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AbstrACt

Aims and background: Aim of the present study was to compare the effect of pilates and core stability exercises on 
diastasis recti, pain, functional disability and quality of life of primiparous mothers with nonspecific low back pain. 
Material and Method: A total of 20 primiparous mothers within the age range of 20 to 30 were included in 
the study based on inclusion and exclusion criteria. At the pre-test stage, subject’s diastasis recti, pain, functional 
disability and quality of life were assessed by ultrasound device, VAS visual scale, Oswestery questionnaire and 
SF36 questionnaire, respectively. Subjects in exercise groups then performed their respective exercises for 8 weeks. 
At the end of 8 weeks, all study variables were examined again in the post-test stage. Two-way analysis of variance 
was used to statistically analyze the research findings at a significance level of P≤0.05.  
Findings: The results of two-way analysis of variance showed that in both training groups, the variables of diastasis 
recti, pain, functional disability and quality of life of the subjects in the post-test improved significantly compared 
to the pre-test. Also, the results of two-way analysis of variance showed that in the post-test stage, there is no 
significant difference between the mean of the studied variables in both training groups. 
Discussion: Pilates and core stability exercises due to ongoing stimulation of sub-maximal contractions and correction 
of movement patterns by invoking and increasing the strength and coordination of the body’s core stabilizer muscles, 
plays a significant role in improving diastasis recti, pain, function and quality of life in primiparous mothers with 
nonspecific low back pain.
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مطـــرح شـــده اند. گشـــوده شـــدن  زن  یـــک  زندگـــی 
دریچه هـــای زندگـــی در وجـــود یـــک زن از شـــکوهمندترین 

مقدمه
ــای  ــن بحران هـ ــوان حیاتی تریـ ــه عنـ ــان بـ ــی و زایمـ حاملگـ

   مقایسه تاثیر تمرینات پیلاتس و ثبات مرکزی بر دیاستازیس رکتی، درد، ناتوانی 
عملکردی و کیفیت زندگی مادران نخست زای مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصی

سمیه داوری1، طاهره باقرپور2*، نعمت الله نعمتی3

دانشجوی دکترای فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد دامغان، دامغان  .1
استادیار فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد دامغان، دامغان، ایران  .2
استادیار فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد دامغان، دامغان، ایران  .3

چکیده
ـــی  ـــی، درد، ناتوان ـــتازیس رکت ـــر دیاس ـــزی ب ـــات مرک ـــس و ثب ـــات پیلات ـــر تمرین ـــه تاثی ـــر مقایس ـــق حاض ـــدف از تحقی ـــدف: ه ـــه و ه زمین

عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی مـــادران نخســـت زای مبتـــلا بـــه کمـــردرد مزمـــن غیراختصاصـــی می باشـــد.
ـــق  ـــروج از تحقی ـــای ورود و خ ـــاس معیاره ـــر اس ـــال ب ـــا 30 س ـــنین 20 ت ـــن س ـــت زا بی ـــادران نخس ـــر از م ـــداد 20 نف ـــا: تع ـــواد و روش ه م
وارد تحقیـــق شـــدند. در مرحلـــه پیش آزمـــون، دیاســـتازیس رکتـــی، درد، ناتوانـــی عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی آزمودنی هـــا بـــه ترتیـــب 
ـــس  ـــت. پ ـــرار گرف ـــی ق ـــورد ارزیاب ـــنامه SF36 م ـــتری و پرسش ـــنامه اوسوس ـــری VAS، پرسش ـــاس بص ـــونوگرافی، مقی ـــتگاه س ـــیله دس ـــه وس ب
ـــه  ـــان 8 هفت ـــس از پای ـــانیدند. پ ـــام رس ـــه انج ـــه ب ـــدت 8 هفت ـــه م ـــود را ب ـــه خ ـــوط ب ـــات مرب ـــی، تمرین ـــای تمرین ـــای گروه ه از آن آزمودنی ه
تمرینـــات، کلیـــه متغیرهـــای تحقیـــق، یـــک بـــار دیگـــر و در مرحلـــه پس آزمـــون مـــورد بررســـی قـــرار گرفـــت. از روش تحلیـــل واریانـــس 

ـــد.  ـــتفاده ش ـــی داری p≤0/05 اس ـــطح معن ـــش در س ـــای پژوه ـــاری یافته ه ـــل آم ـــه و تحلی ـــور تجزی ـــه منظ ـــه ب دوراه
ـــی  ـــی، درد، ناتوان ـــتازیس رکت ـــای دیاس ـــی، متغیره ـــروه تمرین ـــر دو گ ـــه در ه ـــان داد ک ـــه نش ـــس دوراه ـــل واریان ـــون تحلی ـــج آزم ـــج: نتای نتای
 .)p≤0/05(عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی آزمودنی هـــا در پس آزمـــون نســـبت بـــه پیش آزمـــون بهبـــود معنـــی داری پیـــدا کـــرده اســـت
ـــی در  ـــورد بررس ـــای م ـــن متغیره ـــن میانگی ـــون، بی ـــه پس آزم ـــه در مرحل ـــان داد ک ـــه نش ـــس دوراه ـــل واریان ـــون تحلی ـــج آزم ـــن نتای همچنی

.)p≤0/05(ـــدارد ـــود ن ـــی داری وج ـــاوت معن ـــی تف ـــروه تمرین ـــن دو گ بی
بحـــث: تمرینـــات پیلاتـــس و ثبـــات مرکـــزی بـــه دلیـــل تحریـــک انقباضـــات زیـــر بیشـــینه و مـــداوم و تصحیـــح الگوهـــای حرکتـــی، از 
ـــود  ـــی در بهب ـــل توجه ـــش قاب ـــدن، نق ـــزی ب ـــده مرک ـــکمی و ثبات دهن ـــت ش ـــلات راس ـــی عض ـــدرت و هماهنگ ـــش ق ـــی و افزای ـــق فراخوان طری

ـــد. ـــی دارن ـــن غیراختصاص ـــردرد مزم ـــه کم ـــلا ب ـــت زای مبت ـــادران نخس ـــی م ـــت زندگ ـــرد و کیفی ـــی، درد، عملک ـــتازیس رکت دیاس
واژه های کلیدی: پیلاتس- ثبات مرکزی- دیاستازیس رکتی- درد- ناتوانی عملکردی- نخست زا 

نویسنده مسئول: طاهره باقر پور، استادیار فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد دامغان، دامغان، ایران
bagherpoor_ta@yahoo.com   :پست الکترونیک
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2/7 ســـانتی متر یـــا بیشـــتر از دو پهنـــای انگشـــت گـــردد)5(. 
نتایـــج حاکـــی از آن اســـت کـــه غریـــب بـــه 40% از زنـــان، 
ـــی  ـــان درجات ـــز همچن ـــان نی ـــاه از زایم ـــت 6 م ـــا گذش ـــی ب حت
از ابتـــلا بـــه دیاســـتازیس رکتـــی را بـــا خـــود بـــه همـــراه دارنـــد؛ 
ـــود را  ـــوزاد خ ـــزارین ن ـــیوه س ـــه ش ـــه ب ـــی ک ـــوص در زنان بخص

بـــه دنیـــا آورده انـــد)5(.
بـــه دنبـــال ایجـــاد ایـــن نقصـــان، عملکـــرد عضـــلات 
ــه  ــده و بـ ــلال شـ ــار اختـ ــدن دچـ ــزی بـ ــده مرکـ ثبات دهنـ
طـــور ثانویـــه می توانـــد کاهـــش ســـطح عملکـــرد فـــرد در 
ـــن  ـــد. ای ـــته باش ـــال داش ـــه دنب ـــره را ب ـــف روزم ـــام تکالی انج
ــه  ــاختاری در عضلـ ــرات سـ ــاد تغییـ ــه ایجـ ــت کـ درحالیسـ
عرضـــی شـــکم بـــه عنـــوان مهم تریـــن ثبات دهنـــده ناحیـــه 
مرکـــزی بـــدن، می توانـــد درد در ناحیـــه کمـــری - لگنـــی 
ـــوع  ـــه مجم ـــد ک ـــته باش ـــال داش ـــه دنب ـــرات را ب ـــتون فق و س
ـــه  ـــادر را ب ـــی م ـــت زندگ ـــطح کیفی ـــش س ـــل، کاه ـــن عوام ای

ــال دارد)6، 7(. دنبـ
ـــدن، در  ـــزی ب ـــکمی و مرک ـــلات ش ـــرد عض ـــلال در عملک اخت
ـــود  ـــن ش ـــردرد مزم ـــاد کم ـــب ایج ـــد موج ـــدت می توان درازم
و ایـــن موضـــوع تهدیـــدی جـــدی بـــرای کاهـــش کیفیـــت 

ــد.  ــرد می باشـ ــمانی فـ ــرد جسـ عملکـ
ـــر  ـــد منج ـــه، می توان ـــن ناحی ـــی در ای ـــدرت عضلان ـــش ق کاه
بـــه از بیـــن رفتـــن ثبـــات در بخـــش مرکـــزی بـــدن و بـــه 
ـــش تحـــرکات غیرضـــروری در مفاصـــل کمـــری  ـــال آن افزای دنب

