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Ưƾ���ŶƳřƺţĨĪƄĩ�������Śºū�ƶŝ�Śū�ƉźƘƯ�Źŵ�řŹ�ƾƿ��ūŹŚºų�ƾ��ºŝ�ǀ��Żř�Ƃ
��ů�Źŵ�Ŷůǀ�ƫŚƘƟ�Ʋ�ºǀŢ��ŚºƷƽ�ƺě�ºƿŚƽ����ƳŚºŤŰţ�ƭřŶºƳř�ƾ����ŶºƷŵ�Źřźºƣ���
ƩŚĪſŚƯ��ƱřŹŚĪưƷ�ƹ���������ƵŶºƴƳŚųźģ�ƹ�ŹƺŤĩřŶºŝř�šǈƌºƗ�ƞƘƋ��į�
ūŹŚųƾ�Ʒǀ����������ºě�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵźƟ�ƹŵ�Źŵ�Ěǀ�Ƃ

����Żř�žě�ƹƿ�ƶƯŚƳźŝ�Ĩ�į�źưţ�ƿƴƾ�æé�ƶŤƠƷ��řƽ����ƺƤţ�źŝ�żĩźưţ�Śŝ��ºƿ�Ţ
�Ʒ�šǈƌƗǀ��������ŶƳŵƺưƳ�ƁŹřżĭ�řŹ�ƶƴţ�ƹ�ƲĮƫ��Ě�î���řƿ�ƤƤŰƯ�Ʋǀ�Ʋ

ŤƳǀ�����ŵƺŞƸŝ�ƶĩ�ŶƴŤƟźĭ�ƶŬ�Ţĩźů����Śū�ƶŝ�Śū�ŦƗŚŝ�ƾƿ��ĨĪƄºĩ��Źŵ�
�ūŹŚų�ŢƸūƾ������ƵźºƇŚų�ŹŚºų�ƶŝ�ŢŞƀƳ��į�ƯřŶºƣ�ƾ�ƳŚºƣƺƟ�ƾŹŵ�ƹ��

ŤƳǀ��ƹřŻ�ƂƷŚĩ�ƶŬƿƶ�į�Q�Ư�ƾ�ŵƺƃ����ƂƷƹĦě�Ʋƿř�Źŵ�ƫŵ�ǀ�ƳŚĪƯ�ƪǀ�ƭż
ƫŚưŤůřƾ������ºƠƬų�šǈƌºƗ�ƞƘƋ�źŧř�ƾ��ūŹŚºų�ƾ�Ʒ��ºǀ���ř�źºŝ�Ě�ºƿ�Ʋ
ŹŚƗ�ƶŝ�ƶƋ�ſŹźŝ�ƲƃƹŹ�ŹƺƏƾŶƄƳ���î����ƶŤƀºƷ�šǈƌƗ�ƂƤƳ�į�

żººĩźƯƽ��Core Muscles���Źŵ��ƳŚººŤŰţ�ƭřŶººƳř�ŵźººĪƬưƗƾ�ƹ�
ţǈĪƄƯƾ���ºſō�ŶƴƳŚƯ�ǀ������ƯřŶºƣ�ƖƏŚºƤŤƯ�ƍŚºŝŹ�Ŝƾ��ưƷř�ƹ��ºǀ�ř�Ţ�ºƿ�Ʋ

��Śŝ�Źŵ�šǈƌƗƳřƺţŻƾ�ř�ƿ�ŝ�ƲǀŹŚưƽ����ě�šŚƘƫŚƐƯ�Źŵ�ŚƷ�ºǀƄǀ���ŵŹƺºƯ�Ʋ
�����Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƶūƺţ�æå����ŝ�ƶģźĭřǀ�������ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚư

�ĪĪƄĩ�ŵŹŵƾ�ƳřŹ�ƾ�����Ťĩźů�ƩźŤƴĩ�Źŵ�ƩǈŤųř�Śŝ�ƾ���ƳŚºŤŰţ�ƭřŶƳř�ƾ��ƹ�
��ŶƴŤƀƷ�ƶūřƺƯ�ƶƴţ��ææ������ƶŝ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�ƂƤƳ�ŚƯř�����ƂŴŝ�ƱřƺƴƗ

żĭƹźěƿ��ƩŚư���ř�Źŵ�ƺƳřŻ�ƪƈƠƯƿ����ŝƺºų�ƶŝ�ƶƋŹŚƗ�Ʋƾ�Şţ��ǀºǀ��ƄºƳ�Ʋ�ƵŶ
Ţſř���řƿ��ƶŝ�šǈƌƗ�Ʋ��Ƭĩ�ŹƺƏƾ������ƶƬƌºƗ�ŹŚºƸģ�ƪƯŚºƃ��į��ŤƫƺºƯ�ƾ�

Ɵǀ�ƋźƗ��ŽƹŶƾ��ŵ��ƮĪƃ�ƿ���Ư�ƲĮƫ�ƞĩ�šǈƌƗ�ƹ�ƮĭřźƟŚƾ��ŶƴƃŚŝ
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ƾƳŚŰŞſ�Ŷǀůƹ�źŤĩŵ�ƹ�ƭƺƬƔƯ�Ŷǀůƹ��
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

109 

�ƶŝ�ƶĩ���ƱřƺƴƗƿ���ř�ŢƸū�ƶƳřƺŤſř�Ĩƿ����ůŚƳ�Źŵ�šŚºŞŧ�ŵŚŬ�ºǀƶ�į���ƱƺŤºſ�
��Ư�ƪưƗ�šřźƤƟƾ����ŤƳ�Źŵ�ƶĩ�Ŷƴƴĩǀ�����ºŤĩźů�ƩźºŤƴĩ�ŵƺŞƸŝ�ƶŬƾ���ƭřŶºƳř�

ƳŚŤŰţƾ�����������ºƯ�ŜºūƺƯ�řŹ�ŵźºĪƬưƗ�ŵƺŞƸŝ�Ʊō�ŜƣŚƘŤƯ�ƹ�ƾ��ƳƺºƃŶ���Żř
ƺſƽ�ŵ�ƿ��ƺě�ƩŵŚƘţ��źĮƿ�ƶŝ�Ś����ƱřƺºƴƗ�ºƿ���Źŵ�źŧƺºƯ�ƪºƯŚƗ�Ĩ�řźºūřƽ�

��śƺƬƐƯšŹŚƸƯ��ŚºƷƽ��ºƃŻŹƹ�ƾ���ºŤů�ƹ�ƾ�ƫŚƘƟ��ºǀŢ��ŚºƷƽ���ƵźºƯŻƹŹ�
�Ư�śƺƀŰƯƾ�ŵƺƃ����Śºţ�ŚƯř��ƶºƘƫŚƐƯ�Ʊƺƴĩ�řƽ���ƍŚºŞţŹř�Źŵ���Śºŝ����ƂºƤƳ�

�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�į�żĩźƯ�ƽ����ƺě�ƩŵŚºƘţ�ƹ��ºƿ��ŝ�Źŵ�Śǀ������ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚºư
�����Ţſř�ƶŤƟźĮƳ�šŹƺƇ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ���ưƷ�źŝǀř�Ʋ���ŽŚºſ

ƶƘƫŚƐƯ�į�ě�ǀ�ŚƤƯ�ŽŚſř�źŝ�ƹŹ�Ƃƿƶƀ�į��ƹ�ƶŤƀºƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ�
�ƺě�ƩŵŚƘţƿ��ŝ�Źŵ�Śǀ���������ŵřźºƟř�ƹ�ƩřŹƺºưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư

ƮƫŚſ�ůřźƏƾŵźĭ�řźūř�ƹ�ƿŶ���
 

ſŹźŝ�ƁƹŹƾ 

�����ůřźƏƾ�ƶƘƫŚƐƯ���ƳŵƺƯŻō�ƹ�ƾ�ŚƷ���ƶºƘƫŚƐƯ�į��ºě�ǀ�����ƕƺºƳ�Żř�ƹŹ�Ƃ
ƛǀŝźŬţźƾ��ƶŝ�ƹ����ŶƷŚƃ�ŵŹƺƯ�šŹƺƇƽ������Źŵ�ƶºĩ�ŵƺŝ��źƸºƃƿŹƺ��ŚºƯ��Ƶ

æèîé������ŢºƟźĭ�ƭŚŬƳř�ũźĩ�ƱŚŤſźƸƃ�Źŵ����ƶºƘƯŚū�į���ř�ƝŶºƷ��ºƿ�Ʋ
ŝ�ƹ�ƮƫŚººſ�ŵřźººƟř�ƪƯŚººƃ�ƶººƘƫŚƐƯǀǈŤººŞƯ�ƱřŹŚººư�ŵŹŵ�ƭŹŶƴººſ�ƶººŝ�

�ŶƳŵƺŝ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ƶĩ���ŴƄţ�ŽŚſř�źŝ�ǀ������ƹ�ƆƈºŴŤƯ�Ĩºƃżě�Ɔ
ŻŹřººƿŝŚƾƟ�Ǝººſƺţ�ƶººŤƟźĭ�šŹƺººƇ�ǀżƿěřźţƺººǀŢƀ�šŹƺººƇ�ƶººŝ�

���ŽźŤſŵ�Źŵ�ƹ�ŶƴưƟŶƷ��ŶƳŶƃ�śŚŴŤƳř����ƳŵƺƯŻōƾ������ŽŚºſř�źºŝ�ŚºƷ�
�ƿŻ�įŚƷŹŚǀƘƯ����ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹřƹ�źŶƳŶƃ�����ƘºƋƺƯ�ŵŹŵ�ŵƺūƹƾ���ƮƸŞºƯ�ƹ�

�������ƪƣřŶů�šŶƯ�ƶŝ�ƺƳřŻ�ƭřŶƣ�Źŵë�����źŨĩřŶů�ƹ�ƵŚƯ�ç���řŵ��ƩŚºſ��ƲŤºƃ�
�ƪƣřŶººůè�Żř�ƆųŚººƃ�ê�ŢƄººě�Źŵ�ŵŹŵ�ƆųŚººƃ�ººƿ�ƝřźººƏř�Ś

����ƫŚƘƟ�ƭŚŬƳř�ƩƺƏ�Źŵ�ĨĪƄĩǀ�ƳŶŝ�Ţƾ������ŵƺºūƹ��śŷŚĩ�ƱŶƃ�ƪƠƣ��
řŶƇƽ�Ƭĩ�ǀ��Ĩ�ºƿ�ĭ�Śǀ�ĭŵŚºŤƟřźƾ����Śºŝ��ºƿ����ŵŹŵ�ŽŚƀºůř��ŵŹŵ�ƱƹŶºŝ�Ś

���Śě�ƹ�ǇŚŝ�ƭŚĮƴƷǀƿ����������ºů�Źŵ�ŵŹŵ�ŵƺºūƹ��ƶºƬě�Żř�ƲŤƟŹ�Ʋǀ��řźºūř�Ʋƽ�
���šŚĪſř��ĪƄų�ƹ�ŵŹŵƾ�ƬƈƠƯ�ƾ��ƲŤƀƄƳ�Źŵ��ŚƷƽ�ƳǇƺƏ�ƾ���šŶºƯ�

��ƺƳřŻ�Śŝ�ƵřźưƷƽ���Ʈų��æç����ưƏř�ŢƸū�ǀ�����ƪĪƄƯ�ŵƺūƹ�ƭŶƗ�Żř�ƱŚƴ
źţŹōƺŘŤſřƿ����ƯŚưţ��ƩřŹƺưƟǈŤě�ƪƈƠƯ�Źŵ�Ţƾ��ƳŵƺºƯŻō�ƾ���řŹřŵ�ŚºƷƽ�� �

