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ABSTRACT

Aims and background: The present study aimed to investigate the effect of kinesio tapping with neuromuscular 
exercises on the balance, performance and pain intensity of basketball players with ankle instability.
Materials and Methods: The population was all female basketball players within the age range of 22 to 30 
years old in Pakdasht City. 30 participants with chronic ankle instability were selected by convenience sampling 
methods by G-Power software based on research criteria and they were randomly divided into two groups of 15 
(experimental and control groups). Next, all specimens were taken the pretest for static and dynamic balance, 
three single leg jumps performance, The star Excursion Balance Test, lateral jump performance and pain 
intensity through standard questionnaire and tests. The experimental group received 8 weeks of kinesio taping 
with selective neuromuscular exercises. The control group did not receive any specific exercises. Finally, all 
the specimens were taken post-test and the data were analyzed by statistical tests such as Shapiro-Wilk Test 
and the analysis of MANCOVA SPSS21 at the significance level of α=0.05.
Results: The present study results showed that 8 weeks of kinesio taping with neuromuscular exercises, has 
a positively significant effect on the variables including lateral jump performance, three single leg jumps 
performance, pain intensity, figure 8, and the static and dynamic balance of basketball players with chronic 
ankle instability (P=0.002).
Conclusion: Regarding the results of this research, it is recommended that athletes with the same disorder, and 
especially basketball players with ankle instability use kinesio taping with neuromuscular exercises in  training 
period during exercises, in championship, and in their health and rehabilitation protocols.
Keywords: Pain intensity, Ankle Sprain, Proprioceptive Exercises, Kinesio taping, 
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عارضه بی ثباتی مچ پا
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چکیده
ــزان درد  ــرد ومی ــادل، عملک ــر تع ــی ب ــی عضلان ــات عصب ــا تمرین ــان ب ــپ همزم ــر کینزیوتی ــن اث ــق تبیی ــن تحقی ــدف از ای ــدف: ه ــه و ه زمین

ــود. ــا ب ــچ پ ــن م ــی مزم ــه بی ثبات ــا عارض ــت های ب بسکتبالیس
مـواد و روش هـا: جامعـه آمـاری ایـن تحقیـق کلیـه بسکتبالیسـت های زن با دامنه سـنی 22 تا ۳۰ سـال شـهر پاکدشـت بودنـد. نمونه آمـاری تعداد 
۳۰ نفـر کـه به صـورت نمونه گیـری در دسـترس و بـا اسـتفاده از نـرم افـزار G-Power بـر اسـاس معیارهـای پژوهـش و ابتـلا بـه بی ثباتـی مزمن مچ 
پـا انتخـاب شـدند و سـپس به صـورت تصادفـی در دو گـروه )15 نفـر گـروه تجربـی و 15 نفر گروه کنترل( تقسـیم شـدند. سـپس، از کلیـه آزمودنی ها 
پیش آزمـون تعـادل ایسـتا و پویـا، عملکـرد سـه پـرش تـک  پا، هشـت لاتیـن، عملکرد پـرش جانبی و شـدت درد توسـط آزمون هـا و پرسشـنامه معتبر 
اسـتاندارد، گرفتـه شـد. آزمودنی هـای گـروه تجربـی به مدت هشـت هفته بـه اسـتفاده از کینزیوتیـپ همزمان با  تمرینـات منتخب عصبـی – عضلانی 
پرداختنـد. آزمودنی هـای گـروه کنتـرل، فعالیـت خاص و مشـخصی نداشـتند. از کلیه آزمودنی ها پس آزمون گرفته شـد و داده های به دسـت آمده توسـط 

آزمون هـای آمـاری نظیـر شـاپیرو- ویلـک و مانکـوا  با نرم افـزار spss نسـخه 22 در سـطح α=۰/۰5 تجزیه  و تحلیل شـدند.
یافته هــا: یافته هــای ایــن تحقیــق نشــان داد کــه هشــت هفتــه تمرینــات عصبــی - عضلانــی بــه همــراه کینزیوتیــپ بــر متغیرهــای تعــادل ایســتا 
و پویــا، عملکــرد ســه پــرش تــک  پــا، عملکــرد پــرش جانبــی، آزمــون هشــت لاتیــن و درد بسکتبالیســت های مبتــلا بــه بی ثباتــی مزمــن مــچ پــا 

.)P=۰/۰۰2( تأثیــر مثبــت و معنــی داری دارد
ــای  ــا از کینزیوتیپ ه ــچ پ ــی م ــت های دارای بی ثبات ــژه بسکتبالیس ــه  وی ــه ب ــن عارض ــار ای ــکاران دچ ــه ورزش ــج ب ــای نتای ــر مبن ــری: ب نتیجه گی
ورزشــی و تمرینــات عصبــی- عضلانــی در هنــگام فعالیت هــای ورزشــی طــول تمریــن و مســابقات و همچنیــن در پروتــکل درمانــی و توان بخشــی 

خــود اســتفاده نماینــد. 
واژه هاي كلیدي: میزان درد،اسپرین مچ پا، تمرینات حس عمقی، کینزیوتیپ
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مقـاله پژوهشـی

ــر  ــوی دیگ ــدار و از س ــوب و پرطرف ــی محب ــته های ورزش رش
پرخطــر محســوب می شــود. به طوریکــه، نتایــج مطالعــات 

مقدمه
در میــان رشــته های ورزشــی، بســکتبال به عنــوان یکــی از 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

ــن  ــی را بی ــته ورزش ــن رش ــیب در ای ــیوع آس ــده ش انجام ش
ــد )1(.  ــا 4/2 در هــر 1۰۰۰ ســاعت مســابقه بیــان کرده ان 1/7 ت
ــگ،  ــد تیپین ــه مانن ــای محافظه کاران ــتا، درمان ه ــن راس در ای
ــی و عصبــی -  ــا، تمرینــات مختلــف تعادل ســاپورت های مــچ پ
عضلانــی بــر تعــادل و میــزان درد به عنــوان گزینــه اول و مؤثــر 

ــد)2(.  ــرح می باش ــاران مط ــن بیم ــرای ای ــی ب درمان
تمرینـــات عصبی-عضلانـــی، ترکیبـــی از تمرینـــات پلایومتریـــک، 
حـــس عمقـــی- تعادلـــی و تمرینـــات مقاومتـــی اســـت کـــه 
ــب  ــی موجـ ــی و مفصلـ ــای عضلانـ ــک گیرنده هـ ــا تحریـ بـ
ـــلات  ـــود عض ـــی و بهب ـــی عضلان ـــتم عصب ـــر سیس ـــل بهت تعام
و مهـــارت حرکتـــی در مفصـــل مـــچ پـــا و زانـــو می شـــود)1(. 
ـــروری  ـــه م ـــک مطالع ـــکاران )2۰11(، در ی ـــس و هم دی ورای
ـــی  ـــی عضلان ـــات عصب ـــه تمرین ـــیدند ک ـــه رس ـــن نتیج ـــه ای ب
ـــچ  ـــن م ـــداری مزم ـــه ناپای ـــراد مبتلاب ـــرای اف ـــدت ب در کوتاه م
ـــر  ـــی مؤث ـــه تمرین ـــه برنام ـــال هرگون ـــدم اعم ـــه ع ـــبت ب ـــا نس پ

است)۳(.
ـــی  ـــای ورزش ـــدی تیپ ه ـــا ح ـــگ  و ت ـــتفاده از کینزیوتیپین اس
نیـــز، بـــا مکانیســـم های اثربخشـــی چـــون: تغییـــر عملکـــرد 
ـــود  ـــف، بهب ـــلات ضعی ـــر روی عض ـــپ ب ـــال تی ـــا اعم ـــه ب عضل
گـــردش خـــون و مایـــع لنفـــاوی از طریـــق کاهـــش مایـــع 
ــا خونریـــزی زیرپوســـتی، کاهـــش درد از طریـــق  بافتـــی یـ
مکانیســـم های نورولوژیـــک و کاهـــش تنـــش عضلانـــی 

ــد)4(. ــر باشـ ــه مؤثـ ــن عارضـ ــان ایـ ــد در درمـ می توانـ
ــت  ــده اسـ ــی اثبات شـ ــر به خوبـ ــن امـ ــاً ایـ ــروزه تقریبـ امـ
ــا نقـــص  ــا، بـ ــچ پـ ــن مـ ــردي و مزمـ ــه بی ثباتـــی عملکـ کـ
ــرل  ــرل عصبـــي - عضلانـــي، حـــس عمقـــي و کنتـ در کنتـ
وضعیتـــي ارتبـــاط دارد. کـــه بـــه عقیـــده محققـــان عامـــل 
حـــس عمقـــي و حـــس مفصلـــي نقـــش مهم تـــری در ایـــن 
ـــي در  ـــا، ناتوان ـــچ پ ـــردی م ـــی عملک ـــه دارد)5(. در بی ثبات رابط
ـــي  ـــر هماهنگ ـــب تغیی ـــا موج ـــچ پ ـــل م ـــت مفص ـــس وضعی ح
ـــروع  ـــان ش ـــر در زم ـــد تأخی ـــوري مانن ـــاي موت ـــت و الگوه حرک
ـــل  ـــراف مفص ـــلات اط ـــت عض ـــه فعالی ـــش دامن ـــاض و کاه انقب
می شـــود و احتمـــال پیچ خوردگـــی مفصـــل مـــچ پـــا را 
افزایـــش می دهـــد)6،5(. لیگامـــان هـــاي خارجـــي و کپســـول 

