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AbStrACt
Aims and background: Non-specific chronic low back pain (LBP) is the most common problem of spinal 
column disorder and musculoskeletal problems. Many evidences have demonstrated that exercise and corrective 
exercise is a positive intervention on reducing the pain; but according to the relationship between increased 
lumbar lordosis angle and low back pain; it seems to be very important to implement the study about pain changes 
and lumbar lordosis angle. Furthermore, movement control impairment is one of the most problem related to low 
back pain. The aim of current systematic review was to evaluate the effect of exercise on pain, lumbar lordosis 
angle and movement control in participants with non-specific chronic low back pain.
Material and Methods: A data base search within the all times was performed, using Google Scholar, PubMed, 
The PEDro, CINAHL, Cochrane Library, Trip Database and Web of Science systems. Studies investigating the 
effect of types of exercise in pain, lumbar lordosis angle and movement control in patient with LBP were included. 
PEDro quality scale was used for the assessment of included studies.
results: Eleven out of 128 relevant articles got our search entrance criterions, which were chosen for this review 
(score higher than 5 on the PEDro scale). There was a large difference between various studies based on their 
methodology, outcome measures, simple size, procedure, etc. However, results from studies have verified that 
exercise causes decrease in pain and lumbar lordosis angle and increase in movement control in patient with LBP; 
and the exercise is effective on decreasing pain in pregnant women, but does not have effect on lumbar lordosis 
angle in pregnant women. Also those studies which shown post exercises decrease in lumbar lordosis angle, were 
more effective to reduce LBP in patient.
Conclusion: It is likely that exercise decrease pain, lumbar lordosis angle and increase movement control in 
patient with low back pain; also exercise can decrease LBP in pregnant women, especially in the last months of 
pregnancy.
Keywords: Chronic low back pain, Pregnancy, Lumbar lordosis, Exercise therapy, Movement control
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چکیده
زمینــه و هــدف: کمــردرد مزمــن از شــایع ترین اختــلالات ســتون فقــرات و مشــکلات اســکلتی عضلانــی محســوب می شــود. مطالعــات 
بســیاری اثــر تمریــن را بــر درد گــزارش کرده انــد امــا بــا توجــه بــه اینکــه افزایــش لــوردوز کمــر یکــی از تغییــرات پوســچرال مرتبــط 
بــا درد می باشــد، بــه نظــر می رســد بررســی تغییــرات درد بــه همــراه لــوردوز کمــر اهمیــت فراوانــی داشــته باشــد؛ همچنیــن نقــص 
در کنتــرل حرکــت یکــی از مشــکلات مرتبــط بــا کمــردرد می باشــد. هــدف از انجــام مطالعــه مــروری حاضــر، مــرور مطالعــات بررســی 

کننــده اثــر تمریــن درمانــی بــر درد، زاویــه لــوردوز کمــری و کنتــرل حرکــت در افــراد دارای کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی بــود.
 PubMed،Google Scholar ــی ــای اطلاعات ــی ســال ها و در بانک ه ــط در تمام ــد واژگان مرتب ــا کلی ــا: جســتجو ب ــواد و روش ه م
Web of Science بــه عمــل آمــد. مطالعــات بررســی کننــده تاثیــر  ،Trip Database ،Cochrane Library ،The PEDro ،CINAHL
انــواع مداخلــه تمرینــی بــر درد، زاویــه لــوردوز کمــر و کنتــرل حرکــت در افــراد دارای کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی وارد مطالعــه 

شــدند. جهــت بررســی کیفیــت مقــالات وارد شــده از مقیــاس PEDro اســتفاده گردیــد.
یافته هــا: 128 مطالعــه مــورد بررســی قــرار گرفــت کــه از ایــن تعــداد، یــازده مطالعــه کــه دارای معیــار ورود )نمــره بالاتــر از 5 در 
مقیــاس پــدرو( بودنــد، بــرای بررســی انتخــاب شــدند. تفاوت هــای زیــادی در روش کار، شــاخص اصلــی مــورد ارزیابــی، تعــداد نمونــه، 
روش اجــرا، شــیوه ارزیابــی متغیر هــا و غیــره در مطالعــات وجــود داشــت. در افــرد دارای کمــردرد مزمــن، تمریــن باعــث کاهــش درد، 
کاهــش زاویــه لــوردوز کمــر و افزایــش کنتــرل حرکــت شــده بــود ولــی تمریــن تنهــا باعــث کاهــش درد در زنــان بــاردار شــده بــود و 
اثــر معنــاداری بــر زاویــه لــوردوز در ایــن افــراد نگذاشــته بــود. همچنیــن مطالعاتــی کــه در آنهــا کاهــش زاویــه لــوردوز کمــر بعــد از 

تمریــن درمانــی مشــاهده شــده بــود، بیمــاران کاهــش بیشــتری در درد کمــر گــزارش کــرده بودنــد.
ــوردوز افزایــش یافتــه در افــراد دارای کمــردرد  ــا ل ــد ســبب کاهــش درد مرتبــط ب ــه نظــر می رســد تمریــن می توان نتیجه گیــری: ب
غیــر اختصاصــی مزمــن شــده، و همچنیــن ســبب افزایــش کنتــرل حرکــت شــود و در زنــان بــاردار هــم مداخــلات تمرینــی ســبب 

ــود. ــارداری می ش ــی ب ــای انتهای ــوص در ماه ه ــش درد بخص کاه
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باشــد)17(. یکــی از دیگــر مشــکلات افــراد دارای کمــردرد 
مزمــن، اختــلال در حرکــت )MI( و همچنیــن اختــلال در 
کنتــرل حرکــت )MCI( می باشــد. اختــلال در کنتــرل حرکــت 
ــای  ــی فعالیت ه ــرکات در ط ــرل ح ــص در کنت ــوان نق ــه عن ب
ایــن  دو  هــر  می شــود)34(.  قلمــداد  عملکــردی  روزمــره 
مکانیســم ها می تواننــد ناشــی از درد یــا علــت درد باشــند؛ امــا 
ــرل حرکــت  ــلال در کنت ــه اخت ــر آن اســت ک ــرض ب بیشــتر ف
می توانــد ســبب تغییــر شــکل مکانیکــی مکــرر بافــت عصــب و 
افزایــش ورودی درد بــه سیســتم عصبــی مرکــزی و در نتیجــه 

ــود)35(. ــرد ش ــش درد در ف افزای
مطالعــات زیــادی اثــر تمرینــات ورزشــی بــر دردهــای اســکلتی 
ــد)18(.  ــرار داده ان ــی و اصــلاح پاســچر را مــورد بررســی ق عضلان
ــه طــب  ــی از جمل ــف درمان ــر مداخــلات مختل ــه اث ــد ک هرچن
آموزش هــای  و  دســتی  درمــان  فیزیوتراپــی،  فیزیکــی، 
ــت  ــرل حرک ــری و کنت ــوردوز کم ــر درد، ل ــم ب ــک ه ارگونومی
ســنجیده شــده)19،20(، اثرگذارتریــن شــیوه درمــان و پیشــگیری، 
ــه در آن مشــارکت داشــته  روش هایــی اســت کــه بیمــار فعالان
و بــه تقویــت انعطــاف پذیــری، قــدرت، تعــادل، حــس عمقــی 
ــه  و آگاهــی از الگــوی حرکتــی و روزمــره بطــور فعــال پرداخت
ــوردوز  ــر کاهــش ل ــن ب ــر تمری ــن اث ــاط بی ــن ارتب اســت)21(. ای
کمــر، بهبــود پاســچر، بهبــود کیفیــت زندگــی، کاهــش ناتوانــی، 
ــز در  ــن نی ــای مزم ــش درده ــی و کاه ــرل حرکت ــش کنت افزای
مقــالات پیشــین گــزارش شــده اســت)21،34(. همچنیــن ضــرورت 
تمرینــات دوران بــارداری بــر ســلامت مــادر و جنیــن در مقالات 