����Żř�źŤưĩ�Ʋſéå��ŶƳŵƺŝ�ƩŚſ���ƘƯǀŚƷŹŚƽ�ũƹźų��żǀƳ����ŶƳŵƺŝ�šŹŚŞƗ
Żř��ƺūƹ�ſō�ŵǀ��źƷ�Źŵ�Ŝƿ������ƳŚºŤŰţ�ƭřŶºƳř�ƪƇŚƠƯ�Żř�Ĩƾ����ƩƺºƏ�Źŵ�

����ſō�ŵƺūƹ��ƶŤƃŸĭ�ƵŚƯ�Ƃƃǀ�ƴƯ�Ŝǀ��Ĩƀƿ�źƷ�Śƿ�ƍŚºŝŹ�Żř�Ĩ��ŚºƷƽ�
�ŹŚƄººŤƳř�ŵŹŵ��ƺººƳřŻ�ƪƈººƠƯƽ�źººưĩ�Żř�ººƿ�ƍŚººŝŹ�śŚººƸŤƫř��ƱřŹ�Ś

ĪĪƄĩƾ�ƶƤŝŚſ�����įĮŤƀĪƃƾ�ƿ��ºĮŤƟŹŹŵ�Śƾ��ĨĪƄºĩ����ƶºƳƺĭźƷ�ƹ�
ůřźūƾ�����ŽŹƺŝ�śŚƸŤƫř��ƺƳřŻ�ƿ�ŝźģŶě�Śƾ��ƶƤŝŚºſ���į�ºſō�ǀ���źºſ�Ŝ

Ư�Ɓƺĭ�śŚƸŤƫřǀƳŚƾſ�šǇǈŤųř�ƹ��ǀ�ƮŤƀƬƷŵǀżƽ��æç����
���ƘƯ�ƩŚưƗř�Żř�žěǀŚƷŹŚƽ��������ŵřŶºƘţ��ũƹźºų�ƹ�ŵƹŹƹ�æë��ƳŵƺºƯŻō�ƾ�

ŵźƯ������ƩřŹƺºưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ���ºƿĨ��ƶºƟźƏ����ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹřƹ�
ŶƳŶƃ���ŚƤƯ�ŢƸūƿ�Ƴ�ƶƀǀ���ŵřŶƘţ�żæë�ƳŵƺƯŻōƾ��ŵźºƯ������ƮƫŚºſ�ǈƯŚºĩ�

�źƷ�ƱƹŶŝ�ƬĪƄƯ�ƶƳƺĭƾ���ƳŚŤŰţ�ƭřŶƳř�Źŵ�ƾ���šǇǈŤųř��ƱŚºĭŹř���ŚºƷƽ�
Ƭųřŵƾ�ƱŶŝ����ƹ�ƿ�ƶƤŝŚſ�Ś�į�ůřźū�ƾ��ſō�ƹ�ǀŜ�ƶŝ����ƩźŤƴĩ�Ƶƹźĭ�ƱřƺƴƗ

���ŶƳŶºƃ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹřƹ�������ŶºƳƹŹ�ŭźºƃ�Żř�žºě�ƂƷƹĦºě�ƵƺºŰƳ�ƹ��į� �
�ƱƺƯŻō�ƭŚŬƳř��řźŝ�ŚƷƽ������ƳŵƺºƯŻō�Ĩºţ�Ĩºţ�ƾ�����ƹ�ŚºƷ�Ÿºųř��ŚºƋŹ�ƿŢ� �

ƶƯŚƳ�į�ŞŤĩ�ƾ����ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�Ţĩźƃ�ŢƸū���ƾƳŵƺƯŻō�ŚƷ�����Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Źŵ
��ŵŹƺƯ�ŝǀŹŚư�����ƩźŤƴĩ�ƹ�ƮƫŚſ������ů�Żř�ƹ�ŶƴŤƟźĭ�Źřźƣǀ�����Ŷºƣ��Ʋſ�Ŧ

ƹƵŵƺţ�ƆųŚƃ�ƹ��ƱŻ�įƳŶŝ�ƾ�Śŝ�ƿŶĪƿ�źĮƱŚƀưƷ��ƽŻŚſŶƳŶƃ���
�ĭ�ƵŻřŶƳřǀźƽ�ŚƷ���Ɩưū�ŢƸū�Źƹōƽ��ƫƹř�šŚƗǈƏř�ǀ��ƶ���ƹ�Ʋºſ�ŶƴƳŚƯ

�����ƶºƋŹŚƗ�ƶŝ�ǈŤŝř�ƱŚƯŻ�šŶƯ����ƶƯŚƴƄºſźě�Żř�į����ŵźºƟ�šŚºƗǈƏř�ƽ�
�ŵźĭ�ƵŵŚƠŤſřƿŶ��įřźŝ��Ɩưū��Źƹōƽ��ƟřźĭƺƯŵ�šŚƗǈƏř��ºǀ���ƪƯŚºƃ�Ĩ
��ƶŝ�ƱŻƹ�Ŷƣ�ţźţǀ�����ŹřƺºƳ�źºŤƯ�Żř�Ŝƽ���ƹŻřźºţ�ƹ�ƽ�ŵ�ƿŬǀ��ř�ƩŚºŤ��ƵŵŚƠŤºſ

ŵźĭƿŶ��ƜŤƯǀŚƷźƽ�ƬƇř�ƾ�ř�ƿ���������šŹŶºƣ�Żř�ŶºƳŵƺŝ�šŹŚºŞƗ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋ
�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�į�żĩźƯ�ƽ���ƺě�ƩŵŚƘţ�ƹ�ƿŚ��ƵƺŰƳ�ƶĩ��į�ƵŻřŶƳř�ĭ�ºǀźƽ�

��ř�ƶŝ�ŚƸƳōƿ��ŵƺŝ�ŭźƃ�Ʋ����Śě�ƱƺƯŻō�Żřǀƿ��ƺƳřŻ�ƱŵŹƹō�Ʋƽ�����ƵŶºƃ�Ʈºų�� �
�The Bent Knee Lowering Test��ŻŹř�ŢƸūƿŝŚƾ�šŹŶƣ�

�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�į�����šřźºƤƟ�ƱƺŤſ����Śºŝ�ƵřźºưƷ����ƵŚĮŤºſŵ�ŝǀƟƺ�ºǀ�ĨŝŶ
�ŹŚƄºƟƽ����ƩŶºƯThe Stabilizer Pressure Biofeedback 

Unit, Chattanooga Group, Chattanooga, TN��
ŵźĭ�ƵŵŚƠŤſřƿŶ��ƺƈţƿ�źæ�����

���������������ƹ�ŢºƟźĭ�Źřźºƣ�ŻŚºŞƣŚƏ�ŢºƫŚů�Źŵ�ŵźƟ��ƱƺƯŻō�Ʋƿř�ƭŚŬƳř�ƽřźŝ
��ĚǀƷ�ƹ�ŚƷƺƳřŻ������ƱřżǀƯ�ƶŝ�ŚƷîå��������ƵŻřŶºƳř�ƽřźŝ�ƶĩ�ŶƳŶƃ�Ʈų�ƶūŹŵ�

�������Żř�ƶºƿƹřŻ�Ʋºƿř�ƱřżºǀƯ�ƽźǀĭ���������Ŷºƃ�ƵŵŚƠŤºſř�ŵŹřŶƳŚŤºſř�źŤƯŚºǀƳƺĭ�
���źƿƺƈţç�ƞƫř���ŵŚŝ��ƶūŹŵ��������ƽƹŹ�źºŝ�ƽŹŚƄƟ�ĨŝŶǀƟƺǀŝ�ƝŚĩ
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ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�Śƿƺě�ƩŵŚƘţ�ƹ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ 

 

ƶƬŬƯ�Ƹŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

110 

éå���ƮǀººƔƴţ�Ƶƺººǀū�źººŤƯ�ƾººƬǀƯ����Źŵ�ƵŚĮŤººſŵ�żººĩźƯ�ƹ�Ŷººƿŵźĭ� �
��ƵźƸƯ�ƱŚưĮſ�źƿŻ���������ƽźºưĩ�ƮŬƴºě�ƹ�ƭŹŚƸģ�ƽŚƷ�L4-L5����Źřźºƣ

�Ŷƃ�Ƶŵřŵ��������ƲŤºƃřŵ�ƶºĮƳ�Ʋǀºů�Źŵ�Ŷƃ�ƶŤſřƺų�ƾƳŵƺƯŻō�Żř�žĜſ� �
� �

������ƽƹŹ�źŝ�ƝŚĩ�ƱƹŹŵ�ŹŚƄƟéå���������Ʊŵźºŝ�ƹźºƟ�ƪưƗ��Ƶƺǀū�źŤƯ�ƾƬǀƯ�� �
���ƪººººųřŵ�ƶººººŝ�ƮĪººººƃ�Abdominal Hollowing��řŹ� �

ŶƷŵ�ƭŚŬƳř���
��

��

 
 
 
 
 
 
 
 
��
��

 

�źƿƺƈţæ��ƽŹŚƄƟ�ĨŝŶǀƟƺǀŝ�ƵŚĮŤſŵ��
��

��������ƳŵƺƯŻō��ƪųřŵ�ƶŝ�ƮĪƃ�Ʊŵźŝ�ƹźƟ�ƂŴŝ�ƭŚŬƳř�ŢƸūƾ���ƱŚưƷ�Źŵ�
ƘººƋƹǀ�Śººŝ�ŻŚººŞƣŚƏ�Ţéê��ŢººƟźĭ�Źřźººƣ�ƺººƳřŻ�ƲƄººĪƬƟ�ƶººūŹŵ�� �

�ƺƈţƿ��źç�ś�����ŹŚƄƟ�ƝŚĩ�żĩźƯƽ��Ż�Źŵ�ƿ�ŚƴŰƳř�źƽ�ţƹŵŹƺƫ��ºǀ�Ĩ
źººưĩƽƵźººƸƯ�ŵƹŶººů�Źŵ��ŚººƷƽźººưĩ�ƮŬƴººě�ƹ�ƭŹŚººƸģ�ƽŹřźººƣ�� �

����ƹ�Ŷƃ�ƵŵřŵŵŚŝ���ŹŚƄºƟ������ƹŹ�źºŝ�Ʊō�ƱƹŹŵ�ƽ�éå�Ư�ǀ�ºƬƾ���ū�źºŤƯ�ºǀ�Ƶƺ

Ɣƴţǀ��ƮŶƿŵźĭ���������Śě�Ţưƀƣ�ƶĩ�Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ƁŻƺƯō�ŵźƟ�ƶŝǀƿƴƾ���ƮĪºƃ�
�����Śě�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�Ţưſ�ƶŝ�řŹǀƿ��ř�Żř�Śºţ�ŶƄĪŝ�Ʋ�ºƿźƏ�Ʋ�ºƿ�Ƣ��ƪºưƗ

������ŵƺºƃ�ƭŚºŬƳř�ƪºųřŵ�ƶºŝ�ƮĪºƃ�Ʊŵźŝ�ƹźƟ��ºĩźů��ţŹƺºƇ�Źŵ�Ţƾ�
ŰƇǀ�������ƹŹ�źŝ�ŹŚƄƟ�ƶĩ�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƭŚŬƳř�Ůƽ�éå�Ư�ǀƬƾ��ū�źŤƯǀ�ƣŚŝ�Ƶƺƾ�

