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  71-77 ،1389 ، بهار)50 شماره پیاپی (1 ، شماره13 سال                                                                                                                                
  

  تاثیر یک دوره تمرینات ایزومتریک بر دیسمنوره اولیه
  

  3 ، وحیده سلطانی2، دکتر فرزانه تقیان*1دکتر نادر شوندي
  

 ، اراك، ایرانه اراك دانشگا، گروه تربیت بدنی، دکترا فیزیولوژي ورزشی، استادیار-1
 ، اصفهان، ایران دانشگاه آزاد اسلامی واحد خوراسگان، گروه تربیت بدنی، دکترا فیزیولوژي ورزشی، استادیار-2

   ، دانشگاه صنعتی گلپایگان، اصفهان، ایران کارشناس ارشد تربیت بدنی وعلوم ورزشی-3
 13/8/88 ، تاریخ پذیرش 8/7/88تاریخ دریافت 

 چکیده
ترین شـکایات در   هاي مشخص لگنی، یکی از شایع   دیسمنوره اولیه یا قاعدگی دردناك در غیاب بیماري        :و هدف زمینه  

  .باشد تمرین ایزومتریک بر دیسمنوره اولیه می هدف کلی این تحقیق بررسی اثر. باشد طب زنان می
آزاد  هاي پیام نـور و  ختر دانشگاه دانشجوي د30 در این تحقیق که به صورت نیمه تجربی انجام شد،         :مواد و روش ها   

گروه تمرین به مدت هشت  .گلپایگان شرکت داشتند که به صورت تصادفی در دو گروه تمرین و بدون تمرین تقسیم شدند
ها از نظـر شـدت و مـدت درد، میـزان        آزمودنی. هفته زیر نظر متخصص تربیت بدنی، تمرینات ایزومتریک را انجام دادند          

پـس  (و دوره سوم قاعدگی ) میان آزمون( دوره دوم قاعدگی ،)پیش آزمون(رو در دوره اول قاعدگی خونریزي و مصرف دا   
  . ارزیابی شدند) آزمون
، مدت درد در گروه تمرین پـس از چهـار هفتـه    )p>05/0( شدت درد در گروه تمرین پس از انجام هشت هفته      :ها یافته

)05/0<p (    و هشت هفته)05/0<p ( کـم شـد  صرف دارو نیز بعـد از انجـام هـشت هفتـه تمـرین      میزان م . کاهش یافت 
)05/0<p (اما میزان خونریزي تغییري پیدا نکرد)05/0>p.(  

چنین کاهش مصرف دارو در دیـسمنوره اولیـه        تمرینات ایزومتریک باعث کاهش شدت و مدت درد و هم          :نتیجه گیري 
  .رمان دیسمنوره اولیه استفاده نمودگونه تمرینات جهت د توان از این بنابر این احتمالاً می. گردید

  دیسمنوره اولیه،  دانشجویان دختر، تمرین ایزومتریک دیسمنوره، : کلیديواژگان
 
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
   دانشگاه اراك، گروه تربیت بدنی وعلوم ورزشیاراك، :نویسنده مسئول*

Email:shavandinader@yahoo.com 
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  مقدمه
ی بر هیچ   هاي حرکت   د ورزش و فعالیت   یامروز، فوا 
ورزش با تأثیر بر افزایش قدرت قلـب و     . کس پوشیده نیست  

عروق، تنفس، تـراکم اسـتخوان و عـضلات باعـث سـلامت           
ها باعث  جسم و نیز با تأثیر بر اعصاب و تنظیم برخی هورمون

بـا ورزش  . گـردد  کنترل استرس و ایجاد آرامش و نشاط مـی   
ایمـر، تـصلب    ها ماننـد آلز     توان از بروز بسیاري از بیماري       می

شـرایین و پـوکی اسـتخوان جلـوگیري کـرده و یــا از آن در      
ها ماننـد چربـی خـون، دیابـت قنـدي و              درمان برخی بیماري  