متعــددی ذکــر شــده اســت)22،23،24(.
ــا یــک  حــال ســوالی کــه مطــرح می گــردد ایــن اســت کــه آی
ــوردوز کمــری، درد و  ــر ل ــد  ب ــی مشــخص، می توان دوره تمرین
کنتــرل حرکتــی در افــراد دارای کمــردرد مزمــن اثرگذار باشــد؟ 
ــکار در  ــوان راه ــه عن ــی ب ــلات تمرین ــوان از مداخ ــا می ت آی
دســترس، ســاده و کمــک کننــده بــرای کاهــش لــوردوز کمری، 
کاهــش درد و افزایــش کنتــرل حرکتــی در دوران بــارداری و در 
دردهــای مزمــن کمــر بهــره بــرد؟ شناســایی مداخلات مناســب 
اثرگــذار بــر ایــن ســه متغیــر کمــک شــایانی بــه کاهــش درد، 
هزینه هــای ناشــی از بیمــاری، ســلامت و کیفیــت زندگــی 

مقدمه
ــلالات  ــن اخت ــکلات در بی ــایع ترین مش ــی از ش ــردرد یک کم
می باشــد  فقــرات  ســتون  در  عضلانــی  اســکلتی  مزمــن 
ــه  ــار آن را تجرب ــل یکب ــی حداق ــراد در زندگ ــتر اف ــه بیش ک
می کننــد)1،2(. کمــردرد می توانــد کیفیــت زندگــی افــراد و 
ــی  ــای درمان ــدازد و هزینه ه ــر بیان ــه خط ــرد را ب ــلامت ف س
گــزاف بــر جامعــه تحمیــل کــرده و عاملــی بــر ناتوانــی و کاهش 
فعالیــت فــرد محســوب شــود)3،4(. ایــن بیمــاری انــواع مختلفــی 
ــادی دارد.  دارد کــه در بیــن آنهــا کمــردرد مزمــن اهمیــت زی
درد و ناتوانــی مــدام بیــش از ســه مــاه و بــدون وجــود شــواهد 
ــا  ــر اختصاصــی )شــیوع 10 ت ــن غی ــک، کمــردرد مزم پاتولوژی
ــای  ــود روش ه ــن وج ــود)5،6(. بنابرای ــی می ش ــد( تلق 20 درص
ســاده و قابــل دســترس، بــرای پیشــگیری از ایجــاد یــا کنتــرل 

ــد. ــات می باش ــاری از ضروری ــن بیم ای
در بیــن مــردان و زنــان، زنــان بــه دلایــل بیومکانیــکال و 
ــی از  ــوند)7،8(. یک ــردرد می ش ــار کم ــتر دچ ــک بیش فیزیولوژی
ــر،  ــای کم ــش درده ــچر در افزای ــکلات پاس ــن مش مرتبط تری
ــه  ــش زاوی ــد)9،10(. افزای ــری می باش ــوردوز کم ــه ل ــش زاوی افزای
ــی،  ــم تحرک ــی از ک ــوان ناش ــان را می ت ــری در زن ــوردوز کم ل
کوتاهــی، ســفتی و ضعــف عضــلات مرتبــط، بخصــوص عضــلات 
ثبات دهنــده مرکــزی بــدن و همچنیــن در برخــی مــوارد دوره 
بــارداری دانســت)11،12،13(. زاویــه طبیعــی لــوردوز همــان زاویــه 
لگــن اســت کــه از تلاقــی دو خــط )یکــی بــالای مهــره پنجــم 
کمــری و دیگــری از میــان مفصــل ران عبــور کــرده( تشــکیل 
می شــود و بطــور معمــول حــدود 30 درجــه می باشــد؛ هــرگاه 
ــر  ــد، هایپ ــش یاب ــه افزای ــش از 40 درج ــه بی ــه ب ــن زاوی ای
لوردوزیــس نامیــده می شــود)14،15(. زنــان بــاردار بدلیــل شــرایط 
ــه  خــاص در ایــن دوران، تغییــرات مرکــز ثقــل و افزایــش زاوی
لــوردوز کمــر احتمــالاً بیشــتر در معــرض دردهــای مزمــن کمــر 
ــود  ــتند)13(. وج ــارداری هس ــی ب ــای انتهای ــوص در ماه ه بخص
ــان را  ــد زن ــارداری می توان ــوردوز کمــری بیشــتر و ب همزمــان ل
دو چنــدان متوجــه دردهــای کمــر و مشــکلات بعــدی کنــد)16(. 
ــز  ــاردار نی ــان غیرب ــن در زن ــردرد مزم ــود کم ــن وج همچنی
ــری  ــوردوز کم ــدید ل ــه از تش ــات گرفت ــد نش ــالاً می توان احتم
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دوم تمــام مقــالات ورودی را بــه طــور مســتقل چــک می کردنــد 
و مرورگــر ســوم و چهــارم کــه در ایــن زمینــه تجربــه بیشــتری 
ــک  ــق را چ ــه تحقی ــده ب ــالات وارد ش ــت مق ــت، در نهای داش
ــا  می کــرد. درصورتــی کــه مرورگــر اول و دوم در مــورد ورود ی
حــذف مقالهــای بــه توافــق نمی رســیدند، بــا مشــورت مرورگــر 
ســوم و چهــارم بــه نتیجــه واحــد می رســیدند. جهــت بررســی 
اعتبــار هــر یــک از مطالعــات پــس از عبــور از معیارهــای ورود از 

مقیــاس یــازده آیتمــی معتبــر PEDro اســتفاده شــد.
پاســخ هــر آیتــم در جــدول بــا علامــت مثبــت یــا منفــی )بــه 
منزلــه اجــرای صحیــح یــا نادرســت آیتــم مــورد نظــر(؛ صــورت 
گرفــت. هــر نمــره مثبــت یــک امتیــاز و نمــرات منفــی امتیــازی 
نخواهــد داشــت. پاســخ مثبــت بــه ســوال نخســت هــم امتیــازی 
در بــر نخواهــد داشــت. مقالاتــی وارد مطالعــه میشــدند کــه از 
ــد )جــدول  لحــاظ کیفیــت امتیــاز "بیشــتر از پنــج" را می آورن
ــه کیفیــت گــزارش از  ــرای بهبــود بخشــیدن ب 1(. همچنیــن ب

چــک لیســت پریزمــا اســتفاده شــد.

مطالعاتــی کــه دارای معیارهــای ذیــل بودنــد، جهــت ورود بــه 
مطالعــه انتخــاب گردیدنــد:

ــات اصلاحــی  ــا تمرین ــی ی ــن درمان ــر تمری ــی کــه تاثی مطالعات
را ســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه تاثیــر تمریــن را روی زاویــه 
لــوردوز کمــری ســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه تاثیــر تمریــن 
ــد.  ــردرد ســنجیده بودن ــار کم ــراد دچ ــرد اف ــر درد و عملک را ب
مطالعاتــی کــه تاثیــر تمریــن را بــر کنتــرل حرکــت افــراد دچــار 
ــان انگلیســی  ــه زب ــد. مطالعاتــی کــه ب کمــردرد ســنجیده بودن
یــا فارســی چــاپ شــده بودنــد. مطالعاتــی کــه بــه صــورت تمــام 

متــن قابــل دسترســی بودنــد.