ـــود.  ـــره ای ش ـــی - خاص ـــا خاج ـــی و ی - لگن
ــای  ــه ورود نیروهـ ــر بـ ــزی منجـ ــلات مرکـ ــف در عضـ ضعـ
ناکارآمـــد در مفصـــل ســـاکروایلیاک گشـــته و ناپایـــداری در 
ـــل  ـــن عوام ـــال دارد. ای ـــه دنب ـــری را ب ـــای کم ـــن و مهره ه لگ
می تواننـــد منجـــر بـــه ظهـــور درد در ناحیـــه لگـــن و کمـــر 
شـــوند)7(. بنابرایـــن درد، اختـــلال در عملکـــرد و کاهـــش کیفیـــت 
ـــاد  ـــای ایج ـــن پیامده ـــوان مهم تری ـــه عن ـــوان ب ـــی را می ت زندگ
ـــارداری  ـــی از ب ـــن ناش ـــردرد مزم ـــور کم ـــال ظه ـــه دنب ـــده ب ش

ـــت)5، 8(. دانس
ورزش درمانـــی و اســـتفاده از تمرینـــات ورزشـــی، رویکـــردی 
ـــواره  ـــه هم ـــت ک ـــر و ارزان اس ـــم خط ـــر، ک ـــی، موث غیرتهاجم

ــی،  ــترس های روانـ ــت اسـ ــه دخالـ ــت کـ ــی اسـ رویدادهایـ
هیجانـــی و فیزیکـــی در آن امـــری اجتناب ناپذیـــر اســـت)1(. 
ـــمانی  ـــی، جس ـــاد روحان ـــا ابع ـــه ای ب ـــوان واقع ـــه عن ـــان ب زایم
و اجتماعـــی عمیـــق، بـــرای همیشـــه در ذهـــن مـــادر باقـــی 
ـــمانی  ـــراب و درد جس ـــر اضط ـــی نظی ـــای منف ـــده و پیامده مان
ـــای  ـــه ج ـــرای وی ب ـــدی را ب ـــی ب ـــار روان ـــد آث ـــدید می توان ش

بگـــذارد)2، 3(. 
ـــت  ـــده اس ـــث ش ـــی باع ـــه روش طبیع ـــان ب ـــختی های زایم س
کـــه در ســـال های اخیـــر، زنـــان بـــاردار در انتخـــاب نحـــوه 
ـــی  ـــل جراح ـــمت عم ـــه س ـــتری ب ـــش بیش ـــود، گرای ـــان خ زایم
ســـزارین نشـــان دهنـــد؛ ایـــن درحالیســـت کـــه گزارش هـــا 
ـــل  ـــه عم ـــبت ب ـــزارین نس ـــل س ـــه عم ـــت ک ـــی از آن اس حاک
زایمـــان طبیعـــی، خطـــرات و پیامدهـــای ناگـــواری را هـــم 

ـــال دارد)4(.  ـــه دنب ـــوزاد ب ـــرای ن ـــم ب ـــادر و ه ـــرای م ب
ـــن  ـــزارین، ای ـــل س ـــام عم ـــزان انج ـــه در می ـــل توج ـــش قاب افزای
ـــتم  ـــی سیس ـــلات اساس ـــی از معض ـــوان یک ـــه عن ـــئله را ب مس
ـــی  ـــا حاک ـــت)4(. یافته ه ـــرده اس ـــل ک ـــی تبدی ـــتی جهان بهداش
از آن اســـت کـــه نـــرخ انجـــام ســـزارین در ایـــران، 3 برابـــر 
متوســـط جهانـــی اســـت و بـــا شـــیوع بیـــش از 48% جـــزو 
کشـــورهای در معـــرض خطـــر در زایمـــان ســـزارین در نظـــر 

ــود)1(. ــه می شـ گرفتـ
تحقیقاتـــی کـــه بـــا هـــدف بررســـی تاثیـــرات فیزیولوژیـــک 
ســـزارین بـــر بـــدن مـــادر بـــه انجـــام رســـیده اســـت بیـــان 
داشـــته اند کـــه کشـــیدگی بیـــش از حـــد عضـــلات شـــکمی 
ـــزی  ـــش مرک ـــلات بخ ـــان پذیری عض ـــزان کشس ـــش می و افزای
ـــرده و  ـــدن، رابطـــه طـــول - تنشـــن ایـــن عضـــلات را از بیـــن ب ب

ـــد)4(.  ـــلات می کاه ـــن عض ـــدرت ای ـــزان ق از می
ــزارین،  ــه روش سـ ــان بـ ــم زایمـ ــای مهـ ــه پیامدهـ از جملـ
دیاســـتازیس رکتـــی می باشـــد. زمانیکـــه دو بالـــک عضلـــه 
ـــیده  ـــر کش ـــت در اث ـــپ و راس ـــمت چ ـــکمی در س ـــت ش راس
ـــاد  ـــی ایج ـــد، حالت ـــه بگیرن ـــر فاصل ـــا از یکدیگ ـــط آلب ـــدن خ ش
می شـــود کـــه بـــه آن دیاســـتازیس رکتـــی گفتـــه می شـــود. 
حالـــت آسیب شـــناختی دیاســـتازیس رکتـــی، زمانـــی ایجـــاد 
ـــا  ـــش از 2 ی ـــه بی ـــک عضل ـــن دو بال ـــه بی ـــه فاصل ـــود ک می ش
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ـــل  ـــه دلی ـــی ب ـــیوه تمرین ـــن ش ـــد. ای ـــال دارن ـــه دنب ـــز ب را نی
ــن  ــی بیـ ــی - حرکتـ ــتم های حسـ ــی سیسـ ــه فراخوانـ آنکـ
عضـــلات بخـــش مرکـــزی بـــدن و مغـــز را باعـــث می شـــود، 
می توانـــد باعـــث بازآمـــوزی برنامه هـــای حرکتـــی سیســـتم 
ـــود  ـــلات و بهب ـــازی عض ـــده و در فعال س ـــی ش ـــی- عضلان عصب
ویژگی هـــای ســـاختاری عضـــلات نظیـــر ضخامـــت عضلانـــی 

موثـــر باشـــد)13(.
ـــر متغیرهایـــی  ـــر آن اثرگـــذاری ایـــن شـــیوه تمرینـــی ب عـــلاوه ب
همچـــون دیاســـتازیس رکتـــی، درد، عملکـــرد و ســـطح کیفیـــت 
ـــه  ـــی ب ـــکلتی - عضلان ـــلالات اس ـــه اخت ـــلا ب ـــراد مبت ـــی اف زندگ

ـــات رســـیده اســـت)13، 14(.  اثب
بـــا ایـــن حـــال تاکنـــون تحقیقـــات پیشـــین بـــه مقایســـه 
ـــکلتی  ـــلالات اس ـــر اخت ـــی ب ـــیوه تمرین ـــن دو ش ـــذاری ای اثرگ
ـــر دیاســـتازیس رکتـــی، درد،  ـــی ناشـــی از زایمـــان، نظی - عضلان
ـــادران نخســـت زای  ـــی عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی در م ناتوان

مبتـــلا بـــه کمـــردرد مزمـــن غیراختصاصـــی نپرداخته انـــد.
ــیوه  ــر دو شـ ــه تاثیـ ــق مقایسـ ــن تحقیـ ــدف از ایـ ــذا هـ لـ
ـــی،  ـــتازیس رکت ـــر دیاس ـــس ب ـــزی و پیلات ـــات مرک ـــات ثب تمرین
درد، ناتوانـــی عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی در مـــادران 
ــی  ــن غیراختصاصـ ــردرد مزمـ ــه کمـ ــلا بـ ــت زای مبتـ نخسـ

شـــد.  می با

روش مطالعه
ـــی و  ـــه تجرب ـــوع نیم ـــر از ن ـــق حاض ـــق: تحقی ـــرح تحقی ط
ـــات  ـــروه تمرین ـــون در دو گ ـــون - پس آزم ـــرح پیش آزم ـــا ط ب

پیلاتـــس و تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی می باشـــد. 

ــق  ــن تحقیـ ــای ایـ ــاری: نمونه هـ ــه آمـ ــه و نمونـ جامعـ
را تعـــداد 20 نفـــر از مـــادران نخســـت زا کـــه مـــدت زمـــان 
ـــاس  ـــر اس ـــت و ب ـــته اس ـــا گذش ـــان آنه ـــاه از زایم ـــر 4 م حداکث
ـــرکت  ـــرایط ش ـــز ش ـــق، حائ ـــروج از تحقی ـــای ورود و خ معیاره

ــند، تشـــکیل داده اســـت.  در تحقیـــق می باشـ
ـــه، از نتایـــج مطالعـــات مشـــابه قبلـــی  ـــرای تعییـــن حجـــم نمون ب
ـــر  )مـــکاوی  و همـــکاران( و فرمـــول آمـــاری اســـتفاده شـــد)15(. ب

ــت.  ــوده اسـ ــی بـ ــکی و ورزشـ ــه پزشـ ــه جامعـ ــورد توجـ مـ
تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی و تمرینـــات پیلاتـــس دو شـــیوه 
ــای  ــر متغیرهـ ــا بـ ــذاری آنهـ ــه اثرگـ ــتند کـ ــی هسـ تمرینـ
ـــان  ـــدن انس ـــا ب ـــط ب ـــی مرتب ـــکلتی - عضلان ـــک و اس فیزیولوژی

بـــه اثبـــات رســـیده اســـت.
یکـــی از روش هـــای ورزش درمانـــی کـــه در ســـال های اخیـــر 
ـــه  ـــرار گرفت ـــی ق ـــان ورزش و توانبخش ـــه متخصص ـــورد توج م
اســـت، تمرینـــات پیلاتـــس می باشـــد. ایـــن شـــیوه ورزشـــی 
ـــز  ـــدن و مغ ـــه ب ـــت ک ـــی اس ـــات تخصص ـــه ای از تمرین مجموع
را بـــه گونـــه ای درگیـــر می کنـــد کـــه قـــدرت، اســـتقامت و 

