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Abstract

Aims and background: Chronic neck pain is one of the most common musculoskeletal disorders. Many studies 
have reported the effect of exercise on pain, but given the increase in neck arch, hyperkyphosis, and scapular 
function that are associated with pain-related postural changes, it seems that the study of pain changes with forward 
head posture, hyper-kyphosis, and The purpose of the present study was to review the study of the effect of exercise 
therapy on pain and head angle and hyperkyphosis and scapular function in people with chronic neck pain.
Materials and Methods: Search with related keywords was done in all years and in PEDRO, PubMed, Google 
Scholar, Noormags, Magiran, Trip Database databases. Studies investigating the effect of various types of exercise 
interventions on pain and Forward head angle, hyperkyphosis and scapular function in people with chronic neck 
pain were included in the study. The PEDro scale was used to evaluate the quality of selected articles.
Results: 97 studies were reviewed, of which five studies with inclusion criteria (score higher than 5 on the Pedro 
scale) were selected for review. There were many differences in the methodology, the main index being evaluated, 
the number of samples, the method of implementation, the method of evaluating the variables, etc. in the studies. In 
people with chronic neck pain, exercise reduced pain, forward angle and correction of neck deformity. And studies 
that showed a reduction in the forward angle and correction of anomalies after exercise had a greater reduction in 
neck pain.
Conclusion: It seems that exercise can reduce the pain associated with abnormalities in people with chronic neck 
pain.
Keywords: Chronic neck pain, forward head, hyper kyphosis, Scapular function, Exercise therapy, Pain
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بررسی تاثیر تمرین بر درد و پوسچر افراد دارای گردن درد مزمن: مقاله مروری روایی

مبینا خبیری1، امیر لطافت کار*1، فرشته افتخاری2

گروه بیومکانیک و آسیب‌شناسی ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران 	.1
بخش علوم ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشکاه شیراز، شیراز، ایران 	.2

چکیده
زمینــه و هــدف: گــردن درد مزمــن یکــی از شــایع‌ترین اختــالات اســکلتی عضلانــی محســوب می‌شــود. مطالعــات بســیاری اثــر تمریــن را بــر درد 
گــزارش کــرده انــد امــا بــا توجــه بــه اینکــه افزایــش لــوردوز گــردن و هایپــر کایفوزیــس کــه از تغییــرات پوســچرال مرتبــط بــا درد می‌باشــد بــه نظــر 
می‌رســد بررســی تغییــرات درد بــه همــراه پوســچر اهمیــت فراوانــی داشــته باشــد. هــدف از انجــام مطالعــه حاضــر مــرور مطالعــات بررســی‌کننده اثــر 

تمریــن درمانــی بــر درد و پوســچر در افــراد دارای گــردن درد مزمــن بــود.
 ،Google Scho ،PubMed ،PEDRO ــی ــای اطلاعات ــی ســال‌ها و در بانک‌ه ــط در تمام ــد واژگان مرتب ــا کلی ــا: جســتجو ب ــواد و روش‌ه م
Trip Database ،magiran ،noormags بــه عمــل آمــد. مطالعــات بررســی کننــده تاثیــر انــواع مداخلــه تمرینــی بــر درد و پوســچر در افــراد 

دارای گــردن درد مزمــن وارد مطالعــه شــدند. جهــت بررســی کیفیــت مقــالات وارد شــده از مقیــاس PEDro اســتفاده گردیــد.
ــر از 5 در مقیــاس پــدرو(  ــا: 97 مطالعــه مــورد بررســی قــرار گرفــت کــه از ایــن تعــداد، پنــج مطالعــه کــه دارای معیــار ورود )نمــره بالات یافته‌ه
بودنــد، بــرای بررســی انتخــاب شــدند. تفاوت‌هــای زیــادی در متدولــوژی، شــاخص اصلــی مــورد ارزیابــی، تعــداد نمونــه، روش اجــرا، شــیوه ارزیابــی 
متغیر‌هــا و غیــره در مطالعــات وجــود داشــت. در افــراد دارای گــردن درد مزمــن، تمریــن باعــث کاهــش درد و بهبــود پوســچر شــده اســت. مطالعاتــی 

کــه در آنهــا بهبــود پوســچر بعــد از تمریــن درمانــی مشــاهده شــده بــود، کاهــش بیشــتری در درد گــردن داشــتند.
نتیجه‌گیری: بنظر می‌رسد تمرین می‌تواند عامل کاهش درد مرتبط با پوسچر در افراد دارای گردن درد مزمن شود. 