مفصلـــي مـــچ پـــا غنـــی از گیرنده هـــای حـــس عمقی انـــد)7(. 
ـــلال در  ـــه اخت ـــد ک ـــان معتقدن ـــر محقق ـــاس اکث ـــن اس ـــر ای ب
ـــبب  ـــا، س ـــچ پ ـــی م ـــا در پیچ خوردگ ـــن گیرنده ه ـــرد ای عملک
ـــذا،  ـــود)8،7(. ل ـــل می ش ـــت مفص ـــس وضعی ـــي ح ـــش توانای کاه
ــا،  ــچ پـ ــای مـ ــت لیگامان هـ ــدف تقویـ ــه باهـ ــن رابطـ در ایـ
ـــای  ـــپ و تیپ ه ـــد کینزیوتی ـــا مانن ـــچ پ ـــداژ م ـــتفاده از بان اس
ورزشـــی بـــه  عنـــوان یکـــی از روش هـــای پیشـــگیری از 
ــت)8(.  ــده اسـ ــداول شـ ــیار متـ ــا بسـ ــچ پـ ــی مـ پیچ خوردگـ
ــه  ــد کـ ــر ایـــن باورنـ ــان بـ ــکاران و مربیـ ــیاری از ورزشـ بسـ
ــاد  ــل حـ ــا در مراحـ ــچ پـ ــای مـ ــگ و حمایت کننده هـ تیپینـ
ـــت  ـــت اس ـــز اهمی ـــا حائ ـــچ پ ـــل م ـــیب های مفص ـــن آس و مزم
چـــرا کـــه تصـــور می کننـــد ســـاپورت مـــچ پـــا در بهبـــود 

اجـــرای آن هـــا اثـــرات مثبتـــی بـــه همـــراه دارد)9(.
ــا را  ــچ پـ ــگ مـ ــرات تیپینـ ــن اثـ ــتا، محققیـ ــن راسـ  در ایـ
بـــر اجـــرای عملکـــردی دو گـــروه افـــراد آســـیب دیده و 
ــه،  ــد کـ ــان کردنـ ــد. و بیـ ــی قراردادنـ ــورد بررسـ ــالم مـ سـ
ـــا  ـــچ پ ـــاپورت م ـــا س ـــه آی ـــورد ک ـــن م ـــی در ای ـــق جامع تواف
ــا  ــد یـ ــدا می کنـ ــل پیـ ــرد تداخـ ــی فـ ــرد طبیعـ ــا عملکـ بـ
ــن در  ــی محققیـ ــه برخـ ــدارد)9(. به طوری کـ ــود نـ ــر وجـ خیـ
ـــودی  ـــرش عم ـــزان پ ـــه می ـــد ک ـــان دادن ـــود نش ـــات خ مطالع
در ورزشـــکارانی کـــه از انـــواع مختلـــف ســـاپورت مـــچ پـــا 
اســـتفاده می کردنـــد بـــه میـــزان ۳ تـــا 5 درصـــد کاهـــش 
ـــر  ـــان تأثی ـــر محقق ـــه دیگ ـــی اســـت ک ـــن در حال ـــد)1۰(. ای می یاب
ـــرد  ـــر عملک ـــا ب ـــن روش ه ـــتفاده از ای ـــه اس ـــی داری درنتیج معن

ورزشـــی گـــزارش نکرده انـــد)11(. 
ــا و  ــت کننده ه ــواع حمای ــتفاده از ان ــوص اس ــه در خص  گرچ
ــا تحقیقــات متعــددی انجام شــده  ــر اســپرین مــچ پ بانداژهــا ب
ــراه  ــه هم ــپ ب ــر کینزیوتی ــی اث ــه بررس ــا، در زمین ــت ام اس
ــزان  ــرد و می ــادل، عملک ــر تع ــی ب ــی - عضلان ــات عصب تمرین
درد ورزشــکاران مبتلابــه اســپرین مــچ پــا مطالعــات معــدودی 
ــه  صــورت  ــز ب ــات نی ــن تحقیق ــج ای ــده اســت)9( و نتای انجام ش

ــه  شــده اســت.  ــض ارائ متناق
در ایـــن رابطـــه، هتـــل و همـــکاران)2۰1۳(، بامطالعـــه بـــر 
ـــلاح  ـــه روش اص ـــا و ب ـــچ پ ـــن م ـــی مزم ـــا بی ثبات ـــراد ب روی اف
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 11، شـماره 3، پاییز 1399 

اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

ــد.جامعه  ــام شـ ــون انجـ ــون و پس آزمـ ــه پیش آزمـ دو مرحلـ
ــا  ــت های زن  بـ ــه بسکتبالیسـ ــق کلیـ ــن تحقیـ ــاری ایـ آمـ
ــا ۳۰ ســـال شـــهر پاکدشـــت بودنـــد.  دامنـــه ســـنی 22 تـ
ـــری  ـــورت نمونه گی ـــه  ص ـــه ب ـــر ک ـــداد ۳۰ نف ـــاری تع ـــه آم نمون
ـــاب  ـــزار G-Power انتخ ـــرم اف ـــتفاده از ن ـــا اس ـــترس و ب در دس
و پـــس از غربالگـــری و همگن ســـازی بـــر اســـاس شـــاخص 
تـــوده بدنـــی در دو گـــروه 15 نفـــره کنتـــرل و تجربـــی 
ـــدند. بـــه  منظـــور انتخـــاب آزمودنی هـــای  تقســـیم  بنـــدی ش
ـــه  ـــوری ب ـــورت حض ـــه به ص ـــس از مراجع ـــق پ ـــق، محق تحقی
باشـــگاه های بســـکتبال ســـطح شـــهر پاکدشـــت، بـــا کســـب 
ــا،  ــا و آزمودنی هـ ــت های گروه هـ ــی، سرپرسـ ــت از مربـ رضایـ
غربالگـــری اولیـــه آزمودنی هـــا را از بیـــن ورزشـــکاران مـــورد 
ـــام  ـــق انج ـــروج تحقی ـــای ورود و خ ـــاس معیاره ـــر اس ـــر ب نظ
ــی وارد  ــه کتبـ ــای رضایت نامـ ــا پـــس از امضـ داد. آزمودنی هـ
پروتـــکل تحقیـــق شـــدند. معیـــار ورود بـــه تحقیـــق شـــامل: 
دامنـــه ســـنی بیـــن 22 تـــا ۳۰ ســـال، ابتـــلا بـــه بی ثباتـــی 
ـــاز  ـــب امتی ـــه )کس ـــک مربوط ـــد پزش ـــا تأیی ـــا ب ـــچ پ ـــن م مزم
پایین تـــر یـــا مســـاوی 9۰ درصـــد در پرسشـــنامه شـــاخص 
ــد در  ــاوی 8۰ درصـ ــا مسـ ــا )FADI( و یـ ــچ پـ ــی مـ ناتوانـ
ـــی  ـــا، منف ـــا و پ ـــچ پ ـــی م ـــی ناتوان ـــاخص ورزش ـــنامه ش پرسش
بـــودن آزمون هـــای کشـــویی قدامـــی و تیلـــت تـــالار، عـــدم 
وجـــود ســـابقه ســـوختگی، اختـــلالات اســـکلتی- عضلانـــی 
و هرگونـــه بیماری هـــای قلبـــی و خـــاص بـــود. در صـــورت 
وقـــوع آســـیب جـــدی در طـــی مراحـــل اجـــرای آزمون هـــا 
و عـــدم توانایـــی در اجـــرای صحیـــح آزمون هـــا افـــراد 
از تحقیـــق خـــارج شـــدند)8(. ابتـــدا آزمودنی هـــا فـــرم 
ـــد.  ـــل کردن ـــق را کام ـــرکت در تحقی ـــه ش ـــه آگاهان رضایت نام
ســـپس ارزیابی هـــای مقدماتـــی شـــامل )قـــد، وزن، شـــاخص 
تـــوده بدنـــی، طـــول حقیقـــی پـــا( انجـــام شـــد. در مرحلـــه 
ــنامه(  ــزان درد )پرسشـ ــا میـ ــرای آزمودنی هـ ــون بـ پیش آزمـ
تعـــادل )ایســـتا وپویـــا( وآزمون هـــای عملکـــردی )ســـه 
ــن(،  ــت لاتیـ ــون هشـ ــی، آزمـ ــرش جانبـ ــا، پـ ــرش تک پـ پـ
اندازه گیـــری شـــد. بعـــد از انجـــام پیش آزمـــون، مـــچ پـــای 
آزمودنی هـــای گـــروه تجربـــی توســـط نوارهـــای کینزیوتیـــپ 