انعطاف پذیـــری عضـــلات را بهبـــود می بخشـــد)9(.
ایـــن روش تمرینـــی در وضعیت هـــای ایســـتا )ایســـتاده- 
ــرش و  ــافت و پـ ــی مسـ ــدون طـ ــته( و بـ ــده - نشسـ خوابیـ
جهـــش انجـــام می گیـــرد. بنابرایـــن مزیـــت آن ایـــن اســـت 
کـــه اجـــرای ایـــن نـــوع فعالیت هـــا، خطـــر بـــروز آســـیب 
ـــرای  ـــر اج ـــه در اث ـــی را ک ـــی و عضلان ـــات مفصل ـــی از صدم ناش
ــد)10(.  ــش می دهـ ــوند، کاهـ ــام می شـ ــی انجـ ــرکات پرتابـ حـ
ـــدِ  ـــی از فرآین ـــردرد ناش ـــل کم ـــه متحم ـــی ک ـــوص در زنان بخص
ـــا شـــدت  ـــات جســـمانی ب ـــکان انجـــام تمرین ـــوده و ام ـــان ب زایم
ـــه  ـــس ب ـــات پیلات ـــد، تمرین ـــز ندارن ـــی متوســـط را نی ـــالا و حت ب
دلیـــل ویژگی هـــای منحصـــر بـــه فـــردی کـــه در چگونگـــی 
اجـــرای حـــرکات خـــود دارد، می توانـــد گزینـــه ای مناســـب 
بـــرای بهبـــود درد، ناتوانـــی عملکـــردی و کاهـــش کیفیـــت 
ـــی  ـــن ناش ـــردرد مزم ـــم کم ـــای مه ـــوان پیامده ـــه عن ـــی ب زندگ

ـــد)11(. ـــان باش از زایم
ــد  ــی می باشـ ــیوه تمرینـ ــز شـ ــزی نیـ ــات ثبات مرکـ تمرینـ
کـــه بـــر روی هم انقباضـــی عضـــلات عمقـــی تنـــه و بهبـــود 
ثبـــات ســـتون فقـــرات تمرکـــز می کننـــد)7(. تمرینـــات 
ثبات دهنـــده بخـــش مرکـــزی بـــدن نه تنهـــا موجـــب بهبـــود 
قـــدرت و اســـتقامت عضـــلات عمقـــی تنـــه می شـــوند بلکـــه 
ـــش  ـــث افزای ـــی باع ـــی - عضلان ـــرل عصب ـــود کنت ـــق بهب از طری

ــوند)12(. ــک می شـ ــات دینامیـ ثبـ
ایـــن شـــیوه تمرینـــی، افزایـــش فعالیـــت عضـــلات گلوبـــال 
ــا  ــی اندام هـ ــی عضلانـ ــرل عصبـ ــهیل کنتـ ــوکال و تسـ و لـ
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فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 13، شماره 4، زمستان 1401

ـــه  ـــری اولی ـــام غربالگ ـــت انج ـــا جه ـــد ت ـــوت ش ـــتند دع را داش
و شـــرکت در تحقیـــق اعـــلام آمادگـــی کننـــد. ســـپس بـــا 
ـــاس  ـــر اس ـــه ب ـــرادی ک ـــه، از اف ـــک مربوط ـــا پزش ـــی ب هماهنگ
تمایـــل خـــود بصـــورت داوطلبانـــه تمایـــل بـــه شـــرکت در 
ـــات  ـــت اطلاع ـــت دریاف ـــا جه ـــد ت ـــوت ش ـــتند، دع ـــق داش تحقی
تکمیلـــی و چگونگـــی شـــرکت در تحقیـــق، بـــا محقـــق در 

ارتبـــاط باشـــند. 
ــرکت  ــرم شـ ــن فـ ــه و همچنیـ ــرم رضایت نامـ ــس از آن فـ پـ
ـــد. در  ـــل ش ـــا تکمی ـــط آزمودنی ه ـــق توس ـــه در تحقی داوطلبان
ـــای  ـــاس معیاره ـــر اس ـــه ب ـــی ک ـــر از زنان ـــداد 20 نف ـــه تع ادام
ـــق  ـــرکت در تحقی ـــرایط ش ـــز ش ـــق حائ ـــروج از تحقی ورود و خ
ـــات  ـــری تمرین ـــروه 10 نف ـــه 2 گ ـــی ب ـــورت تصادف ـــد، بص بودن
پیلاتـــس و تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی تقســـیم بندی شـــدند. 
ــا بـــر اســـاس  ــا خواســـته شـــد تـ پـــس از آن از آزمودنی هـ
جـــدول زمان بنـــدی مشـــخص جهـــت انجـــام انـــدازه 
کلینیـــک  محـــل  در  پیش آزمـــون  مرحلـــه  گیری هـــای 
پیش آزمـــون  مرحلـــه  اندازه گیری هـــای  حاضـــر شـــوند. 
اندازه گیـــری  آنتروپومتریـــک،  اندازه گیری هـــای  شـــامل 
ــت  ــردی و کیفیـ ــی عملکـ ــی، درد، ناتوانـ ــتازیس رکتـ دیاسـ

زندگـــی آزمودنی هـــا بـــود.
ارزیابـــی دیاســـتازیس رکتـــی بـــا روش هـــای ســـونوگرافی و 
ـــه  ـــی ک ـــدا در حالت ـــور ابت ـــن منظ ـــد. بدی ـــام ش ـــتی انج انگش
ـــت،  ـــیده اس ـــت دراز کش ـــر روی تخ ـــاز ب ـــورت طاقب ـــرد بص ف
یـــک بالـــش زیـــر ســـر وی قـــرار داده شـــد و زانوهـــا بـــه 

ــود. ــم می شـ ــه خـ ــزان 90 درجـ میـ
ـــی  ـــود را کم ـــط خ ـــاره و وس ـــت اش ـــر دو انگش ـــپس آزمونگ س
بالاتـــر از نـــاف آزمودنـــی در حالـــت افـــق قـــرار می دهـــد و 
از وی خواســـته می شـــود تـــا فقـــط ســـر را از زمیـــن بلنـــد 
ـــی  ـــواره قدام ـــرود و دی ـــرو ب ـــتان ف ـــه انگش ـــی ک ـــد. درصورت کن
ـــن  ـــود، و ای ـــس ش ـــر ح ـــتان آزمونگ ـــرف انگش ـــکم در دو ط ش
ـــوان  ـــه عن ـــا بیشـــتر باشـــد، ب ـــدازه دو انگشـــت و ی ـــه ان ـــه ب فاصل

دیاســـتازیس رکتـــی در نظـــر گرفتـــه می شـــود.
لازم بـــه ذکـــر اســـت کـــه جهـــت تاییـــد نهایـــی ابتـــلا بـــه 
دیاســـتازیس رکتـــی، در ادامـــه از دســـتگاه ســـونوگرافی اســـتفاده 

ایـــن اســـاس، ضریـــب اطمینـــان 0/95 و تـــوان آزمـــون%80 
در نظـــر گرفتـــه شـــد. لـــذا بـــر اســـاس انحـــراف اســـتاندارد 
ـــداد  ـــکاران، تع ـــکاوی و هم ـــق م ـــای تحقی ـــن متغیره و میانگی
ــر  ــول،10 نفـ ــه فرمـ ــه بـ ــا توجـ ــروه بـ ــر گـ ــای هـ نمونه هـ

ـــد. ـــبه ش محاس
معیارهـــای ورود بـــه تحقیـــق شـــامل: دامنـــه ســـنی 20 تـــا 
ــن  ــردرد مزمـ ــه کمـ ــلا بـ ــودن، ابتـ ــت زا بـ ــال، نخسـ 30 سـ
ــک  ــخیص پزشـ ــه تشـ ــان بـ ــی از زایمـ ــی ناشـ غیراختصاصـ
ـــان،  ـــام زایم ـــان انج ـــاه از زم ـــر 4 م متخصـــص، گذشـــت حداکث
ــا عمـــل جراحـــی در  ــابقه فتـــق شـــکمی و یـ ــتن سـ نداشـ
ـــا 27، نداشـــتن  ـــن20 ت ـــی بی ـــوده بدن ـــه کمـــر، شـــاخص ت ناحی
ــای  ــه بیماری هـ ــلا بـ ــدم ابتـ ــم و عـ ــی منظـ ــابقه ورزشـ سـ

خـــاص می باشـــد. 
معیارهـــای خـــروج از تحقیـــق نیـــز شـــامل عـــدم تمایـــل 
ـــه  ـــش از دو جلس ـــت بی ـــکاری، غیب ـــه هم ـــرای ادام ـــی ب آزمودن
ـــود  ـــا وج ـــات و ی ـــی در تمرین ـــه غیرمتوال ـــا 3 جلس ـــی و ی متوال
هرگونـــه مشـــکل روحـــی و جســـمی بـــه هنـــگام انجـــام تحقیـــق 
ـــود.  ـــود ب ـــق ش ـــی در تحقی ـــر آزمودن ـــور موث ـــع از حض ـــه مان ک
ـــرکت  ـــختی های ش ـــا و س ـــه مزای ـــق کلی ـــاز تحقی ـــش از آغ پی
در تحقیـــق بـــه اطـــلاع آزمودنی هـــا رســـید و تمامـــی 
ــورت  ــه، بصـ ــرم رضایت نامـ ــای فـ ــا پـــس از امضـ آزمودنی هـ
داوطلبانـــه در تحقیـــق شـــرکت داده شـــدند. لازم بـــه ذکـــر 
ــاس  ــر اسـ ــی را بـ ــول اخلاقـ ــه اصـ ــن مقالـ ــه ایـ ــت کـ اسـ

معاهـــده هلســـینکی رعایـــت نمـــوده اســـت. 