واژه‌های کلیدی: گردن درد مزمن، پوسچر، سر به جلو، هایپرکایفوزیس، تمرین درمانی، درد

نویسنده مسئول: امیر لطافت کار، گروه بیومکانیک و آسیب شناسی ورزشی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایران 
letafatkaramir@yahoo.com  :پست الکترونیک

مقـاله پژوهشـی

تاریخ پذیرش: 1400/08/13تاریخ بازبینی:  تاریخ دریافت: 1400/07/02 

گذشــت زمــان تمایــل بــه بهبــود خــود بــه خــودی دارد، امــا در 
بعضــی از مــوارد بهبــود نمی‌یابــد و منجــر بــه ناتوانــی طولانــی 
ــا تاثیــرات منفــی شــخصی و  مــدت و از کارافتادگــی شــده و ب

ــد)3(. ــراه می‌باش ــادی هم ــی- اقتص اجتماع
گــردن درد می‌توانــد کیفیــت زندگــی فــرد را بــه خطــر 

مقدمه
گــردن درد یکــی از مشــکلات شــایع در جوامــع انســانی اســت. 
در دو دهــه‌ی اخیــر شــیوع گــردن درد رو بــه افزایــش بــوده و 
ــکلتی  ــال اس ــن اخت ــردرد، دومی ــد از کم ــر بع ــال حاض در ح
عضلانــی محســوب می‌شــود)1,2(. ایــن بیمــاری اغلــب بــا 
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در  تغییــر  کــه  کردنــد  گــزارش  و همــکاران   Helgadotti
جهت‌گیــری کتــف باعــث درد گــردن در بیمــاران می‌شــود)14(.

ناهنجاری‌هــای پوســچرال از طریــق روش‌هــای مختلفــی شــامل 
درمان‌هــای دســتی، بازآمــوزی وضعیــت بدنــی، اســتفاده از نــوار 
چســب هــا، وســایل کمکــی و آموزش‌هــای ارگونومیــک تحــت 
اصــاح قــرار می‌گیــرد)5,17-19(. بــرای درمــان گــردن درد، تاثیــر 
تمرینــات اصلاحــی بــه جهــت کاهــش زاویــه ســر و شــانه بــه 
ــوس  ــدن ق ــی ش ــت طبیع ــه جه ــی ب ــات ترکیب ــو و تمرین جل
گــردن و بهبــود انعطاف‌پذیــری و تثبیــت وضعیــت کتــف 

گــزارش شــده اســت)4,5,14,17,20(.
ــا  ــه آی ــت ک ــن اس ــردد ای ــرح می‌گ ــه مط ــوالی ک ــال س ح
یــک دوره تمرینــی مشــخص، می‌توانــد هــم بــر گــردن 
ــذار  ــن اثرگ ــردن درد مزم ــراد دارای گ ــچر اف ــم پوس درد و ه
ــکار  ــوان راه ــه عن ــی ب ــه تمرین ــوان از مداخل ــا می‌ت ــد؟ آی باش
در دســترس، ســاده و کمــک کننــده بــرای همزمانــی پوســچر 
و دردهــای مزمــن گــردن بهــره بــرد؟ شناســایی مداخلــه 
مناســب اثرگــذار بــر ایــن دو متغیــر کمــک شــایانی بــه کاهــش 
ــت  ــامت و کیفی ــاری و س ــی از بیم ــای ناش ــا و هزینه‌ه درده
زندگــی فــرد می‌کنــد. هــدف از انجــام مطالعــه حاضــر، مــرور 
ــن  ــر تمری ــده اث ــط بررســی کنن ــات مرتب سیســتماتیک مطالع
بــر متغیرهــای درد و پوســچر در افــراد دارای گــردن درد غیــر 

ــد. ــن می‌باش ــی مزم اختصاص

مواد و روش ها
مطالعــه حاضــر از نــوع مــروری بــه صــورت نظــام منــد می‌باشــد 
ــات  ــت. جهــت بررســی مطالع ــه در ســال 1400 انجــام گرف ک
مرتبــط بــا بررســی اثــر تمرینــات ورزشــی بــر درد، پوســچر ســر 
ــا  ــراد مبت ــس، عملکــرد کتــف در اف ــر کایفوزی ــو، هایپ ــه جل ب
ــی ــای اطلاعات ــتجو از بانک‌ه ــا جس ــن؛ ب ــردن درد مزم ــه گ ب
،noormags  ،Google Scholar  ،PubMed  ،PEDRO

 Corrective“ بــا کلیــد واژه‌هــای Trip Database ،magiranَ
 exercise" “exercise therapy” “Posture” “Neck pain"
 “Kyphosis"” "Forward shoulder” “Forward head”
ــط  ــالات مرتب ــی در مق ــتجوی موضوع Hyperkyphosis“ جس

انداختــه، تاثیــر منفــی روی نیــروی کار داشــته باشــد. درمــان 
آن بــا صــرف هزینــه داروی بالایــی همــراه باشــد بــه طوریکــه 
مبتلایــان بــه گــردن درد مزمــن دو برابــر بیشــتر از افــراد عــادی 
ــر  ــن ب ــد و ای ــتفاده می‌کنن ــی اس ــتی درمان ــات بهداش از خدم

ــذارد)6-4(. ــی می‌گ ــورها اثرمنف ــاد کش اقتص
تخمیــن زده شــده اســت کــه 67% جمعیــت در دوره‌ای از 
ــیوع  ــرد)7(. ش ــد ک ــه خواهن ــردن درد را تجرب ــود گ ــی خ زندگ
گــردن درد ۳۰ درصــد در مــردان و ۴۲ درصــد در زنان می‌باشــد 
کــه علائــم آنهــا در ۱۰ درصــد از مــردان و ۱۷ درصــد از زنــان، 
مزمــن می‌شــود. میــزان شــیوع ایــن مشــکل بــا افزایــش ســن 
بالاتــر مــی‌رود و در جامعــه زنــان بیشــتر از مــردان مــورد توجــه 
اســت)4,8(. بــه طــور قابــل توجهــی شــیوع گــردن درد بــا جنــس 
ــط  ــی و کاری مرتب ــل روان ــیدن، عل ــی، سیگارکش ــث، چاق مون
اســت)9(. در صورتــی کــه درد بــه مــدت ۳ مــاه یــا بیشــتر ادامــه 