مکانیـــک و هالـــس و همـــکاران)2۰۰4(، بامطالعـــه بـــر روی 
افـــراد ســـالم و بـــا نواربنـــدی بـــه روش اصـــلاح مکانیـــک، 
ـــادل  ـــر تع ـــری ب ـــا تأثی ـــچ پ ـــپ م ـــه کینزیوتی ـــد ک ـــان دادن نش
ــج  ــل، نتایـ ــدارد)9،12(. در مقابـ ــی نـ ــای موردبررسـ آزمودنی هـ
ــکاران)2۰14(  ــی و همـ ــر رحیمـ ــی میـ ــای حاجـ پژوهش هـ
ــلاح  ــی، اصـ ــلاح مکانیکـ ــپ اصـ ــه روش کینزیوتیـ ــه سـ کـ
ـــکاران  ـــی را در ورزش ـــی - تاندون ـــلاح لیگامان ـــردی و اص عملک
بـــا بی ثباتـــی مزمـــن مقایســـه کرده انـــد و همچنیـــن، 
ـــی  ـــپرین خارج ـــداژ اس ـــه بان ـــکاران)2۰14( ک ـــیمون و هم س
مـــچ پـــا بـــه روش اصـــلاح مکانیـــک بـــر حـــس عمقـــی در افـــراد 
بـــا بی ثباتـــی مـــچ پـــا را بررســـی کرده انـــد؛ نشـــان داد کـــه 
اســـتفاده از کینزیوتیـــپ باعـــث بهبـــود در تعـــادل و حـــس 
عمقـــی آزمودنی هـــا شـــده و قابلیت هـــای عملکـــردی افـــراد 

ــد)1۳،14(. ــش می دهـ ــی داری افزایـ ــورت معنـ را به صـ
ـــات  ـــود تحقیق ـــر کمب ـــی ب ـــوق مبن ـــب ف ـــه مطال ـــه ب ـــا توج ب
ــض  ــج ضدونقیـ ــود نتایـ ــه و وجـ ــن رابطـ ــده در ایـ انجام شـ
تحقیقـــات انجام شـــده در ایـــن زمینـــه)1،1۳،5(. و از ســـوی 
ـــد  ـــاص و هدفمن ـــورت خ ـــی به ص ـــام پژوهش ـــدم انج ـــر ع دیگ
کـــه بررســـی تأثیـــر تمرینـــات عصبـــی- عضلانـــی بـــه 
ــزان درد  ــرد و میـ ــادل، عملکـ ــر تعـ ــپ بـ ــراه کینزیوتیـ همـ
ــا  ــچ پـ ــن مـ ــی مزمـ ــه بی ثباتـ ــلا بـ ــت های مبتـ بسکتبالیسـ
پرداختـــه باشـــد؛ ایـــن ســـؤال اساســـی بـــه ذهـــن می آیـــد 
ـــپ  ـــراه کینزیوتی ـــه هم ـــی ب ـــی- عضلان ـــات عصب ـــا تمرین ـــه آی ک
ـــت های  ـــزان درد بسکتبالیس ـــرد و می ـــادل، عملک ـــود تع ـــر بهب ب
مبتـــلا بـــه بی ثباتـــی مزمـــن مـــچ پـــا مؤثـــر اســـت؟ و در 
صـــورت ایـــن وجـــود اثـــر، ایـــن تأثیـــر بـــر کـــدام فاکتـــور 
مـــورد بررســـی )تعـــادل، عملکـــرد و میـــزان درد( مشـــهودتر 
ـــن پژوهـــش باهـــدف بررســـی  ـــن راســـتا، ای ـــذا در ای می باشـــد؟ ل
ـــر  ـــپ ب ـــراه کینزیوتی ـــه هم ـــی ب ـــات عصبی-عضلان ـــر تمرین تأثی
ـــه  ـــلا ب ـــت های مبت ـــزان درد بسکتبالیس ـــرد و می ـــادل، عملک تع

بی ثباتـــی مزمـــن مـــچ پـــا انجـــام شـــد.

مواد و روش ها
ـــود و در  ـــی ب ـــه تجرب ـــوع روش نیم ـــر از ن ـــق حاض روش تحقی
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

ــه  ــه بـ ــدت 8 هفتـ ــه مـ ــای بـ ــد وآزمودنی هـ ــت شـ حمایـ
تمرینـــات منتخـــب عصبـــی- عضلانـــی )پروتـــکل تمرینـــی 
ـــه  ـــت ک ـــح اس ـــه توضی ـــد. )لازم ب ـــی( پرداختن ـــی- تعادل قدرت
ـــض  ـــن تعوی ـــه تمری ـــر ۳جلس ـــد از ه ـــپ بع ـــای کینزیوتی نواره
می شـــد( ایـــن در حالـــی اســـت کـــه آزمودنی هـــای گـــروه 
کنتـــرل بـــرای محافظـــت از مـــچ پـــای خـــود از هیچ گونـــه 
نواربنـــدی یـــا کینزیوتیـــپ خاصـــی اســـتفاده نکردنـــد. درنهایـــت 
ـــا  ـــه آزمودنی ه ـــدداً از کلی ـــه، مج ـــت هفت ـــام هش ـــس از اتم پ
ــای ایـــت  ــه محدودیت هـ ــد. از جملـ ــه شـ پس آزمـــون گرفتـ
ــره دهـــی  ــزار نمـ ــا، ابـ تحقیـــق ســـن و جنـــس آزمودنی هـ
ـــت  ـــز اهمی ـــه حائ ـــن نکت ـــر ای ـــن ذک ـــود و همچنی ـــان ب یکس
ـــد  ـــر مانن ـــای مداخله گ ـــذف متغیره ـــور ح ـــه  منظ ـــه ب ـــت ک اس
ــده  ــای خواسته شـ ــش، از آزمودنی هـ ــرات کفـ ــتگی و اثـ خسـ
ــته کننده ای  ــدید و خسـ ــت شـ ــه فعالیـ ــه هیچ گونـ ــود کـ بـ
ــان  ــش یکسـ ــکان از کفـ ــورت امـ ــند و در صـ ــته باشـ نداشـ

ـــد. ـــتفاده کنن ـــود اس ـــی خ تیم

اندازه گیری شاخص های دموگرافیک 
ـــوری  ـــش ط ـــدون کف ـــا ب ـــد، آزمودنی ه ـــری ق ـــرای اندازه گی ب
کـــه پاشـــنه ها، باســـن و ســـر بـــه دیـــوار چســـبیده بـــود، 
ــد  ــری قـ ــرای اندازه گیـ ــواری بـ ــر دیـ ــتادند. از متـ می-ایسـ
ــری  ــرای اندازه گیـ ــد. بـ ــتفاده شـ ــانتی متر اسـ ــب سـ برحسـ
وزن بـــدن آزمودنی هـــا از تـــرازوی آنالـــوگ )بـــا حساســـیت 
ــد.  ــتفاده شـ ــان( اسـ ــور آلمـ ــاخت کشـ ــرم، سـ ۰/1 کیلوگـ
ـــا  ـــدا از آزمودنی ه ـــا ابت ـــی پ ـــول حقیق ـــری ط ـــرای اندازه گی ب
ـــرار  ـــاز ق ـــت طاق ب ـــش در حال ـــدون کف ـــه ب ـــد ک ـــته ش خواس
گیرنـــد و پاهـــا را در وضعیـــت آزاد قـــرار دهنـــد، ســـپس فاصلـــه 
بیـــن خـــار خاصـــره قدامـــی فوقانـــی را تـــا قـــوزک داخلـــی 
ـــانتی متر  ـــب س ـــواری برحس ـــر ن ـــتفاده از مت ـــا اس ـــا ب ـــر دو پ ه

اندازه گیـــری شـــد)16(.

ارزیابی تعادل ایستا
آزمودنـــی روی پـــای غالـــب می ایســـتاد، تمایـــل آزمودنـــی 
بـــه شـــوت کـــردن تـــوپ فوتبـــال بـــا کـــدام پـــا مـــلاک 

تعییـــن پـــای برتـــر در نظـــر گرفتـــه شـــد. آزمودنـــی 
ـــر  ـــای دیگ ـــتان پ ـــود انگش ـــر ب ـــت ها روی کم ـــه دس درحالیک
را روی زانـــو پـــا مســـلط می گذاشـــت. ســـپس آزمودنـــی بـــا 
ـــای مســـلط را بلنـــد  فرمـــان »حاضـــر« و ســـپس »رو« پاشـــنه پ
می کـــرد و درحالیکـــه روی انگشـــتان یـــک پـــای خـــود 
ایســـتاده بـــود تـــلاش می کـــرد تـــا تعـــادل خـــود را بـــدون 
ـــظ  ـــر حف ـــت ها از کم ـــدن دس ـــدا ش ـــا ج ـــا و ی ـــت دادن پ حرک
ـــاز  ـــوان امتی ـــان به عن ـــن زم ـــرا و بهتری ـــار اج ـــون ۳ ب ـــد. آزم کن

ثبـــت شـــد)17(.