رونـــد اجـــرای تحقیـــق: جهـــت انتخـــاب آزمودنی هـــای 
تحقیـــق، ابتـــدا بـــه مراکـــز درمانـــی و پزشـــکان متخصـــص 
ـــه،  ـــای اولی ـــام هماهنگی ه ـــس از انج ـــد و پ ـــه ش ـــان مراجع زن
ـــق  ـــداف تحقی ـــرا و اه ـــه نحـــوه اج ـــوط ب ـــل مرب توضیحـــات کام

ـــد. ـــه ش ـــا ارائ ـــه آنه ب
پـــس از تاییـــد پزشـــک متخصـــص، فراخـــوان دعـــوت بـــه 
همـــکاری از طریـــق پزشـــکان مربوطـــه بـــه اطـــلاع جامعـــه 
ــر اســـاس  ــه بـ ــید. پـــس از آن، از مادرانـــی کـ ــاری رسـ آمـ
معیارهـــای ورود بـــه تحقیـــق، شـــرایط شـــرکت در تحقیـــق 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

زندگـــی آزمودنـــی را می ســـنجد اســـتفاده شـــد.
پرسشـــنامه مذکـــور دارای 36 ســـوال در هشـــت بعـــد: عملکـــرد 
ـــمانی،  ـــرد جس ـــل عملک ـــه دلی ـــش ب ـــت نق ـــمانی، محدودی جس
درد جســـمانی، ســـلامت عمومـــی، احســـاس ســـر زندگـــی، 
ـــی  ـــه دلیـــل عملکـــرد روان ـــی، محدودیـــت نقـــش ب ســـلامت روان

و عملکـــرد اجتماعـــی اســـت)19(. 
پـــس از اتمـــام مرحلـــه پیش آزمـــون، آزمودنی هـــای دو 
ـــود  ـــروه خ ـــه گ ـــوط ب ـــات مرب ـــام تمرین ـــه انج ـــی ب ـــروه تمرین گ

پرداختنـــد. 

پروتـــکل تمرینـــی: برنامـــه تمرینـــات پیلاتـــس. گـــروه 
ـــه  ـــه 3 جلس ـــر هفت ـــه، ه ـــدت 8 هفت ـــه م ـــس ب ـــی پیلات تمرین
ـــه اجـــراي تمرینـــات پیلاتـــس  و هـــر جلســـه 60 - 45 دقیقـــه ب
ـــج  ـــه تدری ـــروع و ب ـــن ش ـــطح پایی ـــات از س ـــد. تمرین پرداختن
ـــود در  ـــرات خ ـــتون فق ـــرل س ـــه کنت ـــادر ب ـــا ق ـــه آزمودني ه ک

موقعیت هـــاي مختلـــف باشـــند، پیشـــرفت می کنـــد.
ـــات  ـــل تمرین ـــه قب ـــات هفت ـــر تمرین ـــلاوه ب ـــه ع ـــر هفت در ه
ـــن  ـــده در ای ـــتفاده ش ـــکل اس ـــد. پروت ـــه می ش ـــز اضاف ـــد نی جدی
ـــق از  ـــط محق ـــه توس ـــت ک ـــي اس ـــات منتخب ـــق، تمرین تحقی
ـــردآوري  ـــدي بیمـــاران گ ـــا توانمن ـــف و متناســـب ب ـــون مختل مت
ـــي  ـــات تمرین ـــیده و در جلس ـــتادان رس ـــد اس ـــه تأیی ـــده و ب ش

ـــد.  ـــه ش ـــاران ارائ ـــه بیم ـــی ب ـــارت مرب ـــا نظ ب
ــردن،  ــرم کـ ــة گـ ــش مؤلفـ ــامل شـ ــي شـ ــکل تمرینـ پروتـ
تقویـــت عضـــلات شـــکم، کنتـــرل و تحریک پذیـــري ســـتون 
مهـــره، ثبات دهندگـــي جانبـــي، ثبات دهندگـــي کتـــف و 
ــز ثبات دهندگـــي لگـــن و اســـتقامتي  تقویتـــي پشـــت و نیـ
ـــح دم  ـــرز صحی ـــات، ط ـــروع تمرین ـــل از ش ـــد و قب ران می باش

ــد.  ــوزش داده شـ ــا آمـ ــه آزمودني هـ ــازدم بـ و بـ
تعـــداد اجـــراي تمرینـــات در هـــر جلســـه بـــا توجـــه بـــه 
تکـــرار و ســـطح   6  - آزمودني هـــا شـــامل 10  توانایـــي 
تمرینـــات بـــا توجـــه بـــه توانایـــي آزمودني هـــا از ســـاده بـــه 

مشـــکل طراحـــي شـــده اســـت)20(. 

ـــی  ـــتازیس رکت ـــری دیاس ـــخیص و اندازه گی ـــرای تش ـــد)5(. ب ش
ــونوگرافی، از  ــتگاه سـ ــط دسـ ــتراحت و توسـ ــت اسـ در حالـ
ــه روش  ــری بـ ــق اندازه گیـ ــا مطابـ ــد تـ ــته می شـ وی خواسـ
ـــرد  ـــرار بگی ـــده ق ـــت خوابی ـــر در وضعی ـــار دیگ ـــک ب ـــتی، ی دس

ـــد.  ـــم کن ـــه خ ـــزان 90 درج ـــه می ـــود را ب ـــای خ و زانوه
ســـپس جهـــت استانداردســـازی محـــل قـــرار دادن پـــروب 
دســـتگاه ســـونوگرافی، یـــک خـــط بـــا فاصلـــه 2 ســـانتی متر 
ـــن  ـــانتی متر در پایی ـــه 2 س ـــا فاصل ـــر ب ـــی دیگ ـــالا و خط در ب

نـــاف آزمودنـــی کشـــیده می شـــود. 
ـــر روی خـــط  ـــی ب ـــه صـــورت افق ـــروب ب ـــی پ ـــه پایین ســـپس لب
علامـــت زده شـــده و بـــدون فشـــار حرکـــت داده می شـــود. 
ـــت  ـــپ و راس ـــمت چ ـــه س ـــروب ب ـــت دادن پ ـــا حرک ـــه ب زمانیک
بـــر روی شـــکم، آزمونگـــر بتوانـــد فاصلـــه بیـــن دو بالـــک 
ـــد،  ـــاهده کن ـــور مش ـــر روی مانیت ـــکمی را ب ـــت ش ـــه راس عضل
ـــود.  ـــت می ش ـــی ثب ـــازدم آزمودن ـــان ب ـــر در زم ـــه تصوی بلافاصل
ـــن  ـــتراحت بی ـــه اس ـــک دقیق ـــه ی ـــا فاصل ـــه و ب ـــن کار 3 مرتب ای

هـــر تکـــرار بـــه انجـــام می رســـد.
ـــه  ـــان از فاصل ـــت حصـــول اطمین ـــه جه ـــر اســـت ک ـــه ذک لازم ب
ـــاف و هـــم  ـــالای ن ـــد فـــوق هـــم در ب ـــه، رون بیـــن دو بالـــک عضل
ـــه  ـــرار ب ـــه تک ـــن س ـــید و میانگی ـــام رس ـــه انج ـــاف ب ـــن ن در پایی

ـــد)95(. ـــت می ش ـــه ثب ـــک عضل ـــن دو بال ـــه بی ـــوان فاصل عن
 VAS ـــداری درد ـــاس دی ـــاخص درد از مقی ـــی ش ـــت ارزیاب جه
ـــورت  ـــن ص ـــه ای ـــد. ب ـــتفاده ش ـــا 10 اس ـــر ت ـــدی صف ـــا بارم بن ب
کـــه هـــر چـــه عـــدد گـــزارش شـــده از ســـوی آزمودنی هـــا 
ـــزان درد  ـــده می ـــان دهن ـــر( نش ـــه صف ـــد)نزدیک ب ـــر باش کمت
ــد  ــر باشـ ــده بزرگتـ ــزارش شـ ــدد گـ ــه عـ ــر چـ ــر و هـ کمتـ
)نزدیـــک بـــه 10( نشـــان دهنـــده درد بیشـــتر آزمودنی هـــا 

می باشـــد)16(. 
جهـــت ســـنجش میـــزان ناتوانـــی افـــراد نیـــز از پرسشـــنامه 
ـــد)17(.  ـــتفاده ش DISABILITY INDEX OSWESTRY اس
ــرای  ــی را بـ ــی عالـ ــی و پایایـ ــکاران روایـ ــی و همـ ایل بیگـ
ـــد)18(.  ـــزارش کرده ان ـــتری گ ـــنامه اوسوس ـــی پرسش ـــخه فارس نس
جهـــت ارزیابـــی کیفیـــت زندگـــی افـــراد نیـــز از پرسشـــنامه 
ـــت  ـــه کیفی ـــوالی، ک ـــاه 36 س ـــرم کوت ـــده دارای ف ـــتاندارد ش اس

سمیه داوری و همکاران 100
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جدول 1: شرح تمرینات پیلاتس

تعداد تکرارنام حرکتهدف

گرم کردن

گربه نشسته

10-6 تکرار

موبیلیزاسیون مفصل ران

پاي شناور

حرکت دهي کتف

بالا آوردن سینه با دراز و نشست

سراندن دو پا با یکدیگر

تقویت عضلات شکم

کشش یک پا

10-6 تکرار دراز و نشست مورب

کشش هر دو پا

کنترل و تحرك پذیري

 ستون مهره

بلند کردن لگن از روي زمین

10-6 تکرار تحرک پذیري ستون مهره

کشش ستون مهره

ثبات دهندگي جانبي
لگد جانبي

10 -6 تکرار براي هر سمت
بلند کردن پا از پهلو

ثبات دهندگي کتف و تقویتي

پشت شنا در حالت چمباتمه

10-6 تکرار
ضربة کفل

تمرین تختة مقدماتي

اکستنشن پشت با کمک دستها

10-6 تکرارتمرین Caterpilar به مدت 5 ثانیهثبات دهندگي لگن و استقامتي ران

101مقایسه تاثیر تمرینات پیلاتس و ثبات مرکزی بر دیاستازیس رکتی...
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برنامـــه تمرینـــات ثبات مرکـــزی در هـــر جلســـه تمرینـــی از 
40 دقیقـــه در هفتـــه اول تـــا 60 دقیقـــه در هفتـــه هشـــتم 
ـــرا  ـــه اج ـــدت 8 هفت ـــرای م ـــه و ب ـــه در هفت ـــدت 3 جلس ـــه م ب
شـــد. هـــر فـــرد قبـــل از شـــرکت در مراحـــل تمریـــن، بـــه 
ـــی  ـــرکات کشش ـــریع و ح ـــن س ـــه راه رفت ـــه ب ـــدت 10 دقیق م
ـــس از آن  ـــه، و پ ـــی پرداخت ـــردن عموم ـــرم ک ـــه گ اختصاصـــی ب

تمرینـــات ویـــژه خـــود را انجـــام مـــی داد)7(.