ــده می‌شــود)10(. ــن نامی داشــته باشــد مزم
گردنــی  انحنــای  فقــرات،  ســتون  قوس‌هــای  میــان  در 
بیشــترین  اســت.  فقــرات  ســتون  انحنــای  فوقانی‌تریــن 
ــردد،  ــوب ایجــاد می‌گ ــتای نامطل ــال راس ــه دنب ــه ب آســیبی ک
اکستانســیون ثانویــه گــردن در نتیجــه جلــو آمــدن ســر 
اســت کــه در حــدود ۶۰ % افــراد دارای دردهــای گردنــی، بــه 
ــتون  ــار در س ــزاش فش ــا اف ــند و ب ــا می‌باش ــن عارضــه مبت ای
ــه  ــن ناحی ــی در ای ــه ناتوان ــر ب ــی منج ــی فوقان ــرات گردن فق

.)13–11 می‌شــود)
چــون  مختلفــی  دلایــل  بــه  جلــو  بــه  ســر  ناهنجــاری 
مشــکلات روانــی ماننــد اضطــراب، افســردگی، کیفیــت پاییــن 
ــراه،  ــن هم ــدت از تلف ــی م ــتفاده طولان ــتگی، اس ــواب، خس خ
ــی  ــراری طولان ــرکات تک ــی ح ــاظ بیومکانیک ــا و از لح رایانه‌ه
ــچر  ــدن، پوس ــتای ب ــدازه راس ــش از ان ــی بی ــدت، خمیدگ م
غیرطبیعــی، کوتــاه شــدن اکستانســور‌های خلفــی گــردن 
ــاد  ــانه‌ای ایج ــردن و ش ــی گ ــات قدام ــدن عض ــفت ش و س
نیــز  کتــف  غیرطبیعــی  جهت‌گیری‌هــای  می‌شــود)16-4,14(. 
کننــده  تثبیــت  عضــات  شــدن  فعــال  باعــث  می‌توانــد 
ــات  ــن عض ــی و همچنی ــه فوقان ــه ذوزنق ــد عضل ــا مانن کتف‌ه
ــوردوزی و پکتورالیــس مینــور شــود. ــه ل متحــرک ماننــد عضل

3بررسی تاثیر تمرین بر درد و پوسچر افراد دارای گردن درد مزمن: ...
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

یــا فارســی چــاپ شــده بودنــد. مطالعاتــی کــه بصــورت تمــام 
ــد. متــن قابــل دسترســی بودن

دلایل اصلی خروج مطالعات بدین صورت بود:
ــچر( را  ــردن درد، پوس ــای )گ ــی از متغیره ــه یک ــی ک مطالعات
نســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه انجــام تمریــن منظــم روزانــه 
ــی  ــای ورزش ــت در تیم‌ه ــی و عضوی ــابقه قهرمان ــی، س و هفتگ
را ســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه مشــاهده علائــم پاتولوژیــک 
مرتبــط بــا شکســتگی، جراحــی یــا بیماری‌هــای مفصــل 
ــه  ــی ک ــد. مطالعات ــنجیده بودن ــی را س ــرات گردن ــتون فق س
ــی  ــر اختصاص ــن غی ــردن درد مزم ــدون گ ــالم و ب ــراد س در اف
ــر  ــه پوســچر و تاثی ــا ب ــه در آنه ــی ک ــود. مقالات انجــام شــده ب
ــود.  ــر قبــل و بعــد مداخلــه، اشــاره نشــده ب مداخلــه تمریــن ب
مطالعاتــی کــه غیــر از زبــان انگلیســی و فارســی بــود. مقــالات 
ــده  ــر ش ــالات منتش ــه مق ــوردی و خلاص ــه م ــروری و مطالع م
ــی کــه متــن کامــل آنهــا  در کنفرانس‌هــا و همینطــور مطالعات
در دســترس نبــود. مطالعاتــی کــه آزمودنی‌هــا دچــار دردهــای 

ــد. اختصاصــی بودن

نتایج
بــا اســتفاده از کلمــات کلیــدی از بیــن 97 مقالــه، پنــج مقالــه 
ــد، مــورد بررســی  ــه مطالعــه بودن کــه دارای معیارهــای ورود ب
ــی  ــوع کارآزمای ــالات از ن ــه مق ــبب اینک ــه س ــد. ب ــرار گرفتن ق
بالینــی بودنــد از مقیــاس PEDro بــرای بررســی کیفیــت 
ــده  ــک آم ــدول ی ــج در ج ــه نتای ــد)21( ک ــتفاده ش ــالات اس مق
اســت. بــا توجــه بــه غیرهمســان بــودن مقــالات ورودی از نظــر 
نــوع مطالعــه، روش اجــرا، پارامترهــای اندازه‌گیــری، نــوع 
ــی؛ امــکان انجــام متاآنالیــز در مقــالات  تمریــن، تعــداد آزمودن

