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AbsTRACT
Aims and background: The aim of this study was to evaluate the effect of online yoga exercises on pain, 
functional disability and functional tests of the torso and lumbar in middle-aged women with nonspecific 
chronic low back pain in the Covid -19 pandemic. 
Material and Methods: The research was quasi-experimental and applied study. Thirty women with 
nonspecific chronic low back pain in the age range of 35 to 55 years were selected based on inclusion and 
exclusion criteria as a sample and they were randomly divided into experimental and control groups. In order 
to measure the variable of pain from the Visual Analog Scale, functional disability from the self-reported 
questionnaire of Oswestry, ITOO tests for functional tests of the torso and the functional scale of the lumbar 
were used. Eight weeks of yoga exercises were done online. Data were analyzed by paired t-test and analysis 
of covariance at the significant level of P≤0.05. 
Results: The results showed a significant effect of the online yoga exercises on the variables of pain intensity, 
functional disability, lumbar executive scale, endurance of flexor and extensor trunk muscles of the experimental 
group (P≤0.05) and also there was a significant difference on the results of post-test research variables between 
the two groups (P≤0.05). 
Conclusion: According to the results of this study, in relation to the effect of online yoga exercises on improving 
non-specific chronic low back pain, the use of this type of exercises is recommended in corrective exercises 
and movement therapy clinics. 
Keywords: Online Yoga Exercises, Pain, Functional Disability, Trunk and lumbar Function Tests, Non-
Specific Chronic Low Back Pain
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چکیده
زمینــه و هــدف: هــدف از پژوهــش حاضــر تاثیــر تمرینــات آنلایــن یــوگا بــر درد،  ناتوانــی عملکــردی و آزمون هــای عملکــردی تنــه و کمــر در زنــان 

میانســال بــا کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی در پاندمــی کوویــد 19 بــود. 
مــواد و روش هــا: پژوهــش از نــوع نیمــه تجربــی و کاربــردی بــود. 30 زن مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی در دامنــه ی ســنی 35 تــا 55 
ســال بــر اســاس معیارهــای ورود و خــروج انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه تجربــی و کنتــرل تقســیم شــدند. جهــت اندازه گیــری متغیــر 
درد از مقیــاس دیــداری درد، ناتوانــی عملکــردی از پرسشــنامه خــود اظهــاری ناتوانــی عملکــردی اسوســتری، از آزمون هــای ایتــو بــرای آزمون هــای 
عملکــردی تنــه و آزمــون مقیــاس عملکــردی کمــر اســتفاده شــد. هشــت هفتــه تمرینــات یــوگا بــه صــورت آنلایــن انجــام شــد. داده هــا بــا آزمون هــای 

تــی همبســته و تحلیــل کوواریانــس در ســطح معنــاداری P≤0/05 بررســی شــد. 
یافته هــا: نتایــج نشــان دهنــده اثــر معنــادار تمرینــات آنلایــن یــوگا بــر متغیرهــای شــدت درد، ناتوانــی عملکــردی، مقیــاس اجرایــی کمــر، اســتقامت 
عضــلات خــم کننــده و بــاز کننــده تنــه گــروه تجربــی بــود )P≤0/05( و همچنیــن در میــزان نتایــج متغیرهــای پژوهــش در پــس آزمــون بیــن دو 

 .)P≤0/05( گــروه اختــلاف معنــاداری وجــود داشــت
نتیجه گیــری: بــا توجــه بــه نتایــج ایــن پژوهــش در ارتبـــاط بــا تأثیــر تمرینــات آنلایــن یــوگا در بهبــود کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی، اســتفاده 

از ایــن نــوع تمرینــات در کلینیك هــای حــرکات اصلاحــی و حرکـــت درمانــی توصیــه می شــود.
واژه های کلیدی: تمرینات آنلاین یوگا، درد، ناتوانی عملکردی، آزمون های عملکردی تنه و کمر، کمردرد مزمن غیر اختصاصی
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مقـاله پژوهشـی

از مــارس 2020 مــورد توجــه قــرار گرفتــه و بــا توجــه بــه شــیوع 
بــالای ایــن بیمــاری و گســترش ســریع آن، تظاهــرات مختلــف 

مقدمه
بیمــاری کوویــد 19 یــك بیمــاری همــه گیــر در جهان اســت که 
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ــای  ــل محدودیت ه ــد و تحمی ــواد زائ ــع م ــه، تجم ــوء تغذی س
ــای  ــار در زمینه ه ــی عملکــردی  بیم ــی می شــود)6(. ناتوان حرکت
ــا شــدت درد، مراقبــت و کار هــای شــخصی،  ــه ب تحمــل و مقابل
ــی  ــدن، زندگ ــتن، خوابی ــن، نشس ــیا، راه رفت ــردن اش ــد ک بلن
اجتماعــی و غیبــت در کار بــه علت درد و مســافرت دچار مشــکل 