ارزیابی تعادل پویا
جهـــت شـــروع آزمـــون تعـــادل پویـــا، طـــول واقعـــي پـــا یعنـــی از 
ـــا جهـــت  ـــي پ ـــوزک داخل ـــا ق ـــی ت خـــار خاصـــره قدامـــی ـ فوقان
نرمـــال کـــردن داده هـــا و مقایســـه آزمودنی هـــا اندازه گیـــري 
ـــوت  ـــون ش ـــتفاده از آزم ـــا اس ـــر ب ـــاي برت ـــن پ ـــد، همچنی  ش
کـــردن تـــوپ تعییـــن شـــد. بـــرای اندازه گیـــری طـــول پـــا 
ــت  ــت در حالـ ــد روی تخـ ــته شـ ــی  خواسـ ــدا از آزمودنـ ابتـ
ـــار  ـــن خ ـــه بی ـــد، ســـپس فاصل ـــرار  گیرن ـــه پشـــت ق ـــش ب درازک
ـــی  ـــوزک داخل ـــتان ق ـــش دیس ـــا بخ ـــی ت ـــی فوقان ـــره قدام خاص
پـــا اندازه گیـــری شـــد، بـــرای هـــر آزمودنـــی و هـــر پـــا دو 
مرتبـــه تکـــرار و میانگیـــن گرفتـــه  شـــد؛ ســـپس میانگیـــن 
ــتفاده  ــا اسـ ــول پـ ــدازه طـ ــوان انـ ــه  عنـ ــده بـ ــبه  شـ محاسـ
 گردیـــد. در ایـــن پژوهـــش از آزمـــون تعادلـــی وای اســـتفاده 
ــپس  ــتاد و سـ ــات می ایسـ ــز جهـ ــي در مرکـ ــد. آزمودنـ شـ
بـــر روی یک پـــا قـــرار مي گرفـــت و بـــا پـــاي دیگـــر عمـــل 
ـــرد و  ـــا گی ـــي روي دو پ ـــت طبیع ـــه حال ـــام و ب ـــتیابي را انج دس
ـــه  ـــا 15 ثانی ـــدت 1۰ ت ـــه م ـــدی ب ـــش بع ـــام کوش ـــش از انج پی
ـــن  ـــا دورتری ـــه پ ـــا پنج ـــي ب ـــد. آزمودن ـــت می مان ـــن حال در ای
نقطـــه ممکـــن را در هـــر یـــک از جهـــات تعیین شـــده 
لمـــس می کـــرد،  فاصلـــه محـــل تمـــاس تـــا مرکـــز، فاصلـــه 
دســـتیابي بـــود کـــه بـــه ســـانتی متر اندازه گیـــری می شـــد. 
تمـــام کوشـــش ها در یک جهـــت قبـــل از رفتـــن بـــه جهـــت 
ـــی  ـــب متوال ـــک ترتی ـــد در ی ـــد و بای ـــل ش ـــد تکمی ـــر بای دیگ

ــد)11(.  ــام گردیـ ــاعت گرد انجـ ــا پادسـ ــاعت گرد یـ سـ
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 11، شـماره 3، پاییز 1399 

اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

ـــون را  ـــا آن آزم ـــت ب ـــد داش ـــه قص ـــی ک ـــا پای ـــروع ب ـــط ش خ
انجـــام دهـــد )پـــای برتـــر( می ایســـتاد و پـــای دیگـــرش را 
کمـــی از مفاصـــل ران و زانـــو خـــم می کـــرد تـــا بـــا زمیـــن 
برخـــورد نداشـــته باشـــد. ســـپس آزمودنـــی بـــه تعـــداد 1۰ 
ــرعت،  ــر سـ ــا حداکثـ ــت بـ ــت  و برگشـ ــورت رفـ ــار به صـ بـ
ــب کاغذی  ــه چسـ ــا دوتکـ ــه بـ ــانتی متری کـ ــه ۳۰ سـ فاصلـ
مـــوازی روی زمیـــن مشخص شـــده را به صـــورت لی لـــی 
ـــت ۰/۰1  ـــا دق ـــده ب ـــی ش ـــان ط ـــد و زم ـــی کن ـــار ط ـــه کن ب
ثانیـــه به عنـــوان امتیـــاز او ثبـــت می شـــد. از آزمودنـــی 
ـــود را  ـــتان خ ـــون دس ـــول آزم ـــه در ط ـــود ک ـــده ب ـــته  ش خواس
ـــانی  ـــت نوس ـــا از حرک ـــه دارد ت ـــود نگ ـــاک خ ـــتیغ ایلی روی س
ـــن  ـــی ای ـــر اســـت آزمودن ـــه ذک ـــد. لازم ب دســـت ها اســـتفاده نکن
ـــا  ـــی یکت ـــی داد. آزمودن ـــام م ـــی انج ـــش ورزش ـــا کف ـــون را ب آزم
ـــون و  ـــام آزم ـــت انج ـــام  داد و جه ـــی انج ـــش آزمایش ـــه کوش س
ـــتراحت ۳۰  ـــه اس ـــا فاصل ـــرا ب ـــی دو اج ـــا، آزمودن ـــت امتیازه ثب
ـــه  ـــت تجزی ـــی جه ـــر آزمودن ـــورد بهت ـــام داده و رک ـــه ای انج ثانی
 و تحلیـــل داده هـــا اســـتفاده  شـــد. اگـــر آزمودنـــی بـــر روی 
ـــد و  ـــرود می آم ـــن ف ـــوازی روی زمی ـــذی م ـــب  کاغ ـــه چس دوتک
ـــی داد  ـــون از دســـت م ـــادل خـــود را در طـــول انجـــام آزم ـــا تع ی

خطـــا محســـوب شـــده و آزمـــون تکـــرار می شـــد)17(. 

آزمون سه پرش تک پا
ایــن آزمــون نیازمنــد یــک نــوار اندازه گیــری باریــک بــه طــول 
6 متــر بــود کــه بــر روی زمیــن به صــورت مطمئــن قــرار مــی-
گرفــت. آزمودنــی بــر روی پــای آزمــون طــوری می ایســتاد کــه 
ــرار  ــک ق ــوار باری ــاً پشــت نقطــه شــروع ن ــا دقیق نوک پنجــه پ
گیــرد. نحــوه انجــام آزمــون شــامل اجــرای ۳ لــی متوالــی بــه 
ــن و  ــر مســافت ممک ــودن حداکث ــا پیم ــراه ب ــو هم ســمت جل
فــرود روی همــان پــا در هــر لــی و نهایتــاً حفــظ حالــت فــرود 
ــود. فــرد می توانســت در صــورت  ــه مــدت حداقــل ۳ ثانیــه ب ب
لــزوم از حرکــت دســت ها بــرای حفــظ تعــادل اســتفاده کنــد. 
ــورد  ــی 2 م ــی، آزمودن ــش تمرین ــا ۳ کوش ــام 2 ی ــس از انج پ
ــی داد و کل  ــام م ــر انج ــای برت ــرای پ ــا را ب ــه گانه تک پ ــی س ل

مســافت طــی شــده ثبــت می شــد)17(.
 

 آزمون پرش جانبی
 از ایـــن آزمـــون جهـــت اندازه گیـــری تـــوان، ســـرعت، 
تعـــادل و ثبـــات چرخشـــی انـــدام تحتانـــی بـــا تأکیـــد بـــر 
کنتـــرل روی یک پـــا اســـتفاده شـــد. پایایـــی بیـــن آزمـــون 
گـــر ایـــن آزمـــون در ورزشـــکاران ســـالم توســـط اورتیـــز و 
ــار  ــی کنـ ــت)12(. آزمودنـ ــده اسـ ــکاران )۰/97( گزارش شـ همـ

  

 
شکل 1. جهات و نحوه انجام آزمون تعادل پویای
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

آزمون هشت لاتین
ایـــن آزمـــون، آزمودنـــی را ملـــزم بـــه انجـــام حرکـــت 
چرخشـــی- فشـــاری  می کـــرد؛ و جهـــت اندازه گیـــری تـــوان، 
ســـرعت و تعـــادل انـــدام تحتانـــی بـــا تأکیـــد بـــر کنتـــرل 
روی یک پـــا اســـتفاده شـــد. پایـــای بیـــن آزمـــون گـــر ایـــن 
ـــز و همـــکاران ۰/99  ـــون در ورزشـــکاران ســـالم توســـط اورتی آزم
ـــکل  ـــه ش ـــیری ب ـــون در مس ـــن آزم ـــت)12(. ای ـــده اس گزارش ش
ـــرض آن  ـــر و ع ـــیر 5  مت ـــول مس ـــد. ط ـــام ش ـــن انج ـــت لاتی هش
ـــی  ـــد. آزمودن ـــخص ش ـــع مش ـــت مان ـــا هف ـــه ب ـــت ک ـــر اس 1 مت
ـــه  ـــروع ایســـتاده درحالی ک ـــود پشـــت خـــط ش ـــر خ ـــای برت ـــا پ ب
پـــای دیگـــرش از مفاصـــل زانـــو و ران کمـــی خم شـــده بـــود. 
ـــرعت  ـــر س ـــا حداکث ـــی ب ـــه لی ل ـــروع ب ـــی ش ـــان رو آزمودن بافرم
می کـــرد بـــه  طوری کـــه دو مرتبـــه مســـیر مشخص شـــده را 

ـــه  ـــت ۰/۰1 ثانی ـــا دق ـــده ب ـــپری  ش ـــان س ـــرد و زم ـــی می ک ط
بـــه  عنـــوان امتیـــاز او ثبـــت می شـــد. از آزمودنـــی خواســـته 
ـــون دســـتان خـــود را روی ســـتیغ  ـــه در طـــول آزم ـــود ک  شـــده ب
ایلیـــاک خـــود نگـــه دارد تـــا از حرکـــت نوســـانی دســـت ها 
ـــون  ـــن آزم ـــی ای ـــت آزمودن ـــر اس ـــه ذک ـــد. لازم ب ـــتفاده نکن اس
ـــه  ـــا س ـــک ت ـــی ی ـــی داد. آزمودن ـــام م ـــی انج ـــش ورزش ـــا کف را ب
ـــون و  ـــام آزم ـــت انج ـــی داد و جه ـــام م ـــی انج ـــش آزمایش کوش
ثبـــت امتیازهـــا، آزمودنـــی دو اجـــرا بافاصلـــه اســـتراحت ۳۰ 
ثانیـــه انجـــام داده و رکـــورد بهتـــر آزمودنـــی جهـــت تجزیـــه 
 و تحلیـــل داده هـــا اســـتفاده شـــد. اگـــر آزمودنـــی در هنـــگام 
ـــیر  ـــا مس ـــی داد و ی ـــت م ـــود را از دس ـــادل خ ـــون تع ـــرای آزم اج
را اشـــتباه می رفـــت خطـــا محســـوب شـــده و آزمـــون تکـــرار 