دلایل اصلی خروج مطالعات بدین صورت بود:
ــردرد،  ــر، کم ــوردوز کم ــای )ل ــی از متغیره ــه یک ــی ک مطالعات
کنتــرل حرکــت( را نســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه اثــر 
همزمــان تمریــن و فیزیوتراپــی را در یــک گــروه بــر متغیر هــای 
ــان  ــر از زب ــه غی ــی ک ــد. مطالعات ــنجیده بودن ــده س ــه ش گفت
انگلیســی و فارســی بــود. مطالعاتــی کــه در افــراد ســالم و بــدون 

ــراد خواهــد داشــت. هــدف از انجــام مطالعــه حاضــر، مــرور  اف
سیســتماتیک مطالعــات مرتبــط بررســی کننــده اثــر تمریــن بــر 
متغیرهــای درد، لــوردوز کمــری و کنتــرل حرکــت در دو گــروه 
ــر اختصاصــی  ــراد دارای کمــردرد غی ــاردار( اف ــر ب ــاردار و غی )ب

ــد. ــن می باش مزم

مواد و روش ها
مطالعــه حاضــر از نــوع مــروری بــه صــورت نظــام منــد 
ــت بررســی  ــت. جه ــام گرف ــال 1400 انج ــه در س ــد ک می باش
ــر درد،   ــر تمرینــات ورزشــی ب ــا بررســی اث مطالعــات مرتبــط ب
ــه  ــلا ب ــان مبت ــت در زن ــرل حرک ــری و کنت ــوردوز کم ــه ل زاوی
کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی و همچنیــن تاثیــر تمرینــات 
ورزشــی بــر کمــردرد و زاویــه لــوردوز زنــان بــاردار؛ بــا جســتجو 
 Google Scholar, PubMed, اطلاعاتــی  بانک هــای  از 
 PEDro, CINAHL, Cochrane Library, Trip Database,
 Pilates” “Low back” بــا کلیــد واژه هــای Web of Science
 pain” “Lumbar Lordosis” “Therapeutic exercise”
 “Pilates-based exercises” “Pregnancy” “Pregnant”
 “Sagittal spinal curvatures” “disability” “lordotic

ــد.  ــل آم ــه عم angle” “movement control“ ب
جســتجوی موضوعــی در مقــالات مرتبــط انجــام شــده در 
ــدا  ــت. ابت ــرار گرف ــه ق ــورد بررســی و مطالع ــی ســال ها م تمام
ــط در  ــن مرتب ــی عناوی ــر )ز.غ، ش.ش( تمام ــط دو مرورگ توس
بانک هــای اطلاعاتــی ذکــر شــده بررســی و مــرور شــد. خلاصــه 
ــا تحقیــق را جــدا نمــوده و ســپس مقــالات  مقــالات مرتبــط ب
مشــابه حــذف گردیــد. مقالاتــی کــه بــه بررســی همزمــان اثــر 
ــد؛  ــه بودن ــروه پرداخت ــک گ ــن در ی ــراه تمری ــی هم فیزیوتراپ
توســط مرورگــران از مطالعــه حــذف گردیدنــد. در صورتــی کــه 
ــا حــذف مطالعــه  هــر یــک از مرورگرهــا نمی توانســتند ورود ی
را بــر اســاس عنــوان و چکیــده تعییــن نماینــد، کل مقالــه مــورد 
بررســی قــرار میگرفــت. متــن کامــل مقــالات باقــی مانــده بــر 
اســاس معیار هــای ورود و خــروج تحقیــق مــورد ارزیابــی قــرار 
ــای  ــل رفرنس ه ــی کام ــه بررس ــا ب ــپس مرورگره ــد. س گرفتن
مرتبــط مقــالات وارد شــده بــه مطالعــه پرداختند. مرورگــر اول و 

47تاثیر تمرینات الگوی حرکتی بر روی دامنه حرکتی مفصل زانو...
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ــی  ــود. مقالات ــر اختصاصــی انجــام شــده ب ــن غی کمــردرد مزم
کــه بــه زاویــه لــوردوز و تاثیــر مداخلــه تمریــن بــر قبــل و بعــد 
مداخلــه، اشــاره نشــده بــود. مقــالات مــروری و مطالعــه مــوردی 
ــا و همینطــور  ــالات منتشــر شــده در کنفرانس ه و خلاصــه مق
مطالعاتــی کــه متــن کامــل آنهــا در دســترس نبــود. مطالعاتــی 

ــد. ــر بودن ــای اختصاصــی کم ــار درد ه ــا دچ ــه آزمودنی ه ک

نتایج
ــازده  ــه، ی ــن 128 مقال ــدی از بی ــات کلی ــتفاده از کلم ــا اس ب
ــورد  ــد، م ــه بودن ــه مطالع ــای ورود ب ــه دارای معیاره ــه ک مقال
ــوع  ــالات از ن ــه مق ــبب اینک ــه س ــد. ب ــرار گرفتن ــی ق بررس
ــی  ــرای بررس ــاس PEDro ب ــد از مقی ــی بودن ــی بالین کارآزمای
کیفیــت مقــالات اســتفاده شــد)25(؛ کــه نتایــج در جــدول یــک 
آمــده اســت. بــا توجــه بــه غیرهمســان بــودن مقــالات ورودی از 
نظــر نــوع مطالعــه، روش اجــرا، پارامترهــای اندازه گیــری، نــوع 
ــی؛ امــکان انجــام متاآنالیــز در مقــالات  تمریــن، تعــداد آزمودن

ــت. ــود نداش ورودی وج
ــا  ــط مرورگره ــه توس ــالات ورودی ک ــای مق ــه یافته ه خلاص
ــه شــده اســت)26- ــود در جــدول 2، 3 و 4 ارائ مطالعــه شــده ب

33(. همانطــور کــه در جــدول ذکــر شــده، در مطالعــات، تاثیــر 

تمرینــات درمانــی بــر پارامترهــای درد، لــوردوز، کنتــرل حرکت 
و عملکــرد در افــراد دچــار کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی و 
همیــن طــور تاثیــر تمریــن بــر لــوردوز و کمــردرد زنــان بــاردار؛ 
مــورد بررســی قــرار گرفتــه شــد. ولــی از لحــاظ پروتــکل اجرای 
ــا  ــا ب ــری متغیره ــیوه اندازه گی ــی و ش ــداد آزمودن ــن، تع تمری

هــم متفــاوت بودنــد.
ــوردوز  ــر متغیرهــای درد و ل ــن ب ــر تمری در هشــت مطالعــه، اث
کمــری مــورد بررســی قــرار گرفتــه بــود)26-33(. بررســی ها 
ــه  ــر زاوی ــن ب ــر تمری ــه دو بخــش: 1. اث ــن هشــت مطالع در ای
لــوردوز و درد افــراد مبتــلا بــه کمــردرد غیــر اختصاصــی مزمــن 
غیــر بــاردار)26-30( و 2. اثــر تمریــن بــر کمــردرد و زاویــه لــوردوز 
زنــان بــاردار صــورت گرفــت)33-31(. در بخــش 1: در دو مطالعــه 
تاثیــر تمرینــات پیلاتــس بــر درد و زاویــه لــوردوز کمــری مــورد 
بررســی قــرار گرفتــه بــود)26،30(. در دو مطالعــه تاثیــر تمرینــات 
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ــود)28،27(.  ــده ب ــنجیده ش ــوردوز س ــه ل ــر درد و زاوی ــلینگ ب اس
در دو مطالعــه تاثیــر تمرینــات مقاومتــی بــرای عضــلات ثبــات 
دهنــده ســتون فقــرات بــر زاویــه لــوردوز و درد مــورد بررســی 
ــراد  ــن را در اف ــر تمری ــه تاثی ــت)27،29(. در دو مطالع ــرار گرف ق
ــا درد غیــر اختصاصــی کمــر بعــلاوه هایپرلوردوزیــس  همــراه ب
ــن در آب،  ــر تمری ــه تاثی ــک مطالع ــد)26،29(. در ی ســنجیده بودن
بــر متغیرهــای درد و زاویــه لــوردوز مــورد بررســی قــرار گرفتــه 

بــود)29(. 
از لحــاظ مــدت زمــان تمریــن، ســه مطالعــه بــرای 12 
ــک  ــه)30( و ی ــش هفت ــرای ش ــه ب ــک مطالع ــه)27،28،29(، ی هفت
ــه  ــن ارائ ــا تمری ــه آزمودنیه ــه)26( ب ــت هفت ــرای هش ــه ب مطالع

ــود.  ــده ب ش
در دو مطالعــه برای کمی ســازی درد از پرسشــنامه کبــک)26،29(، 
در دو مطالعــه از شــاخص دیــداری درد)30،28( و در یــک مطالعــه 