چنـین ورزش یکـی از        هم. )1(دردهاي عضلانی استفاده کرد   
  .رود هاي درمان دیسمنوره اولیه به شمار می راه

 یـا  (Primary dysmenorrhea)دیسمنوره اولیـه  
هاي مشخص لگنی یکـی    ناك در غیاب بیماري   قاعدگی درد 

باشد که سبب کاهش      ترین شکایات در طب زنان می       از شایع 
کارایی به ویژه در زنان کارمند شده و موجب غیبت از محل         

 درصد از زنانی که قاعـده  50بیش از . شود کار و تحصیل می  
 10شوند دچار قاعدگی دردناك هستند و بـه طـوري کـه         می

 تا 1 داراي دیسمنوره شدید بوده و در هر ماه         درصد از ایشان  
مطالعات مختلف شـیوع  . شود  روز از زندگی آنها مختل می 3

انـد، بـا ایـن وجـود      دیسمنوره اولیه را متفاوت گزارش نموده    
ــیوع آن از  ــا 50ش ــت 90 ت ــده اس ــین زده ش ــد تخم  . درص

دیسمنوره اولیه به طور مشخص هنگامی که دختران نوجـوان      
رسند آغـاز گـشته و شـیوع     تخمک گذاري میهاي  به سیکل 

افـزایش  )  سـال  15-17سـن   (هاي نوجـوانی      آن در طول سال   
. یابـد  یافته و بعد از آن با بـالا رفـتن سـن شـیوع کـاهش مـی               

دردهاي دیسمنوره عمدتاً در بخش تحتانی شکم حس شـده           
در نیمی از مـوارد  . کشد ها تیر می هاي داخلی ران و به قسمت  

ظیر تهـوع و اسـتفراغ، اسـهال، خـستگی،          علایم سیستمیک ن  
علایـم چنـد    . پذیري و سـرگیجه نیـز وجـود دارنـد           تحریک

شـود   ساعت قبل از شروع قاعدگی یا همزمان با آن شروع می 
در روز اول درد بیشترین    .  ساعت اول ادامه دارد    24-48و در   

ــول     ــه ط ــک روز ب ــیش از ی ــدرت ب ــه ن ــته و ب ــدت را داش ش
اولیه هنوز به خوبی شناخته نـشده       علت دیسمنوره    .انجامد  می

 ناست و آنچه مشخص است این اسـت کـه پروسـتا گلانـدی      

(Prostaglandin)  ــر ــوع آن دارد و اکث  نقــش مهمــی در وق
. توان با فعالیت پروستا گلاندین توجیه کـرد        علایم آن را می   

وجود سطح بـالاي پروسـتاگلاندین در آنـدومتریوم و خـون            
  .)2(ه اولیه نیز اثبات شده استقاعدگی مبتلایان به دیسمنور

راه اصلی درمـان دیـسمنوره اسـتفاده از داروهـاي           
 درصـد  80باشـد کـه حـدود        مهار کننده پروستاگلاندین مـی    

 درصـد  20ه علت این کـه در      بگویند و     افراد به آن پاسخ می    
هاي درمانی دیگري هم اسـتفاده   افراد بی تاثیر است از روش     

ــی ــود م ــرص. ش ــتفاده از ق ــاي  اس ــسدود  ه ــارداري، م ــد ب ض
هاي کلسیم، تحریـک الکتریکـی از طریـق           هاي کانال   کننده

هاي درمانی محـسوب     پوست، ورزش و ماساژ از دیگر روش      
ها پـر هزینـه و وقـت گیـر هـستند و       اکثر این روش. شوند  می

 .)3(کنند برخی از انجام آنها خودداري می

بیلینگ از تمرینات کشـشی در درمـان دیـسمنوره          
 علایـم کرد و نشان داد که این تمرینـات در کـاهش      استفاده  