ــردی( )12(. ــای عملکـ ــر2، آزمون هـ ــد )تصویـ می شـ

نحوه ارزیابی درد
ـــری  ـــاس اندازه گی ـــی درد از و مقی ـــرای ارزیاب ـــق ب ـــن تحقی در ای
شـــدت بصـــری درد )vas( اســـتفاده شـــد. پرسشـــنامه 
ــوار  ــورت یـــک نـ ــه  صـ اندازه گیـــری شـــدت بصـــری درد بـ
افقـــی و بـــه طـــول 1۰۰ میلی متـــر یـــا 1۰ ســـانتی متر 
ـــر آن 1۰  ـــای دیگ ـــر و انته ـــای آن صف ـــی از انته ـــه یک ـــت ک اس
ـــی  ـــاس یک ـــن مقی ـــت. ای ـــن اس ـــدیدترین درد ممک ـــی ش یعن
ـــت)14(.   ـــری درد اس ـــدی بص ـــه  بن ـــتم درج ـــن سیس از معتبرتری

نحوه انجام كینزیوتیپ آزمودنی ها
ــچ  ــپ مـ ــام کینزیوتیـ ــور انجـ ــه  منظـ ــش بـ ــن پژوهـ در ایـ
پـــای آزمودنی هـــای گـــروه تجربـــی، از کینزیوتیـــپ مـــدل 
ــد.  ــتفاده شـ ــی اسـ ــره جنوبـ ــور کـ ــاخت کشـ TemTex سـ
ــانتی متر و  ــپ 5 سـ ــوع کینزیوتیـ ــن نـ ــای ایـ ــرض نوارهـ عـ
ضخامـــت آن هـــا نیـــز 5 میلی متـــر بـــود. کینزیوتیـــپ بـــر 
روی ربـــاط تیبیوفیبـــولار و عضـــلات پرونئـــال بـــا تکنیـــک 
ــن  ــرب در ایـ ــت مجـ ــک فیزیوتراپیسـ ــط یـ ــی توسـ حمایتـ

شكل 2. آزمون های عملکردی پرش جانبی، آزمون هشت لاتین و سه لی تک  پا 
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اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

ـــره  ـــار خاص ـــن خ ـــه بی ـــپس فاصل ـــد، س ـــرار  گیرن ـــت ق ـــه پش ب
قدامـــی فوقانـــی تـــا بخـــش دیســـتال قـــوزک داخلـــی پـــا 
ـــه  ـــا دو مرتب ـــر پ ـــی و ه ـــر آزمودن ـــرای ه ـــد، ب ـــری  ش اندازه گی
ـــبه   ـــن محاس ـــپس میانگی ـــد؛ س ـــه  ش ـــن گرفت ـــرار و میانگی تک
ـــن  ـــد. در ای ـــتفاده گردی ـــا اس ـــول پ ـــدازه ط ـــوان ان ـــه  عن ـــده ب ش
ـــي در  ـــد. آزمودن ـــتفاده ش ـــی وای اس ـــون تعادل ـــش از آزم پژوه
ـــرار  ـــا ق ـــک پ ـــر روی ی ـــپس ب ـــتاد و س ـــات می ایس ـــز جه مرک
ـــه  ـــام و ب ـــتیابي را انج ـــل دس ـــر عم ـــاي دیگ ـــا پ ـــت و ب مي گرف
ـــا  گرفـــت و پیـــش از انجـــام کوشـــش  حالـــت طبیعـــي روي دو پ
ـــد.  ـــت مان ـــن حال ـــه در ای ـــا 15 ثانی ـــدت 1۰ ت ـــه م ـــدی ب بع
ـــت  ـــه جه ـــن ب ـــل از رفت ـــت قب ـــک جه ـــش ها در ی ـــام کوش تم
ـــی  ـــب متوال ـــک ترتی ـــد در ی ـــدند و بای ـــل ش ـــد تکمی ـــر بای دیگ
ـــي بـــا  ســـاعت گرد یـــا پادســـاعت گرد انجـــام گردیـــد. آزمودن
ـــات  ـــک از جه ـــر ی ـــن را در ه ـــه ممک ـــن نقط ـــا دورتری ـــه پ پنج
ــا  ــاس تـ ــل تمـ ــه محـ ــرد،  فاصلـ ــس می کـ ــده لمـ تعیین شـ
مرکـــز، فاصلـــه دســـتیابي بـــود کـــه جهـــت به دســـت آوردن 
ـــانتی متر  ـــه س ـــادل وای ب ـــرات تع ـــن نم ـــن میانگی ـــلاف بی اخت

ــد)21(. ــری می شـ اندازه گیـ
 
 

 

 

شکل ۳. نحوه انجام تیپینگ مچ پا

زمینـــه انجـــام گرفـــت. جهـــت اعمـــال کینزیوتیـــپ عضلـــه 
ــا  ــاز یـ ــت طاقبـ ــی در وضعیـ ــوس، آزمودنـ ــوس لانگـ پرونئـ
ـــی  ـــمت ابتدای ـــت. قس ـــرار گرف ـــیده  ق ـــای کش ـــا پاه ـــته ب نشس
ـــارس  ـــن متات ـــده اولی ـــار قائ ـــطح پلانت ـــر روی س ـــپ ب کینزیوتی
چســـبانده شـــد. ســـپس، مـــچ پـــا جهـــت افزایـــش تنـــش 
ـــه و  ـــرار گرفت ـــورژن ق ـــن و این ـــت پلانتارفلکش ـــی در وضعی بافت
ـــه  ـــوس، ب ـــوس لانگ ـــدون پرونئ ـــیر تان ـــپ در مس ـــوار کینزیوتی ن
نحـــوی کـــه از پشـــت قـــوزک خارجـــی عبـــور کـــرده و بـــه 
ـــوه  ـــد. نح ـــبانده ش ـــردد، چس ـــم گ ـــولا خت ـــتخوان فیب ـــر اس س
اعمـــال کینزیوتیـــپ عضلـــه پرونئـــوس برویـــس بـــا روشـــی 
کـــه بـــرای پرونئـــوس لانگـــوس شـــرح داده شـــد متفـــاوت 
بـــود. مـــچ پـــا جهـــت افزایـــش تنـــش بافتـــی در وضعیـــت 
ـــر  ـــپ ب ـــی تی ـــت. مابق ـــرار گرف ـــورژن ق ـــن و این ـــی فلکش دورس
روی مســـیر عضـــلات پرونئـــال تـــا ســـر فیبـــولا چســـبانده 
ـــاپورت  ـــدف س ـــا ه ـــولا ب ـــاط تیبیوفیب ـــگ رب ـــرای تیپین ـــد. ب ش
ـــز در  ـــا نی ـــچ پ ـــن و م ـــت اکستنش ـــرد در وضعی ـــوی ف آن، زان
ـــوار  ـــدا ن ـــپس، ابت ـــت. س ـــرار گرف ـــن ق ـــی فلکش ـــت دورس حال
ـــان  ـــس از اطمین ـــد. پ ـــبانده ش ـــی چس ـــوزک داخل ـــر روی ق ب
ـــه  ـــی، ادام ـــوزک داخل ـــر روی ق ـــوار ب ـــده ن ـــدن قائ ـــت ش از ثاب
ــمت  ــه سـ ــدی بـ ــم 25 درصـ ــا تنـــش ملایـ ــپ بـ کینزیوتیـ
ـــیده  ـــا( کش ـــچ پ ـــی م ـــطح قدام ـــر روی س ـــی )ب ـــوزک خارج ق
ــوزک  ــر روی قـ ــش بـ ــدون تنـ ــی بـ ــمت انتهایـ ــد و قسـ شـ
خارجـــی چســـبانده شـــد. ایـــن نحـــوه اعمـــال کینزیوتیـــپ 
ـــش  ـــت پوش ـــی را تح ـــی و خلف ـــولای قدام ـــای تیبیوفیب رباط ه
ـــز اهمیـــت اســـت کـــه،  ـــه حائ ـــن نکت ـــرار مـــی داد)7،2۰(. ذکـــر ای ق
نوارهـــای کینزیوتیـــپ بـــا رنـــگ متفـــاوت بـــر روی عضلـــه 
پرونئـــوس برویـــس، عضلـــه پرونئـــوس لانگـــوس و بـــر روی 

ربـــاط تیبیوفیبـــولار قـــرار گرفـــت.
جهـــت شـــروع آزمـــون تعـــادل پویـــا، طـــول واقعـــي پـــا یعنـــی از 
ـــا جهـــت  ـــي پ ـــوزک داخل ـــا ق ـــی ت خـــار خاصـــره قدامـــی ـ فوقان
نرمـــال کـــردن داده هـــا و مقایســـه آزمودنی هـــا اندازه گیـــري 
ـــوت  ـــون ش ـــتفاده از آزم ـــا اس ـــر ب ـــاي برت ـــن پ ـــد، همچنی  ش
تـــوپ تعییـــن شـــد. بـــرای اندازه گیـــری طـــول پـــا ابتـــدا از 
آزمودنـــی  خواســـته شـــد روی تخـــت در حالـــت دراز کـــش 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

