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Abstract
Aims and background: Chronic nonspecific neck pain considered as a common problem which most of the 
time comes with changes in sensorimotor functions, beside high financial expense, its accompany with pain and 
personal concerns in society. The purpose of this research was to study and compare the effect and maintenance 
of breath training with and without yoga on Pain, range of motion and quality of life in women with chronic 
nonspecific neck pain.
Materials and methods: The present study was a quasi - experimental study with a pretest-posttest design with a 
control group. For this purpose, 45 women (40 to 50 years old) with chronic non-specific neck pain and fulfilled 
the inclusion criteria has been selected by convenience sampling in 3 equal groups of 15 patients (randomly). Then 
two experimental groups performed the training protocol. The protocol was eight weeks of 45minute exercise 
program, three sessions per week, of breath training with yoga, breath training. In order to assess pain, range of 
motion and quality of life of subject, visual analogue scale, Universal Goniometer and whoqol-brief questionnaire 
was used. All variables were measured one week prior to the study, before, and immediately after the intervention 
and four weeks afterwards.  After data collection, for data analysis Repeated measure ANOVA was applied at the 
significant level of (p≤0/05).
Results: The findings of this study showed that both breath training with yoga and breath training has significant 
effect on pain, range of motion and quality of life of subject women with chronic non-specific neck pain(P≤0.05). 
Conducting a between-group comparison also showed that the pain, range of motion and quality of life variables 
had the highest variation, which was related to the breath training with yoga and breath training, respectively. 
Conclusion: According to the results, breath training with yoga showed greater  recuperation  than  breath training. 
The breath training with yoga are recommended as an adjunct method in treatment of subject with chronic non-
specific neck pain.
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چکیده
زمینــه و هــدف: گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی مشــکل شــایع و بــا تغییــرات در سیســتم حســی حرکتــی می‌باشــد کــه عــاوه بــر درد و نگرانــی 
فــردی، بــار مالــی بالایــی بــر جامعــه دارد. هــدف تحقیــق حاضــر مقایســه تأثیــر و مانــدگاری یــک دوره تمرینــات تنفســی بــا و بــدون یــوگا بــر درد، 

دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی زنــان مبتــا بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی بــود.
مــواد و روش‌هــا: مطالعــه حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی بــا طــرح پیــش آزمــون - پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل بــود. بــه همیــن منظــور، تعــداد 45 
زن )40تــا50 ســاله( مبتــا بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی کــه شــرایط ورود بــه تحقیــق را داشــتند، در 3 گــروه مســاوی 15 نفــری )بــه صــورت 
تصادفــی( انتخــاب شــدند. دو گــروه تجربــی بــه مــدت هشــت هفتــه و هــر هفتــه ســه جلســه 45 دقیقــه‌ای برنامه‌هــای تمرینــی )تنفســی بــا یــوگا( 
و تنفســی را اجــرا کردنــد. بــه منظــور ارزیابــی شــدت درد، دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی آزمودنی‌هــا بــه ترتیــب از پرسشــنامه شــاخص بصــری 
درد، گونیامتــر و پرسشــنامه کیفیــت زندگــی WHOQOL-BRIEF اســتفاده گردیــد. کلیــه متغیرهــا بلافاصلــه قبــل و پــس از مداخلــه و نیــز چهار 
هفتــه پــس از آن مــورد ارزیابــی قــرار گرفتند.جهــت تجزیــه و تحلیــل آمــاری از آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌هــای تکــراری بــا ســطح معنــاداری 

p( اســتفاده گردیــد.    0/05(
یافته‌هــا: یافته‌هــای ایــن تحقیــق نشــان داد کــه هــر دو پروتــکل تمرینــات تنفســی بــا و بــدون یــوگا بــر شــدت درد، دامنــه حرکتــی و کیفیــت 
p( و در مقایســه بیــن گروهــی  زندگــی زنــان مبتــا بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی در پــس آزمــون تاثیــر معنــی داری داشــته انــد )0/05

بیشــترین تغییــر پذیــری بــه ترتیــب مربــوط بــه گــروه تمرینــات تنفســی بــا  یــوگا و گــروه تمرینــی تنفســی بــود.
نتیجه‌گیــری:  بــا توجــه بــه یافته‌هــای ایــن مطالعــه، تمرینــات تنفســی بــا یــوگا نســبت بــه تمرینــات تنفســی موثرتــر واقــع شــد. لــذا تمرینــات 

تنفســی بــا یــوگا بــه عنــوان یــک روش پیشــنهادی و مکمــل در درمــان زنــان مبتــا بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی توصیــه می‌شــود. 
واژه‌های کلیدی: گردن درد، تمرینات تنفسی با یوگا، دامنه حرکتی
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مقـاله پژوهشـی

گــردن و قســمت فوقانــی ناحیــه توراســیک و یــا کمربنــد شــانه 
بــا و یــا بــدون درد ارجاعــی بــه قســمت فوقانــی پشــت یــا بــازو 

مقدمه
گــردن درد مزمــن بــه عنــوان درد یــا ناراحتــی ناحیــه خلفــی 
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فاطمه تقی نژاد  و همکاران