از پرسشــنامه مقیــاس درد ذهنــی)27( اســتفاده شــده بــود. 
ــه از خــط  ــوردوز کمــری در دو مطالع ــه ل ــرای ســنجش زاوی ب
کــش منعطــف)29،30(، در یــک مطالعــه از دســتگاه ارزیــاب 
فورمتریــک)26( و در دو مطالعــه از رادیوگرافــی)27،28( اندازه گیــری 

ــود.  انجــام شــده ب
تمامــی مطالعــات پیشــرفت تدریجــی تمریــن را در طــی 
جلســات داشــتند)26-30، 38-36(. در دو مطالعــه عــدم ســه جلســه 
ــه  ــق ب ــروج از تحقی ــل خ ــی عام ــات ورزش ــرکت در تمرین ش
ــار  ــده؛ چه ــی ش ــه بررس ــج مطالع ــد)26،29(. از پن ــاب می آم حس
مطالعــه بــه کاهــش زاویــه لــوردوز کمــری در زنــان مبتــلا بــه 
کمــر درد مزمــن اشــاره داشــتند)26،28،29،30(؛ یــک مطالعــه تاثیــر 
معنــی داری بیــن تمریــن و کاهــش زاویــه لــوردوز کمــری یافــت 

ــد)27(. نکردن

48
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 PEDro جدول 1. ارزیابی مطالعات ورودی بر اساس مقیاس

PEDro scale
Shahrjerdi

2014

Kwang-Jun 
Ko

2018

Hee Sook 
Roh,
2016

Sedaghati
2013

Vahid 
Mazloum

2017

Parvaneh 
Ahmadi 

2018

Amir Le-
tafatkar

2017

Behrouz 
Khodadad

2019

A. Gar-
shasbi
2005

Samaneh 
hadad 

mehrjerdi
2015

M.Kashanian
2009

1.Eligibility criteria were specified + + + + + + + + + + +

2.Random allocation of subjects + + - + + - + + + - +

3.Allocation was concealed - - - - - - - + + - -

4.Groups similar at baseline + + + + + + + + + + +

5.There was blinding of all subjects - - -- - + - - - - - -

6.Blinding of therapists - - - + - - - - - - -

7.Blinding of assessors - - - + - - - - + - -

8.>1 key outcome was obtained for
more than 85% of subjects initially 
allocated to groups

+ + + + + + + + + + +

9.All subjects received the treatment 
or control condition as allocated or, 
where this was not the case, data for 
at least one key outcome was ana-
lyzed by ‘intention to treat’

+ + + + - + + + + + -

10. results of between-group statis-
tical
comparisons are reported for at least 
one key outcome

+ + + + + + + + + + +

11.The study provides both point 
measures and measures of variabil-
ity for at least one key outcome

+ - + + + + + + + + +

Total score 7 6 6 9 7 6 7 8 9 6 6

49تاثیر تمرینات الگوی حرکتی بر روی دامنه حرکتی مفصل زانو...
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــلات  ــت عض ــت و فعالی ــرل حرک ــر درد، کنت ــی ب کمری-لگن
 HUBER ــه تاثیــر تمرینــات پرداختنــد)36(. در یــک مطالعــه ب
بــر حــس عمقــی، کنتــرل حــرکات لگــن و کیفیــت زندگــی در 
افــراد دچــار کمــر درد مزمــن غیــر اختصاصــی پرداختنــد)37(. در 
یــک مطالعــه بــه بررســی مقایســه اثــر درمان هــای عملکــردی 
شــناختی و تمرینــات پایــداری کمــر بــر درد و کنتــرل حرکــت 

در افــراد دچــار کمــردرد پرداختنــد)38(. 
از لحــاظ مــدت زمــان تمریــن، دو مطالعــه بــرای هشــت 
ــول  ــه ط ــه)37( ب ــج هفت ــرای پن ــه ب ــک مطالع ــه)36،38(، و ی هفت
انجامیــد. دو مطالعــه بــا تواتــر دو جلســه در هفتــه)36،37(، و یــک 
مطالعــه بــا تواتــر ســه جلســه در هفتــه)38( بــه انجــام تمرینــات 

ــد.   پرداختن
ــداری  ــاخص دی ــازی درد از ش ــی س ــرای کم ــه ب در دو مطالع

ــود.  ــده ب ــتفاده ش درد)38،36( اس
ــون  ــه از آزم ــک مطالع ــت در ی ــرل حرک ــنجش کنت ــرای س ب
Lumajoki)36(، در دو مطالعــه از آزمــون کنتــرل حرکتــی لگــن 

ــد. ــتفاده ش )LMC)37،38( اس
نتیجــه هــر ســه مطالعــه نشــان داد کــه تمریــن ســبب بهبــود 

ــود)36-38(. ــت می ش ــرل حرک در کنت

تمامــی مطالعــات بررســی شــده در ایــن تحقیــق تاثیــر معنی دار 
مداخــلات تمرینــی بــر کاهــش درد یافتنــد)30-26، 38-36(. در چهــار 
مطالعــه عــلاوه بــر تاثیــر تمریــن بــر درد و زاویــه لــوردوز، اثــر 
ــدرت  ــرات، ق ــه حرکتــی ســتون فق ــر عملکــرد، دامن ــن ب تمری
عضــلات ثبــات دهنــده و بهبــود انعطــاف پذیــری نیــز، رابطــه 
پروتکل هــای  تمامــی  شــد)26،27،28،30(.  یافــت  معنــی داری 
تمرینــی مطالعــات بــرای ســه جلســه در هفتــه طراحــی شــده 
بودنــد. تمامــی مطالعــات طراحــی تمریــن را بــر پایــه یکــی یــا 
ــزی و  ــلات مرک ــتقامت عض ــدرت و اس ــت؛ ق ــواردی از تقوی م
ثبــات دهنــده ســتون فقــرات و عضــلات تنفســی برنامــه ریــزی 

ــد)30-26(. کــرده بودن
در بخــش 2: هــر ســه مطالعــه در پروتــکل تمرینــی از تمرینــات 
ــد)33-31(.  ــرده بودن ــی بهــره ب ــری و تمرینــات قدرت انعطــاف پذی
ــات  ــر تمرین ــان ب ــک زن ــا و پزش ــارت مام ــه نظ در دو مطالع
انجــام شــده بــود)31،32(. در دو مطالعــه تاثیــر مداخلــه تمریــن بــر 
کاهــش لــوردوز کمــری در زنان بــاردار معنــی دار نبــود)31،32(. در 
یــک مطالعــه، مداخلــه تمرینــی تاثیــر معنــی داری بــر کاهــش 
ــرل  ــروه کنت ــه گ ــی نســبت ب ــروه تمرین ــری در گ ــوردوز کم ل
ــن  ــی را بی ــه تمرین ــروع مداخل ــه ش ــود)33(. دو مطالع ــته ب داش
ــه  ــک مطالع ــتند)31،33(. ی ــارداری داش ــا 24 ب ــای 16 ت هفته ه
ــارداری  ــا 34 ب ــه 20 ت ــن هفت ــی را بی ــه تمرین ــروع مداخل ش
ســنجیده بــود)32(. در یــک مطالعــه عــلاوه بــر تمرینــات بــر پایــه 
انعطــاف و قــدرت، دو فاکتــور اســتقامت قلبــی عروقــی و تعــادل 
ــال  ــوپ فیزیوب ــط ت ــتفاده از توس ــاس اس ــا براس ــه تمرین ه ک
ــر  ــات تاثی ــام مطالع ــد)32(. در تم ــاظ گردی ــده، لح ــی ش طراح
تمرینــات ورزشــی بــر کاهــش کمــر درد زنــان بــاردار، معنــی دار 
ــارداری  ــی ب ــه در ط ــک مطالع ــود)31-33(. در ی ــده ب ــزارش ش گ
همــراه بــا تمریــن در پــس آزمــون افزایــش درد؛ امــا در تعقیــب 
ــی  ــن داشــتند پ ــه تمری ــی ک ــه کاهــش درد در زنان ــه ب مطالع

ــد)31(. بردن
ــر  ــه، اث ــه مطالع ــت: س ــرل حرک ــا کنت ــط ب ــات مرتب در مطالع
ــراد دچــار کمــردرد  ــرل حرکــت در اف ــر کنت ــر متغی ــن ب تمری
مزمــن مــورد بررســی قــرار داده بودنــد)36،37،38(. در یــک مطالعــه 
ــب  ــات منتخ ــی و تمرین ــن عموم ــیوه تمری ــه دو ش ــه مقایس ب

افشین اروجی  و همکاران 50
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تاثیر تمرینات الگوی حرکتی بر روی دامنه حرکتی مفصل زانو...