 تمرینات قدرتی-تعادل 
پروتکل تمرینی مورد استفاده در جدول  شماره 1 گزارش شده  

جدول 1: نحوه اجرای پروتکل تمرینی قدرتی- تعادلی

فعالیت

هفته

2-14-36-58-7

ستتکرار/ثانیهست
تکرار/

ثانیه
ست

تکرار/

ثانیه
ست

تکرار/

ثانیه

۳15۳2۰4255۳۰پرش جانبی با هر دو پا

۳15۳2۰4255۳۰پرش با ضربه پاشنه به زمین

۳15۳2۰4255۳۰اسکات پرش

۳15۳2۰4255۳۰پرش قدرتی

پریدن با هر دو پا و جفت 

كردن مچ پاها
۳15۳2۰4255۳۰

۳15۳2۰4255۳۰پرش ستاره

۳15۳2۰4255۳۰پرش و فرود روی پنچه پا

۳15۳2۰4255۳۰درجا پرش قیچی

۳15۳2۰4255۳۰پرش قیچی پی در پی

۳15۳2۰4255۳۰پرش جانبی روی یک پا

۳15۳2۰4255۳۰پرش  و حركت

۳15۳2۰4255۳۰دویدن از پله ها تک پا

۳15۳2۰4255۳۰دویدن روی پله ها دو پا

۳15۳2۰4255۳۰دویدن روی پله ها از پهلو

۳15۳2۰4255۳۰دویدن سریع و سبک
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جدول 2: ویژگی های پیکر سنجی آزمودنی های تحقیق

سطح معناداری انحراف استاندارد میانگین گروه ها شاخص

۰/794
12/4 27/5۰ گروه تجربی

سن )سال(
۳/47 25/۳۰ گروه كنترل

۰/۰24* 5/5۰ 177/۳5 گروه تجربی
قد )سانتی متر(

7/1۰ 175/4۰ گروه كنترل

۰/651
4/28 58/5۰ گروه تجربی

جرم )كیلوگرم(
5/۳۰ 6۰/75 گروه كنترل

۰/۰61 ۰7/۳ 21/9۰ گروه تجربی شاخص توده بدنی

۳/81)كیلوگرم بر متر2( 2۳/۰5 گروه كنترل

۰/۰72* 1/22 6/۰5 گروه تجربی
سابقه فعالیت ورزشی )سال(

2/۰۰ 5/5۰ گروه كنترل

۰/42۰
1/22 ۳/5۰ گروه تجربی

سابقه ابتلاء به آسیب)سال(
2/۰۰ ۳/۳5 گروه كنترل

اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

شـــد. جهـــت مقایســـه و بررســـی تغییـــرات متغیرهـــا در دو 
ـــتفاده  ـــوا  اس ـــاری مانک ـــون آم ـــش از آزم ـــی پژوه ـــروه تجرب گ

)P≥۰/۰5( .ـــد ـــه ش ـــر گرفت ـــی داری در نظ ـــطح معن ـــد. س ش

یافته ها
پژوهــش حاضــر بــه منظــور بررســی تاثیــر تمرینــات عصبــی -

عضلانــی بــه همــراه کینزیوتیــپ بــر تعــادل، عملکــرد و 
ــن  ــی مزم ــی ثبات ــه ب ــلا ب ــت های مبت ــزان درد بسکتبالیس می
ــنجی  ــر س ــای پیک ــدول 2 ویژگی ه ــد. ج ــام ش ــا انج ــچ پ م

را نشــان می دهــد. آزمودنی هــای تحقیــق 

ـــی  ـــکل تمرین ـــه در جـــدول نشـــان داده شـــده پروت همانطـــور ک
ـــات  ـــه تمری ـــده ک ـــکیل ش ـــن تش ـــی از 15 تمری ـــی- تعادل قدرت
بـــه مـــدت 8 هفتـــه )۳ جلســـه در هفتـــه( انجـــام شـــد)21(. 
)اســـتراحت بیـــن ســـت ۳۰ ثانیـــه، اســـتراحت پایـــان ســـت 

ـــه( 1 دقیق
ـــخه  ـــزار نس ـــرم اف ـــا از ن ـــاری داده ه ـــل آم ـــه و تحلی ـــرای تجزی ب
ـــا  ـــا ب ـــک از متغیره ـــر ی ـــر ه ـــدا مقادی ـــد. ابت ـــتفاده ش 2۰ اس
ـــت  ـــد، جه ـــف ش ـــار توصی ـــراف معی ـــن و انح ـــتفاده از میانگی اس
ـــاپیرو-  ـــون ش ـــا از آزم ـــع داده ه ـــودن توزی ـــی ب ـــن طبیع تعیی
ــتفاده  ــن اسـ ــون لویـ ــا از آزمـ ــی واریانس هـ ویلـــک و همگنـ
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

مقایسـه مقادیـر بـه دسـت آمـده از شـاخص های مـورد بررسـی 
توسـط آزمـون تـی مسـتقل نشـان می دهـد که بیـن دو گـروه در 
مقادیـر شـاخص سـن، جـرم، تـوده بـدن و سـابقه ابتلا به آسـیب 
تفـاوت معنـاداری وجود نـدارد. و همچنین در مقادیر شـاخص های 

قـد و سـابقه فعالیتهای ورزشـی تفـاوت معنـاداری وجـود دارد.   
نتایـج آزمـون باکـس در رابطه با همگنی واریانس های نشـان داد 
کــه آزمــون بـاکس مربوط بـه همگنــی واریـانس ها در مـانکوا 
معنـی دار نیست )P=۰/۰79 ،F =1/۳8(. لذا، بین دو گروه تجربی 

بررسـی در واریانـس متغیر های مورد بررسـی تفـاوت معنی داری 
می باشـد.  برقـرار  واریانس هـا  همگنـی  فـرض  و  نـدارد  وجـود 
همچنیـن همگنـی شـیب های رگرسـیونی در متغیر هـای مـورد 
بررسـی نیز بررسـی شـد.  نتایج حاصـل از آزمون مانکـوا بر روی 
متغیر هـای پژوهش نشـان داد که بین دو گـروه تجربی و کنترل 
در پـس آزمون هـای متغیر هـای مـورد بررسـی شـامل )تعـادل 
ایسـتا و پویـا، پـرش جانبـی، شـدت درد، سـه پـرش تـک پـا و 
هشـت لاتین( تفـاوت معنی داری در سـطح p≥۰/۰5 وجود دارد. 

 جدول 3: نتایج تحلیل آنکوا بر روی متن مانکوا بر میانگین پس آزمون متغیرها

توان آزمون اندازه اثر سطح معناداری Fمقدار
میانگین 

مجذورات
درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات متغییر

۰/۰۰7 ۰/۰۰۳ ۰/57 ۰/24۰ 2/68 1 2/68 پیش آزمون

تعادل ایستا
۰/98 ۰/86 ۰/۰۰1** 16۰/15

1۳48/۰7 1 1۳48/۰1 گروه

1۳/۳5 26 2۰۰/8۰ خطا

۰/۰8۰ ۰/۰۰8 ۰/65 ۰/2۰5 ۰/۰24 1 ۰/۰24 پیش آزمون

تعادل پویا
۰/98 ۰/88 ۰/۰۰1** 6۰/61

912/۰9 1 912/۰2 گروه

11/57 26 ۳۰۰/17 خطا

۰/۰5۰ ۰/۰۰۳ ۰/9۰ ۰/۳15 ۰/۳6 1 ۰/۳6 پیش آزمون
سه پرش 

۰/98تک پا ۰/79 ۰/۰۰1** 146/۰۳
12۰۳/۰5 1 12۰۳/۰1 گروه

1۰/44 26 146/۰2 خطا

۰/۰۰6 ۰/۰۰8 ۰/88 ۰/157 ۰/۰44 1 ۰/۰44 پیش آزمون

پرش جانبی
۰/98 ۰/86 ۰/۰۰1** 17۰/11

197۰/27 1 197۰/2۳ گروه

16/8۰ 26 2۰۰/۳5 خطا

۰/۰۰8 ۰/۰۰7 ۰/78 ۰/۳۰۰ ۰/۰51 1 ۰/۰51 پیش آزمون

هشت لاتین
۰/98 ۰/87 ۰/۰۰1** 29۰/۰۳

1۳46/59 1 1۳46/56 گروه

15/۳1 26 4۰6/۰5 خطا

۰/۰۰7 ۰/۰۰5 ۰/9۳ ۰/241 2/۰۳4 1 2/۰۳4 پیش آزمون

شدت درد
۰/98 ۰/8۰ ۰/۰۰1** 169/45

15۰8/۳8 1 15۰8/۳۰ گروه

1۳/19 26 268/11 خطا
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 11، شـماره 3، پاییز 1399 

اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

می نمایــد. کنتــرل در هــر یــک از ایــن ســطوح نیازمنــد 
ــی،  ــتم های بینای ــده از سیس ــع آوری ش ــی جم ــات حس اطلاع