ــت. ــود نداش ورودی وج
خلاصـه یافته‌هـای مقـالات وروی که توسـط مرورگرهـا مطالعه 
شـده بـود در جـدول دو ارائـه شـده اسـت)4(. همانطـور کـه در 
جـدول ذکـر شـده، در همه مطالعـات، تاثیر تمرینـات درمانی بر 
پارامتـر شـدت درد گـردن مزمـن غیراختصاصـی؛ مورد بررسـی 
قـرار گرفتـه شـد. ولـی از لحاظ پروتـکل اجـرای تمریـن، تعداد 

انجــام شــده در تمامــی ســال‌ها مــورد بررســی و مطالعــه 
قــرار گرفــت. ابتــدا توســط مرورگــر اول )م.خ( تمامــی عناویــن 
ــرور  ــی و م ــده بررس ــر ش ــی ذک ــای اطلاعات ــط در بانک‌ه مرتب
ــوده و  ــدا نم ــق را ج ــا تحقی ــط ب ــالات مرتب ــه مق ــد. خلاص ش
ســپس مقــالات مشــابه حــذف گردیــد. در صورتــی کــه 
مرورگــر اول نمی‌توانســت ورود یــا حــذف مطالعــه را براســاس 
ــی  ــورد بررس ــه م ــد، کل مقال ــن نماین ــده تعیی ــوان و چکی عن
قــرار می‌گرفــت. متــن کامــل مقــالات باقــی مانــده بــر اســاس 
معیار‌هــای ورود و خــروج تحقیــق مــورد ارزیابــی قــرار گرفتنــد. 
ــط  ــای مرتب ــل رفرنس‌ه ــی کام ــه بررس ــر اول ب ــپس مرورگ س
ــام  ــر اول تم ــه پرداخــت. مرورگ ــه مطالع ــالات وارد شــده ب مق
مقــالات ورودی را بــه طــور مســتقل چــک می‌کــرد و مرورگــر 
ــتری  ــه بیش ــه تجرب ــن زمین ــه در ای ــوم )ا.ل، ف.ا( ک دوم و س
ــک  ــق را چ ــه تحقی ــده ب ــالات وارد ش ــت مق ــت، در نهای داش
ــس  ــات پ ــک از مطالع ــر ی ــار ه ــی اعتب ــت بررس ــرد. جه می‌ک
ــر  ــی معتب ــازده آیتم ــاس ی ــای ورود از مقی ــور از معیاره از عب
PEDro اســتفاده شــد. پاســخ هــر آیتــم در جــدول بــا علامــت 
مثبــت یــا منفــی )بــه منزلــه اجــرای صحیــح یــا نادرســت آیتــم 
ــاز  ــک امتی ــت ی ــره مثب ــر نم ــت. ه ــورد نظــر(؛ صــورت گرف م
ــه  ــازی نخواهــد داشــت. پاســخ مثبــت ب و نمــرات منفــی امتی
ســوال نخســت هــم امتیــازی در بــر نخواهــد داشــت. مقالاتــی 
وارد مطالعــه می‌شــدند کــه از لحــاظ کیفیــت امتیــاز "بیشــتر 

ــدول 1(.  ــد )ج ــج" را می‌آورن از پن

ــت  ــد، جه ــل بودن ــای ذی ــه دارای معیاره ــی ک مطالعات
ــد: ــاب گردیدن ــه انتخ ــه مطالع ورود ب

ــات اصلاحــی  ــا تمرین ــی ی ــن درمان ــر تمری ــی کــه تاثی مطالعات
ــاه  ــش از ســه م ــابقه بی ــه س ــی ک ــد. مطالعات را ســنجیده بودن
ــر  ــه تاثی ــی ک ــد. مطالعات ــنجیده بودن ــن را س ــردن درد مزم گ
ــه،  ــر از 46 درج ــو بزرگت ــربه جل ــاری س ــن را روی ناهنج تمری
ــر از  ــوز بزرگ‌ت ــه، کایف ــر از 52 درج ــو بزرگ‌ت ــه جل ــانه ب ش
42 درجــه، تثبیــت و کنتــرل حرکــت کتــف ســنجیده بودنــد. 
مطالعاتــی کــه تاثیــر تمریــن را بــر درد و عملکــرد افــراد دچــار 
گــردن درد ســنجیده بودنــد. مطالعاتــی کــه بــه زبــان انگلیســی 