ــد اي داشــته شــدید ســندرم نقــش برجــسته  ــه )4(ان  و در مطالع
دیگري که تحت عنوان تاثیر ورزش بـر دیـسمنوره اولیـه بـر        
روي دختران دبیرستانی شـهر مـسجد سـلیمان انجـام گرفـت            

توانــد مــدت و شــدت قاعــدگی  اعــلام شــد کــه ورزش مــی
ــتف  ــین اس ــاك و همچن ــرصدردن ــسکن را در  اده از ق ــاي م ه

  .)5(دختران دبیرستانی کاهش دهد
با توجه به اثرات سوء دیسمنوره بر عملکرد زنان و      
به ویژه دختران نوجوان و مشکلات متعدد جسمی، روحی و           

چنـین امکـان      نمایـد و هـم      اجتماعی که در ایشان ایجـاد مـی       
 بـا عـوارض جـانبی،       هگـاه هاي نامناسب، بـی اثـر و گ         درمان

العه حاضر با هدف تعیین اثر تمرینات ایزومتریک بر ایـن       مط
ــشگاه ــشجویان دان ــاي شهرســتان گلپایگــان   اخــتلال در دان ه

  .طراحی و اجرا گردیده است
  

 مواد و روش ها
هــاي نیمــه تجربــی  ایــن پــژوهش از نــوع پــژوهش

ــات    مــی ــک دوره تمرین ــر ی ــه اث ــه منظــور مطالع باشــد کــه ب
جامعـه آمـاري    . جام گرفـت  ایزومتریک بر دیسمنوره اولیه ان    

هاي پیـام نـور     نفر از دانشجویان دانشگاه3790پژوهش شامل  
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ــصیلی    ــال تح ــه در س ــد ک ــان بودن ــه 87-88و آزاد گلپایگ  ب
حجم نمونـه پـس از گـزینش نهـایی      . تحصیل اشتغال داشتند  

گري و با در نظر گرفتن قاعـدگی        ها به روش غربال     آزمودنی
بعـد از اخـذ   . رفتـه شـد   نفـر در نظـر گ      30منظم و دردنـاك،     

هـا از مراحـل انجـام تحقیـق،           رضایت نامه و توجیه آزمودنی    
 نفري تجربـی و کنتـرل      15آنها به طور تصادفی در دو گروه        

نامـه در مـاه    اطلاعات مورد نیاز توسـط پرسـش     . تقسیم شدند 
 مــاه دوم ،)قبــل از شــروع تمرینــات ورزشــی( اول قاعــدگی 

و مـاه سـوم قاعـدگی     ) پس از چهـار هفتـه تمـرین       (قاعدگی  
در مـورد مـدت و شـدت درد،         ) پس ازهـشت هفتـه تمـرین      (

ایــن . میـزان خــونریزي و میــزان مــصرف دارو ثبــت گردیــد 
نامه سوالاتی در ارتباط با اطلاعات فردي دانـشجویان         پرسش

ــی ــر      و ویژگ ــژوهش را در ب ــورد پ ــراد م ــدگی اف ــاي قاع ه
هـاي گـروه تجربـی تمرینـات ورزشـی          آزمـودنی  .گرفت  می

زومتریک را زیر نظر متخصص تربیت بدنی طبـق پروتکـل     ای
  .)1جدول ( هفته انجام دادند8به مدت 

ــه تمــرین      ــشت هفت ــامل ه ــی ش ــات ورزش تمرین
این تمرینـات مخـصوص تقویـت عـضلات      . ایزومتریک بود 

شکم، لگن و کشاله ران بـوده و تکنیـک آنهـا در وهلـه اول            
ه توسط متخصص تربیـت بـدنی بـه دانـشجویان آمـوزش داد         

هدف از انجام این تمرینات تقویت عضلات ناحیه لگنی . شد
و جلوگیري از تجمع خون و مـواد زائـد در عـروق لگنـی و               