ــف  ــد تعری ــول بی‌انجام ــه ط ــاه ب ــه م ــش از س ــه درد آن بی ک
ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــی غیراختصاص ــردن زمان ــود. درد گ می‌ش
هیــچ پاتولــوژی خاصــی ماننــد بیمــاری التهابــی روماتیســمی، 
پوکــی اســتخوان، ســرطان یــا رادیکولوپاتــی مربــوط نباشــد)1(. 
گــردن درد یکــی از مشــکلات شــایع در جوامــع انســانی اســت 
ــود آن را  ــی خ ــول زندگ ــن در ط ــد از بالغی ــه 70-67 درص ک
ــردن درد رو  ــیوع گ ــر، ش ــه اخی ــد. در دو ده ــه می‌کنن تجرب
بــه افزایــش بــوده و در حــال حاضــر بعــد از کمــردرد، دومیــن 
اختــال اســکلتی عضلانــی محســوب می‌شــود. بــه طــور 
ــی،  ــث، چاق ــا جنــس مون ــردن درد ب ــل توجــه‌ای شــیوع گ قاب
ســیگار کشــیدن، علــل روانــی و کاری مرتبــط اســت)2(. میــزان 
گــردن درد در زنــان بــا 20/8 درصــد، شــیوع بیشــتری دارد)2(. 
ــرات  ــتون فق ــک س ــر بیومکانی ــل تغیی ــداوم عام ــردن درد م گ
گردنــی اســت. گــزارش شــده اســت تقریبــا 60 درصــد از 
ــد،  ــو دارن ــت ســربه جل ــردن درد، وضعی ــه گ ــا ب بیمــاران مبت
وضعیــت ســربه جلــو، نیروهــا را در ســاختارهای خلفــی گــردن 
ماننــد اســتخوان، ربــاط، کپســول مفصلــی و عضــات افزایــش 
می‌دهــد)3(. عــوارض موضعــی دیگــری متعاقــب وضعیــت ســر 
ــل  ــودن مفص ــراز نب ــم ت ــامل ه ــه ش ــود دارد ک ــو وج ــه جل ب
تمپورومندیبــولار و اختــال در عمــل جویــدن، افزایــش فشــار 
روی عــروق خونــی و کاهــش جریــان خــون مهــره‌ای بــه ســمت 
ــی  ــمت میان ــد قس ــش از ح ــرک بی ــز، تح ــاقه‌ی مغ ــز و س مغ
ــی  ــری و ب ــس س ــت پ ــدن لیگامن ــل ش ــت ش ــه عل ــردن ب گ
ــی توراکــس  ثباتــی ایــن منطقــه، کــم تحرکــی، قســمت فوقان
و کاهــش ظرفیــت تنفســی می‌باشــد)4(. ضعــف عضــات 
ــت  ــی باف ــی، جایگزین ــوردوز گردن ــکل ل ــر ش ــی، تغیی تنفس
ــت  ــروع فعالی ــر در ش ــی، تاخی ــت عضلان ــای باف ــه ج ــی ب چرب
عضــات، تغییــر در فعالیــت حــس عمقــی و دامنــه حرکتــی و 
تغییــر در نــوع فیبرهــای عضلانــی، از جملــه تغییراتــی هســتند 
کــه در بیمــاران دارای گــردن درد مزمــن مشــاهده شــده انــد)3(. 
ــاً  ــردن درد عمدت ــن گ ــت مزم ــرای وضعی ــی ب ــهای درمان روش
داروهــا، جراحــی و درمانهــای محافظــه کارانــه شــامل ورزش و 
طــب ســوزنی اســت. مطالعــات خاص‌تــری در مــورد درمان‌هــا 
ــوز  ــا هن ــود دارد، ام ــتکاری وج ــوزنی و دس ــب س ــد، ط مانن

بهتریــن روش محافظــه کارانــه مشــخص نشــده اســت. در 
ســال‌های اخیــر، یــوگا بــه عنــوان یــک داروی پزشــکی مکمــل 
ــی از  ــه درد ناش ــواع درد از جمل ــش ان ــرای کاه ــه ب و یکپارچ

ــود)5(. ــه می‌ش ــردن توصی گ
ــرای  ــوگا را ب ــر ی ــادی وجــود دارد کــه اث تاکنــون مطالعــات زی
درد گــردن مــورد بررســی قــرار داده انــد در حالــی کــه نتایــج 
اکثــر مطالعــات متناقــض اســت)6( و در بعضــی از مطالعــات اثــر 
ــود  ــرات بوج ــد)6(. تغیی ــزارش کرده‌ان ــوگا را گ ــدت ی ــاه م کوت
ــال  ــامل اخت ــد ش ــن، می‌توان ــردن درد مزم ــب گ ــده متعاق آم
ــد. در  ــس باش ــای تنف ــی و الگوه ــات تنفس ــرد عض در کارک
ــان  ــه محقق ــورد توج ــات م ــی از تمرین ــر یک ــال‌های اخی س
ــا  ــتند، ام ــی هس ــات تنفس ــردن، تمرین ــر وگ ــالات س در اخت
ــه تمرینــات  اطلاعــات جامعــی در مــورد اثــر بخشــی ایــن گون

در دســترس نمی‌باشــد.
ــر  ــی ب ــذاری احتمال ــات اثرگ ــه تمرین ــن گون ــای ای از ویژگی‌ه
ــی  ــای تنفس ــری عضله‌ه ــوی بکارگی ــس و الگ ــت، تنف وضعی
ــده و  ــر ش ــب ذک ــه مطال ــه ب ــا توج ــذا ب ــد)7(. ل ــراد می‌باش اف
ــر  ــی ب ــات تنفس ــر تمرین ــه تاثی ــات در زمین ــود تحقیق کمب
ــر  ــج تاثی ــض نتای ــردن درد و تناق ــه گ ــان ب ــودی مبتلای بهب
ــکار  ــور آش ــه منظ ــر ب ــق حاض ــام تحقی ــوگا، انج ــات ی تمرین
نمــودن تاثیــر تمرینــات تنفســی بــا و بــدون تمرینــات یــوگا بــر 
بهبــودی درد، دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی زنــان مبتــا 
بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی دارای اهمیــت می‌باشــد. 
ــا هــدف بررســی  ــی ب ــن تحقیق ــن ضــرورت انجــام چنی بنابرای
ــدون  ــا و ب ــی ب ــات تنفس ــک دوره تمرین ــدگاری ی ــر و مان تأثی
یــوگا بــر درد، دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی زنــان مبتــا 

ــود. ــد می‌ش ــی تاکی ــن غیراختصاص ــردن درد مزم ــه گ ب

مواد و روش‌ها
ــا  ــرای آن ب ــردی و اج ــات کارب ــوع تحقیق ــر از ن ــق حاض تحقی
بهره‌گیــری از روش تحقیــق از نــوع نیمــه تجربــی مــدل 
پیش‌آزمــون- پس‌آزمــون و ماندگاری در ســال 1398 می‌باشــد.
جامعــه آمــاری تحقیــق حاضــر را افــراد مبتــا بــه گــردن درد 
مزمــن غیراختصاصــی معرفــی شــده توســط پزشــک متخصــص 
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فصلنامـه علمـی پزوهشـی بیهوشـی و درد، دوره 12، شـماره 1، بهـار 1400

مقایسه تأثیر و ماندگاری یک دوره تمرینات تنفسی با و بدون یوگا...