برنامـــه تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی: برنامـــه تمرینـــات 
ـــت  ـــا رعای ـــه ب ـــد ک ـــن می باش ـــامل 9 تمری ـــزی ش ـــات مرک ثب
اصـــل اضافه بـــار و افزایـــش تدریجـــی مـــدت هـــر تمریـــن 
بـــا توجـــه بـــه اجـــرای صحیـــح، فشـــار و اســـتراحت بیـــن 
ــده و  ــخص شـ ــرل و مشـ ــی کنتـ ــه قبلـ ــات در جلسـ تمرینـ
شـــدت تمریـــن بـــرای هـــر آزمودنـــی بـــر اســـاس آســـتانه 
ــه  ــن کـ ــن ایـ ــد. ضمـ ــرل شـ ــن کنتـ ــری تمریـ تحمل پذیـ

سمیه داوری و همکاران

جدول شماره 2: شرح تمرینات ثبات مرکزی

شرح تمریننام تمرینشماره تمرین

انقباض عضلات کف لگن مانند حالت جلوگیری از خروج ادرار و مدفوعکگل1

در حالت دمر، آرنج ها زیر شانه بر روی زمین و پنجه پاها، باسن را در راستای تنه از زمین بلند کردنپلانک2

انقباض ایستای عضلات شکم در وضعیت خوابیده به پشت بر روی زمینانقباض شکم3

پل جانبی4
قرار گرفتن به پهلو، آرنج زیر شانه بر روی زمین، پاها کشیده،

بلند کردن باسن از زمین و قرار دادن آن در راستای تنه

در حالت دمر، قراردادن توپ بین رانها، فشار رانها به توپ و انقباض عضلات کف لگنکگل با توپ5

کردن پاها بطور متناوب بعد از بلندکردن باسن در حالت پل زدن از پشتپل با بلند کردن یک پا6

قرار گرفتن به پهلو، کش را به دور مچ پا قرار داده و تا حدالامکان پاها را فاصله دادنبالا آوردن پا از پهلو7

درازکش به پشت، زانوها حالت قائمه، چرخش به راست و چپ و بالا آوردن شانه ها و قفسه سینهکرانچ مورب8

بلند کردن پاها و باسن در حالت عمودبالا آوردن پا از جلو9

در پایـــان 8 هفتـــه تمرینـــات نیـــز کلیـــه آزمون هایـــی کـــه 
در مرحلـــه پیش آزمـــون بـــه انجـــام رســـیده بـــود مجـــددا و 

در مرحلـــه پس آزمـــون بـــه انجـــام رســـید. 

ـــای  ـــاری یافته ه ـــل آم ـــه و تحلی ـــت تجزی ـــاری: جه روش آم
ــی  ــور ارزیابـ ــه منظـ ــاری لون بـ ــای آمـ ــش از روش هـ پژوهـ
همگنيگروهها و از آزمون شـــاپیروویلک بـــه منظـــور ارزیابـــی 
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p≤0/05 در نظـــر گرفتـــه شـــد.

نتایج
جـــدول شـــماره 3 مقادیـــر شـــاخص های گرایـــش مرکـــزی 
و پراکندگـــی متغیرهـــای زمینـــه ای مـــورد بررســـی را در دو 
ـــد.  ـــان می ده ـــزی نش ـــات مرک ـــس و ثب ـــات پیلات ـــروه تمرین گ

شرط نرمال بودن دادهها استفاده شد. سپس با استفاده از آزمون 
تـــی مســـتقل، تفاوت هـــای بیـــن گروهـــی ویژگی هـــای 
دموگرافیـــک آزمودنی هـــا و آزمـــون  تحلیـــل واریانـــس 
دوراهـــه بـــا اندازه هـــای تکـــراری، تفاوت هـــای بین گروهـــی 
ــد.  ــخص شـ ــون مشـ ــه پس آزمـ ــش در مرحلـ ــج پژوهـ نتایـ
ــطح  ــاری در سـ ــای آمـ ــه آزمون هـ ــی داری کلیـ ــطح معنـ سـ

مقایسه تاثیر تمرینات پیلاتس و ثبات مرکزی بر دیاستازیس رکتی...

ـــاوت  ـــود تف ـــدم وج ـــان از ع ـــتقل نش ـــی مس ـــون ت ـــج آزم نتای
معنـــی دار بیـــن متغیرهـــای دموگرافیـــک آزمودنی هـــای دو 

گـــروه دارد. 
ـــات  ـــس و ثب ـــات پیلات ـــه تمرین ـــر 8 هفت ـــه تاثی ـــت مقایس جه
مرکـــزی بـــر دیاســـتازیس رکتـــی، درد، کیفیـــت زندگـــی و 
ـــس  ـــل واریان ـــون تحلی ـــا از آزم ـــردی آزمودنی ه ـــی عملک ناتوان

دوراهـــه بـــا اندازه هـــای تکـــراری اســـتفاده شـــد.
ــل  ــر متقابـ ــک اثـ ــه یـ ــان داد کـ ــون نشـ ــن آزمـ ــج ایـ نتایـ
ــون(  ــس آزمـ ــون - پـ ــش آزمـ ــان )پیـ ــن زمـ ــی دار بیـ معنـ
و گـــروه )کنتـــرل - تمرینـــی( در ارتبـــاط بـــا دیاســـتازیس 
 ، η=0/193( درد ،)F=12/25 ، P=0/001 ، η=0/416( رکتـــی
 P=0/001 ، η=0/367( کیفیـــت زندگـــی ،)F=8/04 ، P=0/001
 ، P=0/001 ، η=0/419( و ناتوانـــی عملکـــردی )F=7/22 ،

جدول 3: شاخص های گرایش مرکزی و متغیرهای زمینه ای در دو گروه 

واحدمتغیر

انحراف معیارمیانگین
 P-value

ثبات مرکزیپیلاتسثبات مرکزیپیلاتس

26/4725/195/046/380/379سالسن

166/33164/486/895/260/458سانتیمترقد

76/2077/055/945/190/286کیلوگرموزن

F=8/84( وجـــود دارد. 
ـــان و  ـــی زم ـــر اصل ـــه اث ـــود ک ـــی از آن ب ـــج حاک ـــن نتای همچنی
ـــرای  ـــی ب ـــتازیس رکت ـــا دیاس ـــاط ب ـــروه در ارتب ـــی گ ـــر اصل اث
ـــه  ـــر مداخل ـــان )F=11/63 ،P=0/001 ،η=0/362( و اث ـــر زم اث
ـــاط  ـــز در ارتب ـــی )F=10/33 ،P=0/001 ،η=0/386(، و نی تمرین
بـــا درد بـــرای اثـــر زمـــان )F=9/23 ،P=0/001 ،η=0/248( و 
ـــز  ـــی )F=7/79 ،P=0/001 ،η=0/263( و نی ـــه تمرین ـــر مداخل اث
 ،η=0/187( ـــان ـــر زم ـــرای اث ـــی ب ـــت زندگ ـــا کیفی ـــاط ب در ارتب
 ،η=0/235( و اثـــر مداخلـــه تمرینـــی )F=8/41 ،P=0/003
ـــردی  ـــی عملک ـــا ناتوان ـــاط ب ـــز در ارتب F=9/83 ،P=0/001( و نی
بـــرای اثـــر زمـــان )F=9/52 ،P=0/001 ،η=0/413( و اثـــر 
ـــی دار  ـــی )F=8/55 ،P=0/001 ،η=0/279( معن ـــه تمرین مداخل

می باشـــد.
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ــی  ــی، درد، ناتوانـ ــتازیس رکتـ ــای دیاسـ ــات، متغیرهـ تمرینـ
ـــروه  ـــر دو گ ـــا در ه ـــی آزمودنی ه ـــت زندگ ـــردی و کیفی عملک
ـــی  ـــت و تفاوت ـــان داده اس ـــی داری را نش ـــود معن ـــی بهب تمرین
ـــای  ـــر متغیره ـــی ب ـــیوه تمرین ـــن دو ش ـــذاری ای ـــزان اثرگ در می