Ưƾ�ŶƳŚƯ��æè�����
 
 
 
 
��
��
��
��
��
��
��
��

ƺƈţƿź�ç���ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�ƱƹŵŹƺĩ�Żř�ƵŻŚūř�Śŝ��æé���
�ƞƫř��ƘƋƹǀƫƹř�Ţǀƶ�įŚě�ƱƺƯŻō�ǀƿƺƳřŻ�ƱŵŹƹō�Ʋƽ��ƵŶƃ�Ʈų��ś��ƘƋƹǀŚě�ƱƺƯŻō�Źŵ�ƪųřŵ�ƶŝ�ƮĪƃ�Ʊŵźŝ�ƹźƟ�ŢǀƿƺƳřŻ�ƱŵŹƹō�ƲƽƮų���
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ƾƳŚŰŞſ�Ŷǀůƹ�źŤĩŵ�ƹ�ƭƺƬƔƯ�Ŷǀůƹ��
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

111 

��

ŝ��ƵŻŚūř�ƾƳŵƺƯŻō�ƶ����������ƱŶƃ�Ʈų��ƶƴţ�ƾƿǇŚŝ�Ţưƀƣ�Śƿ�źſ�Ţĩźů�į
��������������ŶƄºƳ�Ƶŵřŵ�ƲºĮƫ�ŢƬǀţ�Śƿ�ƹ��ŚƷŚě�ƞĩ�Śŝ�Ʊŵřŵ�ŹŚƄƟ��ƺƬū�ƶŝ���Źŵ

���������������ƭŚºŬƳř�ŮǀŰºƇ�ƹ�śƺºƬƐƯ�ƪĪºƃ�ƶºŝ�ƱƺƯŻō�ƭŚŬƳř�ƶĩ�ƾţŹƺƇ
ƾƯ������Ƃƴţ�źĮƳƺƯŻō��Ŷƃ�Tension�����Źŵ�řŹç�ƾŤƳŚſ�����ƾƬųřŵ�ƽźŤƯ

��ƾºƯ�ŽŚƀůř�ƾƳŚƣƺƟ�ƾƯřŶƣ�ƵźƇŚų�ŹŚų�ƾƳŚŤŰţ�ƹ��ŵźºĩ���ƾƳŚºƯŻ�
��������������ƶºŝ�ƮĪºƃ�Ʊŵźºŝ�ƹźƟ�ŹƺƳŚƯ�ŮǀŰƇ�ƽřźūř�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ƾƳŵƺƯŻō�ƶĩ
�������������Ʈºų�ƽƺºƳřŻ�ƱŵŹƹō�ƲǀƿŚºě�ƾƴƘƿ�ƱƺƯŻō�źĮƿŵ�ƂŴŝ��ŵƺŝ�ƪųřŵ

�������Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ƁŻƺƯō�ƽƹ�ƶŝ�ƵŶƃ�æé����ř�Źŵ�ºƿ�������ƱƺºƯŻō�Żř�ƂºŴŝ�Ʋ
�ŚƷŚě�ŵźƟƽ�������Śºě�ŢŴţ�Ţưſ�ƶŝ�řŹ�ŵƺų�ǀƿ����ƯŚºĮƴƷ�ƹ�ŵŹƹō�Ʋƾ���ƶºĩ�

�Ɯţ�ƶººūƺŤƯ�źĮƳƺººƯŻōººǀǀŚưƳ�Źŵ�źººƿ�ŹŚƄººƟ�ƝŚººĩ�źĮƄƽ�Ŷººƃ�� �

��ƵŶƴƷŵ�ƱŚƄƳ�į�Ɯţ�ǀǀ��ƘºƋƹ�źǀ��ƲºĮƫ�Ţ�������ƞºƣƺŤƯ�Ţºĩźů����Ŷºƃ��
ƹřŻƿƶ�į�Ʒ�ǀ��ř�Źŵ�Ěƿ���Ƴƺĭ�Ǝſƺţ�ƶƐƤƳ�Ʋ�ºǀ�������ƶºūŹŵ�Ŝƀºů�źºŝ�źŤƯŚ

ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ�Ŷƿŵźĭ��ƩƹŶū�ŤƯř�ǀƷŵŻŚƾ���ř�Źŵ�šŹŶƣ�ƿ����Źŵ�ƱƺºƯŻō�Ʋ
��ƩƹŶūæ��Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ���æê���ěǀřźūř�Żř�Ƃƽ�ƱƺƯŻō�ƶſ�

ƬƇřƾ��Ư�ŵźƟ��ƾ�������ƵƺºŰƳ�ƶºŞţźƯ�ƹŵ�ŢƀºƳřƺţ��į�řźºūř�ƽ�Ź�ƱƺºƯŻō��ř
źưţƿ�ŚưƳ�ƲƿŶ��źŤƸŝƿ���ŝ�Żř�ƵźưƳ�Ʋǀ������Ɓǈºţ�ƶºſ�Ʋ�ŵźºƟ���řźºūř�Źŵ�ƽ�

�ƶŝ�ƱƺƯŻō���ƱřƺƴƗ�ƵźºưƳ�į��ƳŵƺºƯŻō�ƾ����ŢºŞŧ���Ŷºƃ���ºě�ǀ���řźºūř�Żř�Ƃƽ�
�Ƌƺţ��ƱƺƯŻōǀ�ƷŚƠƃ�šŚŰƾ��źƈŝ�ƹ�ƽ�řźŝ�ƽ�Ƭĩ��ºǀƶ�į��ƳŵƺºƯŻō�ƾ���ŚºƷ

�Ǝſƺţ�źĮƳƺƯŻō�Ƶŵřŵ�Ŷƃ���

��

�ƩƹŶūæ��ƩƹŶūŤƯř�ǀƷŵŻŚƾŚě�ƱƺƯŻō�Źŵ�šŹŶƣ�ǀƿƺƳřŻ�ƱŵŹƹō�ƲƽƵŶƃ�Ʈų� 

ƶūŹŵ��ƋƺţǀŚŰš��
ŞƏǀƘƾ��ê���ƹřŻƿƷ�ƶǀŝ�Ěǀ�Śţ�źƠƇ�Ʋæêě�ƶūŹŵ�ǀţ�ƕƹźƃ�Żř�ƂǀƲĮƫ�ŢƬ��

�śƺų�é���ƹřŻƿƷ�ƶǀŝ�Ěǀ�Ʋæë�Śţ�éêě�ƶūŹŵ�ǀţ�ƕƹźƃ�Żř�ƂǀƲĮƫ�ŢƬ��
�ƎſƺŤƯ�è���ƹřŻƿƷ�ƶǀŝ�Ěǀ�Ʋéë�Śţ�ìêě�ƶūŹŵ�ǀţ�ƕƹźƃ�Żř�ƂǀƲĮƫ�ŢƬ��

ƘƋǀ�ƞ�ç���ƹřŻƿƷ�ƶǀŝ�Ěǀ�Ʋìë�Śţ�îåě�ƶūŹŵ�ǀţ�ƕƹźƃ�Żř�ƂǀƲĮƫ�ŢƬ��
ƀŝǀƘƋ�ŹŚǀ�ƞ�æ���Źřŵ�ƶĮƳ�Źŵ�ƱřƺţŚƳƽƘƋƹ�Źŵ�ƲĮƫ�ǀƩřźţƺƳ�Ţ��

��
ƜŤƯǀ��źŵƿ��źĮřƿ���ƺě�ƩŵŚƘţ��ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿ����ŻŹř�ŢƸū�ƶĩ�ŵƺŝ�ŚƿŝŚƾ���Żř�Ʊō�

Star Excursion Balance Test (SEBT)�ƵŵŚƠŤſř�Ŷƃ��řƿ�Ʋ
��ř�ƪƯŚƃ�ƱƺƯŻōƿ��ƹŹ�źŝ�ƱŵŚŤƀƽ�ƿ���ſźŤſŵ�ƪưƗ�ƭŚŬƳř�ƹ�Śě�Ĩƾ��Śºŝ�

Śěƽ�������Ư�źŨĩřŶů�ƶŝ�ƞƬŤŴƯ�šŚƸū�Źŵ�ƪŝŚƤƯ�ǀ��Ư�ƲĪưƯ�Ʊřżƾ�ŝ�ŶºƃŚ�
�ƺƈººţƿ�źè���ř�ŹŵººƿƶººƘƫŚƐƯ�Ʋ�ƵŶººƃ�ŭǈººƇř�ƁƹŹ�Żř�SEBT�

ŵźĭ�ƵŵŚƠŤſřƿŶ źƘţ�šŚƸū�ƶĩƿřźŝ�ƵŶƃ�ƞƽſźŤſŵ�ƾ�šŹŚŞƗ�Śě�
�����ŢƸū�ƶſ�Żř�ŵƺŝƯřŶƣƾ�ƠƬų��ƾ�Ƭųřŵ�ƾ��ƠƬų�ƹ�ƾ��ūŹŚºų�ƾ��ř�ºƿ�Ʋ

��Śě�Żř�ƱƺƯŻōƿŚƾƿ��ƫƺŞƣ�ƪŝŚƣ�ƾ��íì�å�ëì�å ��źƋ�ƿ��ĮŤƀºŞưƷ�Ŝƾ�
�źĮƳƺƯŻō�ƱƹŹŵ�����Ţſř�ŹřŵŹƺųźŝ�æë���ƵƺŰƳ��į��řźºūř�ƽ��ºƯŻō��Ʊƺ

�ř�ƶŝƿ����ƳŵƺƯŻō�ƶĩ�ŵƺŝ�ƪĪƃ�Ʋƾ��ƹŹ�źŝ�ƽ�ƿ���Śě�Ĩ���ŝ�Ƶƹźĭ�Źŵǀ�ƱřŹŚư
Śěƽ�ǈŤŞƯ���ƬĪƃ�ƶŝ��ƾ���ŵ�Ţưƀƣ�ƶĩ�ƿ�������Źŵ�Śºě�īŹżºŝ�ŢƄĮƳř�ƩŚŤƀ

���Įŝ�Źřźƣ�ƶŰƠƇ�żĩźƯǀ�ř��ŵźƿŵŚŤƀ����ƹ�Żř�žĜſƽ�����Źŵ�Ŷºƃ�ƶŤſřƺų�

ƫŚůƾ��Śě�ƶĩ�ƽ���ƹŹ�źŝ�ƲĩŚſ�ƽƯŻ�ǀ���Ţºſř�ƵŶƃ�ƶŤƃřŵ�ƶĮƳ�ŢŝŚŧ�Ʋ
����Ţſŵ�źŨĩřŶů�ƪưƗƿŝŚƾ�Śě�ƽ�ŵ�ƿ���šŚƸū�Źŵ�řŹ�źĮ�ƯřŶƣ�ƾ��žĜſ��

ƠƬųƾ��ºƬųřŵ�ƾ���ŚƸƳ�Źŵ�ƹ��ºƿ��ºƠƬų�Ţƾ��ūŹŚºų�ƾ����ŶºƷŵ�ƭŚºŬƳř����ƹŵ
řźūřƽ�źưţ�ƿƴƾě�ǀ��ƬºƇř�ƱƺºƯŻō�Źŵ�Ɓǈţ�ƶſ�Żř�Ƃƾ�řźºŝ�ƽ��źºƷ�

ƳŵƺƯŻōƾ����Ŷƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ���řźūřƽ������Żƹźŝ�šŹƺƇ�Źŵ�ŵźƟ�ƿ�ºĪƾ�
Ż�ŵŹřƺƯ�ŻřƿřŵŶŬƯ�ƹ�ŶƄƳ�śƺƀŰƯ�ź��ŹřźĪţƿŵźĭŶ���

æ��Śě�ƒƠů�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ŵźƟƽƹŹ�źŝ�ƲĩŚſ�ƽƯŻ�ǀŶƃŚŞƳ�Ʋ� 

ç��ěŚě�ƶƴƃŚƽƯŻ�Śŝ�ŽŚưţ�Źŵ�ƲĩŚſ�ǀŶƃŚŞƳ�Ʋ�� 

è��ƹŹ�źŝ�ƱŻƹƽŚě�ƽ�Ţſŵ�ƿŝŚƾŵƺƃ�ƪƤŤƴƯ�� 

é��Śěƽ�Ţſŵ�ƿŝŚƾŶƴĪƳ�žưƫ�řŹ�Ǝų�� 

ê��ƳŵƺƯŻōƾƘƋƹ�ƒƠů�ƶŝ�ŹŵŚƣ�ǀƏ�Źŵ�ŢƄĭŻŚŝ�ƹ�ƕƹźƃ�Ţƾ�
ƿƳŚŧ�ĨǀŶƃŚŞƳ�ƪƯŚĩ�ƶ���
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ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�Śƿƺě�ƩŵŚƘţ�ƹ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ 

 

ƶƬŬƯ�Ƹŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

112 

 
ƺƈţƿ�źè���ƩŹř�Żř�ƵŻŚūř�Śŝ���ƫŵŚƘţ�ƱƺƯŻōƾ�Y��ƞƫř��ƯřŶƣ�ŢƸūƾ���ś��ƠƬų�ŢƸūƾŚų�ūŹƾ���ę��ƠƬų�ŢƸūƾƬųřŵ�ƾ��æì���

 
ŝǀźŤƄƿ�Ư�Ʋǀ�������ŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�ŢƸū�źƷ�Źŵ�ƶƬƇŚƟ�Ʊřżƾ�����ŢºŞŧ�źºŤƯ�

Ŷƃ�ƹ�����Ţſŵ�ƪƇřƺƟ�ƿŝŚƾ����������ŵźĭ�ƩŚºƯźƳ�Śºě�ƩƺºƏ�Ŝƀºů�źŝ��ºƿŶ��
�ŶƇŹŵƽ���Śě�ƩƺƏ�Żř����ƯǀĮƳŚǀ�ƯŚưţ�Ʋƾ�ŢƸū������ƩƺƯźƟ�ŽŚſř�źŝ�ŚƷ
Żƿƶŝ�ź�ƵźưƳ�ƱřƺƴƗ�įƺě�ƩŵŚƘţ�ƪĩ�ƿŚƽƳŚŤŰţ�ƭřŶƳř�ƾƯ�ŢŞŧ�ƾ�Ŷƃ���
��

��
��

��

řźŝƽ�řŶƳř�ƵŻ�ĭǀźƽ�����ƘƋƹ�Źŵ�ŵźƟ��Śě�ƩƺƏ�ǀ���Źřźºƣ�ŻŚŞƣŚƏ�Ţ�ŢºƟźĭ�
��ŚƷ�ƲĮƫ�ƹ�żǀƳ����Źŵ�ƿ���ŶƴŤƟźĭ�Źřźƣ�ŮƐſ�Ĩ���������Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�žĜºſ
ŹřƺººƳ�źººŤƯƽººŝ�ƶƬººƇŚƟ�ǀƵźººƇŚų�ŹŚººų�Ʋ�įƯřŶººƣ�ƾƳŚººƣƺƟ�ƾ�ƹ�

ŵƿƩŚŤƀ�źţƿ���ūŹŚų�ħŻƺƣ�Ţưƀƣ�Ʋƾ�ƵŻřŶƳř��ĭǀźƽ���ƶŝ�ƹ�Ŷƃ���ƱřƺƴƗ
�ŢŞŧ�Śě�ƩƺƏ�ŵźĭƿ�Ŷ�ÎÔ����

żŬţƿ��ƬŰţ�ƹ�ƶǀ�ŹŚƯō�ƪƽ��żŬţƿ��Űţ�ƹ�ƶƬǀ��ŹŚºƯō�ƪƽ�����Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�� �
� �

�ƭźººƳřŹŚººƯō�ŹřżººƟƽ�SPSS�ƶŴƀººƳ�çåººƴƘƯ�ŮƐººſ�Źŵ�ƾ�Źřŵƽ� �
ê���ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�ŶƇŹŵ����ſŹźŝ�ŢƸūƾ�Żƺţ��ºƿ���Ƶŵřŵ�ƩŚºƯźƳ�Ɩ����Żř�ŚºƷ

�ŹŚƯō�ƱƺƯŻōƽ�Shapiro-wilk����Ŷºƃ�ƵŵŚƠŤºſř���ưƷ�ºƴĤǀ���ŢºƸū�Ʋ
ŚƤƯƿƶƀ�į�ƜŤƯ�ǀŚƷźƽ���������ƺě�ƩŵŚºƘţ�ƹ�ƶŤƀºƷ�šǈƌºƗ�šŹŶƣ��ºƿ��Źŵ�Ś

ƳŵƺƯŻōƾ�ŚƷƽ���ƱƺºƯŻō�Żř�Ƶƹźºĭ�ƹŵ�Independent-Samples T test�
Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř���

��
ƿƶŤƟŚ�ŚƷ��

�����ŤƳǀƶŬ�į��ţ�ƱƺƯŻō�ƾ���ĩŚºů�ƪƤŤƀƯ�ƾ��������šƹŚºƠţ�ŵƺºūƹ�ƭŶºƗ�Żř�
�ŹřŵŚººƴƘƯ�åê�åP>��ƜŤƯ�ŹŵǀŚººƷźƽ�ƆųŚººƃ��ƱŻƹ��Ŷººƣ��Ʋººſ�� �

Ƶŵƺţ�į�ƳŶŝ�ƾ���Ư�ƶƋŹŚƗ�ƶŝ�ǈŤŝř�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƹ��ƾ��ŶƃŚŝ��ƩƹŶūç���
ưƷƴĤǀ�ŤƳ�Ʋǀ����ěŚºƃ�ƱƺºƯŻō�ƶŬǀƹź��ƹƿ������Żƺţ�ƵŶºƴƷŵ�ƱŚƄºƳ�ĨºƬ�ºƿ�Ɩ
ŞƏǀƘƾŤƯ�ƜǀŚƷźƽƟřźĭƺƯŵ�ǀƯ�Ĩƾ��ŶƃŚŝ�åê�åP >����

�ƩƹŶūç�ƟřźĭƺƯŵ�šŚƗǈƏř�ǀƳŵƺƯŻō�Ĩƾ�ŚƷ��ƯǀĮƳŚǀƲt�ƘƯ�ƝřźŰƳřǀŹŚ���
��Ʋſ��ƩŚſ���Ŷƣ��ŤƳŚſƾźŤƯ����ƱŻƹ��ĩǀƭźĭƺƬ���ƳŶŝ�Ƶŵƺţ�ƆųŚƃƾ��ĩǀƭźĭƺƬ�źŤƯÏ���

ŵŹƺƯ�Ƶƹźĭ��å�étê�çê��è�ítí�æìí��î�ítå�íè��æ�ætì�çê��
ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ��í�ètæ�çê��é�îté�æìí��ç�îtì�íæ��î�åté�çê��
P Value ìîç�å��íîå�å��ìåæ�å��éæé�å��
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ƾƳŚŰŞſ�Ŷǀůƹ�źŤĩŵ�ƹ�ƭƺƬƔƯ�Ŷǀůƹ��
 

ƶƬŬƯ�ƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

113 

�ƩƹŶūè�ŤƳ�ǀţ�ƱƺƯŻō�ƶŬƾřźŝ�ƪƤŤƀƯ�ƽƜŤƯ�ǀżĩźƯ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ�źƽ��
��ƹřŻƿƷ�ƶǀĚ��ƶūŹŵ� t df��P Value��ƝǈŤųř�ƯǀĮƳŚǀƲ��ŚƐų�ƝǈŤųřƽƘƯ�ǀŹŚ��

ŵŹƺƯ�Ƶƹźĭ��í�ëtí�ìë
��
ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ��í�êtå�ëî��

éç�è��èå��ååç�å��ìê�å��çë�ç��

��������
Ư�ǀĮƳŚǀƲtƘƯ�ƝřźŰƳřǀŹŚ���
 

�����ƶƀƿŚƤƯ�ƽřźŝ�ƪƤŤƀƯ�ƾţ�ƱƺƯŻō�ŪƿŚŤƳ�į���šǈƌºƗ�šŹŶºƣ�źǀƜŤƯ�
ƶŤƀƷ�į��������������Źŵ�ƵŶºƃ�Ʈºų�ƽƺºƳřŻ�ƱŵŹƹō�ƲǀƿŚºě�ƱƺƯŻō�Źŵ�ƽżĩźƯ�

��ƩƹŶūè����Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ���������ƩƹŶū�šŚƗǈƏř�ƶŝ�ƶūƺţ�ŚŝÐ��
ƯǀĮƳŚǀ�ƹřŻ�Ʋƿƶ�į�Ʒ�ǀ��ƳŵƺƯŻō�Źŵ�Ěƾ�ŚƷƽŝ�Ƶƹźĭ�ǀ�ŚƤƯ�Źŵ�ŹŚºư�ºƿ�ƶƀ

���ƳŵƺºƯŻō�Ƶƹźĭ�Śŝƾ��ŚºƷƽ����ƶºŝ�ƮƫŚºſ�����ºƴƘƯ�ŹƺºƏƾ��ŝ�Źřŵ�ºǀ���Ţºſř�źŤƄ

�åæ�åP<���ƶººŝ�ŵ�šŹŚººŞƗƿŝ��źººĮǀ�ŵŹŵ�ƭŹŶƴººſ�ƶººŝ�ǈŤººŞƯ�ƱřŹŚººư
�ƶŝ�ƩřŹƺưƟǈŤě��ƴƘƯ�ŹƺƏƾ�Źřŵƽ�řŹřŵ�ƽ��źŤưĩ�šŹŶƣƽ���šǈƌƗ�Źŵ�
�żĩźƯ�ƶŤƀƷƽ�����Ư�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�ƶŝ�ŢŞƀƳƾ��ŶƴºƃŚŝ�����Ż�ƩƹŶºū�Źŵ�ºƿ��ź

ŚŤƳƿ��ţ�ƱƺƯŻō�Ūƾ��řźŝ�ƪƤŤƀƯ�ƽ�ƜŤƯ�ǀ��ƺě�ƩŵŚƘţ�źƿ��ŤƳ�Źŵ�Śǀ���ƭŚºŬƳř�ƶŬ
�ƱƺƯŻōSEBTǈƇř��ŭƿ�ƶŤƟŚŢſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ���

��

�ƩƹŶūé�ŤƳ�ǀƶŬ�įţ�ƱƺƯŻō�ƾřźŝ�ƪƤŤƀƯ�ƽƜŤƯ�ǀƺě�ƩŵŚƘţ�źƿŚ��
ƜŤƯǀź��Ƶƹźĭ�ŚƷ��ƵŶƃ�Ŝƀĩ�ƵźưƳ t df��P Value��ƝǈŤųř�ƯǀĮƳŚǀƲ��ŚƐų�ƝǈŤųřƽƘƯ�ǀŹŚ��

�ƵƹźĭŵŹƺƯ��î�ìtè�íæ
�� ƯřŶƣ�ŢƸūƾ��
�ƵƹźĭŶƷŚƃ��å�ìtæ�íê��

éè�æ���èå��æëè�å��ìî�è���ëê�ç��

źĭŵŹƺƯ�Ƶƹ��ç�ìtå�íå�� ºººƠƬų�ŢºººƸūƾ�
Ƭųřŵƾ��ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ��é�ëtî�íè��

ëæ�æ���èå ææí�å��îè�è���éé�ç��

ŵŹƺƯ�Ƶƹźĭ��í�ìtê�ìî�� ºººƠƬų�ŢºººƸūƾ�
ūŹŚųƾ��ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ��ë�ëtè�íè��

êå�æ���èå æéè�å��íê�è���êë�ç��

ŵŹƺƯ�Ƶƹźĭ��å�æåtì�íî�� ƕƺưŬƯ��
ŶƷŚƃ�Ƶƹźĭ��ë�îtè�îè��

åç�æ���èå èæè�å��êë�è���éì�è��

��Ư�ǀĮƳŚǀƲtƘƯ�ƝřźŰƳřǀŹŚ���
��

Ƶŵřŵ�ŚººƷƽ�ƩƹŶººū�éººƯ�ƱŚƄººƳ�ƾ�Ư�ƶººĩ�ŶººƷŵººǀĮƳŚǀ�ƆųŚººƃ�Ʋ� �
ƺě�ƩŵŚººƘţººƿƯřŶººƣ�ŢººƸū�ƶººſ�źººƷ�Źŵ�ŚƾººƠƬų��ƾūŹŚººų�ƾƹ�� �

ƠƬųƾ�Ƭųřŵ�ƾ�����ºƴģ�ƮºƷ�ƹ�ǀ��ƶºŝ�Ʋ����ƕƺºưŬƯ�ŹƺºƏ�����ŵřźºƟř�Ƶƹźºĭ�Źŵ�� �
ƮƫŚſ���ŝ�Ƶƹźĭ�Żř�źţǇŚŝ�ǀ�����ƩřŹƺºưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚư

��ř�Śŝ��Ţſřƿ��ř�ƩŚů�Ʋƿ��ŹŚƯō�źƔƳ�Żř�ƝǈŤųř�Ʋƽ�ºƴƘƯ�ƾƳ�Źřŵ��ºǀ�Ţƀ� �
�åê�åP>�����

ŦŰŝ��
�����řƿ����ŚƤƯ�ƝŶƷ�Śŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿƶƀ�į���ƹŵ�ƜŤƯ�ºǀź�����šǈƌºƗ�šŹŶºƣ�
ƶŤƀƷ�į�żĩźƯ�ƽ�ƺě�ƩŵŚƘţ�ƹ�ƿŝ�Źŵ�Śǀ����ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚư

�����ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�ƹ�ƩřŹƺưƟǈŤě��żŬţ�ºƿ��ƬŰţ�ƹ�ƶ�ºǀ��ŚºƷ�ƪƽ�
ŹŚƯōƽ�����ƶĩ�ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƯǀĮƳŚǀ����ƶŤƀºƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ�Ʋ�į��żºĩźƯ�ƽ�

��ř�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�Źŵƿ�ƶƋŹŚƗ�ƲŚƤƯ�Źŵƿ���ƶºŝ�ƮƫŚºſ�ŵřźºƟř�Śŝ�ƶƀ���ŹƺºƏ
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ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�Śƿƺě�ƩŵŚƘţ�ƹ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�šŹŶƣ 

 

ƶƬŬƯ�Ƹŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽƹŵ��ƱŚºŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶ�ƵŹ��ƽÏÒ��ƵŹŚưƃ��ƽÎÍÕ���ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟÎÐÖÓ��

114 

ƴƘƯƾ�Źřŵƽ��Ţſř�źŤưĩ�����ƺºſ�Żřƽ�ŵ�ƿ�������ƘºƋƹ�Ʊŵƺºŝ�źºŤƸŝ��źºĮǀ�Ţ
�ƺě�ƩŵŚƘţƿ�������ŝ�ŵřźƟř�ƶŝ�ŢŞƀƳ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�Źŵ�Śǀ������ŹŚºƯō�źºƔƳ�Żř�ŹŚºưƽ�

ƴƘƯƾ��Ƴ�ŹřŵǀŢƀ�������ºƠƬŤŴƯ�šŚºƘƫŚƐƯ�ƱƺƴĩŚºţƾ���ưƷř�ŵŹƺºƯ�Źŵ��ºǀ�Ţ
���ě�Źŵ�ƶŤƀƷ�šǈƌƗǀĮƄǀźƽ���ſō�Żƹźŝ�Żř�ǀŜ�ŚƷƽ��ƳŚŤŰţ�ƭřŶƳř�ƾ��ƹ�

ưƷƴĤǀ���ƱŚƯŹŵ�Ʋ�����Ţºſř�ƶºŤƟźĭ�šŹƺƇ�ŚƸƳō��ææƹæå����ƶŤƀºƷ�į�
żĩźƯƽ���ŵ�šǈƌƗ�ƪƯŚƃ�ƿ������Ʒ�ƹ�ƲºĮƫ�ƞĩ�šǈƌƗ��ƮĭřźƟŚ�ºǀ��Ě

ƯŤƫƺƾ�Ɵ�ǀ���ưĪƃ�šǈƌƗ�ƹ�ŽƹŶƾ�Ư�ƾ�ŶƃŚŝ��æå����ůŚƳ�šŚŞŧǀƶ�į�
����ºŤĩźů�ƩźŤƴĩ�ƩƺƈŰƯ�ƶŤƀƷƾ��ƟźƓ�ƹ��ºǀ��ƳǈƌºƗ�Ţƾ���ƶºƗƺưŬƯ�

�źºưĩƽ���ºƴĮƫƾ��Ʒ�ºǀ�Ě�Lumbo-Pelvic-Hip Complex��
Ưƾ�ŶƃŚŝ��ųřǀ���ƶŝ�šǈƌƗ�ƂƤƳ�řź�ƱřƺƴƗ��ưƸƯ�ƂŴŝ�ƾ����Ţưƀºƣ�Żř�

ƶŤƀƷ�į�żĩźƯ�ƽ��ŝ�Źŵ�ǀ����������ƩřŹƺºưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ƱřŹŚư
����Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƶūƺţ�ŵŹƺƯ��ŤƳǀƶŬ�į�����ř�Śºŝ�ƎŞţźƯ�šŚƘƫŚƐƯ��ºƿ�Ʋ

����ºƯ�ƱŚƄºƳ�ƕƺƋƺƯƾ����������ƵŶºƴƳŚųźģ�ƹ�ŹƺŤĩřŶºŝř�šǈƌºƗ�ƶºĩ�ŶºƷŵ
ūŹŚųƾ��ƶŝ��ƹ�ŹƺƏƿ�ƶƬƌƗ�ƵĦ�į��żĭŚƯ�ŽƺŘţƺƬĭ�ƿŽƺư��ƶŝ���ƱřƺºƴƗ

�ƠƬų�šǈƌƗƾ�ūŹŚų�ƾ�Ʒ�ǀ��ŝ�Źŵ�ĚǀŹŚư�������ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤŞƯ�Ʊř
�ŚƤƯ�Źŵƿ������Ư�ƞƘƋ�ŹŚģŵ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�Śŝ�ƶƀƾ�ŶƴƃŚŝ��æí���ŤƳǀƶŬ�řƿ�Ʋ

�ŝ�šŚƘƫŚƐƯǀ�Ư�ƱŚƾ�����ƠƬų�šǈƌƗ�ƞƘƋ�ƶĩ�Ŷƴĩƾ�ūŹŚų�ƾ�Ʒ��ºǀ�Ě
��ƺĮƫř�ƶŝ�źŬƴƯƽ�Ťĩźůƾ�Ɯţ�ǀǀ�źƿ�ƳŚºŤŰţ�ƭřŶƳř�Źŵ�ƶŤƟŚƾ��ŜºƣŚƘŤƯ�ƹ�

���ŝ�ŽźŤſř�ƩŚưƗř�Ʊōǀ����Ư�ƩřŹƺưƟǈŤě�ƪƈƠƯ�ƶŝ�źŤƄƾ�ŶƃŚŝ����ƶºģźĭř
�ř�Źŵƿ��ƲšǇŚƤƯ�ř������ƶĩ�Ţſř�ƵŶƃ�ƵŹŚƃ�ě�ŢƸūƾ�����ř�ƶºŝ�Ʊŵźºŝ�ƿ��ƶºĪƴ

řƿ���ŤƳ�Źŵ�ƶƋŹŚƗ�Ʋǀ�����Ʒ�šǈƌºƗ�ƞƘºƋ�ƶŬ�ºǀ���ºƯ�űŹ�Ěƾ��ŶºƷŵ�ƹ��
ƫƺƏ�šŚƘƫŚƐƯƾ��Longitudinal Studies��Ƴ�ŵŹƺƯ�ºǀ���Ţºſř�ŻŚ

���źưţ�ŢŞŨƯ�šřźŧř�ŚƯřƿ�ƺƤţ�šŚƴƿŤƾ�����ƵŶƴƳŚųźģ�ƹ�ŹƺŤĩřŶŝř�šǈƌƗ�
ūŹŚųƾ�Ʒ�ǀ���������ŝ�ŵźºĪƬưƗ�ƹ�ŵŹŵ�ŵƺºŞƸŝ�źºŝ�Ěǀ�����ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƱřŹŚºư
ĪĪƄĩƾ�ƳřŹ�ƾ����Ţſř�ƵŶƃ�ƵŶƷŚƄƯ��æî���ř�Śŝƿ��ŵƺūƹ�Ʋ�šŚƘƫŚƐƯ
ŵƹŶŰƯƽ���Śſ�šŹŶƣ�źŝ�ƿ���ƶŤƀƷ�ƶƗƺưŬƯ�šǈƌƗ�ź�į�żĩźƯ�ƽ��Źŵ
ƭŹŶƴſ��ĪĪƄĩ�ŵŹŵ�ƾ�ƳřŹ�ƾ�ƵŶƃ�żĩźưŤƯ��ŶƳř��ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�į��źºƋŚů�

�����řźºŝ�ƵŵŚƠŤºſř�ŵŹƺƯ�ƁƹŹƽ��ºſŹźŝ�ƾ��������ƶŤƀºƷ�šǈƌºƗ�šŹŶºƣ�
���Śě�ƱƺƯŻō�Żř�ƵŵŚƠŤſřǀƿ��ƺƳřŻ�ƱŵŹƹō�Ʋƽ������ƵŚĮŤſŵ�Ĩưĩ�Śŝ�ƵŶƃ�Ʈų�

ŝǀƟƺǀ��ĨŝŶŹŚƄƟƽ����ƶºŝ�ƶĩ��ŵƺŝ��������ƹŹ�źºŝ�ƅŚºų�ŹƺºƏƽ���šǈƌºƗ�
ƳŚººŤŰţƾ�ƮĪººƃ��Lower Abdominal Muscles���żººĩźưŤƯ