ــه  ــد ک ــام ش ــد و اع ــرح داده می‌ش ــا ش ــرای آزمودنی‌ه آن ب
ــد در  ــکاری می‌توانن ــه هم ــه ادام ــل ب ــدم تمای ــورت ع در ص
ــس از  ــد. پ ــان از مراحــل انجــام تحقیــق انصــراف دهن هــر زم
اطمینــان از حضــور داوطلبانــه آزمودنی‌هــا و اخــذ فــرم رضایــت 
نامــه کتبــی، دو گــروه تجربــی بــه مــدت هشــت هفتــه و هــر 
ــوگا( و  ــا ی ــی )تنفســی ب ــه ســه جلســه برنامه‌هــای تمرین هفت

ــد. ــوگا را اجــرا کردن ــدون ی تنفســی ب
ــت  ــی و کیفی ــه حرکت ــدت درد، دامن ــی ش ــور ارزیاب ــه منظ ب
زندگــی آزمودنی‌هــا بــه ترتیــب از پرسشــنامه شــاخص بصــری 
WHOQOL- ــی ــت زندگ ــنامه کیفی ــر و پرسش درد، گونیامت
ــل و  ــه قب ــا بلافاصل ــه متغیره ــد. کلی ــتفاده گردی BRIEF اس
پــس از مداخلــه و نیــز چهــار هفتــه پــس از آن مــورد ارزیابــی 

ــرار گرفتنــد. ق

نحوه اندازه‌گیری کیفیت زندگی
در ایــن تحقیــق بــرای ســنجش کیفیــت زندگــی از فــرم 
ــی  ــاه پرسشــنامه کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهان کوت
WHOQOL-BREF اســتفاده شــد. فــرم کوتــاه پرسشــنامه‌ی 
ــام برخــی  ــا ادغ ــی ب ــازمان بهداشــت جهان ــی س ــت زندگ کیفی
حیطه‌هــا و حــذف تعــدادی از ســوالات فــرم اصلــی پرسشــنامه‌ی 
کیفیــت زندگــی ســازمان بهداشــت جهانی تنظیم شــده اســت)8(. 
ایــن پرسشــنامه یــک ابــزار خودســنجی اســت کــه توســط خــود 
آزمودنی‌هــا تکمیــل می‌گــردد و چهــار حیطــه‌ی ســامت 
جســمانی، ســامت روان، روابــط اجتماعــی و ســامت محیــط را 
بــا 24 ســوال می‌ســنجد )هریــک از حیطه‌هــا بــه ترتیــب دارای 
ــک از  ــچ ی ــه هی ــوال اول ب ــند(. دو س ــوال می‌باش 6،7، 3و 8 س
ــی  ــت زندگ ــت ســامت و کیفی ــدارد و وضعی ــق ن ــا تعل حیطه‌ه
را بــه شــکل کلــی مــورد ارزیابــی قــرار می‌دهــد، بنابرایــن ایــن 
ــوال  ــر س ــه ه ــوال دارد. پاســخ ب ــوع 26 س پرسشــنامه در مجم
ــاد و  ــا طیــف لیکــرت 5تایــی )خیلــی کــم، کــم، متوســط، زی ب
ــه‌ی نمــرات بیــن 38  ــاد( درجه‌بنــدی می‌شــود. دامن ــی زی خیل
ــه نحــوه نمــره گــذاری پرسشــنامه  ــا توجــه ب ــا 118 اســت. ب ت
ــی نمــرات(، نمــره بیشــتر نشــانگر کیفیــت زندگــی  )جمــع کل

ــت)8(. بالاتر اس

بــه بخــش فیزیوتراپــی و حــرکات اصلاحــی کلینیــک درمانــی 
ــه  ــا50 ســاله مبتــا ب ــد. تعــداد 45 زن، 40 ت تشــکیل می‌دادن
گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی کــه ســابقه درد بیــش از ســه 
ــای  ــر اســاس معیاره ــق و ب ــه تحقی ــوان نمون ــاه داشــتند عن م
ــی  ــه صــورت تصادف ــق انتخــاب شــده و ب ورود و خــروج تحقی
ــروه  ــر(، گ ــوگا )15 نف ــا ی ــی ب ــات تنفس ــروه تمرین ــه گ در س
تمرینــات تنفســی بــدون یــوگا )15 نفــر( و کنتــرل )15 نفــر( 

تقســیم شــدند.  
ــان غیرفعــال دارای گــردن  ــه تحقیــق: زن معیارهــای ورود ب
درد مزمــن غیراختصاصــی محــدوده ســنی 40تــا50 ســال، دارای 
ســابقه گــردن درد بیــش از 12 هفتــه، دارا بــودن درجــه درد بین 
ــی از  ــدم ســابقه آســیب دیدگ ــاس VAS، ع 5-3 براســاس مقی
نــوع جراحــی و دررفتگــی در ناحیــه کمربنــد شــانه، تاییــد کتبی 
پزشــک متخصــص جهــت مشــخص نمــودن افــراد دارای گــردن 
ــی و  ــات کلینیک ــام آزمایش ــا انج ــی )ب ــن غیراختصاص درد مزم
پاراکلینکــی توســط پزشــک، )برخــورداری از ســامت عمومــی 
ــتگاه  ــه عفونت‌هــای دس ــودن ب ــا نب ــون مبت ــمی همچ جس

فوقانــی، شــاخص تــوده بدنــی 20 تــا 28.
معیارهــای خــروج از تحقیــق: شــرکت در برنامــه تمرینــات 
ــی در  ــان فیزیوتراپ ــته، درم ــال گذش ــک س ــی در ی توانبخش
ــالات  ــرگیجه و اخت ــاد، س ــردن درد ح ــر، گ ــاه اخی ــش م ش
وســتیبولار، اســتفاده از داروهــای اعصــاب یــا ســایر داروهــا در 
زمــان شــرکت در طــول انجــام تحقیــق، دارای هرگونــه جراحی، 
شکســتگی، دررفتگــی و پیــچ خوردگــی در ســتون فقــرات.  فاقد 
ــرطان،  ــروز، س ــتخوان، آرت ــی اس ــل پوک ــی از قبی بیماری‌های
ــی،  روماتیســم، عفونت‌هــای دســتگاه ادرای و بیماری‌هــای لگن
فتــق دیســک، دردهــای ســیاتیک، بیماری‌هــای التهابــی، 
ــم، بیماری‌هــای سیســتم عصبــی و ضایعــات  تومورهــای بدخی
نخاعــی، نقــص پیشــرونده حرکتــی، و یــا هرگونــه ناهنجاری‌های 
اســکلتی کــه بــه نظــر پزشــک اثر گــذار بــر رونــد تحقیق باشــد.