مبینا خبیری  و همکاران 4
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آزمودنی‌هــا تمریــن ارائــه شــده بــود.
بــرای کمی‌ســازی درد در پنــج مطالعــه شــاخص دیــداری 
درد)4,5,11,14,17( اســتفاده شــده بــود. بــرای ســنجش زاویــه ســربه 
ــه از  ــد)4( در دو مطالع ــزار اتوک ــه از نرم‌اف ــک مطالع ــو در ی جل
گونیامتــر مخصــوص)11,17( اندازه‌گیــری انجــام شــده بــود. تمامــی 
مطالعــات پیشــرفت تدریجــی تمریــن را در طــی جلســات 
ــی  ــت متوال ــه دو جلســه غیب ــک مطالع ــتند)4,5,11,14,17( در ی داش
ــا غیبــت غیــر متوالــی)4( و در یــک مطالعــه عــدم ســه  و ســه ت
ــق  ــروج از تحقی ــل خ ــی عام ــه تمرین ــرکت در برنام ــه ش جلس
ــه کاهــش شــدت  ــات ب ــی مطالع ــد)11(. تمام ــه حســاب می‌آم ب
ــن غیراختصاصــی  ــردن درد مزم ــه گ ــا ب ــراد مبت ــردن اف دردگ

ــتند)4,5,11,14,17(. ــاره داش اش

آزمودنـی و شـیوه اندازه‌گیـری متغیرهـا بـا هـم متفـاوت بودند.
ــر گــردن درد مــورد بررســی  ــن ب ــر تمری در همــه مطالعــات، اث
قــرار گرفتــه بــود)4(. در ســه مطالعــه تاثیــر تمرینــات اصلاحــی بر 
زاویــه ســر بــه جلــو، درد مــورد بررســی قــرار گرفتــه بــود)4,11,17(. 
در دو مطالعــه تاثیــر تمرینــات تثبیــت و کنتــرل حرکــت کتــف 
ــی،  ــت عضلان ــردن، فعالی ــت گ ــو، وضعی ــه جل ــر ب ــه س ــر زاوی ب
ــود)11,14(.  ــه ب ــرار گرفت ــی ق ــورد بررس ــی و درد م ــت زندگ کیفی
در یــک مطالعــه تاثیــر ورزش درمانــی بــر درد، ناتوانــی، پوســچر، 
ــورد  ــن م ــردن درد مزم ــه گ ــا ب ــراد مبت ــامتی اف ــت س وضعی

بررســی قرارگرفــت)5(.
ــه )5,11,17(،  ــن، ســه مطالعــه 8 هفت ــان تمری از لحــاظ مــدت زم
بــه  یــک مطالعــه 6 هفتــه)4(  یــک مطالعــه 4 هفتــه)14( 

بررسی تاثیر تمرین بر درد و پوسچر افراد دارای گردن درد مزمن: ...

 PEDro جدول 1. ارزیابی مطالعات ورودی بر اساس مقیاس

head
Letafatkar,

2019
Boyoung 
Im, 2015

Roshani,
2019

Mehri, Letafatkar,
2015

 
PEDro scale 

+++++1.Eligibility criteria were specified

+++++2.Random allocation of subjects

++---3.Allocationwas concealed

-++++4.Groups similar at baseline

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

-----6.Blinding of therapists

-+---7.Blinding of assessors

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

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

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

+++++
11.The study provides both point measures and 
measures of variability for at least one key outcome

79787Total score
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

جدول 2. مطالعات مرتبط با اثر تمرین بر درد و ناهنجاری افراد مبتلا به گردن درد مزمن غیراختصاصی

نویسنده
سال انتشار

هدف مطالعهتعداد افراد مطالعه
تعداد جلسات تمرین، 

مدت زمان تمرین 
)پروتکل(

شاخص‌های اندازه گیری درد و 
ناهنجاری

نتیجه گیری

 Mehri, 
Letafatkar,

2015

26 نفر )13 نفر 
آزمون، 13 نفر کنترل 

+2 نفر انصراف(

بررسی شش هفته تمرین 
اصلاحی بر زاویه سر به جلو، 

درد و زمانبدی فعالیت عضلات 
سطحی گردن در اغتشاش 
خلفی- قدامی در زنان دچار 

گردن درد مزمن 

برنامه تمرینات اصلاحی 
)شامل پوسچرال، آموزش 

همزمان حرکات شانه، گردن 
و کتف و هم انقباضی (

بمدت 6 هفته، 3 جلسه در 
هفته

درد : پرسش نامه درد و ناتوانی 
گردن

سر به جلو: نرم افزار اتوکد
زمانبندی فعالیت عضلات سطحی 
گردن : دستگاه الکترو مایوگرافی 

تله مارکتینگ هشت کاناله 
)MT8( و شتاب سنج

6 هفته تمرینات اصلاحی سبب 
کاهش زاویه سر به جلو، درد، 
ناتوانی گردن و نیز بهبود پاسخ 

عضلات سطحی گردن شد.

Roshani, 
2019

20 نفر )10 نفر 
تمرینات کنترل 

حرکت کتف، 10 نفر 
تمرینات اصلاحی(

بررسی ماندگاری )بعد از 6 ماه ( 
دو برنامه تمرین کنترل حرکات 
کتف و اصلاحی بر میزان درد 

گردن و زاویه سر در مردان مبتلا 
به سر به جلو.