Ţſř��ŚŤƳƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ū�į����ĩŚºů�ŚºƯ�ƾ����ř�ƞƘºƋ�Żř��ºƿ����Źŵ�šǈƌºƗ�Ʋ
ŝǀ�������ŚƤƯ�Źŵ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚưƿ��ƮƫŚſ�ŵřźƟř�Śŝ�ƶƀ
Ưƾ�����Śŝ�ƶĩ�ŶƃŚŝ���������Śºſ�šŹŶºƣ�Śŝ�ƍŚŞţŹř�Źŵ�ƶŤƟźĭ�ƭŚŬƳř�šŚƘƫŚƐƯƿ�ź

�Ʒ�šǈƌƗƶŤƀ�į�żĩźƯ�ƽ��Şƣ�Żř�ǀ��ƠƬų�šǈƌƗ�ƪƾ�ūŹŚų�ƾ�Ʒ�ǀ�Ě
ƳřƺŴưƷƾ�ŵŹřŵ���ƤƤŰƯǀ���ƬŞƣ�ƶŝŚƄƯ�šŚƘƫŚƐƯ�ŹƹźƯ�Śŝ�Ʋƾ�ř�źºŝ���ºƿ�Ʋ
ŶƳŹƹŚŝ����ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�ƞƘƋ�ƶĩ��įżĩźƯ�ƽƶƴţ�ƹ����ŚºƳřƺţƾƿ��ŵźºƟ�

���Ʒ�šŚŞŧ�ŢƸū�řŹǀ����Ư�ƂƷŚĩ�ƶƴţ�ƹ�Ěƾ��ŶºƷŵ���řźŝŚºƴŝƿ�Ƴ�Ʋǀ�ŚºƷƹźƽ�
ĭŹżŝƾ���ƫŚƘƟ�ƩƺƏ�Źŵ�ǀŢ�ŚƷƽ��ºƃŻŹƹ�ƾ�����ºŝ��ƵźºƯŻƹŹ�ƹ���ƶƹ�ºƿ��Źŵ�ƵĦ

ŚŰƠƇ�ƋźƗ�šƾ���ƹ�ěǀƳŚƄƾ��ř�ƶŝ��ƿƱŚưĮſ�Ʋ��Ŷºƃ�ŶƷřƺų�ŵŹřƹ�ŚƷ��
�ƴģ�Źŵǀ�řźƃ�ƲƿƐƾ��ŝ�Ţĩźů�ǀƷ�ƹ�ƶƴţ�Źŵ�Ŷů�Żř�Ƃ�ºǀ��űŹ�ŵźºƟ�Ě

ººƯƾ���ƳŚººŤŰţ�ƭřŶººƳř�ƶººĩ�ŶººƷŵƾƘººƋƹ�Źŵ�řŹ�ǀººſō�ŢǀŜ�ŚººƷƽ�
ƛǀŵŹƺųźŝźƽ�����ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ŶƴƳŚƯ���Şƣ�Żřǀ���ƹ�ƲƄĩřŵř�ƪ

�Ƭųřŵ�Ƃųźģƾ���Ư�Źřźƣ�ŹƺưƟ�ƾ�ŶƷŵ�����ºƴģ�ŜºƣŚƘŤƯǀ��ƘºƋƹ�ƲǀŤƾ��
řżƟřƿ�Ż�Ƃƹřƿƶ�į�Q���ĭ�Źřźƣ�ƹ�ǀźƽ���������ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƉźºƘƯ�Źŵ�ŵźºƟ�

���ŵƺŝ�ŶƷřƺų�ƪưŤŰƯ�ƩřŹƺưƟǈŤě��ưƷƴĤǀ�ƂƷƹĦě��Ʋ��ŚºƷƽ���ƭŚºŬƳř�
�ƶººŤƟźĭƎººſƺţ�ƲººƯ�Ĩººŝ��çå���ħƺººƫƺŝ��çæ��ƹ��ƺƬǀƯřŹŚººū�ƹ�
ƱřŹŚĪưƷ��çç���Ư�ƱŚƄƳƾ��ƶĩ�ŶƴƷŵ�����żĭƹźě�Ţưƀºƣ�ƞƘºƋƿ��ƩŚºư

ůŚƳǀƶ�į�ſō�ǀ�ŵ�Ŝƿ��ƵŶ�ſō�ŹŵǀŜ�ŚƷƽ��ƂŴŝŵƿ�ƳŚºŤŰţ�ƭřŶƳř�ƩŚŤƀƾ�
ƶŝ��ƺưƘƯ�ŹƺƏ��Ʃ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ��řƿ��Ư�ƞƘƋ�Ʋƾ��ƫŵ�ŶƳřƺţǀƬƾ����ƕƺºƣƹ�źŝ�
ſōǀ���ŶƃŚŝ�Ŝ�ºƿ���ŤƳ�ŵƺºų�Śǀ��Ɯţ�ƶºŬ�ºǀǀ�ř�šřźƿ�����ƩźºŤƴĩ�Źŵ�ƵŶºƃ�ŵŚºŬ

Ťĩźůƾ�ŶƃŚŝ�������������ƞƘºƋ�ƪĪƄºƯ�ƱŵƺºưƳ�ƝźƏźŝ��šŹƺƇ�źƷ�Źŵ
��żĭƹźě�šǈƌƗ�Ƶƹźĭƿ��ř�Źŵ�ƩŚưƿ�������źºƷ�ŵƺŞƸŝ�ŦƗŚŝ�ŵŹřƺƯ�ƶƳƺĭ�Ʋ

ƆųŚƃ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�ŚƷƽ�Subjective�ƹ�ObjectiveƯ�ƾŵŵźĭ����
�ŵ�ƂŴŝƿ��Ƴ�šŚŞŧ�źĮůŚǀƶ�į�Ʒ���ƶŤƀ���ŚºƳřƺţ�Żř�Ţºſř�šŹŚŞƗƾƿ��ŵźºƟ�

�ƫƺţ�ŢƸūǀ�Ƴ�Ŷǀ��ƹźƿ��Ƴ�ƒƠů�Śǀ��ƹź��ŢƯŚƤŤºſř�����źºưĩ�ƶºƗƺưŬƯƽ�
ƴĮƫƾ��Ʒǀ�Ư�Ěƾ�ŶƃŚŝ���Ư�Źŵǀ��ůŚƳ�šǈƌƗ�ƱŚǀƶ�į����ƶūƺţ�Śŝ��ƶŤƀƷ�

����ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƵŶºƃ�śŚºŴŤƳř�ƱƺƯŻō�ƶŝ�į��ŻŹř�ŢºƸū�źºƋŚů��ºƿŝŚƾ�
�ƶŤƀƷ�šŹŶƣ�į��żĩźƯ�ƽ��ƹŹ�źŝƽ�Śºě�ƂŴŝ�šǈƌƗ�ǀƿƴƾ��ƮĪºƃ�
�ƵŶƃ�żĩźưŤƯ�řƿƮ����Źŵ�ƀŝ�šŚƘƫŚƐƯǀŹŚƽř�ƞƘƋ��ºƿ��Źŵ�šǈƌºƗ�Ʋ

ŝǀƱřŹŚư�����������Ţºſř�ƵŶºƃ�ƁŹřżºĭ�ŵŹŵ�źºưĩ�ƶŝ�ǈŤŞƯ���çè����ƶºģźĭř��
ſŹźŝƾ�ƘƋƹ�ǀ���ƳŵƺƯŻō�ŵŹŵ�źưĩ�Ţƾ�ŚƷƽ�ř��ºƿ������ŜºƫŚƣ�Źŵ�ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋ
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���ŢƃřŶƳ�Źřźƣ�ŚƯ�ƝřŶƷř�ƫ��ǀ���Ư�źƔƳ�ƶŝ�ƲĪƾ���ŶſŹ����śƺºƬƐƯ�šŹŶºƣ
�ưĪƃ�šǈƌƗƾ�ŚƷŹƺƀƴŤƀĩř��ƽ�źưĩ�ƽ���ƭƹźŞƯƺºƫ�ŽƺţŹŵřƺĩ�ƹ��

ƶŝ��ƄŴŝ�ƱřƺƴƗƾ��šǈƌƗ�Żř��ůŚƳ��ºǀƶ�į������ƤŤƀºƯ�ƍŚºŞţŹř�ƶŤƀºƷ�ǀ��ƹ�Ʈ
ŵżƳƿĪƾ����ŚºƳřƺţ�Śºŝ�ƾƿ������ƳřƺºųřźƟ�ŢºƸū�ŵźºƟ�ƾ��Recruitment��

���šǈƌƗ�ŜſŚƴƯ��ƶƴţ��ƫŚƘƟ�ƩƺƏ�ŹŵǀŢ�ŚƷƽ���ůŚƳ�šŚŞŧ��ƵźƯŻƹŹ��ºǀ�ƶ
źưĩƽ��ě�ƹ��ǀĮƄǀźƽ��ƹźŝ�Żř����ƳŚŤŰţ�ƭřŶƳř�šŚƯŶƇ�Żƾ��ŶƃŚŝ�ƶŤƃřŵ���

�ưƷ�Źŵǀ����ŚŤſřŹ�Ʋ���ƾºĪƿƹ�ƶºƫƺĩ�������ƱřƺºƴƗ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ��ŶºƳŵźĩ���ƶºĩ�
��ƂƴĩřƹŤĩźůƾ����Źŵ�ƶƴţ��ƫŚƘƟ�ƩƺƏ�ºǀŢ��ŚºƷƽ��ƳŚºƸĭŚƳ�ƾ������ƹŵ�źºƷ�ƶºŝ�

��ƳŚĪƯ�šŚŞŧ�ƪƯŚƗǀĪƾ���ě�šřźƤƟ�ƱƺŤſ�ǀ������Ƃƴĩřƹ�ƹ�ŹŚŝ�ƩŚưƗř�Żř�Ƃ
ƀĪƬƟŹƾ�����ƶƬƇŚƟǈŝ�ƶƴţ�šǈƌƗ������ĮŤƀºŝ�ŹŚŝ�ƩŚưƗř�Żř�žěƾ��ŵŹřŵ�

�çè����ưƷ�ƶŝǀ�ƫŵ�Ʋǀƪ�ƆŴƄƯ�����ŚưŤƯ�ƶĩ�Ţſř�ƵŶƃ�ƿ�����ƶºƴţ�ƱŶºƃ�ƪ
ƶŝ�����ƶŝ�Ţſř�ƲĪưƯ�Ţưſ�ƱŚưƷ���ƱřƺƴƗƿ�ƳŚĪƯ�Ĩǀ�ƳřźŞū�ƭżƾ��řźºŝ�ƽ�

�ŚƷŹƺŤĩřŶŝř�ƞƘƋƽ�Ʒ�ǀ������ř�Żř�Śºţ�ŶƷŵ�űŹ�Ě�ºƿ�źƏ�Ʋ�ºƿ���ƲƄºĩřŵř�Ƣ
Ʒǀ���Ƅĩ�ǇŚŝ�Śŝ�Ěǀ��������ƫŚƘƟ�ƩƺºƏ�Źŵ�ƪºŝŚƤƯ�Ţưſ�ƲĮƫ�ƱŶ�ºǀŢ��ŚºƷƽ�

�ƱŻƹ�ƪưŰţ�Śŝ�ƵřźưƷ�Weight-bearing activities����ƂƷŚºĩ
ƿŶŝŚ��ŚưŤƯƿ�����ƶºŝ�ƶºƴţ�ƱŶƃ�ƪ�����������ŦºƗŚŝ�Ţºſř�ƲºĪưƯ�Ţưºſ�ƱŚºưƷ