پزشــک بیمــاران را از نظــر بالینــی ارزیابــی می‌کردنــد و 
ــرای  ــرایط اج ــان، دارای ش ــر متخصص ــق نظ ــه طب ــرادی ک اف
پروتــکل تمرینــی و آزمون‌هــای مــورد نظــر نبودنــد از تحقیــق 
کنــار گذاشــته شــدند. پیــش از شــروع تحقیــق، مراحــل انجــام 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

نحوه اندازه‌گیری دامنه حرکتی گردن
اندازه‌گیــری دامنــه حرکتــی اکتیــو فلکســیون و اکستانســیون 
ــرکت   ــاخت ش ــدل EA8161 س ــر م ــردن از گونیامت ــه گ ناحی
MSD بلژیــک اســتفاده شــد.جنس پلاســتیک شــفاف گونیامتر 
ایــن امــکان را میــداد کــه بــه راحتــی لنــد مارک‌هــا و دامنــه‌ی 
ــه  ــر ب ــر گونیامت ــمت س ــود. قس ــاهده ش ــل مش ــی مفص حرکت
ــتاندارد  ــاس اس ــاس مقی ــر اس ــوده و ب ــه ب ــورت 360 درج ص
ــن  ــود. طــول هــر کــدام از بازوهــای ای ــی مــدرج شــده ب جهان
ابــزار 30 ســانتی‌متر و بــر اســاس واحــد ســانتی متــر و میلیمتــر 
ــر دو  ــر دو متحــرک و در ه ــا ه ــن بازوه ــود. ای ــدرج شــده ب م

ــد. ــت می‌کردن ــت حرک جه
قبــل از اندازه‌گیــری دامنــه حرکتــی، اطلاعاتــی در مــورد نحــوه 
اندازه‌گیــری بــه آزمودنی‌هــا داده شــد. بــرای اندازگیــری 
دامنــه‌ی حــرکات مــورد نظــر گــردن، آزمودنــی  بــر روی 
صندلــی بــدون پشــتی می‌نشســت، کــف پاهــا بــر روی زمیــن 
و کــف دســتها را بــر روی پاهــا قــرار می‌گرفــت.  بــرای ارزیابــی 
حرکــت فلکشــن و اکستنشــن گردنــی، آزمونگــر در کنــار 
آزمودنــی می‌ایســتاد، ابتــدا حرکــت مــورد نظــر بــه او آمــوزش 
داده می‌شــد. آزمودنــی یــک بــار حرکــت را انجــام داده ســپس 
ــا دســت  ــد و آزمونگــر ب ــه برمی‌گردان ــت اولی ــه وضعی ســر را ب
خــود وضعیــت مناســب را بــرای ســر او اتخــاذ می‌کــرد )خــط 
ــه قاعــده‌ی ســوراخ‌های بینــی  فرضــی کــه از نرمــه‌ی گــوش ب
ــز  ــود( مرک ــوازی ب ــن م ــا زمی ــا ب ــد کام ــد بای ــل می‌ش متص
گونیامتــر را بــر روی نرمــه‌ی گــوش قــرار داده و یکــی از 
ــر  ــازوی دیگ ــن و ب ــر زمی ــود ب ــورت عم ــه ص ــرا ب ــای آن بازو‌ه
ــردن  ــم ک ــت خ ــرار داده و حرک ــی ق ــده‌ی بین ــر روی قاع را ب
ســر بــه جلــو )فلکشــن( و عقــب )اکستنشــن( توســط آزمودنــی 

انجــام می‌شــود)9(.

پروتکل تمرینات تنفسی
ــان و  ــی موه ــات تنفسـ ــکل تمرینـ ــق از پروتـ ــن تحقیـ در ایـ
همــکاران )2016( اســتفاده شــد)4(. تمرینات شـــامل تمرینـــات 
تنفســــی دیافراگماتیــــک و تمرینــــات تنفســــی دهانــــی 
ــی  ــس دیافراگمـ ــا تنفـ ــه آزمودنی‌ه ــه اول بـ ــد. جلسـ می‌باش

صحیـــح آمـــوزش داده شد. تنفـــس دیافراگماتیـــک بـا تنفـس 
مقاومتـــی در وضعیـــت نیمـــه خوابیـده ترکیـب شـــده اسـت.

آزمودنی‌ها در وضعیــــت طاقبــــاز و تنــــه در۵۰-۳۰ درجــــه 
فلکشــــن، مفصــــل ران در۵۰ درجــــه فلکشــــن و زانوهــــا 
در یــــک وضعیـــت فلکشـــن راحـــت بـــودند. از آزمودنی‌هــا 
خواســـته شــد تـــا دســــت‌ها را روی شــــکم خــــود قــــرار 
دهنــــد و تنفــــس عمیــــق و کنــــد بــا اســــتفاده از بینــی 
بــــه مــدت ۱۰ ثانیــــه انجــام دهنــد. بــــه هنــگام بــازدم 
آهســــته از آزمودنی‌ها خواســــته شد بــــه جــــای اســــتفاده 
از فشــــار لب‌ها بــــرای خــــروج هــــوا از فشــــار شـکم خـود 
اســـتفاده کننـــد. حداکثـــر دم و بـــازدم را بـا اســـتفاده از یـک 
لولـــه بـــه طـــول ۱۰ ســـانتی‌متر و قطـــر یـــک ســـانتی‌متر و 
عمدتـــا بـــا اسـتفاده از حرکـت شـکم و کاهـش حرکـت قفسـه 

ســـینه فوقانـــی انجـــام دهند.
آزمودنی‌هـــا بـا یـک دســـت وزنـه ۲/۵ کیلوگـــرم )هفتـه۱-۴( 
و پنـــج کیلوگـرم هفتـــه)8-4( را بـر روی شـکم خـود ثابـت نگـه 
دارنــد. از آزمودنی‌هــا خواســته شــد ســـه ســـت بـــا ۱۰ تکـــرار 
بـــه نســـبت یـک ثانیـه دم و دو ثانیـه بـازدم، سـه سـت بعـدی 
شـــامل ۱۵ تکـرار بـــا نسـبت دو ثانیـه دم چهـــار ثانیـه بـازدم 
و ســـه سـت نهایـی شـامل۲۰ تکـــرار بـا نسـبت سـه ثانیـه دم 
بـــه شـش ثانیه بـــازدم را تکمیـل کنند. یـک دوره ۶۰ ثانیـه‌ای 
اســـتراحت بیـــن ســـت‌ها داده می‌شـــود. ایـــن تمرینهـــا سـه 
بـــار در هفتـــه و بـه مـــدت هشت هفتـه انجـــام می‌شـد. هــر 
جلســه بــرای هــرنفــر از هفتــه اول تــا هفتــه آخــر بیـن 

۲۰ تـــا ۳۰ دقیقـه طـــول می‌کشـید)4(.