جدول 2. مطالعات مرتبط با اثر تمرین بر درد و لوردوز افراد مبتلا به کمردرد مزمن غیر اختصاصی

نتیجه گیری
شاخص های اندازه 
گیری لوردوز و درد

تعداد جلسات تمرین، مدت 
زمان تمرین )پروتکل(

هدف مطالعه تعداد افراد مطالعه 
نویسنده

سال انتشار

8 هفته تمرینات پیش رونده 
پیلاتس سبب کاهش معنی دار درد 
و کاهش لوردوز کمری و همین طور 

بهبود ناتوانی آزمودنی ها شد. 

درد: پرسشنامه کبک
لوردوز: دستگاه ارزیاب 

فورمتریک

برنامه تمرینی تعدیل شده پیلاتس 
بمدت 8 هفته )3 جلسه در هفته 

و هر جلسه 45 تا 60 دقیقه(
برنامه با پیشرفت تدریجی و شدت 
هر تمرین تا آستانه تمرین پذیری 

و درد هر فرد

بررسی اثر تمرینات پیلاتس 
بر درد، عملکرد و زاویه 

لوردوز زنان مبتلا به کمر 
درد مزمن غیر اختصاصی و 

هایپرلوردوزیس 

27 نفر
)15 نفر کنترل، 15 نفر 
آزمون+ 3 نفر انصراف(

Shahrjerdi

2014

12 هفته تمرینات اسلینگ و 
پایداری کمر تاثیر معناداری بر 
لوردوز کمر نداشت، اما تاثیر 

معناداری برکاهش درد و افزایش 
قدرت عضلات کمر داشتند.

درد: پرسشنامه مقیاس 
درد ذهنی

لوردوز: سیستم
 ViewRex PACS 

)Techheim, Korea( 

12 هفته تمرینات پایداری کمر 
و تمرینات اسلینگ )3 جلسه در 

هفته و هر جلسه 60 دقیقه(

بررسی اثر تمرینات پایداری 
کمر و تمرینات اسلینگ بر 
زاویه لومبوساکرال، قدرت 
عضلات کمر و درد در زنان 

مبتلا به کمردرد مزمن 

29 نفر
)10 نفر تمرینات پایداری 

کمر، 10 نفر تمرینات 
اسلینگ، 9 نفر کنترل(

Kwang-Jun 

Ko

2018

هر دو نوع مداخله موثر بر کاهش 
معنا دار درد در بیماران بودند اما 

گروه تمرین اسلینگ کاهش لوردوز 
کمر را نشان داد؛ در صورتی که 
گروه فیزیوتراپی در لوردوز کمر 

بدون تغییر بود. 

VAS درد: شاخص
 لوردوز: رادیوگرافی 

12 هفته و 3 بار در هفته تمرین 
اسلینگ و فیزیوتراپی 

بررسی اثر تمرینات اسلینگ و 
فیزیوتراپی بر درد و تغییرات 
لومبوساکرال در افراد مبتلا به 

کمر درد مزمن

102 نفر 
)گروه تمرینات اسلینگ: 
53 نفر، گروه فیزیوتراپی 

49 نفر(

Hee Sook 

Roh,

2016

12 هفته تمرین تقویتی عضلات 
ثبات دهنده ستون فقرات با تواتر 3 
جلسه تمرین در آب سبب کاهش 

زاویه لوردوز و درد می شود. 

درد: پرسشنامه کبک
لوردوز: خط کش 

منعطف

12 هفته و 3 بار در هفته و هر 
جلسه 90 دقیقه تمرین در آب

تقویتی  تمرین  اثر  بررسی 
مرکزی  دهنده  ثبات  عضلات 
روی  بر  آب  در  فقرات  ستون 
شدت درد و لوردوز کمری در 
دختران مبتلا به کمردرد مزمن

43 نفر
)22 نفر گروه آزمون، 21 

نفر گروه کنترل(

Sedaghati

2013

6 هفته تمرین در هر دو گروه 
پیلاتس و تمرینات بر پایه اکستنشن 
سبب کاهش زاویه لوردوز و درد در 

آزمودنی ها شد.

VAS درد: شاخص
لوردوز: خط کش 

منعطف

دو گروه پیلاتس و تمرینات بر پایه 
اکستنشن 6 هفته و برای 3 روز 
در هفته تمرین دریافت کردند. 

بررسی اثر تمرینات انتخابی 
پیلاتس و تمرینات بر پایه 
اکستنشن بر درد، دامنه 

حرکتی کمر و زاویه لوردوز در 
مبتلایان به کمر درد مزمن

47 نفر
)16 نفر تمرینات انتخابی 

پیلاتس، 16 نفر گروه 
کنترل، 15 نفر تمرینات بر 

پایه اکستنشن(

Vahid 

Mazloum

2017

51

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
24

-0
4-

09
 ]

 

                             8 / 15

http://jap.iums.ac.ir/article-1-5646-fa.html


انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

جدول 3. مطالعات مرتبط با اثر تمرین بر درد و لوردوز زنان باردار

نتیجه گیری شاخص های اندازه 
گیری لوردوز و درد

تعداد جلسات تمرین، 
مدت زمان تمرین 

)پروتکل(
هدف مطالعه تعداد افراد مطالعه  نویسنده

سال انتشار

شدت کمر درد کاهش و انعطاف پذیری و 
دامنه حرکتی ستون فقرات افزایش یافت، 
اما زاویه لوردوز کمری در 12 هفته تمرین 
در نیمه دوم بارداری زنان تاثیری نداشت.

درد: پرسشنامه کبک
لوردوز: خط کش 

منعطف

15 حرکت در 60 دقیقه برای 
12 هفته و 3 روز در هفته 

بررسی اثر تمرینات ورزشی بر 
درد و کینماتیک ستون فقرات 

در زنان باردار

گروه تمرین 107
گروه کنترل 105

A. Garshasbi
2005

تمرینات منتخب فیزیوبال بر کاهش درد 
و افزایش قدرت عضلات موثر است اما بر 
زاویه لوردوز زنان باردار تاثیری نداشت.

درد: پرسشنامه کیوبک
لوردوز: خط کش 

منعطف

21 جلسه تمرین منتخب با 
فیزیوبال در 21 جلسه و برای 
3 روز درهفته و در زمان 30 

تا 45 دقیقه در هر جلسه

بررسی اثر تمرینات منتخب 
فیزیوبال بر کمردرد، لوردوز، 
قدرت و انعطاف پذیری در 

زنان باردار

18 نفر
)9 نفر گروه کنترل، 9 

نفر گروه تمرین(

Samaneh 
hadad 

mehrjerdi
2015

کاهش معنا دار در شدت کمر درد پس 
از دو ماه تمرین در زنان باردار یافت شد 
و لوردوز کمری در گروه تمرین نسبت به 

گروه کنترل کمتر افزایش یافت.