  .تر خون از این ناحیه بود تخلیه هر چه سریع
  

  پروتکل تمرینات ایزومتریک. 1جدول 
تعداد   هفته

  ها ست
مدت زمان 

  نگهداري هر حرکت
تعداد جلسات 
  تمرین در هفته

   جلسه3   ثانیه8  3  ماول و دو
ــوم و  ســــ

  چهارم
   جلسه4   ثانیه10  3

ــنجم و  پـــ
  ششم

   جلسه5   ثانیه10  4

هفـــــتم و 
  هشتم

   جلسه6   ثانیه12  4

  
 نوع فعالیت فیزیکی بـه شـرح ذیـل        8حرکات ورزشی شامل    

  :)5(باشد می

سر را به طرف زانو و پاها خم کرده و نفس عمیـق     -1
وتکـل حفـظ   بنـدي پر  بکشید و این وضعیت رابر طبـق زمـان       

  .کنید
یک پـاي خـود را     . از پشت به صندلی تکیه بدهید      -2

بالا ببرید و دیگري روي زمـین باشـد ایـن وضـعیت را طبـق             
بندي پروتکل حفظ کـرده سـپس پـاي خـود را عـوض            زمان
 .کنید

از پشت به صندلی تکیه دهید حال زانوي خـود را            -3
توانید بالا بیاورید ایـن وضـعیت را      خم کرده تا جایی که می     

بندي پروتکـل حفـظ کنیـد و سـپس پـاي خـود را        طبق زمان 
 .عوض کنید

به پشت بخوابید، زانو را تا زیر چانه بالا بیاوریـد و          -4
بر طبق زمان پروتکل حرکت را نگهدارید و سپس پاي خود         

 . را عوض کنید

در حالت چهار دست و پـا قـرار بگیریـد و تـلاش           -5
بچـسبانید  کنید تا در این وضعیت شکم خود را به پشت بدن           

بـر  به طوري که قوس ناحیه پشت زیاد شود ایـن وضـعیت را       
 .بندي پروتکل تمرین حفظ کنید  زماناساس

اي که سعی کنیـد       گونهه  ، ب 5عکس تمرین شماره     -6
برآمدگی و قوس پشتی خود را از بین ببرید و پشت و شـکم       
خود را به پایین حرکت دهید تا حد امکان پشت خـود را بـه          

بنـدي    زمـان بـر اسـاس  و ایـن وضـعیت را    جلو حرکت دهید    
 .پروتکل تمرین حفظ کنید

به پشت خوابیده و زانوها را خم کنیـد بـا انقبـاض            -7
عضلات ناحیه لگن و باسن، باسن خود را از روي زمین بلنـد        

بنـدي پروتکـل تمـرین     کنید و این وضعیت را بر اساس زمان  
 .حفظ کنید

 در وضعیت طاق بـاز بخوابیـد و زانوهـاي خـود را           -8
مـدت  . خم کنید و تلاش نماید تا شکم را به زمین بچـسبانید       

 .باشد نگهداري این انقباض طبق برنامه تمرین می

اي جهـت    تغذیـه –چنین دستورالعمل بهداشتی    هم
ــسا  ــهییکنواخــت کــردن م ــار  ل بهداشــتی و تغذی اي در اختی

داشتن توجه دقیق بـه رژیـم غـذایی         . ها قرار گرفت    آزمودنی
جـات و   ن غلات، لوبیا، سبزیجات و میوه    مثل خورد (مصرفی  
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از ) کـم خـوردن یـا نخـوردن نمـک، کـافئین و مـواد قنــدي       
  .باشد اي می ترین موارد دستورالعمل تغذیه مهم

تجزیـه و تحلیــل آمــاري بـا اســتفاده از نــرم افــزار   
SPSS در ایــن تحقیــق از میــانگین و .  انجــام شــد15 نــسخه

و از آزمـون آلفـاي    هـا     انحراف استاندارد براي توصیف داده    
ضـریب   .نامه اسـتفاده شـد      ی پرسش یکرونباخ بر سنجش پایا   