پروتکل تمرینات یوگا
و  کیــم  شــده  تعدیــل  پروتـــکل  از  تحقیـــق  ایـــن  در 
همــکاران)2018( اســتفاده شــد)10(. در ایــن تحقیــق از بخشــی 
ــانا  ــر آس ــژه‌ای ب ــد وی ــه تاکی ــوگا ک ــه هاتای ــوم ب ــوگا موس از ی
ــد.  ــا )تنفــس( دارد اســتفاده گردی )حــرکات ورزشــی(، پرانایام
ــل شــده در ســالن  ــه صــورت تعدی ــوگا ب ــات ی ــکل تمرین پروت
ــارت  ــا نظ ــرب و ب ــی مج ــر مرب ــر نظ ــک زی ــی کلینی ورزش
ــا دو ســاعت پــس  فیزیوتراپیســت‌های مجــرب حداقــل یــک ت
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ــه  ــات اولی ــت. در جلس ــام گرف ــبک انج ــه س ــوردن صبحان ازخ
مربی،15دقیقــه را بــه گــرم کــردن عمومــی کــه شــامل حرکات 
پــاوان موکــت آســانا بــود، اختصــاص داد. ســپس30 دقیقــه بعد 
را بــه انجــام آســاناها )حــرکات بدنــی( وتمرینــات پرانایامــا و در 
نهایــت 20 دقیقــه انتهــای کلاس را بــه آرام‌ســازی )شاوآســانا( 
اختصــاص داد. مــدت زمــان اجــرای برنامــه تمرینــی بــه صــورت 
تدریجــی افزایــش می‌یافــت بــه طــوری کــه ایــن مــدت زمــان 
ــه در  ــه 90 دقیق ــاز و  ب ــی آغ ــه در جلســات ابتدای از 45 دقیق
هــر جلســه رســید. گروه‌هــای تمرینــی بــه مــدت 8 هفتــه ســه 
جلســه‌ای برنامــه تمرینــی تنفســی و یــوگا را تحــت نظــر محقق 
دریافــت کردنــد تمرینــات بــه طــور همزمــان و گروهــی انجــام 
ــدگاری  ــزان مان ــری می ــرای اندازه‌گی ــه ب ــس از 4 هفت شــد و پ
آزمون‌هــا مجــددا تکــرار شــود. براســاس دســتورالعمل تجویــز 
ورزشــی ACSM برنامــه تمرینــی هرگــروه شــامل ســه بخــش 
گــرم کــردن )10 دقیقــه( و ســرد کــردن )5 دقیقــه( و برنامــه 
ــر دو  ــن در ه ــی تمری ــه اصل ــان برنام ــدت زم ــود. م ــی ب اصل
گــروه براســاس تعــداد تکرارهــای هرحرکــت و پیشــرفته کــردن 

بــا توجــه بــه جدول 1 گــروه کنتــرل و دو گــروه تجربــی تحقیق 
ــد و وزن نداشــتند.  ــاداری در متغیرهــای ســن، ق اختــاف معن
همچنیــن نتایــج آزمــون کلموگــروف اســمیرنوف فــرض نرمــال 
ــاوی  ــرض تس ــش ف ــون پی ــون ل ــا و آزم ــع داده‌ه ــودن توزی ب
واریانــس نمــرات آزمودنی‌هــا در تمامــی متغیرهــای تحقیــق در 
مرحلــه پیــش آزمــون نشــان داد )p≥ 0/05(. بنابرایــن بــا توجــه 
ــرای بررســی تحلیــل اطلاعــات  ــراری پیــش شــرط‌ها ب ــه برق ب
از آمــار پارامتریــک اســتفاده شــد. بــا توجــه بــه نتایــج آزمــون 

ــود.  و ازدیــاد حــرکات متغیــر ب
تجزیــه و تحلیــل داه‌هــا: بــرای تحزیــه و تحلیــل آمــاری از 
ــتنباطی  ــار اس ــار( و آم ــراف معی ــن و انح ــار توصیفی)میانگی آم
اســتفاده شــد. بررســی طبیعــی بــودن توزیــع داده‌هــا از آزمــون 
ــاوت  ــه تف ــی مقایس ــرای بررس ــمیرنوف، و ب ــروف- اس کولموگ
تغییــرات آزمودنی‌هــا در هــر دو گــروه، قبــل و بعــد از دوه 
تمرینــی از آزمــون تحلیــل واریانــس بــا اندازه‌هــای تکــراری بــا 

ــد.    ــتفاده گردی p( اس ــاداری )0/05 ــطح معن س
ملاحظــات اخلاقــی: لازم به ذکر اســت ایــن تحقیق با شناســه 
کــد اخــاق IR.SSRC.REC.1399.050 در کمیتــه ملــی 
اخــاق در پژوهش‌هــای زیســت پزشــکی بــه ثبت رســیده اســت.

یافته‌ها
ابتــدا اطلاعــات دموگرافیــک زنــان مبتــا بــه گــردن درد مزمــن 
غیراختصاصــی بــا اســتفاده از شــاخص‌های آمــار توصیفــی 
ــرار  ــف ق ــورد توصی ــتاندارد م ــراف اس ــن و انح ــد میانگی مانن

گرفتند)جــدول1(. 

Repeated  measure ANOVA ارائــه شــده در جــدول 2 
مشــاهده می‌شــود کــه بهبــودی معنــاداری در کاهــش شــدت 
ــا  ــان مبت ــت زندگــی زن ــی و کیفی ــه حرکت ــود دامن درد و بهب
بــه گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی در هــر دو گــروه تمرینــی 
ــی نشــان داد در  ــون توک ــج آزم ــن نتای مشــاهده شــد. همچنی
ــوگا  ــا ی ــات تنفســی ب مقایســه بیــن دو گــروه تمرینــی، تمرین
ــه  ــش دامن ــدت درد و افزای ــش ش ــر کاه ــر را ب ــترین تاثی بیش

.)p ــت )0/05 ــا داش ــی آزمودنی‌ه ــت زندگ ــی و کیفی حرکت

مقایسه تأثیر و ماندگاری یک دوره تمرینات تنفسی با و بدون یوگا...