درد: رولند-موریس
لوردوز: خط کش 

منعطف

2 ماه تمرین و 3 جلسه در 
هفته و هر جلسه 30 دقیقه

بررسی اثر تمرینات ورزشی 
بر کمر درد و قوس کمر زنان 

باردار

30 نفر
)15 نفر گروه کنترل، 
15 نفر گروه تمرین(

M.Kashanian
2009

جدول 3. مطالعات مرتبط با اثر تمرین بر کنترل حرکت افراد مبتلا به کمردرد مزمن غیر اختصاصی

نتیجه گیری
شاخص های اندازه گیری 

درد و کنترل حرکت
تعداد جلسات تمرین، مدت زمان 

تمرین )پروتکل(
هدف مطالعه تعداد افراد مطالعه 

نویسنده
سال انتشار

هر دو شیوه تمرینی سبب افزایش 
فعالیت سرینی شد اما تنها گروه 
تمرینات منتخب سبب کاهش 
درد و بهبود کنترل حرکت کمر 

گردید.
همچنین در گروه تمرینات 

منتخب افزایش فعالسازی عضلات 
سرینی به تنسور فاشیا لاتا شد.

VAS :درد
 کنترل حرکت:
Lumajoki

هشت هفته، دو جلسه در هفته
پروتکل تمرینات گروه منتخب: 
تمرینات گام برداری به طرفین، 

CLAM، پل زدن به طرفین، اکستنشن 
ران در حالت چهار دست و پا با 

زانوهای باز شده و یا اکستنشن ران 
در حالت چهار دست و پا با زانوهای 

خم شده

بررسی مقایسه اثر تمرینات 
ورزشی عمومی و کمری-

لگنی بر درد، کنترل حرکتی 
و فعالیت عضلات سرینی و 

کشنده پهن نیام 

39 آزمودنی
)گروه تمرینات 

منتخب 13 نفر، گروه 
تمرینات عمومی 13 

نفر، گروه کنترل 
13 نفر(

Parvaneh 
Ahmadi

2018

گروه تمرینی نسبت به گروه 
کنترل افزایش معناداری در حس 
عمقی و کنترل حرکتی لگن و 
همچنین کاهش درد نشان دادند.

کنترل حرکت: آزمون 
کنترل حرکتی لگن

پنج هفته )10 جلسه(، دو جلسه در 
هفته

بررسی اثر بخشی تمرینات حسی 
حرکتی در دستگاه HUBER بر 
حس عمقی، کنترل حرکتی و 
کیفیت زندگی افراد دچار کمر 

درد مزمن غیر اختصاصی

53 نفر
)27 نفر گروه کنترل، 
26 نفر گروه تمرین(

Amir 
Letafatkar

2017

در هر دو گروه بهبود معناداری در 
درد و کنترل حرکتی لگن نشان 
داده شد و تفاوت معناداری در 

بین دو گروه دیده نشد.

VAS :درد
کنترل حرکت: آزمون 

کنترل حرکتی لگن

هشت هفته، سه جلسه در هفته
60 دقیقه طول هر جلسه

)10 دقیقه گرم کردن، 10 دقیقه سرد 
کردن و 40 دقیقه تنه اصلی تمرین(

مقایسه اثرگذاری درمان 
عملکردی شناختی و پایداری 
کمری بر درد و کنترل حرکت 
افراد دچار کمردرد مزمن غیر 

اختصاصی

52 نفر
)18 نفر گروه کنترل، 
17 نفر گروه درمان 
عملکردی شناختی، 
17 نفر پایداری کمر(

Behrouz 
Khodadad

2019

افشین اروجی  و همکاران 52
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 13، شـماره 3، پاییز 1401

ــه کمــردرد مزمــن بررســی کنــد، ضــروری  ــاردار مبتــلا ب غیرب
ــام  ــه انج ــق در دو حیط ــن تحقی ــث ای ــید. بح ــر می رس بنظ

ــه می شــود. ــا پرداخت ــه آنه ــه ب شــده اســت کــه در ادام

بررسـی اثـرات تمرین بر کمـردرد و زاویه لـوردوز کمری 
در افـراد دچـار کمردرد مزمن غیـر اختصاصی

از پنــج مطالعــه وارد شــده در ایــن تحقیــق، تمامــی مطالعــات 
تمرینــات  و  اســلینگ  )پیلاتــس،  تمریــن  اثربخشــی  بــه 
ــش درد  ــر کاه ــرات( ب ــتون فق ــده س ــات دهن ــداری و ثب پای
ــهجردی و  ــه ش ــد)26-30(. در مطالع ــاره کردن ــا اش در آزمودنی ه
همکارانــش)1393( اثــر تمرینــات پیلاتــس کــه بــر پایــه بهبــود 
کنتــرل عضــلات، تعــادل، صحیــح نگــه داشــتن انــدام، پایــداری 
ــرای  ــه ب ــرکات روزان ــح ح ــی صحی ــا و ارگونوم ــتون مهره ه س
ــرل و  ــروه کنت ــن گ ــه در بی ــد ک ــود؛ دریافتن ــه ب ــت هفت هش
تمرینــی و در متغیرهــای کاهــش درد و بهبــود عملکــرد و 
ــی داری  ــاط معن ــاوت و ارتب ــری تف ــوردوز کم ــه ل ــش زاوی کاه
وجــود دارد. گــروه کنتــرل بــدون تغییــر امــا گــروه تمرینــی در 

تمــام مــوارد بهبــود نشــان دادنــد)26(.
ــوک )2016(  ــی س ــون )2018( و ه ــگ ج ــات کوان در مطالع
اثــر تمرینــات اســلینگ و پایــداری کمــر کــه بــر پایــه قــدرت 
و اســتقامت عضــلات ثبــات دهنــده ســتون فقــرات بــا و بــدون 
اســتفاده از تمرینــات اســلینگ بررســی شــد کــه هــر دو 
ــه  ــی دار درد دســت یافت ــه کاهــش چشــمگیر و معن ــه ب مطالع
ــراد هــم  ــوردوز کمــر در اف ــه کاهــش ل ــد و هــی ســوک ب بودن
اشــاره داشــت. در مطالعــه کوانــگ جــون ارتبــاط بیــن تمریــن 
ــاری  ــر آم ــا از نظ ــت ام ــود داش ــر وج ــوردوز کم ــش ل و کاه
ــه  ــن نتیجــه ب معنــی دار نبــود کــه شــاید بتــوان در توجیــه ای
تعــداد کــم آزمودنی هــا در هــر گــروه اشــاره کــرد. در مطالعــه 
ــه  ــلینگ ک ــات اس ــروه، تمرین ــات در دو گ ــوک تمرین ــی س ه
شــامل تمرینــات پایــدار کــردن کمــر بوســیله تمرینات ورزشــی 
کشــش تنــه و لگــن، تمریــن پــل زدن، تمرینــات تیلــت لگــن، 
چرخــش تنــه و تمرینــات نوســانی تنــه و لگــن؛ و فیزیوتراپــی 
ــام  ــود؛ انج ــی ب ــلات فیزیوتراپ ــوند و مداخ ــامل اولتراس ــه ش ک
ــهود  ــش درد مش ــه کاه ــن مطالع ــروه ای ــر دو گ ــد. در ه گردی

بحث
ــر  ــتماتیک ب ــروری سیس ــر، م ــه حاض ــام مطالع ــدف از انج ه
بررســی اثــر تمرینــات ورزشــی و درمانــی بــر درد، زاویــه لوردوز 
کمــری و کنتــرل حرکــت در گــروه زنــان بــاردار و افــراد دارای 
ــود. نتایــج مطالعــه حاضــر  کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی ب
نشــان داد کــه تمریــن درمانــی می توانــد عامــل غیرتهاجمــی و 
مهمــی در کاهــش درد در دو گــروه افــراد دارای کمــردرد مزمن 
غیــر اختصاصــی و همیــن طــور زنــان بــاردار باشــد. همچنیــن 
دریافتنــد کــه در افــراد دچــار کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی، 
ــش  ــه کاه ــده ب ــک کنن ــل کم ــد عام ــی می توان ــن درمان تمری
زاویــه لــوردوز کمــری شــود. امــا ایــن کاهــش لــوردوز در زنــان 
ــات بیشــتری می باشــد.  ــد تحقیق ــوز مبهــم و نیازمن ــاردار هن ب
همچنیــن در مطالعاتــی کــه بــه بررســی کنتــرل حرکــت 
پرداختــه بودنــد، نشــان داده شــد کــه تمریــن درمانــی و ورزش 