ــر  ــایی براب ــد 78پای ــرآورد گردی ــد ب ــل .  درص ــون وی از آزم
 .ها استفاده گردید کاکسون نیز براي تجزیه و تحلیل داده

  
  ها یافته

قد  میانگین سن، وزن،  هاي پژوهش،   یافته بر اساس 
 33/19±5/1به ترتیب   و سن شروع قاعدگی در گروه تمرین        

ــال،  ــوگرم، 54±5/5ســ ــانتی163±03/6 کیلــ ــر و   ســ متــ
ــب   97/0±33/13 ــه ترتیــ ــرل بــ ــروه کنتــ ــال و در گــ  ســ
 2/162±2/6 کیلـــــوگرم، 9/53±1/6 ســــال،  48/1±73/20

 سـال بـه دسـت آمـد کـه اخـتلاف            8/12±08/1متـر و      سانتی
در بررسـی اثـر تمـرین       ). p<05/0( داري با هم نداشتند     معنی

بعـد از  (ر کاهش شدت درد بـین پـیش آزمـون      ایزومتریک ب 
ــدگی ــد از دوره دوم (و میـــان آزمـــون  ) دوره اول قاعـ بعـ

بعد از (و همین طور بین میان آزمون و پس آزمون        ) قاعدگی
داري در جهـت کـاهش        اختلاف معنـی  ) دوره سوم قاعدگی  

 امـا بـین پـیش آزمـون وپـس          ،)p< 05/0( شدن ـدرد مشاهده   
 جهــت کــاهش شــدت درد داري در آزمــون اخــتلاف معنــی

این اختلاف در مورد گروه کنتـرل   ). p>05/0( وجود داشت 
در بررســی تــأثیر تمــرین ایزومتریــک بــر . نگردیــدمــشاهده 

کاهش مدت درد بین پیش آزمون و میان آزمون، بـین میـان             
آزمــون و پــس آزمــون و بــین پــیش آزمــون و پــس آزمــون 

 نـشان داده  داري در جهـت کـاهش مـدت درد            تفاوت معنـی  
داري در کاهش خونریزي    اما اختلاف معنی   ،)p> 05/0( شد

در ). p<05/0(وجـود نداشـت  پس از تمرینـات ایزومتریـک       
داري  بررسی اثر تمرین بر میزان مصرف دارو اختلاف معنـی        

 امـا  ،)p>05/0(گردیدبین پیش آزمون وپس آزمون مشاهده    
بین پیش آزمون و میان آزمون و میان آزمون و پـس آزمـون         

  ).2جدول )( p<05/0(برآورد نشدداري  ت معنیتفاو
  

 و میزان شدت درد ، مدت درد ، میزان خونریزي مقایسه. 2جدول 
پس آزمون در گروه   در پیش آزمون، میان آزمون ومصرف دارو

  تمرینات ایزومتریک
  -پیش آزمون  

  میان آزمون
)p(  

  -میان آزمون
   پس آزمون

)p( 

  -پیش آزمون
  پس آزمون

)p( 
096/0 شدت درد  20/0  01/0  
025/0 مدت درد  003/0  001/0<  

میزان 
 خونریزي

083/0  18/0  00/1  

میزان 
063/0  مصرف دارو  083/0  005/0  

  
  بحث

نزدیک به نیم قرن است که تحقیقات ثابت کـرده          
ــاط   اســت بــین فعالیــت فیزیکــی و اخــتلالات قاعــدگی ارتب

کین تواند به بهبودي یا تس ورزش می. گیري وجود دارد چشم
هـر  .  ساله کمک کنـد   20 تا   15درد دیسمنوره اولیه در سنین      

  .)7، 6(چند ادبیات علمی با این تاثیرات در جدال هستند
ــات 12 بعــد از علایــمکــاهش شــدت   هفتــه تمرین

گزارش دیگري نیز حاکی از تقلیل . )7(هوازي نشان داده شد  
بـه  . )8(تـر بـوده اسـت    یافتن دیسمنوره در دختران سنین پایین  