متغیر
گروه کنترل)15 نفر(

میانگین ± انحراف استاندارد

گروه تمرینات تنفسی با یوگا

میانگین ± انحراف استاندارد

گروه تمرینات تنفسی 

میانگین ± انحراف استاندارد
  P

0/744              4/26±4/3046/37±6/6844/66±45/49سن)سال(

0/565              0/1±0/14161±0/041/58±1/63قد)سانتی متر(

0/844              5/87±6/8761/32±4/7862/71±62/4وزن)کیلوگرم(
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جدول2: نتایج آزمون Repeated  measure ANOVA در کنترل و تجربی )متغیر درد(

مرحلهمتغیر
گروه تنفسی و 

یوگا
گروه کنترلگروه تنفسی

تغییرات درون 

گروهی

تغییرات بین 

گروهی
تعامل

درد

0/9±0/758/2±0/58/2±8/9پیش آزمون

F=5/8

P=0/002

F=7/02

P=0/01

F=5/1

P=0/03
0/2±0/548/5±0/494/8±3/7پس آزمون

0/9±0/758/2±0/498/2±4/7ماندگاری

  *داده‌ها به صورت میانگین و انحراف معیار می‌باشند
        

جدول3: نتایج آزمون Repeated  measure ANOVA در گروه کنترل و تجربی )متغیر دامنه حرکتی(

مرحلهمتغیر
گروه تنفسی و 

یوگا
گروه کنترلگروه تنفسی

تغییرات درون 

گروهی

تغییرات بین 

گروهی
تعامل

دامنه 

حرکتی

)درجه(

اکستنشن

0/9±0/7514/2±0/514/2±14/9پیش آزمون

F=25/0

P=0/01

F=9/052

P=0/02

F=4/01

P=0/045
0/2±0/5413/5±0/4917/8±18/7پس آزمون

0/9±0/4913/7±0/916/7±17/7ماندگاری

فلکشن

0/9±0/515/2±0/515/2±16/9پیش آزمون

F=27/05

P=0/03

F=37/05

P=0/02

F=41/0

P=0/001
0/2±0/415/5±0/4917/8±19/7پس آزمون

0/49±0/915/7±0/4917/7±18/7ماندگاری

جدول4: نتایج آزمون Repeated  measure ANOVA گروه کنترل و تجربی )متغیر کیفیت زندگی(

مرحلهمتغیر
گروه تنفسی و 

یوگا
گروه کنترلگروه تنفسی

تغییرات درون 

گروهی

تغییرات

بین گروهی
تعامل

کیفیت

 زندگی

0/9±0/7573/2±0/573/2±72/9پیش آزمون

F=35/05

P=0/01

F=27/052

P=0/03

F=25/01

P=0/035
0/2±0/5473/5±0/4996/8±102/7پس آزمون

0/9±0/4972/7±0/4989/7±95/7ماندگاری
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بحث
ــدگاری  ــر و مان ــه تأثی ــی مقایس ــر بررس ــه حاض ــدف مطالع ه
ــر درد، دامنــه  ــوگا ب ــدون ی ــا و ب یــک دوره تمرینــات تنفســی ب
حرکتــی و کیفیــت زندگــی زنــان مبتــا بــه گــردن درد مزمــن 
ــل  ــودی قاب ــق، بهب ــرای تحقی ــد از اج ــود. بع ــی ب غیراختصاص
توجهــی در شــدت درد، دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی زنــان 
ــد.  ــاهده ش ــی مش ــن غیراختصاص ــردن درد مزم ــه گ ــا ب مبت
همچنیــن در مقایســه بیــن دو گــروه تمرینــی، تمرینات تنفســی 
ــش  ــر کاهــش شــدت درد و افزای ــر را ب ــوگا بیشــترین تاثی ــا ی ب
دامنــه حرکتــی و کیفیــت زندگــی آزمودنی‌هــا داشــت. گــردن 
ــه  ــوده ب درد مزمــن از شــایع مشــکلات و بیماری‌هــای گــردن ب
ــراد در برخــی از دوران زندگــی  ــاً دو ســوم اف طــوری کــه تقریب
ــان  ــن زن ــالی و در بی ــد و در میان‌س ــه می‌کنن ــود آن را تجرب خ
ــات  ــی‌ها و تحقیق ــاس بررس ــر اس ــیوع را دارد. ب ــن ش بیش‌تری
متعــدد، قریــب بــه اتفــاق تمــام مــوارد مربــوط بــه گــردن درد به 
دلیــل شــیوه زندگــی بــوده کــه یــا بــر اثــر عــدم تحــرک و یــا 
بــه دلیــل تحــرک یکنواخــت در اندام‌هایــی ماننــد گــردن اتفــاق 
میفتــد و اثــرات قابل‌توجهــی بــر ســامت و رفتــار مخصوصــاً در 
ــن شــیوه درســت  ــی مــدت دارد. بنابرای ــالا و در طولان ســنین ب
زندگــی کــه در قالــب حــرکات ورزشــی از جملــه حــرکات 
ــد  ــوگا می‌توان ــا ی ــراه ب ــوازی هم ــرکات ه ــد ح ــی مانن ترکیب
اثــر کارایــی بــر ایــن بیمــاری داشــته باشــد)11(. از ســویی 
ــکلتي  ــي اس ــالات عضلان ــایع‌ترین اخت ــي از ش ــردن درد يک گ
ــر ســاختار و  ــن، تغيي ــردن درد مزم ــوارض گ ــوده و يکــي از ع ب
عملکــرد عضــات گردنــي اســت و لــذا ضخامــت عضــات تحــت 
ــتر  ــه درد بیش ــر ب ــه منج ــد ک ــر می‌کن ــردن تغیی ــکلات گ مش
نیــز می‌شــود. در همیــن راســتا باغــی و همــکاران)1394( 
ــان  ــي در زن ــور گردن ــات اکستانس ــت عض ــه ضخام ــه مقایس ب
ــا  ــراد ســالم ب ــه گــردن درد مزمــن غيراختصاصــي و اف مبتــا ب
اســتفاده از اولتراســونوگرافي پرداختنــد)12(. آن‌هــا بیــان نمودنــد 
ــپايناليس  ــدوس و ســمي اس ــي في ــت عضــات مالت ــه ضخام ک
سرويســيس در گــروه بيمــار نســبت بــه گــروه ســالم کمتــر بــود  
ــدوس  ــي في ــات مالت ــده در عض ــده‌ ش ــت دی ــش ضخام و کاه
ــردن  ــه گ ــا ب ــراد مبت ــپايناليس سرويســيس در اف و ســمي اس