ــادار کنتــرل حرکــت شــود.  ــد ســبب بهبــود معن می توان
ــه انجــام  ــن زمین ــون در ای ــه تاکن ــروری ک ــات م ــب مطالع اغل
ــا  ــوردوز ب ــه بررســی ارتبــاط ل ــا بیشــتر ب گردیــده اســت؛ صرف
درد، ارتبــاط بــارداری بــا لــوردوز، ارتبــاط تمریــن با لــوردوز و یا 
ارتبــاط تمریــن بــا کاهــش درد کمــر بصــورت جداگانــه بررســی 
گردیــده اســت؛ کــه در مجمــوع از بررســی تحقیقــات پیشــین 
می تــوان بــه مــوارد، ارتبــاط هایپــر لوردوزیــس و افزایــش زاویــه 
لــوردوز بــا دردهــای مزمــن کمــر و افزایــش درد کمــر، ارتبــاط 
اثــر تمریــن و تمریــن درمانــی بــر کاهــش دردهــای مزمــن کمر 
ــه  ــروری ب ــات م ــن مطالع ــک از ای ــچ ی ــا در هی ــرد. ام ــی ب پ
ــر اشــاره  ــوردوز کم ــر درد و ل ــن ب ــر تمری ــان اث بررســی همزم
ــر  ــین اث ــات پیش ــا در تحقیق ــه باره ــی ک ــود؛ در حال ــده ب نش
ــن و  ــطه تمری ــه واس ــش درد ب ــر کاه ــر ب ــوردوز کم ــش ل کاه
ارتبــاط معنــی دار هایپــر لوردوزیــس و کمــردرد اشــاره شــده 
بــود)9،10،16،17،18،21(. بــه عــلاوه یکــی از علــل مهــم افزایــش درد و 
یــا ایجــاد درد در کمردرد هــای مزمــن غیــر اختصاصــی ضعــف 
ــان از  ــد نش ــه می توان ــد ک ــری می باش ــت کم ــرل حرک در کنت
ضعــف در حــس عمقــی، هماهنگــی عصبــی عضلانــی باشــد)35(. 
بــا ایــن تفاســیر مطالعــه مــروری کــه بتوانــد اثــرات تمریــن و 
ــاردار و  ــان ب ــوردوز و درد در زن ــه ل ــر زاوی ــی را ب ورزش درمان

53تاثیر تمرینات الگوی حرکتی بر روی دامنه حرکتی مفصل زانو...
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــات در ســطح  ــر تمرین ــه اث مهرجــردی و همــکاران )1394( ک
ناپایــدار )تمرینــات منتخــب فیزیوبــال( بــر اســاس چهــار 
آیتــم آمادگــی جســمانی متشــکل از قــدرت، انعطــاف، تعــادل، 
اســتقامت قلبــی و عروقــی بــر زاویه لوردوز و درد ســنجیده شــد. 
نتیجــه ایــن مطالعــه نشــان داد کــه تمریــن بــر ســطح ناپایــدار 
ســبب کاهــش درد بخصــوص درد هــای کمــر در ماه هــای آخــر 
بــارداری می گــردد امــا ایــن تمرینــات نمی توانــد کمکــی 
ــارداری  ــی از ب ــه ناش ــش یافت ــوردوز افزای ــه ل ــش زاوی ــه کاه ب

ــردد)32(. گ
ــا  ــج در مطالعــه گرشاســبی و همــکاران )1398( همســو ب نتای
ــات تقویتــی شــکم  ــر تمرین ــود کــه تاثی مطالعــه مهرجــردی ب
ــلات  ــواس و عض ــی ایلیوپس ــات کشش ــترینگ و تمرین و همس
پشــتی ســتون فقــرات را در زنــان بــاردار از نیمــه دوم بــارداری 
ــه  ــان داد ک ــج نش ــد. نتای ــنجیده بودن ــارداری س ــای ب ــا انته ت
ــش  ــش وزن و افزای ــا افزای ــاردار ب ــان ب ــری در زن ــوردوز کم ل
ــوان  ــن نمی ت ــا تمری ــد و ب ــدا می کن ــش پی ــارداری، افزای ــاه ب م
از افزایــش لــوردوز جلوگیــری کــرد؛ ولــی بــه وســیله تمرینــات 
ــه وزن در  ــوردوز و اضاف ــش ل ــوان کمــردرد ناشــی از افزای می ت
زنــان بــاردار را کاهــش داد. هــر چنــد کــه در ایــن مطالعــه در 
ابتــدا درد نیــز در زنــان بــاردار افزایــش داشــت امــا در تعقیــب 
مطالعــه دریافتنــد کــه زنانــی کــه در طــی بــارداری بــه تمریــن 
پرداختــه بودنــد، درد کمــر کمتــری را نســبت بــه گــروه کنتــرل 

داشــتند)31(.
ــری  ــج متفاوت ت ــکاران )2009( نتای ــانیان و هم ــه کاش مطالع
را نســبت بــه دو مطالعــه فــوق نشــان داد، آنهــا دریافتنــد کــه 
تمرینــات بــر پایــه کشــش عضــلات بازکننــده ســتون فقــرات، 
همســترینگ، ادداکتورهــا و پاراورتبــرال کمــری و تقویــت 
عضــلات اکستنســور ران، عرضــی شــکم، مایــل شــکم در 
ــش درد و  ــبب کاه ــد س ــا می توان ــت و پ ــار دس ــت چه وضعی
همچنیــن افزایــش کمتــر در زاویــه لــوردوز مرتبــط بــا بــارداری 

ــرل شــود)33(. ــروه کنت ــه گ ــن ب ــروه تمری در مقایســه گ
ــل  ــه؛ بطــور کام ــات نشــان داد ک ــن بخــش از مطالع ــج ای نتای
ــل  ــه دلی ــارداری ب ــا ب ــط ب ــوردوز مرتب ــش ل ــوان از افزای نمی ت
ــا  ــرد؛ ام ــری ک ــل جلوگی ــز ثق ــی مرک ــش وزن و جابجای افزای

ــاهد کاهــش  ــلینگ ش ــات اس ــروه تمرین ــا در گ ــی تنه ــود ول ب
ــد)27،28(. ــوردوز بودن ــه ل زاوی

ــر  ــن در آب ب ــکاران )1392( تمری ــی و هم ــه صداقت در مطالع
پایــه تمرینــات تقویتــی عضــلات ثبــات دهنــده ســتون فقــرات 
و کشــش عضــلات همســترینگ و پشــت تنــه و ســرینی بــزرگ 
در آب بــر روی زنــان مبتــلا بــه کمــر درد مزمــن ســبب کاهــش 
زاویــه لــوردوز و همچنیــن بــه طبــع آن کاهــش درد در بیمــاران 

گردید)29(.
مظلومــی و همــکاران )1396( اثــر دو تمریــن پیلاتــس و تمرین 
بــر پایــه اکستنشــن کمــر را در دو گــروه ســنجیدند. در هــر دو 
ــود در فعالیــت عضــلات  ــرل، بهب ــه گــروه کنت گــروه نســبت ب
ــود در  ــش درد و بهب ــری، کاه ــوردوز کم ــش ل ــزی، کاه مرک

