�ƶºƬƯŚů�ƽŚƷ�ƽ�
�������ƾƯ�ƵŵŚƠŤſř�ŵƺų�ƽŚƷŚě�Żř�ƾƨƿ�źƿŻ�ƦģƺƧ�ŶƴƴƧ���Ʊō�ŵŹŵźưƧ���ŚƷ

�ƾƯ�ƂƷŚƧ�ŶŝŚƿ��������ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƶƫŚƀƯ�ƲƿřƂųźģ�����ƺƬū�ƶŝ�ƹŹ�ƾƴĮƫ�
���������������šřźºƤƟ�ƱƺŤºſ�źºŝ�ŹŚƄƟ�ƂƷŚƧ�Ʊō�ƩŚŞƳŵ�ƶŝ�ƹ�ŢǀƘƋƹ�Ʋƿř�Źŵ

����Ƨ�šǈƌƗ�ƾƬƃ�ƹ�źưƧ�������Ţºſř�ƶºǀūƺţ�ƪŝŚƣ�źư�ÏÓƹÎÖ�ÎÒ�Ò���
�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ��ƽ�������ŵŹŵźºưƧ�šŶºƃ�żºǀƳ�ŚƯ����������ƱřżºǀƯ�Ʊō�šřŻřƺºƯ�ƶºŝ�ƹ�
�Źŵ�ƾƳřƺţŚƳ���������Żř�ŶºƘŝ�ƱƺºƯŻō�Ƶƹźºĭ��������ŵƺºŝ�ƶºŤƟŚƿ�ƂƷŚºƧ�ƶºƬųřŶƯ��

ƶŝ�ƽŹƺƏ���ƶƧ������������ƦŞºſ�ƽŚºƷŹŚƧ�ƭŚºŬƳř�Źŵ�ƪºƯŚƧ�ƾƿŚƳřƺţ�ŵřźƟř�źŨƧř
��ƶƳřŻƹŹ��řŹ�����Źŵ�ƲǀĮƴſ�ƽŚƷŹŚƧ�ƭŚŬƳř�ƾƿŚƳřƺţ�ƹ�ŶƳŵƺŝ�ƵŵźƧ�ŜƀƧ

Ʊō�ŞƸŝ�ŚƷŵƺŝ�ƶŤƟŚƿ�ŵƺ���
��

ƶŬǀŤƳ�ƽźǀĭ��
�������Ư�źƔƳ�ƶŝƾ��ŶºſŹ����Żř�ƵŵŚƠŤºſř�����ºƃŻŹƹ�šŚºƴƿźưţ�ƾ����ƶºƬưū�Żř�

Sitting Pelvic Tilt Exercise��ƳŚºƳŻ�Źŵƾ��ŵŹŵźºưĩ�Żř�ƶºĩ���ƹ
������Źŵ�Ʊō�Żř�ƾƃŚƳ�ƾƳřƺţŚƳ�ŹřŵŹŚŝ�ƱřŹƹŵƽ�Ư�ŪƳŹ�ƾ���ºƗ�Źŵ�ƹ�ŶºƳźŝǀ�Ʋ

�ŚƯ�ƩŚºů�ºƿ���ƱŚºƯŹŵ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�ƶºŝ�ƪ��ŚºƷƽ�ưūŚºƸţ�ƾŚººƷƹŹřŵ�ƹ�ƽ�
ƃǀưǀŚƾƿĪƀţ�ǀŵŹŵ�ƲƳ�ǀŶƴŤƀ��ƯřŶƣřƾŶƃŚŝ�źŧƺƯ�����

��
��
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