ــد)24(. ــری می باش ــی پیک ــزی و حس دهلی
نتایــج پژوهــش نشــان داد کــه هشــت هفتــه تمرینــات 
ــادل ایســتا،  ــر تع ــپ ب ــه همــراه کینزیوتی ــی ب ــی- عضلان عصب
ــا، عملکــرد پــرش جانبــی، هشــت لاتیــن و شــدت  تعــادل پوی
ــا  ــچ پ ــن م ــی مزم ــی ثبات ــه ب ــلا ب درد بسکتبالیســت های مبت
P(. نتایــج پژوهــش  تاثیــر مثبــت و معنــاداری دارد )۰/۰5
 ،)1۳96( همــکاران  و  صمــدی  پژوهش هــای  نتایــج  بــا 
ــی و  ــوری )1۳95(، ذهب ــکاران )1۳96(، عاش ــی و هم پورخان
همــکاران)1۳96(، الغمــدی  و همــکاران )2۰18( وکاراکایــا 
ــش  ــج پژوه ــا نتای ــد و ب ــو می باش ــکاران )2۰15(، همس و هم
ــی  دار در  ــاوت معن ــدم تف ــه ع ــکاران )2۰1۰( ک ــت و هم دلهن
ــزارش  ــگ را گ ــوع تیپین ــد از دو ن ــل و بع ــچرال قب ــات پاس ثب

می باشــد)4،16،17،25،27(. ناهمســو  کردنــد، 
ــر  ــی اث ــه بررس ــی ب ــکاران )1۳96(، در پژوهش ــدی و هم صم
ــر حــس وضعیــت  ــی ب شــش هفتــه تمرینــات عصبــی- عضلان
ــلا  ــر مبت ــکاران پس ــی ورزش ــدام تحتان ــرد ان ــل و عملک مفص
ــه بــی ثباتــی عملکــردی مــچ پــا پرداختنــد. و نشــان دادنــد  ب
کــه شــش هفتــه تمرینــات پیــش رونــده تحــت نظــارت 
عصبــی- عضلانــی بــا اســتفاده از تختــه تعــادل و تختــه لغــزان 
بــه طــور معنــاداری عملکــرد انــدام تحتانــی اندازه گیــری 
ــی  ــه ب ــلا ب ــکاران مبت ــل ورزش ــت مفص ــس وضعی ــده و ح ش
ــون در  ــد)17(. چ ــود می بخش ــا را بهب ــچ پ ــردی م ــی عملک ثبات
ــه همــراه انجــام  ــی ب ــات عصبــی عضلان تحقیــق حاضــر تمرین
ــل توجهــی از  ــه اســت. و بخــش قاب کینزیوتیــپ صــورت گرفت
نوارهــای کینزیوتیــپ بــر بخــش خارجــی مــچ پــا قــرار گرفتــه 
ــل  ــر از دلای ــی دیگ ــه یک ــود دارد ک ــال وج ــن احتم ــد. ای بودن
ــر  ــن تیپینــگ ب ــرات  مثبــت حمایتــی ای ــری اث ــن نتیجه گی ای

ــد. ــا باش ــچ پ ــی م ــال و خارج ــده پرونئ ــلات ثبات دهن عض
ــه بهبــود قــدرت عضــلات  ــوان ب ــي دیگــر را مي ت علــت احتمال
مربوطــه ســاق و مــچ پــا نســبت بــه اثــرات تمریــن نســبت داد. 
در ایــن رابطــه نتایــج مطالعــات انجــام شــده حاکــی از آن اســت 
ــي  ــي- عضلان ــدة عصب ــش رون ــات پی ــه تمرین ــش هفت ــه ش ک

ــداول  ــده در ج ــزارش ش ــی داری گ ــه ســطوح معن ــه ب ــا توج ب
ــراه  ــه هم ــی ب ــی- عضلان ــات عصب ــه تمرین ــوق، هشــت هفت ف
ــرش  ــرد پ ــا، عملک ــادل پوی ــتا، تع ــادل ایس ــر تع ــپ ب کینزیوتی
ــلا  ــن و شــدت درد بسکتبالســت های مبت ــی، هشــت لاتی جانب
ــاداری دارد  ــت و معن ــر مثب ــا تاثی ــچ پ ــن م ــی مزم ــه بی ثبات ب

 .)P ۰/۰5(

بحث 
هــدف از ایــن تحقیــق بررســی تاثیــر تمرینــات عصبــی-

عضلانــی بــه همــراه کینزیوتیــپ بــر تعــادل، عملکــرد و میــزان 
ــا  ــچ پ ــن م ــی مزم ــه بی ثبات ــلا ب ــت های مبت درد بسکتبالیس
بــود. ناپایــداری مزمــن مــچ پــا در نتیجــه مکانیزم هــای عصبــی 
ــی(،  ــش عضلان ــدی واکن ــا، و زمان بن ــی، رفلکس ه )حــس عمق
عضلانــی )قــدرت، توان، و اســتقامت( و مکانیکال )شــلی رباطی( 
ــامل  ــی ش ــس عمق ــص ح ــان نق ــن می ــد)8(. در ای رخ می ده
ــن بیمــاران از اهمیــت خاصــی برخــوردار  حــس حرکــت در ای
می باشــد. همچنیــن، پلانتارفلکشــن بــه عنــوان بخــش مهمــی 
ــد  ــه حســاب می آی ــا ب ــچ پ ــی سوپینیشــن م از حرکــت ترکیب
ــا  ــچ پ ــه مفصــل م ــرد در تشــخیص زاوی ــی ف ــش توانای و افزای
ــرد در  ــه ف ــت ب ــن اس ــن ممک ــت پلانتارفلکش ــژه در حرک بوی
جهــت کاهــش بازگشــت مجــدد عارضــه کمــک کنــد)22(.
 براســاس نظــر پژوهشــگران بــه طــور کلــی اثربخشــی تمرینــات 
بــر روی تعــادل، نیازمنــد پاســخ در ســه ســطح حرکتــی 
ــم کــردن  ــی آن تنظی اســت. در ســطح نخــاع، کــه نقــش اصل
ــی  ــات حس ــطح، اطلاع ــن س ــد. در ای ــه می باش ــس عضل رفلک
ــال  ــه دنب ــه دســت آمــده از گیرنده هــای مکانیکــی مفصــل ب ب
بــروز رفلکس هــای تعادلــی، بــه صــورت رفلکســی ســبب 
ــوند و از وارد  ــل می ش ــراف مفص ــی اط ــاض حمایت ــک انقب ی
شــدن فشــار بیــش از حــد بــر عوامــل پاســیو محــدود کننــده 
حرکــت مفصــل ممانعــت می نماینــد)2۳(. در ســطح ســاقه مغــز، 
ــک  ــدن کم ــادل ب ــرل تع ــه کنت ــی ب ــای تعادل ــروز رفلکس ه ب
ــز و  ــر مغ ــر )قش ــی بالات ــز عصب ــطح مراک ــد و در س می نمای
مخچــه( فــرد بــا تمرکــز و توجــه و بــه صــورت آگاهانــه ســعی 
ــدن خــود  ــادل ب ــت مفصــل و تع ــرل هوشــیارانه وضعی در کنت
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

عبدالرسول دانشجو  و همکاران

ــاق  ــلات س ــي عض ــت عضلان ــدرت و فعالی ــش ق ــب افزای موج
ــا  ــچ پ ــردي م ــي عملک ــي ثبات ــه ب ــلا ب ــکاران مبت ــا در ورزش پ
مي شــود)۳،28(. در اســتدلال ایــن مطلــب پژوهشــگران معتقدنــد 
کــه  بهبــود حــس وضعیــت مفصــل پــس از بــه دســت آمــدن 
ــد: اول  ــل باش ــه دو دلی ــت ب ــن اس ــلات ممک ــدرت در عض ق
ــور  ــور و اورت اینکــه، عــدم تعــادل بیــن قــدرت عضــلات اینورت
ممکــن اســت موجــب بــي ثباتــي مکانیکــي مفصــل مــچ پــا و 
متعاقــب آن تحریــک پایانــه هــاي آزاد عصبــي شــود. و افزایــش 
ــچ  ــي م ــادل بیومکانیک ــود تع ــق بهب ــالاً از طری ــدرت احتم ق
ــه  ــي و در نتیج ــاي آزاد عصب ــک پایانه ه ــذف تحری ــه ح ــا ب پ
ــزي  ــي مرک ــتم عصب ــه سیس ــا ب ــاي بت ــال تاره ــش انتق افزای
منجــر مي شــود کــه ایــن مســئله باعــث تحریــک حــس عمقــي 
ــل  ــود)25(. دلی ــل مي ش ــت مفص ــس وضعی ــوع ح ــش ن و افزای
دوم، اینکــه ممکــن اســت افزایــش فعالیــت دوک هــاي عضلانــي 
ــه طــوری کــه، هنگامــي  ــژي باشــد. ب ــري گل و ارگان هــاي وت
ــطوح  ــا از س ــد ایمپالس ه ــد  بای ــت مي کن ــل حرک ــه مفص ک
ــیگنال هاي  ــردن س ــم ک ــراي فراه ــي ب ــف سیســتم عصب مختل
حــس عمقــي بــالا بیاینــد کــه ایــن شــامل ورودي هــاي آورانــي 
لیگامنت هــا و کپســول مفصلــي و عــلاوه بــر آنهــا ورودي 
گیرنده هــاي حــس عمقــي موجــود در پوســت، عضــلات 