8 هفته تمرینات کنترل 
حرکت کتف و تمرینات 

اصلاحی )3 جلسه در هفته و 
هرجلسه 45 دقیقه( 

)VAS( درد: مقیاس دیداری درد
سربه جلو: گونیامتر مخصوص
تقارن استخوان کتف: آزمون 
حرکت جانبی استخوان کتف 

)LSST(

با توجه به ماندگاری بهتر 
تمرینات کنترل حرکات کتف، 
می‌توان در کاهش درد و زاویه 

سر به جلو استفاده کرد

Boyoung 
Im,2015

15نفر )8 نفر 
آزمایش، 7 نفر 

کنترل(

بررسی تاثیرات ورزش تثبیت 
کننده کتف بر پوسچر گردن، 
فعالیت عضلات، درد و کیفیت 
زندگی مبتلا به گردن درد و 

پوسچر سر به جلو

4 هفته تمرینات تثبیت 
کننده کتف )3 جلسه در 

هفته و هر جلسه 30 دقیقه(

)VAS( درد: مقیاس دیداری درد
فعالیت عضله: دستگاه 
الکترومایوگرافی سطح

)NDI(شاخص ناتوانی گردن
ارزیابی کیفیت زندگی سازمان 

BREF بهداشت جهانی

4 هفته تمرینات تثبیت کننده 
کتف بر بهبود وضعیت سر، درد 
در بیماران مبتلا به گردن درد 
و پوسچر سر به جلو و بهبود 

کیفیت زندگی بیماران.

Letafatkar, 
2019

48 نفر )24 نفر 
آزمایش، 24 نفر 

کنترل(

بررسی تاثیر ورزش درمانی 
بردرد، ناتوانی پوسچر و وضعیت 

سلامتی

8 هفته ورزش درمانی )3 
جلسه در هفته و هر جلسه 

30 دقیقه(

)VAS( درد : مقیاس دیداری درد
)NDI(شاخص ناتوانی گردن
سن، قد، توده بدن: دستگاه 

فتوگرامتری
پرسش نامه سلامت عمومی

8 هفته ورزش درمانی باعث 
کاهش درد و ناتوانی، اصلاح 
پوسچر و بهبود وضعیت بدن.

Rostami 
Zalani,
2017

20 نفر )10نفر 
تمرینات سنتی، 10 
نفرتمرینات اصلاحی 
آکادمی ملی آمریکا(

مقایسه اثر تمرینات سنتی و 
تمرینات اصلاحی آکادمی ملی 
آمریکا بر درد گردن و زاویه سر 

به جلو 

هر دو نوع تمرین به مدت 8 
هفته )3 جلسه در هفته و هر 

جلسه 45 دقیقه(

VAS درد: مقیاس دیداری درد

سربه جلو: گونیا متر

 8 هفته تمرینات اصلاحی 
آکادمی ملی آمریکا اثر بیشتری 
بر درد و زاویه سر به جلو دارد.

ــر درد و اصــاح  ــن ب ــر تمری ــر تاثی ــاوه ب ــه ع ــار مطالع در چه
طریــق  از  عضلانــی  فعالیــت  کنتــرل  بهبــود  ناهنجــاری؛ 
ــچر،  ــی، پوس ــردن، ناتوان ــطحی گ ــات س ــخ عض ــف، پاس کت
ــت  ــاداری یاف ــه معن ــت ســامتی رابط ــی، وضعی ــت زندگ کیفی
ــرای  ــات ب شــد)4,5,11,14,17(. تمامــی پروتکل‌هــای تمرینــی مطالع

ســه جلســه در هفتــه طراحــی شــده بودنــد. تمامــی مطالعــات 
ــت؛  ــواردی از تقوی ــا م ــی ی ــه یک ــر پای ــن را ب ــی تمری طراح
ــول،  ــاح ط ــی، اص ــس عمق ــی و ح ــی عضلان ــی عصب هماهنگ
قــدرت و ســفتی عضــات محــوری کتــف، شــکم و ســاختارهای 

ــد)4(. ــرده بودن ــزی ک ــه ری ــا برنام ــتون مهره‌ه ــی س خلف

مبینا خبیری  و همکاران 6
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فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 13، شماره 2، تابستان 1401

بررسی تاثیر تمرین بر درد و پوسچر افراد دارای گردن درد مزمن: ...

بحث
ــر  ــتماتیک ب ــروری سیس ــر، م ــه حاض ــام مطالع ــدف از انج ه
ــچر  ــر درد و پوس ــی ب ــی و درمان ــات ورزش ــر تمرین ــی اث بررس
ــه  ــود ک ــر اختصاصــی ب ــن غی ــردن درد مزم ــراد دارای گ در اف
اثــر تمرینــات را بصــورت همزمــان بــر درد و ناهنجــاری مــورد 
بررســی قــرار داده بودنــد. نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه 
ــی در  ــی و مهم ــل غیرتهاجم ــد عام ــی می‌توان ــن درمان تمری
کاهــش درد در افــراد داری گــردن درد مزمــن غیــر اختصاصــی 
ــردن درد  ــار گ ــراد دچ ــه در اف ــد ک ــن دریافتن ــد. همچنی باش
ــل  ــد عام ــی می‌توان ــن درمان ــی، تمری ــر اختصاص ــن غی مزم