ــردن  ــي گ ــورهاي عمق ــف اکستانس ــي و ضع ــر آتروف درد، بيانگ
اســت و بنابرايــن، بــه نظــر می‌رســد درمــان ايــن بيمــاران بايــد 
متمرکــز بــر تمريــن درمانــي عضــات عمقــي باشــد. کامرفــورد 
و موتــرام )2012( عقیــده دارنــد وجــود درد گــردن، بیمــار را در 
ــه‌ای کــه بیمــاران  ــه گون ــرار می‌دهــد ب یــک چرخــه معیــوب ق
مبتــا بــه گــردن درد مزمــن، بــه علــت درد طولانــی مــدت بــا 
ــه رو شــده و میــزان فعالیــت فیزیکــی  محدودیــت حرکتــی روب
آن‌هــا شــدیداً محــدود می‌شــود. محــدود شــدن فعالیــت بدنــی 
نیــز باعــث ضعــف عضلانــی بیشــتر می‌شــود)17(. بنابرایــن 
طبیعــی بــه نظــر می‌رســد کــه بیمــاران مبتــا بــه گــردن درد، 
عضــات ضعیــف تــری نســبت بــه افــراد ســالم داشــته باشــند. 
ضعــف در عضــات گــردن باعــث کاهــش ثبــات ســتون فقــرات، 
ــی  ــال در هماهنگ ــی، اخت ــی عمق ــای حس ــایی گیرنده‌ه نارس
عصبی-عضلانــی و اختــال در کنتــرل حرکتــی حــرکات ســتون 
فقــرات ناحیــه گــردن و در نهایــت باعــث بــه وجــود آمــدن درد 
گــردن می‌شــود. بنابرایــن بــرای بهبــود درد در بیمــاران گــردن 
ــودی در  ــث بهب ــه باع ــود ک ــی ش ــد طراح ــی بای درد تمرینات
تمــام نارســایی‌های گــردن شــود. تمرینــات تنفســی و آمــوزش 
اســتراتژی تنفــس بــه بهبــود اســتقامت عضــات تنفســی کمــک 
می‌کننــد و باعــث کاهــش درد ناشــی از گــردن درد مزمــن 
می‌شــود. بــه عنــوان نمونــه الونــدی و همــکاران )1397(، 
ــی و همــکاران )2019(، کرامــر  آلنــدس و همــکاران )2018(، ل
ــات  ــر تمرین ــه‌ای اث ــات جداگان ــکاران )2017( در مطالع و هم
تنفســی و یــوگا را روی گــردن درد مزمــن غیراختصاصــی مثبــت 
ارزیابــی کردنــد. بــه طــور کلــی نتایــج تحقیقــات فــوق بیانگــر آن 
ــد باعــث کاهــش  ــوگا می‌توان ــات تنفســی و ی ــه تمرین اســت ک
درد و بهبــود عملکــرد افــراد شــود. ایــن موضــوع بدیــن معناســت 
کــه تأثیــر تمرینــات تنفســی و یــوگا کــه در ایــن تحقیــق نیــز 
ــی  ــات گذشــته همخوان ــا تحقیق ــت ب ــرار گرف ــورد اســتفاده ق م
دارد هرچنــد در برخــی از مطالعــات از نظــر جامعــه و مــدت زمان 
ارائــه بــا مطالعــه حاضــر تفــاوت وجــود دارد.  بــه نظــر می‌رســد 
ــات  ــت عض ــش ضخام ــبب افزای ــی س ــم حرکت ــات منظ تمرین
مالتــی فیــدوس و لانگــوس کولــی و در نتیجــه بــه میــزان بالایــی 
موجــب کاهــش درد و ناتوانــی در افــراد دارای گــردن درد مزمــن 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

فاطمه تقی نژاد  و همکاران

می‌شــود کــه تأثیــر یــوگا بــه صــورت تمرکــز و اثرگــذاری بیشــتر 
اعمــال خواهــد شــد و در صورتــی کــه تلفیقــی از حــرکات هوازی 
صــورت بگیــرد موجــب خون‌رســانی بهتــر بــه اندام‌هــای دچــار 
ــه  ــردد. دامن ــودی حاصــل می‌گ ــت بهب مشــکل شــده و در نهای
ــمانی  ــای جس ــده ویژگی‌ه ــاخصه‌های تعیین‌کنن ــی از ش حرکت
بــوده کــه میــزان جابجایــی زاویــه‌ای در مفصــل حــول محورهای 
آناتومیکــی بــدون القــای آســیب می‌باشــد کــه در اغلــب بیمــاران 
ــه  ــود)16(. دامن ــاهده می‌ش ــردن مش ــرکات گ ــکلات ح دارای مش
حرکتــی هماننــد وجــود درد در عضــات گــردن تأثیــر بالایــی در 
عملکــرد بــدن و ارتقــای کیفیــت زندگــی افــراد خواهــد داشــت 
کــه حــرکات صحیــح )مخصوصاً انجــام مــداوم تمرینات تنفســی( 
ــج  ــاس نتای ــر اس ــد. ب ــدان کن ــر را دو چن ــن تأثی ــد ای می‌توان
ــی  ــات تنفس ــک دوره تمرین ــام ی ــش انج ــن پژوه ــه از ای حاصل
ــه  ــا ب ــان مبت ــی در زن ــه حرکت ــود دامن ــش بســزایی در بهب نق
گــردن درد مزمــن داشــته و ایــن اثرگــذاری بــا تلفیــق تمرینــات 
بــا یــوگا قــوت بیشــتری داشــته اســت. بــه طــور کلــی تحقیقــات 
مختلفــی نشــان داده‌انــد که دامنــه حرکتــی در افرادی کــه دارای 
ــراد غیرمبتــا اســت  ــر از اف گــردن درد مزمــن هســتند، پایین‌ت
ــیدن  ــه رس ــود. لازم ــی می‌ش ــت حرکت ــث محدودی و درد باع
بــه حداکثــر دامنــه حرکتــی مطلــوب یــک مفصــل ایــن اســت 
کــه عضــات مخالــف )آنتاگونیســت( ریلکــس باشــند تــا اجــازه 
ــود درد  ــورت وج ــود. در ص ــل داده ش ــه مفص ــت ب ــام حرک انج
،تنــش عضــات اطــراف مفصــل بیشــتر از تنــش مطلــوب مــورد 
ــه کشــش حســاس‌اند  ــن عضــات نســبت ب ــاز اســت بنابرای نی
ــد.  ــی را نمی‌دهن ــه حرکت ــر دامن ــه حداکث ــیدن ب ــازه رس و اج
بنابرایــن بــه نظــر می‌رســد انجــام یــک دوره تمریــن ورزشــی )و 
بــه صــورت اختصاصــی انجــام حــرکات تمریــن تنفســی همــراه 
ــر  ــی ب ــرات مثبت ــد اث ــه صــورت محسوســی می‌توان ــوگا( ب ــا ی ب
عملکــرد عضــات گــردن در بیمــاران دارای گــردن درد مزمــن 
ــی  ــای تمرین ــداوم برنامه‌ه ــاد ت ــال زی ــه احتم ــد. ب ــته باش داش
طــی زمــان بتوانــد بهبــودی نســبتاً کامــل را بــرای افــراد 
دچــار عارضــه گــردن بــه همــراه داشــته باشــد. نتایــج تحقیــق 
ــاوارا و  ــکاران)2020(، پ ــی و هم ــای بروجن ــا یافته‌ه ــر ب حاض
ــروکیانی و  ــکاران)2018(، خس ــدی و هم ــکارن)2019(، الون هم