دوک هــاي عضلانــي و تاندون هــا می شــود.
ــای  ــر آزمون ه ــا دیگ ــه ب ــش در رابط ــن پژوه ــج ای ــا، نتای ام
عملکــردی مــورد بررســی نشــان دهنــده اثــرات مثبــت تمرینات 
ــای  ــر آزمون ه ــپ ب ــراه کینزیوتی ــه هم ــی ب ــی- عضلان عصب
آزمودنی هــای  جانبــی  پــرش  و  لاتیــن  هشــت  عملکــرد 
ــج  ــا نتای ــن بخــش از پژوهــش ب ــج ای ــود. نتای ــن ب ــروه تمری گ
و  )الغمــدی  همــکاران،2۰12(،  و  )بیکســی  پژوهش هــای 
همــکاران، 2۰18(، همســو می باشــد )8،29(. و بــا نتایــج 
ــد)9(. ــو می باش ــکاران، 2۰15( ناهمس ــس  و هم ــش هال پژوه

ــر  ــن دو پژوهــش بخاط ــودن ای ــت ناهســمو ب ــالا عل ــه احتم ک
ــر  ــوع روش هــای کینزیوتیــپ اعمــال شــده ب ــودن ن متفــاوت ب

باشــد. آزمودنی هــا  روی 
بررســی  بــا  پژوهشــی  در   ،)2۰12( همــکاران  و  بیکســی 
ــرد  ــزان عملک ــر می ــپ ب ــای کینزیوتی ــگ و نوار ه ــر تیپن تاثی

بازیکنــان بســکتبال نشــان دادنــد کــه اســتفاده از کلیــه 
ــر  ــل توجهــی ب ــا حــد قاب نوارهــای تیپینــگ مــورد اســتفاده ت
میــزان کاهــش عملکــرد آزمودنی هــای در پــرش عمــودی 
ــکاران  ــو هم ــر هالس ــی دیگ ــد)29(. در پژوهش ــذار می باش اثرگ
)2۰15(، گــزارش کردنــد کــه تمرینــات تعادلــی اثــرات مثبــت 
و معنــی داری بــر بهبــود تعــادل، فاکتورهــای عملکــردی و درد 

ــت)9(. ــته اس ــا داش آزمودنی ه
الغمــدی  و همــکاران )2۰18(، در پژوهشــی بــه بررســی تأثیــر 
ــر روی کنتــرل تعــادل و آزمون هــای عملکــردی  کینزیوتیــپ ب
ــور  ــا در کش ــچ پ ــن م ــی مزم ــی ثبات ــار ب ــکاران دچ در ورزش
عربســتان صعــودی پرداختنــد. ایــن محققیــن بیــان کردنــد کــه 
ــر  ــه عنــوان یــک رویکــرد موث ــوار کینیزیوتیــپ ب اســتفاده از ن
بــراي بهبــود عملکــرد تعــادل و عملکــرد در مــوارد بــي ثبــات 

ــد)8(. ــا می باش ــچ پ م
ــی  ــات عصب ــد تمرین ــان ش ــل بی ــه در قب ــوری ک ــان ط هم
عضلانــی بــا تاثیــرات متفــاوت و مثبتــی کــه بــر میــزان حــس 
ــی  ــس عضلان ــای ح ــازی گیرنده ه ــال س ــل و فع ــی مفص عمق
ــس  ــرات ح ــش تغی ــلات، افزای ــت عض ــی(، تقوی )دوک عضلان
ــات گذشــته  ــن مســئله در تحقیق ــد و ای وضعیــت مفصــل دارن
اشــاره شــده اســت)18(. بنابرایــن، شــاید بتــوان بــا احتیــاط ایــن 
ــه  ــرات مثبــت و همزمــان ایــن تمرینــات ب ــج را بخاطــر اث نتای

ــبت داد.  ــپ نس ــی کینزیوتی ــت حمایت ــرات مثب ــراه اث هم
ایـن پژوهـش نشـان داد کـه، هشـت هفتـه  نتایـج  همچنیـن 
تمرینـات عصبی-عضلانـی بـه همـراه کینزیوتیپ بر میـزان درد 
بسکتبالیسـت های مبتـلا بـه بـی ثباتی مزمـن مچ پا، اثـر مثبت 
از پژوهـش  ایـن بخـش  نتایـج   .)P و معنـی داری دارد )۰/۰5
ومظلـوم   )1۳96( وهمـکاران  صمـدی  پژوهش هـای  نتایـج  بـا 
وصاحـب الزمانـی )1۳95(، کالـرن  و همـکاران )2۰14( همسـو 

می باشـد)5،17،28(.
ــر  ــا بخاط ــود درد آزمودنی ه ــای بهب ــی از علت ه ــالا یک احتم
ــق  ــی از طری ــی- عضلان ــات عصب ــه تمرین ــل توج ــر قاب تاثی
ــرات  ــب آن تغی ــل و متعاق ــی مفص ــس عمق ــازی ح ــال س فع
ــات  ــن تمرین ــون ای ــن، چ ــر ای ــلاوه ب ــد)29(. ع ــی باش هورمون
ــن  ــت بنابرای ــپ صــورت گرف ــا کینزیوت ــان ب ــه صــورت همزم ب
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فصلنامـه علمـی پژوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 11، شـماره 3، پاییز 1399 

اثر كینزیوتیپ و تمرینات عصبی عضلانی بر تعادل، عملکرد و میزان...

تقدیر و تشکر
محققیــن بدینوســیله از تمامــی آزمودنی هــای شــرکت کننــده 
ــلام  ــود را اع ــی خ ــکر و قدردان ــب تش ــش مرات ــن پژوه در ای
میدارنــد. شــایان ذکــر اســت در انجــام ایــن تحقیق پژوهشــگران 

ــد. ــی دریافــت ننمــوده ان ــه حمایــت مال هیچگون

كد اخلاق 
همچنیــن ایــن مقالــه دارای کــد اخــلاق ثبــت شــده بــه شــماره 

ــد. IR.IAUETB.61609 می باش

ــاره  ــوان اش ــگ می ت ــی کینزیوتیپین ــای اثربخش ــه مکانیزم ه ب
کــرد. براســاس تحقیقــات انجــام شــده اســتفاده از کینزیوتــپ 
ــاوی از  ــع لنف ــون و مای ــردش خ ــود گ ــب بهب ــد موج می توان
طریــق کاهــش مایــع بافتــی یــا خونریــزی زیــر پوســتی شــود 
. همچنیــن، کینزیوتیــپ می توانــد از طریــق مکانیزم هــای 
نورولوژیــک موجــب کاهــش درد و کاهــش تنــش و بــاز اعمــال 
شــده بــر وضعیــت مفصــل، عملکــرد فاشــیا و عضله شــود. علاوه 
بــر ایــن، کینزیوتیپ هــا می تواننــد باعــث تغییــر عملکــرد 
عضلــه بــا اعمــال تیــپ بــر روی عضــلات ضعیــف شــوند)۳۰،۳1(. 
کــه مجمــوع ایــن عوامــل توجیــه بســیار مناســبی بــرای کســب 
چنیــن نتایجــی بــر کاهــش میــزان درد آزمودنی هــا در نتیجــه 

ــات باشــد. تمرین
 

نتیجه گیری
بــی ثباتــی مزمــن مــچ پــا بــا وجــود شــیوع فــراوان، اغلــب بــه 
ــوع آســیب مجــدد همــراه  ــا خطــر وق ــی ب ــان ناکاف ــت درم عل
ــل  ــک مفص ــده ومکانی ــی پیچی ــه آناتوم ــه ب ــا توج ــت، ب اس
ــپرین  ــا اس ــط ب ــوژی مرتب ــک و پاتوفیزیول ــا و پاتومکانی ــچ پ م
مزمــن مــچ پــا توانبخشــی کامــل و همــه جانبــه ی ایــن آســیب 
ــش  ــه نق ــه ب ــا توج ــن ب ــت. همچنی ــت اس ــز اهمی ــیار حائ بس
ــای  ــرای مهارت ه ــادل در اج ــر تع ــکار ناپذی ــم و ان ــیار مه بس
ورزشــی و ذکــر ایــن نکتــه کــه نقــص و یــا کاهــش در تعــادل 
خــود بــه عنــوان یکــی از ریســک فاکتورهــای آســیب اســپرین 
ــر  ــای درگی ــت مکانیزم ه ــت، تقوی ــده اس ــناخته ش ــا ش ــچ پ م
ــا  ــن، ب ــت. بنابرای ــم و ضروریس ــیار مه ــادل بس ــظ تع در حف
توجــه بــه نتایــج بــه دســت آمــده از پژوهــش حاضــر، توصیــه 
می شــود کــه ورزشــکاران دچــار ایــن عارضــه بــه ویــژه 
بسکتبالیســت های دارای بــی ثباتــی مزمــن مــچ پــا از تمرینــات 
عصبــی- عضلانــی بــه همــراه کینزوتیپ هــای ورزشــی چــه در 
هنــگام فعالیت هــای ورزشــی طــول تمریــن و مســابقات و 
چــه در پروتــکل درمانــی و توانبخشــی خــود اســتفاده نماینــد. 
همچنیــن، پیشــنهاد می شــود کــه مربیــان، درمانگــران و 
متخصصــان علــوم توانبخشــی بــه ایــن مســئله توجــه نماینــد.
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