řżƟřƿ�����źƏ�Żř�ƺƳřŻ�ƲƄĩřŶŝř�ŹƹŚŤƄĭ�Ƃƿ�řżƟř�Ƣƿ�Ƴ�Ƃ�ºǀƹźƽ���žºĪƗ�
�ƯŻ�ƪưƘƫřǀ����ŹŚºƴĩ�Żř�ƶĩ�Ʋ��ūŹŚºų�ƾ������ºƯ�ŹƺºŞƗ�ƺºƳřŻ�ƾ����ŵƺºƃ��Ŷºƴĩ��

ŤƳǀƶŬ�į�ƴģ�ǀ�řźƃ�ƲƿƐƾ���ŝ�ŹŚŝ�ƩŚưƗř�ǀ������ƩřŹƺºưƟǈŤě�ƪƈºƠƯ�ƶŝ�źŤƄ
�ŵƺŝ�ŶƷřƺų�çé��� 

Źŵ�ſŹźŝ�ƾ���źĮƿŵƜŤƯǀ�ƶƘƫŚƐƯ�ź�į�ě�ǀƹŹ�Ƃ��ƺě�ƩŵŚƘţƿŚ��ƆŴƄƯ�
���ƶĩ�ŶƃƳŵƺƯŻōƾ�ŚƷƽ�ŚƤƯ�Źŵ�ƮƫŚſ�ƿ����ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ŵřźƟř�Śŝ�ƶƀ

��řźūř�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵƽ�źŤƸŝ�ƽ�����ƱƺºƯŻō�Źŵ�SEBT�Ɯţ�ºǀǀ��źƿ��ƶºŤƟŚ
��ř�ƶģźĭř��ŶƴŤƃřŵƿ���ŝ�Źŵ�ƝǈŤųř�Ʋǀ�������ŹŚºƯō�ƑŚºŰƫ�Żř�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Ʋƽ�

�Ʒ�Źŵǀ��Ģƿ��ŢƸū�Żř�Ĩ���ưƷ�ƹ�ŚƷǀƲ����Źŵ�ŹƺƏƵźưƳ�į���ƩŵŚƘţ�ƕƺưŬƯ�
ƺěƿŚ�ƴƘƯ�ƾ��ŵƺŞƳ�Źřŵ���ŵźĪƬưƗ�ƩŵŚƘţ�ƽ����ſ�ƶºŝ�ƶŤƀŝřƹ��ºǀ��ƀºů�ƮŤƀƾ�
ŝǀŚƴƾƿ�ƬƷŵ��ǀżƽ���ƤưƗ�žů�ƹ��ƾ��ƶŝ��Ţſř���ŹƺºƏƽ������Źŵ�ƆºƤƳ�ƶºĩ�

źƷƿ��ř�Żř�Ĩƿ�ſ�ƲǀƮŤƀ����ºƯ�ŚºƷƾ�����ƬưƗ�źºŝ�ŶºƳřƺţ���ƫŵŚºƘţ�ŵźºĪƾ���ŵźºƟ�
ţŚŧǀ��ƹ�ŶƃŚŝ�ŹřŸĭź���Ƃƴĩřƹ�ŢƟř�ŦƗŚŝ��ŚƷƽ��ƫŵŚºƘţ�ƾ��ŵƺºƃ����ŚºŤƳƿ�Ū

�ĩŚů�šŚƘƫŚƐƯƾ�������ºƤưƗ�žºů�ƆºƤƳ�Żř�ƾ����ǈŤŞƯ�Źŵ�ƺºƳřŻ��ºƿ���ƶºŝ�ƱŚ
���Ư�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſƾ����ŶºƃŚŝ�çê�����Ʒ�ƹ�ƩŹřź�ºţƪ���ƁŹřżºĭ

���ƶĩ�ŶƳŵƺưƳƫŚƘƟǀ�ƶƬƌƗ�Ţ�į��Ƭųřŵ�ƲƸě�ƾ�śŹƺƯ�������Źŵ�ƮƫŚºſ�ŵřźºƟř�
�ƯřŶƣ�ŢƸūƾ���řźūř�ƩƺƏ�Źŵ�ƽ���ƱƺƯŻō�SEBT��ŝ�ŹŵǀźŤƄƿ�Ư�Ʋǀ�Ʊřż

����ŵŹřŵ�Źřźƣ�ŵƺų�çë�����Źŵƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ĩ�įŵ�ƿ���źºĮƩŹř���ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ
���ţ�ƶĩ�ŶƳŵřŵ�ƱŚƄƳŚųǀ���ƫŚƘƟ�ƕƹźƃ�Źŵ�źǀ��ƶƬƌºƗ�Ţ�į����ºƬųřŵ�ƲºƸě�ƾ�

���ŚŤſřŹŚƳ�Śŝ�ƵřźưƷ��śŹƺƯƾƿ��Misalignment�����ƳŚºŤŰţ�ƭřŶºƳřƾ��
�ƳǈƌƗ�ƞƘƋƾ����ƂƷŚĩ�ƹ��Ţĩźů�Ư��ƾ�����ě�ŦºƗŚŝ�ŶºƴƳřƺţ�ºǀ�ŢƟźƄ

���ŶƳƺƃ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ��ŚŤƳƿ�ř�Ūƿ�ƤƤŰƯ�Ʋǀ�ŝ�Ʋǀ��ƵŶºƴƴĩ�ƱŚ�į�
řƿ�Ƙƣřƹ�Ʋǀ���ŶƯōŹŚĩŚƳ�ƶĩ�Ţſř�Ţƽ��������ºƬųřŵ�śŹƺºƯ�ƲºƸě�ƶƬƌºƗ�ƾ�

���������������ƩƺºƏ�Źŵ�řźºūř�ŮƐºſ�ƂƷŚºĩ�Śºŝ�Ţºſř�ƲĪưƯ�ºƿ�ƫŚƘƟ�Ĩ�ºǀ�Ţ
ŵźººĪƬưƗƽ�ŶººƃŚŝ�ƎŞţźººƯ��çì��Ʊō�Żř��ŚººūƾƿƞƘººƋ�Żř�ƶººĩ��ƹ�

Ɵƹźţōƾ�ř�ƿ��ƶŝ��ƶƬƌƗ�Ʋ���ƱřƺƴƗƿĪƾ���ƮºƸƯ�Żř���źºţƿ��ƶƈºųŚƃ�Ʋ��ŚºƷƽ�
�Ţººſř�ŭźººƐƯ�ƩřŹƺººưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴººſ�Śººŝ�ƎŞţźººƯ��çìƹçë���

ŚěǀƿƲ�����ƺě�ƩŵŚƘţ�ŮƐſ�Ʊŵƺŝ�źţ�ºƿ��ŝ�ŵřźºƟř�Źŵ�Śǀ�ŚƤƯ�Źŵ�ŹŚºư�ºƿ��Śºŝ�ƶƀ
��ŵřźƟř�Ư�ƮƫŚſƾ����ºưƷ�ƶŝ�ŶƳřƺţǀ�ƫŵ�Ʋ�ºǀ����ŶºƃŚŝ�ƪ�çì������šŚºƘƫŚƐƯ�Źŵ
ƠƬŤŴƯƾ�Ǉŵ�ƿ�ţƹŚƠŤƯ�ƪƾ�řźŝ�ƽ��ƀů�ƆƤƳ�ƾ�ƤưƗ�ƾ�������Ʊō�ƖºŞţ�ƶºŝ�ƹ�

�����������Źŵ�ƩřŹƺºưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤºŞƯ�ŵřźºƟř�Źŵ�ƩŵŚºƘţ�ƂƷŚĩ
ŚƤƯƿ��������ƵŶºƃ�ƁŹřżĭ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�Śŝ�ƶƀ�����ºųźŝ�ƶºĩ��Ţºſřƾ����ŚºƸƳō�Żř�

��Ƴ�Żř�ŶƴţŹŚŞƗǀŚƷƹźƽ�ƛ�ǀŞƏźǀƘƾ�����������Śºŝ�ƱŚºƯżưƷ�ƶºĩ�ŢºƟŚŝ�ƝřźºƏř�
ŶƄţƿ��Ŷě�ƶƋŹŚƗ�Ŷƿ�Ư�Ŷƾ�ōƿ��źƏ�Żř�Ŷƴƿ�źŴţ�Ƣ�ºƿ��ºŤĩźů�ƩźºŤƴĩ�Ŝƾ�

Ưƾ���ř�ŦƗŚŝ�ŶƴƳřƺţƿ����ƤưƗ�žů�Źŵ�ƆƤƳ�ŵŚŬƾ����ŶƳƺºƃ�ƩŵŚƘţ�ƹ����Żř�
���ƶŝ�śŚƸŤƫř�ƹ�ŵŹŵ��ŵ�ƱřƺƴƗƿ��ř�ƪƯřƺƗ�źĮƿ�ƵŶƴƴĩ�ŵŚŬ�į�ř��ºƿ���ƪĪƄºƯ�Ʋ

��Ư�Ƶŵźŝ�ƭŚƳƾ��ŵƺºƃ����Źŵ�ºƿ��Ĩ�ƶºƘƫŚƐƯ�į����ƁƹŹƺºĩ��ƶŝŚƄºƯ�����ƹ�ŵźºƟ
ƱřŹŚĪưƷ��ſŹźŝ�ƶŝ�ƾ�ŚƤƯ�ƿƶƀ�į��ƺě�ƩŵŚƘţ�ƿ��ƫŚƀţƺƟ�Źŵ�Ś�ºǀŢƀ��ŚºƷƽ�

���������ŶƴŤųřŵźě�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�ƹ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ƱŻ��řƿ�Ʋ
ƤƤŰƯǀ��ŻŹř�ŢƸū�Ʋ�ºƿŝŚƾ����ſ�Żř�ƩŵŚºƘţ��ºǀ��Śºŝ�ƮŤƀƿ���ƵŵŚƠŤºſř�žĩŵƺ

��ř�ƶŝ�ƹ�ŶƳŵƺưƳƿŤƳ�ƲǀſŹ�ƶŬǀƺě�ƩŵŚƘţ�ƶĩ�ŶƳŶ�ºƿƫŚƀţƺƟ�Źŵ�Ś�ºǀ�Ţƀ
ŚƷƽ�ǈŤŞƯ���ř�ƶŝ�ƿ��������Ư�ŚºƯř��Ţºſř�ƩǈŤųř�ŹŚģŵ�ƶƋŹŚƗ�Ʋ�ºǀ�ř�Ʊřż�ºƿ�Ʋ

��ƩǈŤųř�Ư�ƶŝǀ�ŝ�Ʊřżƾ�ţŚŞŧƾ���Ƴ�ƹ�ŮƐſ�ǀŚƷŻŚƽ����ƘºƋƹ�ƩźºŤƴĩ�ǀŤƾ��Źŵ�
��řźƃ�Śŝ�ƶƐŝřŹƿ�ŰƯ�ƎǀƐƾ����ř�ƶŝ��Ţſř�ƶŤƀŝřƹ�ƿ�����ŭƺƐſ�Źŵ�ƶĩ�ŚƴƘƯ�Ʋ