ــد)30(. ــرده بودن ــزارش ک ــر درد را گ ــای ناشــی از کم ناتوانی ه
ــوان  ــه می ت ــد ک ــات دریافتن ــن مطالع ــی ای ــران از بررس مرورگ
ــار  ــان دچ ــری و درد در زن ــوردوز کم ــه ل ــش زاوی ــن کاه بی
ــه در  ــد ک ــت. هرچن ــی داری یاف ــاط معن ــن ارتب ــردرد مزم کم
ــه  ــر در زاوی ــدون تغیی ــر ب ــش درد کم ــه کاه ــه ب ــک مطالع ی
لــوردوز نیــز اشــاره شــده بــود؛ ولــی بطــور کل می-تــوان از اثــر 
ــر پایــه اســتقامت و قــدرت عضــلات  بخــش بــودن تمرینــات ب
پایــدار کننــده ســتون فقــرات و کشــش عضــلات همســترینگ، 
ــرای کاهــش درد  ــال، ایلیوپســواس و تنســور فاشــیالاتا ب گلوتئ
کمــر و کاهــش زاویــه لــوردوز، اســتفاده کــرد. طبــق تحقیقــات 
پیشــین و همیــن طور همراســتایی بررســیهای مطالعــات در این 
مقالــه، می تــوان از تمرینــات در ســطوح ناپایــدار )آب، اســلینگ، 
تــوپ فیزیوبــال و غیــره( بــرای کاهــش زاویــه لــوردوز و افزایــش 
حــس عمقــی، افزایــش تعــادل و کاهــش درد و افزایــش قــدرت 
عضــلات عمقــی و پایــدار کننده هــای ســتون فقــرات بــه عنــوان 

تمرینــات بــا اثربخشــی بیشــتر، بهــره بــرد.

ــوردوز  ــر کمــردرد و زاویــه ل بررســی اثــرات تمریــن ب
ــاردار ــان ب کمــری در زن

هــر ســه مطالعــه در ایــن تحقیــق بــا کاهــش دردهــای کمــری 
ــاط  ــد و ارتب ــاره کردن ــا ورزش اش ــراه ب ــارداری هم ــی از ب ناش
معنــی داری در هــر ســه مطالعــه یافــت شــد)31-33(. در مطالعــه 
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ــر  ــت کم ــرل حرک ــش کنت ــش درد و افزای ــاداری در کاه معن
ــاداری  ــاوت معن ــد و تف ــان دادن ــرل نش ــروه کنت ــه گ ــبت ب نس

ــده نشــد)38(. ــی دی ــروه تجرب ــان دو گ می
ــت و بصــورت  ــا کیفی ــات ب ــداد مطالع ــه تع ــه اینک ــا توجــه ب ب
کارآزمایــی بالینــی کــه هــر ســه متغیــر مــورد نظــر را ســنجیده 
ــد؛ نیازمنــد تحقیقــات بیشــتر در زمینــه  باشــند، محــدود بودن
بررســی اثــر انــواع تمریــن )پیلاتــس، اســلینگ، انعطاف پذیــری، 
ــر درد،  ــه متغی ــر س ــره( ب ــناختی، HUBER و غی ــی، ش تنفس
لــوردوز کمــری و کنتــرل حرکــت در افــراد بــاردار و غیــر بــاردار 
می باشــد؛ تــا بتــوان نتیجــه قطعــی و محکــم در انتخــاب نــوع 
تمریــن بــرای پیشــگیری، درمــان و کنتــرل درد، کاهــش لوردوز 
و افزایــش کنتــرل حرکــت در ایــن بیمــاران ارائــه داد. از جملــه 
ــو  ــات همس ــردن مطالع ــه وارد نک ــن مطالع ــای ای محدودیت ه
بــه زبــان غیــر از فارســی و انگلیســی و مقــالات منتشــر شــده 
در کنفرانس هــا بــود کــه ممکــن اســت بــر نتایــج تحقیــق اثــر 

گــذار باشــد.

نتیجه گیری 
ــه مداخلــه  در مجمــوع شــواهد حاکــی از آن اســت کــه هرگون
ــه  ــش زاوی ــث کاه ــد باع ــرد؛ می توان ــال ف ــر فع ــی و اث تمرین
لــوردوز، کاهــش درد و افزایــش کنتــرل حرکــت، هــم در زنــان 
ــود.  ــن ش ــردرد مزم ــه کم ــلا ب ــراد مبت ــر اف ــم دیگ ــاردار و ه ب
ــاردار  ــان ب ــری زن ــوردوز کم ــر ل ــن ب ــر تمری ــه اث ــد ک هرچن
ــوان  ــی در کل می ت ــد؛ ول ــتری می باش ــات بیش ــد مطالع نیازمن
تمریــن درمانــی و حــرکات اصلاحــی را بــه عنــوان مداخلــه ای 
آســان و کــم هزینــه بــرای پیشــگیری، کنتــرل و درمــان 

ــرد. ــه ک ــود پاســچر توصی ــر و بهب ــن کم ــای مزم درده

بوســیله تمریــن می تــوان ســبب افزایــش کمتــر زاویــه لــوردوز، 
کاهــش کمــردرد، بهبــود قــدرت عضــلات ثبــات دهنــده، 
انعطــاف پذیــری و دامنــه حرکتــی مناســبتر ســتون فقــرات در 

ــن شــد. ــا تمری ــاردار ؛ همــراه ب ــان ب زن

بررســی اثــرات تمریــن بــر کنتــرل حرکتــی در افــراد 
دچــار کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی

ــر  ــه تاثی ــه مقایس ــکار )2018( ب ــدی و لطافت ــه احم در مطالع
تمرینــات عمومــی و تمرینــات کمری-لگنــی منتخــب پرداختــه 
ــه  ــد ک ــتفاده ش ــی اس ــب از حرکات ــات منتخ ــد. در تمرین بودن
نســبت فعالســازی عضــلات گلوتئــال بــه عضلــه تنســور فاشــیا 
ــور  ــه تنس ــر عضل ــازی کمت ــبب فعالس ــود و س ــتر ب ــا بیش لات
ــار  ــرای دو ب ــه و ب ــدت هشــت هفت ــه م ــات ب می شــدند. تمرین
ــج نشــان داد کــه هــر دو شــیوه  ــد. نتای ــه انجــام گردی در هفت
تمرینــی ســبب فعالســازی عضــلات گلوتئــال می شــود امــا در 
ــالای  ــت ب ــل فعالی ــه دلی ــالا ب ــی احتم ــات عموم ــروه تمرین گ
ــازی  ــن فعالس ــرب ای ــرات مخ ــا و اث ــیا لات ــور فاش ــه تنس عضل
ــزارش  ــت گ ــرل حرک ــش درد و کنت ــاداری در کاه ــود معن بهب
نشــد؛ در مقابــل، گــروه تمرینــات منتخــب کاهــش معنــاداری 
نســبت بــه گــروه تمرینــات عمومــی و گــروه کنتــرل در کاهــش 

درد و افزایــش کنتــرل حرکتــی نشــان داده شــد)36(.
ــر  ــی اث ــه بررس ــکاران )2017( ب ــکار و هم ــه لطافت در مطالع
ــر  ــی در دســتگاه HUBER ب ــات حســی حرکت بخشــی تمرین
حــس عمقــی، کنتــرل حرکتــی و کیفیــت زندگــی افــراد دچــار 
ــرای  کمــر درد مزمــن غیــر اختصاصــی پرداختنــد. تمرینــات ب
پنــج هفتــه و دو جلســه در هفتــه انجــام شــد. نتایــج گــزارش 
شــده نشــان داد کــه گــروه تجربــی نســبت بــه گــروه کنتــرل 
بهبــود معنــاداری در کنتــرل حرکــت، حــس عمقــی و کاهــش 

ــتند)37(. درد داش
ــذاری  ــه مقایســه اثرگ ــکاران )2019( ب ــه خــداداد و هم مطالع
ــر  درمــان عملکــردی شــناختی و تمرینــات پایــداری کمــری ب
درد و کنتــرل حرکتــی کمــر پرداختنــد. تمرینــات بــرای هشــت 
ــه تفــاوت  ــا توجــه ب ــار در هفتــه انجــام شــد. ب هفتــه و ســه ب
ــود  ــروه بهب ــر دو گ ــی، ه ــروه تجرب ــی در دو گ ــکل تمرین پروت

55تاثیر تمرینات الگوی حرکتی بر روی دامنه حرکتی مفصل زانو...
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