ــود ناهنجــاری شــود. ــه بهب ــده ب کمــک کنن
ــه انجــام  ــن زمین ــون در ای ــه تاکن ــروری ک ــات م ــب مطالع اغل
ــه بررســی ارتبــاط ناهنجــاری  ــا بیشــتر ب ــده اســت؛ صرف گردی
بــا درد، تمریــن بــا ناهنجــاری و یــا ارتبــاط تمریــن بــا کاهــش 
درد گــردن بصــورت جداگانــه بررســی گردیــده اســت؛ کــه در 
ــوارد،  ــه م ــوان ب ــین می‌ت ــات پیش ــی تحقیق ــوع از بررس مجم
ــه  ــو و افزایــش زاوی ارتبــاط حــرکات جانبــی کتــف، ســربه جل
ــردن،  ــش درد گ ــردن و افزای ــن گ ــای مزم ــا درده ــردن ب گ
ــای  ــش درده ــر کاه ــی ب ــن درمان ــن و تمری ــر تمری ــاط اث ارتب
ــن مطالعــات  ــک از ای ــچ ی ــا در هی ــرد. ام ــی ب مزمــن گــردن پ
مــروری بــه بررســی همزمــان اثــر تمریــن بــر درد و ناهنجــاری 
اشــاره نشــده بــود؛ در حالــی کــه بارهــا در تحقیقــات پیشــین 
ــن  ــطه تمری ــه واس ــش درد ب ــر کاه ــاری ب ــاح ناهنج ــر اص اث
اشــاره شــده بــود)4,11,14,17(. بــا ایــن تفاســیر مطالعــه مــروری کــه 
بتوانــد اثــرات تمریــن و ورزش درمانــی را بــر ناهنجــاری و درد 
در افــراد مبتــا بــه گــردن درد مزمــن بررســی کنــد، ضــروری 
ــود. ــه می‌ش ــا پرداخت ــه آنه ــه ب ــه در ادام ــید ک ــر می‌رس بنظ

بررسی اثرات تمرین بر گردن درد و ناهنجاری
از پنــج مطالعــه وارد شــده در ایــن تحقیــق، تمامــی مطالعــات 
ــرل و  ــی، کنت ــی، ورزش درمان ــن )اصلاح ــی تمری ــه اثربخش ب
ــر کاهــش  ــازی عضــات( ب ــال س ــف و فع ــت کت ــت حرک تثبی

درد در آزمودنی‌هــا اشــاره کردنــد)4,5,11,14,17(.

در مطالعــه لطافــت‌کار و همــکارش )2015( اثرتمرینات اصلاحی 
کــه بــر پایــه بهبــود قــدرت، اســتقامت، انعطاف‌پذیری،کنتــرل 
حرکــت و تعــادل عضلانــی وافزایــش پایــداری بــر ســگمنت‌های 
بــر روی  مهره‌هــای مجــاور، اعمــال اســترس‌های بیشــتر 
ــدت 8  ــه م ــچر ب ــظ پوس ــده و حف ــرل ش ــرات کنت ــتون فق س
هفتــه بــود، دریافتنــد کــه در بیــن گــروه کنتــرل و تمریــن در 
متغیرهــای کاهــش درد، بهبــود عملکــرد، کاهــش جلــو آمدگــی 
ســر تفــاوت وجــود دارد. گــروه کنتــرل بــدون تغییــر امــا گــروه 

تمریــن در تمــام مــوارد بهبــود نشــان دادنــد)4(.
در مطالعــه روشــنی و همکارانــش )1397( اثــر تمرینــات کنترل 
ــه اصــاح  ــر پای ــات ســنتی اصلاحــی ب حرکــت کتــف و تمرین
ــت  ــف، تقوی ــت کت ــات وضعی ــر ثب ــد ب ــا تاکی ــت ب ــو حرک الگ
ــی  ــتگاه عصب ــدی دس ــش خوران ــوردی و پی ــای بازخ مولفه‌ه
مرکــزی و برنامــه تمرین‌هــای کششــی، قدرتــی و ترکیبــی بــر 
ســربه جلــو بــرای 8 هفتــه بــود، دریافتنــد کــه در بیــن گــروه 
کنتــرل کــه حــرکات ســنتی اصلاحــی دریافــت کردنــد و گــروه 
ــی،  ــای کاهــش درد و ناتوان ــف، در متغیره ــرل کت ــن کنت تمری
ــاوت وجــود دارد و اثربخشــی  ــو تف ــه جل ــه ســر ب کاهــش زاوی
ــود)11(. گــروه تمریــن کنتــرل کتــف بیشــتر از گــروه کنتــرل ب
ییونــگ چونــگ و همکارانــش )2015( اثر تمرینــات تثبیت‌کننده 
ــت  ــم فعالی ــه تنظی ــر پای ــه ب ــات ک ــازی عض ــف و فعال‌س کت
ــش  ــی و افزای ــه فوقان ــه ذوزنق ــت عضل ــش فعالی ــات )کاه عض
فعالیــت عضلــه قدامــی دنــده‌ای(، اصــاح الگــو حرکــت، بازتوانــی 
اختــال گردنــی و شــانه بــه مــدت 4 هفتــه بــود، دریافتنــد کــه 
ــی  ــای درد، ناتوان ــن در متغیره ــرل و تمری ــروه کنت ــن گ در بی
ــی  ــت زندگ ــات و کیفی ــت عض ــچرگردن، فعالی ــردن، پوس گ
ــدون  ــرل ب ــروه کنت ــاداری وجــود دارد. گ ــاط معن ــاوت و ارتب تف
تغییــر امــا گــروه تمریــن درتمــام مــوارد بهبــود نشــان دادنــد)14(.
در مطالعــه لطافــت‌کار و همکارانــش )2019( اثــر روتیــن ورزش 
ــظ  ــتقامت و حف ــی، اس ــود هماهنگ ــه بهب ــر پای ــه ب ــی ک درمان
ــه  ــود وضعیــت عضــات گــردن ب ــدرت کمربنــد شــانه و بهب ق
ــرل و  ــروه کنت ــن گ ــه در بی ــد ک ــود، دریافتن ــه ب ــدت 8 هفت م
تمریــن در متغیر‌هــای کاهــش درد و ناتوانــی، بهبــود وضعیــت 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ســامتی و پوســچر تفــاوت معنــاداری وجــود دارد. گــروه تمرین 
در تمــام مــوارد بهبــود نشــان دادنــد)5(.