��Ƃƴĩřƹ�źţ�šŚŞŧŚŝ�ŚƷƽ�ƫŵŚƘţ�ƾ���ŝ�ŵřźƟř�Źŵ�ǀ�ƘƋ�ŹŚưǀƞ�����Ƶƹźºĭ�Żř�źţ
ŵřźƟř���Ư�ƪưƗ�ƮƫŚſ�ƾ���ƫŚů�Źŵ��Ŷƴƴĩƾ��źƷ�ƶĩ����ƶģ��ŝ�ŮƐſƾ�šŚŞŧ���źºţ
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����ƘƋƹ�ƶŝ�ƩŵŚƘţ�ƹ�ŶƃŚŝǀƺě�ŢƿŵżƳ�Ś�ºƿ���ƫŵŚºƘţ�Ƃƴºĩřƹ��ŵƺºƃ�Ĩƾ�
�����ŵżƳ�ƮƫŚſ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�Ƶƹźĭƿ�Ư�Ĩƾ�ŵƺƃ��çí���řƿ�ŤƳ�ƲǀƶŬ�ĭǀźƽ�

�ŚººŝƿƶººŤƟŚ�ŚººƷƽƶººƘƫŚƐƯ��įƳ�ŚººƯ�ººǀ�Źŵ�ƶººĩ�řźººģ��ŵŹřŵ�ŢººƤŝŚƐƯ�ż� �
ƶƘƫŚƐƯ�į����������Ƃƴºĩřƹ�Ʊŵƺºŝ�źºŤƸŝ�ŵƺūƹ�Śŝ�ƶĩ�Ŷƃ�ƆŴƄƯ�źƋŚů�
ƫŵŚƘţƾ�����ů�Źŵ�šŚƸū�ƭŚưţ�Źŵ�ǀ�źūř�Ʋřƽ�ƺě�ƩŵŚƘţ�ƱƺƯŻō��ºƿŚƽ�Y�

���Ƶƹźĭ�Źŵ���ƮƫŚſ�ŵřźƟř�ŚƤƯ�Źŵƿ���Śŝ�ƶƀŝǀ�������ŵŹŵ�ƭŹŶƴºſ�ƶºŝ�ǈŤŞƯ�ƱřŹŚư
ƩřŹƺưƟǈŤě�ř��ƿ����ŹŚƯō�źƔƳ�Żř�šƹŚƠţ�Ʋƽ��Ƴ�ŹřŵŚƴƘƯ�ǀŢƀ����ŽŚſř�źŝ

ƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ��ě�šŚƘƫŚƐƯ�ǀƄǀ���Ư�źƔƳ�ƶŝ��Ʋƾ����ƶƬƌƗ�ŵźĪƬưƗ�ƶĩ�ŶſŹ�į�
��Ƭųřŵ�śŹƺƯ�ƲƸěƾ���������Źŵ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſ�ƶŝ�ǈŤŞƯ�ŵřźƟř�Źŵ�

řźƃƿ��ƫŵŚƘţ�ƁŚƄŤƛř�Ǝƾ�ě�ǀƂ�ŝǀƴƾ���ŚěŚƳ�Śŝ�ƵŶƄƳ�ƿŹřŶƽ�ŝ�ǀ�ŶƴƳŚƯ�źŤƄ
�������řźºƃ�Źŵ�ŚƯř��ŶƃŚŝ�ƮƫŚſ�ŵřźƟř�Ƶƹźĭƿ��ºě�Ǝǀ�ŝ�Ƃǀ�ºƴƾ����ƵŶºƃ�ƿ�ºƴƘƾ�

řźƃƿƐƾ��Śě�Śŝ�ƿŹřŶƽ�ŝ�ǀ�ƫŚƘƟ��źŤƄ�ºǀ�ř�Ţ�ºƿ�������ƢŝŚºƐţ�ŹŚºģŵ�ƶƬƌºƗ�Ʋ
Ưƾ�ŵƺƃ���ưƷ�ƶŝǀ�ƫŵ�Ʋ�ºǀ�ƫŚƘƟ�ƪ�ºǀ�ř�Ţ�ºƿ����ºţ�ŹŚºģŵ�ƶƬƌºƗ�ƲŚųǀ�Źŵ�ź

Ư�ƉŚŞƤƳř�ƕƹźƃƾ�ŵźĭŵ� Żř ƽƺſ �źĮƿŵ�ƲƨưƯ Ţſř Ɯţ�źºǀǀ Źŵ 

ƂƴƧřƹ�ƽŚƷ ƾƫŵŚƘţ ƶƧ Źŵ šŚƃŚƄŤƛř �ƾƫŵŚºƘţ �ƮºƧ �ƵŶºƿŵ �ƵŶºƃ 

�Ţſř ƾƗƺƳ ƢŝŚƐţ�Źŵ ƽŚŤſřŹ ƂƷŚƧ �ƉŚºŞƤƳř �ƾƳǈƌºƗ ƹ �ƶºŝ 

�ƩŚºŞƳŵ Ʊō �ƂƷŚºƧ ƱŻƹ ƹ �ŹŚƄºƟ �źºŝ ƽƹŹ �ƪƈºƠƯ ƹ Źŵ �ƶºŬǀŤƳ 

śŚƴŤūř Żř ŵŹŵ�ŶƃŚŝ��ƶŝ šŹŚŞƗ �źĮƿŵ �źºǀǀƜţ�Źŵ��ƂƴºƧřƹ��ƽŚºƷ 

ƾƫŵŚƘţ ƲƨưƯ Ţſř ƾƃŚƳ Żř ŷŚŴţř ŢǀƘƋƹ�ƽŚƷ ŶƋ ŵŹŵ ŶƃŚŝ 

Śţ ƶƨƴƿř�źǀǀƜţ Źŵ ŹŚƧƹŻŚſ ƂƴƧřƹ�ƽŚƷ ƘƋƹǀŤƾ� �řźºƿŻ �ƶºŝ �źºƔƳ 

ƾƯ�ŶſŹ ƶƧ Śŝ ƂƷŚƧ ƱŚƯŻ ƂƴƧřƹ Źŵ ƁŚƄŤƛř��ƾƳŚºƸĭŚƳ ��ƩŵŚºƘţ

ŢƇźƟ�ƽŹřŶƿŚě ƽřźŝ ŵŚŬƿř ƢŝŚƐţ ƂƷŚƧ ƾƯ�ŶŝŚƿ ƹ ƂƴƧřƹ�ƽŚƷ 

ƾƫŵŚƘţ �ƾƘǀŞƏ�ƶŝŚƄƯ ŵřźƟř ƮƫŚſ Żƹźŝ ƾƯ�ŶƴƧ� ƲƿřźŝŚƴŝ �ƶºŝ �źºƔƳ 

ƾƯ�ŶſŹ Źŵ ŢǀƘƋƹ�ƽŚƷ źţŚƿƺě ƶƧ ŵźƟ ƽřźŝ �ƒºƠů��ƩŵŚºƘţ �ƶºŝ 

šŹƺƇ ƾŝŚŴŤƳř ƪưƗ ƾưƳ��ŶƴƧ ƂƴƧřƹ�ƽŚƷ �ƾºƘǀŞƏ ƹ �ŹŚºƧŵƺų 

ƩźŤƴƧ ƩŵŚƘţ Żƹźŝ řŶǀě ƾƯ�ŶƴƴƧ��ÏÖ����
��
ŤƳǀĭ�ƶŬǀźƽ 

�������řŹřŵ�ƩřŹƺººưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴººſ�ƶººŝ�ǈŤººŞƯ�ŵřźººƟřƽ�šŹŶººƣ�
�ƶŤƀƷ�šǈƌƗ�į���řźūř�ƹ�źŤưĩ�ƽ�ƘƋ�ǀƞ�źţƽ���ƱƺƯŻō�Źŵ�SEBT�

Ɯţǀǀ��źƿ���ř�ƶģźĭř��ŶƳŹřŵ�ƶŤƟŚ�ºƿ��Ʋ���������šŹŶºƣ�ŵŹƺºƯ�Źŵ�ƎºƤƟ�šƹŚºƠţ
ººƴƘƯ�ƶŤƀººƷƾ�Ţººſř�Źřŵ��ººƤƤŰƯǀě�ƲººǀººƯ�ŵŚƸƴƄƾ��Źŵ�Ŷººƴƴĩººƿ�Ĩ

ƶƘƫŚƐƯ�į�ƫƺƏ�ƾ������ƶŤƀºƷ�šǈƌºƗ�šŹŶƣ�ƂƤƳ��į��żºĩźƯ�ƽ����ƶºŝ�ƹ�
�ƹ�ŹƺºƏ�ºƿ��ưĪºƃ�šǈƌºƗ�ƵĦƾ�ƳŚºŤŰţ�ƾě�Źŵ��ºǀĮƄǀźƽ�Żƹźººŝ�Żř�

����ſŹźŝ�ŵŹƺƯ�ƩřŹƺưƟǈŤě�ŵŹŵ�ƭŹŶƴſƾ�����ŵƺºƃ�Ƶŵřŵ�Źřźºƣ����ºſŹźŝƾ�
��ř�ƖƐƤƯ�ŮƐſƿ���źƏ�Żř�šǈƌƗ�ƲƿźĭƺƳƺſřźŤƫƹř�ƢƟřƾŴƄţ��ºǀƈƾ�

�Ƙţ�ƹǀǀ���ƆųŚƃ�Śŝ�Ʊō�ƍŚŞţŹř�Ʋ�ŚƷƽƫŵŚƘţ�ƾŵ�Żř�ƿ�ě�źºĮ�ºǀ�šřŵŚƸƴƄ
ƺƳƿƯ�ƱŚĭŶƴƀƾ�ŶƃŚŝ�����
��

źĪƄţƳřŵŹŶƣ�ƹ�ƾ��
������ƤƤŰƯǀ��Ƭĩ�Żř�Ʋǀƶ�į�ƳŵƺƯŻō�ƾ�ŚƷƽ������ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƵŶºƴƴĩ�Ţĩźƃ�

Ư�ƪưƗ�ƶŝ�řŹ�źĪƄţ�ƩŚưĩƾ�ŶƳŹƹō���
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The Comparison of Core Muscles Strength and Dynamic Balance in Patients with 

Patellofemoral Pain Syndrome and Healthy Individuals  
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Background and Objective: Posterolateral hip musculature weakness and impaired knee joint proprioception 

can be seen in patients with patellofemoral pain syndrome (PFPS). The aim of this study was to investigate 

core muscle strength and dynamic balance in such patients and to compare them with healthy individuals. 

Materials and Methods: Thirty-two individuals (Mean ± SD: Age 25.3±3.9 yrs.; Height 178.6±8.7 cm; 

Weight 82.4±8.9 kg); including 16 patients with PFPS and 16 healthy persons entered in our study. Bent 

knee lowering test and Y balance test were utilized to evaluate core muscle strength and dynamic balance. 

To analyze the data, Independent Samples t Test was used. 

Results: The average core muscle strength was significantly higher in healthy subjects compared to the 

patients with PFPS (P<0.01); however, despite the better dynamic balance scores in anterior, posteromedial, 

and posterolateral directions in healthy individuals compared to the patients, this difference was not 

significant (P>0.05). 

Conclusion: Compared to healthy controls, core muscle strength was weakened in patients with PFPS. There 

was no difference in dynamic balance between such patients and healthy individuals. 

 

Keywords: Patellofemoral Pain Syndrome; Core Muscles; Dynamic Balance; Bent Knee Lowering Test;  

Y Balance Test 
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