 .)p≤0/05(ــد ــاهده نشـ ــون مشـ ــق در پس آزمـ تحقیـ
ـــکاران)15(  ـــکاوی و هم ـــق م ـــه تحقی ـــین از جمل ـــات پیش تحقیق
ـــی  ـــات ورزش ـــت تمرین ـــذاری مثب ـــکاران)29( اثرگ ـــل و هم و کم
ـــکاوی  ـــد. م ـــزارش کرده ان ـــی را گ ـــتازیس رکت ـــود دیاس ـــر بهب ب
ـــد  ـــه اشـــاره کردن ـــن نکت ـــه ای ـــات خـــود ب ـــکاران در مطالع و هم
ــد از  ــای اول بعـ ــزی در ماه هـ ــلات مرکـ ــت عضـ ــه تقویـ کـ
ـــت  ـــک حمای ـــاد ی ـــه ایج ـــرا ب ـــت، زی ـــم اس ـــیار مه ـــان بس زایم
عضلانـــی از ســـتون فقـــرات و کاهـــش دیاســـتازیس رکتـــی 
ــش عـــرض و ریـــکاوری ســـریع تر  ــد. کاهـ کمـــک می کنـ
دیاســـتازیس رکتـــی کـــه در ورزش دیـــده می شـــود ممکـــن 
ـــد)15(.  ـــته باش ـــاط داش ـــی ارتب ـــن انتخاب ـــوع تمری ـــا ن ـــت ب اس

بررســـی نتایـــج آزمـــون تحلیـــل واریانـــس دوراهـــه نشـــان 
می دهـــد کـــه شـــاخص های دیاســـتازیس رکتـــی، درد، 
ناتوانـــی عملکـــردی و کیفیـــت زندگـــی آزمودنی هـــا در هـــر 
ـــون  ـــه پس آزم ـــان و در مرحل ـــذر زم ـــی در گ ـــروه تمرین دو گ
نســـبت بـــه پیش آزمـــون، تفـــاوت معنـــی داری پیـــدا کـــرده 
ــات  ــه تمرینـ ــام 8 هفتـ ــه انجـ ــت )p≤0/05(. به طوریکـ اسـ
ـــورد  ـــای م ـــود متغیره ـــب بهب ـــزی موج ـــات مرک ـــس و ثب پیلات

بررســـی در مـــادران نخســـت زا شـــده اســـت.

بحث
هـــدف از انجـــام ایـــن تحقیـــق، مقایســـه تاثیـــر دو شـــیوه 
تمرینـــات پیلاتـــس و ثبـــات مرکـــزی بـــر دیاســـتازیس 
ـــادران  ـــی م ـــت زندگ ـــردی و کیفی ـــی عملک ـــی، درد، ناتوان رکت
ـــود.  ـــی ب ـــن غیراختصاص ـــردرد مزم ـــه کم ـــلا ب ـــت زای مبت نخس
ــه  ــام 8 هفتـ ــس از انجـ ــه پـ ــان داد کـ ــق نشـ ــج تحقیـ نتایـ

سمیه داوری و همکاران

جدول 4: میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش در دو گروه در پیش آزمون و پس آزمون و نتایج آزمون تحلیل واریانس دوراهه به 
منظور مقایسه تغییرات درون گروهی

گروهمتغیر
Confidence انحراف معیارمیانگین

Interval
Eta Squared

پس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمون

دیاستازیس

 رکتی

1/570/583-_5/22-37251/682/27پیلاتس

2/360/529-_4/05-39262/822/91ثبات مرکزی

درد
2/620/445-_1/37-8/363/453/172/77پیلاتس

1/840/385-_2/71-7/593/322/082/45ثبات مرکزی

ناتوانی عملکردی
1/380/735-_2/05-64/9439/127/315/15پیلاتس

2/640/666-_4/11-67/1643/786/286/15ثبات مرکزی

کیفیت زندگی
1/260/591-_5/84-32/1865/078/116/93پیلاتس

1/540/611-_3/19-34/0661/887/358/47ثبات مرکزی
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ــتفاده از  ــوند، اسـ ــلال می شـ ــار اختـ ــکمی( دچـ ــت شـ )راسـ
ــای  ــته و گروه هـ ــجامی داشـ ــرد انسـ ــه رویکـ ــی کـ تمریناتـ
ـــت  ـــورد تقوی ـــر م ـــا یکدیگ ـــگ ب ـــف را هماهن ـــی مختل عضلان
ـــک  ـــر ی ـــا ب ـــه تنه ـــی ک ـــه تمرینات ـــبت ب ـــد، نس ـــرار می دهن ق
ـــد. ـــر باش ـــد اثرگذارت ـــد، می توان ـــز دارن ـــی تمرک ـــروه عضلان گ
ـــردی  ـــی عملک ـــوص ناتوان ـــر در خص ـــق حاض ـــای تحقی یافته ه
و کیفیـــت زندگـــی را نیـــز میتـــوان همســـو بـــا یافته هـــای 
مظلـــوم و صاحب الزمانـــی)9( دانســـت. البتـــه ایـــن موضـــوع 
ـــر  ـــر متغی ـــی ب ـــیوه تمرین ـــن دو ش ـــذاری ای ـــوص اثرگ در خص
ـــوص  ـــر در خص ـــق حاض ـــج تحقی ـــد و نتای ـــدق نمی کن درد ص
ـــی  ـــوم و صاحب الزمان ـــای مظل ـــا یافته ه ـــو ب ـــر درد ناهمس متغی
می باشـــد. نتایـــج تحقیـــق مظلـــوم و صاحب الزمانـــی نشـــان 
ـــات  ـــات ثب ـــا تمرین ـــه ب ـــس در مقایس ـــات پیلات ـــه تمرین داد ک
مرکـــزی، اثرگـــذاری بیشـــتری بـــر کاهـــش درد آزمودنی هـــا 
ــه  ــوان بـ ــق را می تـ ــن دو تحقیـ ــج ایـ ــاوت در نتایـ دارد. تفـ
ــنی  ــه سـ ــات، دامنـ ــرای تمرینـ ــیوه اجـ ــان و شـ ــدت زمـ مـ
در  کمـــردرد  ایجـــاد  علـــت  و  جنســـیت  آزمودنی هـــا، 
آزمودنی هـــا نســـبت داد. حســـینی فر و همـــکاران نیـــز بـــه 
ـــر  ـــر ب ـــی کم ـــزی و ثبات ـــات مک کن ـــیوه تمرین ـــه دو ش مقایس
ـــد.  ـــردرد پرداختن ـــه کم ـــلا ب ـــراد مبت ـــرد اف ـــود عملک درد و بهب
ـــر  ـــق حاض ـــج تحقی ـــا نتای ـــتا ب ـــز همراس ـــق نی ـــج آن تحقی نتای
نشـــان داد کـــه هـــر دو شـــیوه تمرینـــی موجـــب بهـــود درد 
و عملکـــرد می شـــوند و تفـــاوت معنـــی داری در میـــزان 
ـــات  ـــدارد)21(. مزی ـــود ن ـــی وج ـــیوه تمرین ـــن دو ش ـــذاری ای اثرگ
و همـــکاران نیـــز نشـــان دادنـــد کـــه درد و عملکـــرد افـــراد 
مبتـــلا بـــه کمـــردرد پـــس از انجـــام تمرینـــات ثباتـــی بـــه 
میـــزان معنـــی داری بهبـــود میابـــد)22(. بیکـــران و همـــکاران 
ـــات  ـــت تمرین ـــر مثب ـــر، تاثی ـــق حاض ـــا تحقی ـــتا ب ـــز همراس نی
ـــزارش  ـــه گ ـــان یائس ـــزی زن ـــات مرک ـــود ثب ـــر بهب ـــس را ب پیلات
ـــود  ـــز بهب ـــکاران نی ـــی و هم ـــتا همت ـــن راس ـــد)23(. در همی کردن
ـــردرد  ـــه کم ـــلا ب ـــان مبت ـــردی زن ـــی عملک ـــش ناتوان درد و کاه
ـــات  ـــر ثب ـــت نظ ـــرده و تح ـــات فش ـــام تمرین ـــال انج ـــه دنب را ب
ـــد)12(. دانیلـــس  و همـــکاران در مطالعـــه  مرکـــزی گـــزارش کردن
ـــد  ـــان کردن ـــر، بی ـــق حاض ـــای تحقی ـــا یافته ه ـــاد ب ـــود در تض خ

ــت  ــکم اسـ ــه شـ ــن عضلـ ــکم عمیق تریـ ــی شـ ــه عرضـ عضلـ
و دارای پیونـــد فاشـــیای قـــوی بـــا عضلـــه راســـت شـــکمی 
ــکم،  ــی شـ ــه عرضـ ــن عضلـ ــازی و تمریـ ــد. فعال سـ می باشـ
بالـــک هـــر دو عضلـــه راســـت شـــکمی را بـــه هـــم نزدیـــک 
می کنـــد، یکپارچگـــی خـــط بیـــن عضلانـــی را افزایـــش 
می دهـــد و تنـــش فاشـــیا را افزایـــش و باعـــث انتقـــال بـــار 