کنند نسبت به     ور مشابهی زنانی که به طور منظم ورزش می        ط
 کمتري را  علایمکنند    آنهایی که به طور تفریحی ورزش می      

گلوب و همکاران اثر تمرین بـر مـشکلات   . )9(دهند نشان می 
 ساله بررسـی  3قاعدگی دختران دبیرستانی در طی یک دوره    

ــد کــه   ــشان دادن ــد و ن ــرین از  39نمودن ــروه تم ــد از گ  درص
برنـد در حـالی کـه ایـن تعـداد در گـروه            یسمنوره رنج مـی   د

هر چند این محققین به تفـاوت بـین     .  درصد بود  61کنترل به   
  .)10(دیسمنوره اولیه و ثانویه اعتقاد چندانی ندارند

 ایزو و لابریولا نـشان دادنـد کـه در ورزشـکارانی        
انـد قاعـدگی      که فعالیت ورزشی را قبل از بلوغ شروع کـرده         

 این علایم بعد از شـروع ورزش  ،کمتر مرسوم است دردناك  
هـاي خیلـی    بهبود یافته است و ورزشـکارانی کـه در فعالیـت          

کننـد علایـم قاعـدگی دردنـاك      شدید ورزشی شـرکت مـی   
  .)11(کمتري دارند

بیلینگ از تمرینات کشـشی در درمـان دیـسمنوره          
 علایـم استفاده کرد و نشان داد که این تمرینـات در کـاهش       
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لیبل نیز بـه تـاثیر   . )4(اند اي داشته روم نقش برجسته  شدید سند 
ــاهش درد در     ــرات در ک ــتون فق ــر س ــاژ ب ــتکاري و ماس دس

شــود کــه ایــن  دیــسمنوره اولیــه اشــاره کــرده و متــذکر مــی 
  .)12(تمرینات بر مدت خونریزي تاثیري ندارد

ترین عوامل  مهار کردن استرس یکی از قابل توجه     
شـماري از  . باشـد  ناك مـی ارتباط بین ورزش و قاعدگی درد    

مطالعات حاکی از ارتباط بـین اسـترس روزمـره بـا سـندروم              
اي بــه  ورزش بــه طــور گــسترده. )8(پــیش از قاعــدگی اســت

عنوان روشی براي کاهش استرس و کنترل تغییرات شیمیایی   
کنـد    گانن عنـوان مـی    . شود  در سیستم ایمنی بدن استفاده می     

ــه     ــود دارد ک ــسمی در ورزش وج ــه مکانی ــود  ک ــث بهب باع
ــی    ــترس م ــاهش اس ــسمنوره و ک ــه دی ــشیدن ب ــود بخ درد . ش

قاعدگی احتمـالاً از افـزایش انقبـاض عـضلات رحمـی کـه              
شوند، نـشات   توسط سیستم عصبی سمپاتیک عصب دهی می  

استرس بـه بـالا بـردن فعالیـت اعـصاب سـمپاتیک             . گیرد  می
کند و ممکن است تشدید انقباض عضلات رحـم           کمک می 

ــزایش دهــددرد قاعــدگی را  ــا کــاهش اســترس ورزش . اف ب
ممکن است فعالیت اعصاب سـمپاتیک را کـاهش داده و بـه          

در . هــاي قاعــدگی کــاهش یابــد م و نــشانهیــموجــب آن علا
حقیقت ورزش به دلیل افزایش ترشح انـدروفین تولیـد شـده        

  .)9(شود توسط مغز منجر به افزایش آستانه درد می
ــپور ان  و همکــاران در شــهر مــسجد ســلیم   عباس

ــر روي  ــج  150تحقیقــی را ب ــه رن  نفــر کــه از دیــسمنوره اولی
هـا بـه دو گـروه ورزش و     آزمـودنی . بردنـد انجـام دادنـد    مـی 