ــت کار و  ــکاران )2016(، لطاف ــان و هم ــکاران )2017(، موه هم
همــکاران )2011( همخوانــی دارد)15و14و13و11و4و2(. چنانچــه آن‌هــا 
ــات  ــر روی عض ــی ب ــای تمرین ــه برنامه‌ه ــد ک ــزارش نمودن گ
گــردن موجــب ارتقــا و بهبــود دامنــه حرکــت گــردن و کاهــش 
ــت.  ــاده اس ــاق افت ــردن اتف ــی گ ــات اختصاص ــت تمرین درد تح
از ســویی لطافــت کار و همــکاران )1391( طــی بررســی تأثیــر 
يــک دوره برنامــه تمرينــي بــر ميــزان دامنــه حركتــي گــردن و 
ــراد غیــر ورزشــکار نشــان داد کــه ميــزان دامنــه  گــردن درد اف
ــدرت عضــات  ــن ق ــت و ميانگي ــار جه ــردن در چه ــي گ حركت
ــكل تمرينــي در گــروه  اكستنســور گــردن پــس از اجــراي پروت
تجربــي افزايــش قابل‌ملاحظــه‌ای پيــدا نمــوده و قــوس گردنــي 
و نمــرات درد آزمودنی‌هــا كاهــش يافــت. بنابرایــن برنامــه 
تمرينــي می‌توانــد بــه افزايــش دامنــه حرکتــي در گــردن، 
ــوردوز  ــه ل ــش زاوي ــدرت عضــات اکستنســور و کاه ــش ق افزاي
گردنــي کمــک نمایــد)13(. بــا توجــه بــه اینکــه در ایــن پژوهش از 
تلفیــق دو برنامــه ورزشــی تنفســی بــه همــراه یوگا اســتفاده شــد 
ــد  ــا بتوان ــوأم برنامه‌ه ــینرژیک و ت ــرات س ــن اســت اث ــذا ممک ل
ــر حــال  ــه ه ــراه داشــته باشــد. ب ــه هم ــودی بیشــتری را ب بهب
اثــرات یــوگا بــه شــکل محسوســی بــر میــزان فاکتورهــای مــورد 
ارزیابــی اثرگــذار بــود. در همیــن راســتا لــی و همــکاران )2019( 
ــاران  ــردن در بیم ــی گ ــه حرکت ــر دامن ــوگا ب ــت ی ــرات مثب اث
ــذا  ــد، ل ــزارش دادن ــی را گ ــن غیراختصاص ــه درد مزم ــا ب مبت
ــی  ــات تنفس ــی از تمرین ــه ترکیب ــود ک ــتنباط می‌ش ــن اس چنی
بــه همــراه حــرکات یــوگا می‌توانــد تأثیــر بســزایی بــر مشــکلات 
عضلانــی گــردن داشــته باشــد و ایــن نشــان می‌دهــد کــه ایــن 
ــرای  ــم ب ــن مه ــک جایگزی ــت ی ــن اس ــی ممک ــرکات ترکیب ح
ــن  ــوع تمری ــادار دو ن ــر معن ــا تاثی ــه ب ــد)6(. در رابط ــان باش درم
تنفســی و یــوگا بــر متغیرهــای مــورد بررســی تحقیــق پیشــنهاد 
می‌شــود انجــام پژوهــش مشــابه بــر روی مــردان بــا دامنه‌هــای 
ســنی مختلــف و مقایســه آن بــا نتایــج پژوهــش حاضر پیشــنهاد 
می‌شــود. همچنیــن انجــام پژوهــش مشــابه بــا اســتفاده از ابــزار 
ــردد. لازم  ــنهاد می‌گ ــگاهی پیش ــری آزمایش ــر اندازه‌گی دقیق‌ت
ــه  عــدم  ــوان ب ــه ذکــر اســت از محدودیت‌هــای تحقیــق می‌ت ب

ــرد. ــاره ک ــا اش ــره آزمودنی‌ه ــای روزم ــرل فعالیت‌ه کنت
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نتیجه گیری نهایی
یافته‌هـای تحقیـق حاضر نشـان داد که بین تأثیـر و ماندگاری یک 
دوره تمرینـات تنفسـی بـا و بـدون یـوگا بـر درد، دامنـه حرکتی و 
کیفیـت زندگـی زنـان مبتال بـه گـردن درد مزمـن غیراختصاصی 
تفـاوت معنـاداری وجـود دارد و تمرینات تنفسـی بـا تمرینات یوگا 
نسـبت به تمرینات تنفسـی بدون تمرینات یوگا اثرات معنی‌دارتری 
بر بهبود وضعیت شـاخص‌های مورد بررسـی داشـت. لذا پیشـنهاد 
می‌شـود از ایـن تمرینـات در میـان برنامه‌هـای توانبخشـی زنـان 
میان‌سـال مبتال بـه گـردن درد مزمـن غیراختصاصـی، بـه عنوان 
برنامه‌هـای مکمـل درمانـی و پیشـگیرانه بـا اثـرات غیـر دارویـی 

اسـتفاده شود.

تشکر و قدردانی
بدینوسـیله از تمـام کسـانی کـه در انجـام ایـن تحقیق مـا را یاری 
نمودنـد و از دانشـگاه آزاد اسالمی واحـد کـرج بـرای حمایت‌هـای 

مالـی و معنـوی تشـگر و قدردانـی می‌گردد.

101مقایسه تأثیر و ماندگاری یک دوره تمرینات تنفسی با و بدون یوگا...
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