ــود)8(.  ــتاور می شـ ــد گشـ وتولیـ
ـــزی  ـــات مرک ـــات ثب ـــیوه تمرین ـــر دو ش ـــه در ه ـــی ک موضوع
و پیلاتـــس بـــه خوبـــی بـــر آن توجـــه شـــده اســـت. چـــرا 
کـــه هـــر دو شـــیوه تمرینـــی فـــوق، بـــه خوبـــی می تواننـــد 
ـــت  ـــکمی را تقوی ـــی ش ـــکمی و عرض ـــت ش ـــه راس ـــر دو عضل ه
ـــر  ـــه، ب ـــن دو عضل ـــاد انســـجام در انقباضـــات ای ـــا ایج ـــرده و ب ک
ـــکم  ـــت ش ـــپ و راس ـــمت چ ـــن س ـــی بی ـــای خال ـــش فض کاه
موثـــر واقـــع شـــوند)8(. نتایـــج تحقیـــق پریـــرا  و همـــکاران 
در ســـال 2018 نیـــز نشـــان داد کـــه تمرینـــات داینامیـــک 
ـــش  ـــر کاه ـــن کِگِل ب ـــراه تمری ـــه هم ـــک ب ـــده ی پلان ـــلاح ش اص
شـــاخص ناتوانـــی لگـــن تاثیرگـــذار بـــود و همچنیـــن بیـــان 
ـــی و  ـــس عمق ـــیِ ح ـــای حس ـــن ورودی ه ـــن تمری ـــه ای ـــد ک ش
مکانیســـم های گیرنده هـــای دیاســـتازیس رکتـــی عصبـــی را 

ــد)30(. ــال می کنـ فعـ
ـــکمی  ـــی ش ـــه عرض ـــی، عضل ـــلات عمق ـــن عض ـــی از مهم تری یک
ـــتقل  ـــرات مس ـــتون فق ـــات س ـــظ ثب ـــت حف ـــه جه ـــد ک می باش
از ســـایر عضـــلات شـــکم عمـــل می کنـــد. زنـــان مبتـــلا بـــه 
ـــا  ـــاختاری در عضـــلات آنه ـــیب س ـــه آس ـــی ک ـــتازیس رکت دیاس
ـــلات  ـــن عض ـــت ای ـــوي فعالی ـــر الگ ـــت، تغیی ـــده اس ـــاد ش ایج
بـــه صورتی کـــه فعالیـــت مجـــزاي عضلـــه عرضـــی شـــکم و 
افزایـــش فعالیـــت جبرانـــی عضـــلات گلوبـــال ایجـــاد شـــده 
ـــی در  ـــات مفصل ـــظ ثب ـــد حف ـــدن رون ـــل ش ـــث مخت ـــه باع ک

ایـــن بیمـــاران می گـــردد)8(.
ـــرد  ـــق رویک ـــس از طری ـــزی و پیلات ـــات  مرک ـــن ثب ـــر دو تمری ه
ـــکمی  ـــی ش ـــه عرض ـــدن عضل ـــال ش ـــب فع ـــی موج هم انقباض
ـــور  ـــه منظ ـــه ب ـــت ک ـــان داش ـــوان بی ـــن می ت ـــوند؛ بنابرای می ش
ـــی کـــه  ـــی همچـــون دیاســـتازیس رکت برطـــرف کـــردن اختلالات
ـــال  ـــکمی( و گلوب ـــی ش ـــوکال )عرض ـــلات ل ـــروه عض ـــر دو گ ه

105مقایسه تاثیر تمرینات پیلاتس و ثبات مرکزی بر دیاستازیس رکتی...

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
5-

17
 ]

 

                            11 / 16

http://jap.iums.ac.ir/article-1-5680-fa.html


انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ضعـــف ماننـــد ضعـــف عضلانـــي بخش هـــاي دیگـــر بـــدن از 
طریـــق فراخوانـــي واحدهـــاي حرکتـــي و مقاومـــت در برابـــر 
یـــک نیـــرو بایـــد تقویـــت شـــود. در ایـــن راســـتا تمرینـــات 
ـــدن  ـــزی ب ـــلات مرک ـــتر عض ـــی بیش ـــر فراخوان ـــه ب ـــی ک مقاومت

تاکیـــد دارنـــد، گزینـــه ای مناســـب می باشـــند)28(. 
تمرینـــات پیلاتـــس و تمرینـــات ثبـــات مرکـــزی در زمـــره 
ــه مقاومـــت در ایـــن دو  ــند کـ ــات مقاومتـــي مي باشـ تمرینـ
ــود  ــال مي شـ ــیله وزن بـــدن اعمـ ــه وسـ ــیوه تمرینـــی بـ شـ
ــرار  ــش تکـ ــورت افزایـ ــه صـ ــار در آن بـ ــه بـ ــل اضافـ و اصـ
تمرینـــات رعایـــت میگـــردد؛ لـــذا ایـــن دو شـــیوه تمرینـــی 
ــش  ــی و افزایـ ــر روي فراخوانـ ــد بـ ــق مي تواننـ ــن طریـ از ایـ
قـــدرت و هماهنگـــی عضـــلات ثبات دهنـــده مرکـــزی بـــدن 
کـــه نقـــش قابـــل توجهـــی در بهبـــود اختـــلالات کمـــردرد 

دارنـــد، مؤثـــر واقـــع شـــود)9(. 
همچنیـــن طبـــق اصـــول فیزیولوژیـــک تمرینـــات ثباتـــی - 
مقاومتـــی، عضـــلات تونیـــک بـــدن مي تواننـــد بـــه شـــدت 
ـــزی  ـــات مرک ـــات ثب ـــس و تمرین ـــات پیلات ـــر تمرین ـــت تأثی تح
مـــدرن قـــرار بگیرنـــد. چراکـــه برخـــلاف روش هـــاي ســـنتی 
ـــه حداکثـــر یـــا  ـــتیابي ب ـــه درصـــدد دس ـــلات ک ـــت عض تقوی
بیشـــینه ي انقباضـــات اختیـــاري بودنـــد )همـــه ي واحدهـــاي 
ـــیوه مـــدرن تمرینـــات  ـــي مي کردنـــد(، ش ـــي را فراخوان حرکت
پیلاتـــس و ثبـــات مرکـــزی بـــر فراخوانـــي مؤثرتریـــن 

ــند. ــز می باشـ ــي متمرکـ ــاي حرکتـ واحدهـ
ایـــن شـــکل از فراخوانـــي بـــر کارآمـــدي انـــرژي و کیفیـــت 
ــک  ــم فیزیولوژیـ ــر علـ ــت)28(. از نظـ ــز اسـ ــرد متمرکـ عملکـ
فراخوانـــي عضلـــه در فعالیت هـــاي متـــداول روزمـــره در 
ــه در  ــد کـ ــي روي مي دهـ ــا وضعیتـ ــچرال یـ ــلات پاسـ عضـ
ـــتر  ـــک بیش ـــوع ی ـــي ن ـــاي عضلان ـــداد تاره ـــلات تع ـــن عض ای
ــدري  ــک داراي میتوکنـ ــوع یـ ــي نـ ــاي عضلانـ ــت )تارهـ اسـ
ــي  ــت بالایـ ــالا و غلظـ ــیدکننده بـ ــاي اکسـ ــراوان، آنزیم هـ فـ
از خاصیـــت جاذبـــه مویـــي هســـتند(. ایـــن ویژگي هـــا 
ســـبب مي شـــود کـــه ایـــن نـــوع از تارهـــاي عضلانـــي بـــا 
ـــی  ـــر انقباضات ـــن نظی ـــدت پایی ـــا ش ـــی ب ـــاي انقباض فعالیت ه
ـــزی  ـــات مرک ـــس و ثب ـــات پیلات ـــام تمرین ـــلال انج ـــه در خ ک

کـــه تمرینـــات عمومـــی در مقایســـه بـــا تمرینـــات ثبـــات 
مرکـــزی، باعـــث افزایـــش بیشـــتر در ســـطح مقطـــع عضلـــه 
ــت  ــب تر جهـ ــردی مناسـ ــده و رویکـ ــدوس شـ ــی فیـ مولتـ
ـــی  ـــد)24(. بندپ ـــردرد می باش ـــه کم ـــلا ب ـــراد مبت ـــی اف توانبخش
ـــق  ـــای تحقی ـــا یافته ه ـــو ب ـــی همس ـــه نتایج ـــز ب ـــکاران نی و هم
ـــه  ـــان داد ک ـــا نش ـــق آنه ـــج تحقی ـــد. نتای ـــت یافتن ـــر دس حاض
ـــه  ـــی ب ـــوزش ارگونوم ـــا آم ـــراه ب ـــال مداخـــلات ورزشـــی هم اعم
ـــارداری  ـــی دوران ب ـــه تازگ ـــه ب ـــردرد ک ـــه کم ـــلا ب ـــادران مبت م
را پشـــت ســـر گذاشـــته اند، موجـــب بهبـــود درد و ناتوانـــی 

ــود)25(.  ــا می شـ ــردی آنهـ عملکـ
ـــلال ســـاختاری  ـــه اخت ـــی از آن اســـت ک ـــات حاک ـــج تحقیق نتای
ـــی از  ـــوان یک ـــه عن ـــکم، ب ـــی ش ـــه عرض ـــردی در عضل و عملک
مهم تریـــن پیامدهـــای انجـــام عمـــل زایمـــان بـــه روش 
ســـزارین می باشـــد. از طرفـــی مســـتندات بی شـــماری در 
ـــکم و  ـــی ش ـــه عرض ـــردی عضل ـــص عملک ـــاط نق ـــوص ارتب خص

ـــود دارد)5، 8، 26(.  ـــردرد وج ـــه کم ـــه عارض ـــلا ب ابت
ـــی عمـــل  ـــه تازگ ـــه ب ـــی ک ـــن روی در توانبخشـــی مادران از همی
ســـزارین خـــود را بـــه انجـــام رســـانیده اند و بـــه مشـــکلات 
کمـــردرد و نقـــص در عملکـــرد جســـمانی مبتـــلا شـــده اند، 
توجـــه ویـــژه بـــه عضلـــه عرضـــی شـــکم بـــه عنـــوان یکـــی 
ــرورت  ــدن ضـ ــزی بـ ــش مرکـ ــده بخـ ــلات ثبات دهنـ از عضـ
ـــدن  ـــزی ب ـــش مرک ـــده بخ ـــلات ثبات دهن ـــه عض ـــد. چراک میاب
و بخصـــوص عضلـــه عرضـــی شـــکم، نقـــش قابـــل توجهـــی 
ـــظ  ـــت حف ـــد و در جه ـــرات دارن ـــتون فق ـــات س ـــاد ثب در ایج
ثبـــات ناحیـــه مرکـــزی بـــدن، مســـتقل از ســـایر عضـــلات 
گلوبـــال ناحیـــه ســـتون فقـــرات وارد عمـــل می شـــوند)27(. 