ــنتی  ــات س ــر تمرین ــی )2017( اث ــتمی ذلان ــه رس در مطالع
ــکل  ــه پروت ــکا ک ــب ورزش آمری ــی ط ــی مل ــی آکادم و اصلاح
تکنیک‌هــای  پایــه  بــر  آمریــکا  ملــی  آکادمــی  اصلاحــی 
ــه  ــدت 8 هفت ــه م ــجام ب ــازی و انس ــی، فعال‌س ــاری، کشش مه
بــود، دریافتنــد کــه بیــن گــروه اصلاحــی آکادمــی و ســنتی در 
ــاوت  ــو تف ــه جل ــه ســر ب متغیرهــای درد گــردن و اصــاح زاوی
ــر  ــکا اث ــی آمری ــی مل ــی آکادم ــات اصلاح ــود دارد و تمرین وج

ــو دارد)17(. ــه جل ــر ب ــه س ــاح زاوی ــر درد و اص ــتری ب بیش
ــوان  ــه می‌ت ــد ک ــات دریافتن ــن مطالع ــی ای ــران از بررس مرورگ
بیــن ناهنجــاری و درد در افــراد دچــار گــردن درد مزمــن 
ــر بخــش  ــوان از اث ــور کل می‌ت ــت. بط ــی‌داری یاف ــاط معن ارتب
ــی  ــرل حرکت ــدرت و کنت ــود ق ــه بهب ــر پای ــات ب ــودن تمرین ب
ــری  ــود انعطاف‌پذی ــردن و بهب ــی گ ــده عمق عضــات خــم کنن
ــده  ــاه ش ــات کوت ــول عض ــش ط ــی و افزای ــاختارهای خلف س
فوقانــی در پشــت گــردن بــرای کاهــش درد گــردن و ناهنجــاری 

اســتفاده کــرد.
ــت و بصــورت  ــا کیفی ــات ب ــداد مطالع ــه تع ــه اینک ــا توجــه ب ب
ــنجیده  ــر را س ــورد نظ ــای م ــه متغیره ــی ک ــی بالین کارآزمای
ــد؛ نیازمنــد تحقیقــات بیشــتر در زمینــه  باشــند، محــدود بودن
ــن )کنتــرل و تثبیــت حرکــت کتــف،  ــواع تمری ــر ان بررســی اث
ورزش درمانــی و تمریــن اصلاحــی آکادمــی ملــی آمریــکا( بــر 
ــراد داری گــردن درد مزمــن  ــر درد و ناهنجــاری در اف دو متغی
می‌باشــد؛ تــا بتــوان نتیجــه قطعــی و محکــم در انتخــاب نــوع 
تمریــن بــرای پیشــگیری، درمــان و کنتــرل درد و ناهنجــاری در 
ایــن گــروه ارائــه داد. از جملــه محدودیت‌هــای ایــن مطالعه وارد 
نکــردن مطالعــات همســو بــه زبــان غیــر از فارســی و انگلیســی 
و مقــالات منتشــر شــده در کنفرانس‌هــا بــود کــه ممکــن اســت 

بــر نتایــج تحقیــق اثــر گــزار باشــد.

نتیجه‌گیری 
ــه مداخلــه  در مجمــوع شــواهد حاکــی از آن اســت کــه هرگون
تمرینــی و اثــر فعــال فــرد؛ می‌توانــد باعــث کاهش درد و شــدت 

ناهنجــاری درافــراد مبتــا بــه گــردن درد مزمــن شــود. در کل 
ــوان  ــه عن ــی را ب ــرکات اصلاح ــی و ح ــن درمان ــوان تمری می‌ت
ــرل و  ــگیری، کنت ــرای پیش ــه ب ــم هزین ــان و ک ــه‌ای آس مداخل
درمــان دردهــای مزمــن گــردن و بهبــود پوســچر توصیــه کــرد.

تقدیر و تشکر
بدین وسـیله از آقای دکتر مهدی حسـین‌زاده برای ارائه مشورت 
در جهـت انجـام ایـن تحقیـق تقدیـر و تشـکر بعمـل می‌آیـد.

تامین مالی
کار تحقیق حاضر منبع تامین مالی نداشته است.
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