در دو سـیکل اول شـدت، مـدت درد و           . کنترل تقسیم شدند  
میزان داروي استفاده شده مورد بررسی قرار گرفـت و در دو         
ــات مخــصوصی    ــه انجــام تمرین ــد گــروه ورزش ب ســیکل بع

داري بین  پس از بررسی در ماه چهارم تفاوت معنی. پرداختند
دو گروه از نظر مدت و شدت درد و نیز میزان مـصرف دارو         

  .)5(دیده شده اما در میزان خونریزي تفاوتی مشاهده نشد
بهبــود متابولیــسم : ایــزو و لابریــولا اظهــار داشــتند

گـردش خــون واقــع در نزدیــک لگــن خاصــره کــه در طــی  
دهد ممکن است قاعدگی دردنـاك   یتمرینات ورزشی رخ م 
  .)11(را تحت تاثیر قرار دهد

احتمالا تمرینات ورزشی با افزایش جریـان خـون          
لگنـــی در ســــه روز پـــیش از قاعــــدگی آغـــاز تجمــــع    
پروسـتاگلاندین در ایـن ناحیـه و در نتیجـه شـروع درد را بـه       

چنـین تمرینـات ورزشـی در زمـان درد            هـم . اندازد  تاخیر می 
ها از رحـم کـه      د وپروستاگلاین یتر مواد زا    سبب انتقال سریع  

عامــل اصــلی بــه وجــود آمــدن درد دوران قاعــدگی هــستند 
شود و در نتیجه مـدت درد در حـین قاعـدگی را کـاهش             می
 .)13(دهد می

  
  نتیجه گیري

دهـد کـه کـاهش شـدت      نتایج تحقیق ما نشان مـی   
ــا . دیــسمنوره بــا کــاهش مــدت درد همــراه اســت همچنــین ب

ت درد کاهش در مصرف دارو نیز ایجـاد  کاهش شدت و مد  
ــات ورزشــی   . خواهــد شــد ــت تمرین ــاثیر مثب ــه ت ــا توجــه ب ب

ایزومتریک بر دیسمنوره اولیه بـه عنـوان یـک مـشکل مهـم              
دختران دانشجو که منجر بـه غیبـت ازکـلاس درس و محـل          

شود ما ورزش ایزومتریـک را بـه عنـوان یـک روش         کار می 
به عبارت دیگر ما . کنیم مفید براي این گروه سنی توصیه می    

تـوانیم تمرینـات ایزومتریـک را بـراي کـاهش عـوارض               می
  .دیسمنوره اولیه در هر جایی بدون صرف هزینه انجام دهیم
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Abstract 

 
Background: Primary dismenorrhea or painful menstruation, in the absence of any specific 

pelvic diseases, is one of the most common complaints in women’s medicine. The main goal of this 
study is to examine the effect of isometric trainings on primary dismenorrhea. 

Materials and Methods: In this quasi-experimental Stud, 30 female students from Payame-
noor and Azad Universities in Golpaygan were randomly assigned into two exercise and non-exercise 
groups. The exercise group did 8 weeks of isometric exercises under the supervision of a physical 
education expert. The trainees were examined based on the intensity and duration of pain, the amount 
of bleeding, and consumption of drugs in the first period of menstruation (pre-test), the second period 
of menstruation (mid-test) and the third period of menstruation ( post-test ). 

Results: Intensity of pain in the exercise group decreased after 4 weeks (p<0.05) while the 
duration of pain declined after 4 weeks (p<0.05) and 8 weeks (p<0.01). Also, the amount of taken 
drugs decreased after 8 weeks of exercise (p<0.05), but the degree of bleeding did not change 
significantly (p>0.05). 

Conclusion: Isometric exercises decreased intensity and duration of pain, and the amount of 
drugs taken in primary dismenorrhea. Therefore, such exercises can probably be used in the treatment 
of primary dismenorrhea. 

Keywords: Dysmenorrheal, female student, isometric training, primary dysmenorrheal  
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