در افـــراد مبتـــلا بـــه کمـــردرد اختصاصـــی، تغییـــر الگـــوي 
ـــزاي  ـــت مج ـــش فعالی ـــورت کاه ـــه ص ـــلات ب ـــن عض ـــت ای فعالی
ــلات  ــی عضـ ــت جبرانـ ــش فعالیـ ــوکال و افزایـ ــلات لـ عضـ
ـــظ  ـــد حف ـــدن رون ـــل ش ـــث مخت ـــه باع ـــده ک ـــاد ش ـــال ایج گلوب

ثبـــات مفصلـــی در ایـــن بیمـــاران می گـــردد)27(. 
ــر  ــکم در اثـ ــلات شـ ــان، عضـ ــارداري و زایمـ ــد بـ در فرآینـ
انطباق پذیـــري بـــا رشـــد جنیـــن در رونـــد بـــارداري بیـــش 
ـــن  ـــه ای ـــوند؛ ک ـــف مي ش ـــار ضع ـــه و دچ ـــش یافت ـــد کش از ح
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ـــان  ـــل زایم ـــه عم ـــی ک ـــه زنان ـــت ک ـــن درحالیس ـــود)23(. ای ش
ـــل وارد  ـــه دلی ـــد، ب ـــام می دهن ـــزارین انج ـــه روش س ـــود را ب خ
ـــدن،  ـــزی ب ـــلات مرک ـــه عض ـــاختاری ب ـــیب های س ـــدن آس آم
ـــود را از دســـت  ـــزی خ ـــات مرک ـــت ثب ـــادی قابلی ـــزان زی ـــه می ب
می دهنـــد و همیـــن موضـــوع فـــرد را در معـــرض مشـــکلاتی 
ـــی  ـــام تمرینات ـــذا انج ـــد)8(. ل ـــرار می ده ـــردرد ق ـــون کم همچ
همچـــون تمرینـــات پیلاتـــس و ثبـــات مرکـــزی بـــه دلیـــل 
آنکـــه تاثیـــر چشـــم گیری بـــر فراخوانـــی عضـــلات مرکـــزی 
ـــلاوه  ـــد، ع ـــدن دارن ـــزی ب ـــه مرک ـــات در ناحی ـــاد ثب ـــدن و ایج ب
ـــد،  ـــی می کاه ـــری-  لگن ـــه کم ـــزان درد ناحی ـــه از می ـــر آنک ب
ـــت  ـــرد، کیفی ـــدن ف ـــردی ب ـــای عملک ـــردن ظرفیت ه ـــالا ب ـــا ب ب
ــتا  ــن راسـ ــد)9(. در همیـ ــاء می دهـ ــز ارتقـ ــی وی را نیـ زندگـ

نتیجه گیری
نتایـــج تحقیـــق حاضـــر حاکـــی از کاهـــش میـــزان شـــاخص 
دیاســـتازیس رکتـــی، درد و ناتوانـــی عملکـــردی مـــادران 
ـــود  ـــن بهب ـــن و همچنی ـــردرد مزم ـــه کم ـــلا ب ـــت زای مبت نخس
ـــات  ـــه تمرین ـــام 8 هفت ـــال انج ـــه دنب ـــا ب ـــی آنه ـــت زندگ کیفی
پیلاتـــس و ثبـــات مرکـــزی بـــود. بنابرایـــن می تـــوان ایـــن 
ــام  دو شـــیوه تمرینـــی را بـــه زنانـــی کـــه بـــه دلیـــل انجـ
ـــی  ـــتازیس رکت ـــه دیاس ـــزارین، ب ـــه روش س ـــان ب ـــل زایم عم
ـــردی  ـــی عملک ـــردرد، ناتوان ـــر کم ـــه آن نظی ـــکلات ثانوی و مش
ـــرد.  ـــنهاد ک ـــده اند پیش ـــلا ش ـــی مبت ـــت زندگ ـــش کیفی و کاه
از جملـــه محدودیت هـــای تحقیـــق حاضـــر، عـــدم کنتـــرل 
ــق از  ــق محقـ ــناخت دقیـ ــدم شـ ــا، عـ ــک آزمودنی هـ ژنتیـ
مســـائل روحـــی - روانـــی آزمودنی هـــا و همچنیـــن ســـبک 
ـــارداری و پـــس از آن می باشـــد.   زندگـــی آنهـــا در طـــول دوران ب

تقدیر و تشکر
ـــوژی  ـــرای رشـــته فیزیول ـــاله دکت ـــه از رس ـــه حاضـــر برگرفت مقال
ــه  ــه بـ ــرادی کـ ــه افـ ــیله از کلیـ ــد. بدینوسـ ورزش می باشـ
ــته اند  ــرکت داشـ ــر شـ ــق حاضـ ــی در تحقیـ ــوان آزمودنـ عنـ

ــود. ــکر می شـ ــر و تشـ تقدیـ

ــوند.  ــک شـ ــی تحریـ ــه خوبـ ــوند، بـ ــام می شـ انجـ
انـــدازه و ســـطح مقطـــع ایـــن نـــوع از تارهـــاي عضلانـــي در 
ــاي درون  ــا و فیلامنت هـ ــا، غشـ ــر افزایـــش میتوکندري هـ اثـ
ــاي  ــدرت در تارهـ ــه قـ ــوند؛ درنتیجـ ــزرگ مي شـ ــا بـ فیبرهـ

نـــوع یـــک افزایـــش مي یابـــد)27(.
ـــکمي،  ـــي ش ـــه عرض ـــامل عضل ـــکمي ش ـــلات ش ـــه عض مجموع
ـــکمي،  ـــت ش ـــه راس ـــي و عضل ـــي و خارج ـــل داخل ـــه مای عضل
بـــا انقبـــاض خـــود بـــه ســـتون فقـــرات ثبـــات مي دهنـــد 
ــي  ــدام تحتانـ ــرکات انـ ــراي حـ ــري را بـ ــه گاه محکم تـ و تکیـ
ــي  ــه عرضـ ــدن عضلـ ــض شـ ــا منقبـ ــد. بـ ــم مي کننـ فراهـ
ـــینه اي -  ـــیای س ـــش فاش ـــکمي و تن ـــل ش ـــار داخ ـــکمي، فش ش
ـــت  ـــل از حرک ـــات قب ـــن انقباض ـــد و ای ـــش مي یاب ـــري افزای کم
انـــدام موجـــب ایجـــاد تکیـــه گاه محکمـــي بـــراي حرکـــت و 
فعال ســـازي عضلانـــي مي شـــود. عضلـــه راســـت شـــکمي و 
عضـــلات مـــورب داخلـــي و خارجـــي نیـــز در الگوهـــاي حرکتـــي 
خـــاص بـــر اســـاس حرکـــت انـــدام فعـــال شـــده و موجـــب 
ـــرد مناســـب  ـــب عملک ـــن ترتی ـــت مي شـــوند)27(. بدی ـــرل قام کنت
ـــردی  ـــی عملک ـــش ناتوان ـــب کاه ـــدن، موج ـــزی ب ـــلات مرک عض
ــره را  ــای روزمـ ــتقل فعالیت هـ ــرای مسـ ــکان اجـ ــده و امـ شـ
ـــود  ـــبب می ش ـــوع س ـــن موض ـــال دارد. همی ـــه دنب ـــرد ب ـــرای ف ب
ـــد)25(. ـــه ده ـــود ادام ـــی خ ـــه زندگ ـــری ب ـــت بالات ـــا کیفی ـــرد ب ف

ثبـــات مرکـــزي بـــه کنتـــرل و هماهنگـــي مجموعـــه ران و 
کمربنـــد لگنـــي گفتـــه مي شـــود و به صـــورت مرکـــزي ســـه 
ـــد  ـــر مي گذارن ـــم اث ـــطح روي ه ـــه س ـــن س ـــه ای ـــطح دارد ک س
و بـــا هـــم همـــکاري مي کننـــد. ایـــن ســـه ســـطح شـــامل 
ـــرل  ـــرل کمـــري - لگنـــي و کنت ـــا، کنت ـــرل موضعـــي مهره ه کنت
ـــه  ـــن س ـــک از ای ـــر ی ـــرد در ه ـــلال عملک ـــت. اخت ـــي اس وضعیت
بخـــش مي توانـــد بخش هـــاي دیگـــر را در زنجیـــره حرکتـــي 
ـــرل  ـــلال در کنت ـــال اخت ـــراي مث ـــد. ب ـــرار ده ـــر ق ـــت تأثی تح
موضعـــي مهره هـــا و کنتـــرل کمـــري- لگنـــي مي توانـــد در 
نهایـــت کنتـــرل وضعیتـــي و تعـــادل کلـــي بـــدن را تحـــت 
ـــن  ـــي ممک ـــرل وضعیت ـــت دادن کنت ـــد. از دس ـــرار ده ـــر ق تأثی
ـــرد و در  ـــرار دادن ف ـــر ق ـــرض خط ـــادن و در مع ـــه افت ـــت ب اس
ـــر  ـــمانی منج ـــات جس ـــوع صدم ـــال وق ـــش احتم ـــه افزای نتیج
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