خواهند شــد)7(. 
از چندیــن دهــه پیــش تــا بــه حــال، بــه ورزش و تمریــن درمانی 
ــت  ــت)3(. حرک ــده اس ــیاری ش ــه بس ــردرد توج ــان کم در درم
درمانــی بــا جهت گیــری تخصصی تــر در کنتــرل عصبــی-
ــه  ــد. ب ــی باش ــای عموم ــر از برنامه ه ــد موثر ت ــی می توان عضلان
ــود  ــا بهب ــدف آنه ــه ه ــی ک ــه ورزش های ــرا ب ــت اخی ــن عل همی
ــری و  ــرات کم ــتون فق ــی س ــی- حرکت ــرل حس ــعه کنت و توس
ــای  ــت)7(. از آزمون ه ــده اس ــتری ش ــه بیش ــد توج ــن می باش لگ
عملکــردی می تــوان جهــت ارزیابــی توانایــی عملکــردی واقعــی 
ــری و ... در  ــتقامت، انعطاف پذی ــوان، اس ــدرت و ت ــامل ق ــرد ش ف
ــی  ــات ورزش ــر تمرین ــرد و اث ــتفاده ک ــه اس ــای روزان فعالیت ه
ــه در  ــی ک ــی از ورزش های ــرد. یک ــی ک ــری و بررس را اندازه گی
ســال های اخیــر مــورد توجــه متخصصیــن ورزشــی و توانبخشــی 
قــرار گرفتــه اســت و بــه طــور وســیعی در حــال فراگیــر شــدن 
می باشــد، یوگاســت)8(. یــوگا نوعــی نرمــش اســت کــه در حالــت 
ــتانه  ــرد. حــرکات در حــد آس ــش صــورت می گی ســکون و آرام
ــورد  ــاط م ــار نق ــش و فش ــی از کش ــا آگاه ــراه ب ــل و هم تحم
ــلات،  ــه عض ــیدن ب ــرو بخش ــث نی ــوند و باع ــام می ش ــر انج نظ
ــر ســن و  ــراد در ه ــود و اف ــی می ش ــای داخل اعصــاب و ارگان ه
ــوگا در  ــاناهای  ی ــد. آس ــام دهن ــد آن را انج ــی می توانن موقعیت
ــری بســیار  ــی، کششــی و انعطــاف پذی حــوزه اســتقامتی، قدرت
ــت  ــه فعالی ــمانی ک ــی جس ــامل وضعیت های ــت. ش ــوع اس متن
آســاناهای  می کننــد.  راحــت  و  آرام  را  بــدن  سیســتم های 
ــه  ــلات ب ــرای عض ــاف لازم را ب ــب و انعط ــت مناس ــوگا وضعی ی
ــادل می بخشــند.  ــدن تع ــه ب ــن کار ب ــا ای ــد و ب ــان می آورن ارمغ
آنهــا عضــلات ضعیــف را تقویــت می کننــد و عضــلات خشــك را 
ــم و  ــا را تنظی ــا و رباط ه ــلات، تاندون ه ــد؛ عض ــش می دهن کش

ــد)9(. ــن می کنن ــا را تضمی ــت آنه ــرد درس عملک
ــمارش  ــل ش ــت و قاب ــاد اس ــیار زی ــوگا بس ــانا های ی ــداد آس تع

ــورد  ــی آن م ــم تنفس ــتر علائ ــدا بیش ــانها دارد. ابت ــدن انس در ب
توجــه بــود، در حالــی کــه بــه تدریــج تظاهــرات مختلفــی را بروز 
داده اســت)1(. شــیوع بیمــاری، قرنطینــه و کاهــش فعالیت هــای 
اجتماعــی، نشســتن های طولانــی، کــم تحرکــی و بــی تحرکــی 
باعــث ایجــاد درد هــای مفصلــی و کمــردرد شــده اســت. کمــردرد 
نوعــی اختــلال عضلانــی- اســکلتی اســت کــه مهره هــای کمــری 
ــد شــامل درد،  ــم آن می توان را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. علائ
محدودیــت دامنــة حرکتــی یــا عــدم توانایــی در صــاف ایســتادن 
باشــد)2(. درد هــای مزمــن بــه عنــوان یکــی از مهمتریــن معضلات 
ــن علــت  پزشــکی در تمــام جهــان مطــرح می باشــند و مهمتری
رنــج انســان هســتند و بــه طــور جــدی بــر روی کیفیــت زندگــی 
افــراد بشــر تاثیــر می گذارند)3(. اگرچــــه شــــیوع کمــــر درد در 
مــردان و زنــان مشــترک اسـت، کمـر درد و اختـلالات سـتون 
فقـــرات در زنـان شـایعتر از مــــردان اســت. رونــد ناتوانــی در 
تمــــام کشــورهای توســعه یافتــه در حــال افزایــش اســت. 
عوامــــل دخیــل در طولانــی شـــدن ناتوانـی عملکردی، سـن، 
محـل و نوع کار و عوامـل اجتماعـی، اقتصـادی و روانـی اسـت)4(.
کمــردرد  )LBP( از شــایع تریــن دلایــل محدودیــت فعالیت های 
ــه  ــر ب ــه منج ــت ک ــراد اس ــردی در اف ــی عملک ــره و ناتوان روزم
ــردد. در  ــه می گ ــرد و جامع ــر ف ــی ب ــای گزاف ــل هزینه ه تحمی
ــل  ــاه حاص ــورداری از رف ــم برخ ــریت علی رغ ــر، بش ــر حاض عص
از پیشــرفت تکنولــوژی، بــا پی آمدهــای منفــی آن، نظیــر 
ــواع بیماری هــا درگیــر  ــه ان فقــر حرکتــی، اضافــه وزن و ابتــلا ب
ــه  ــی دارد ک ــواع مختلف ــردرد ان ــف، کم ــاظ تعری ــت)5(. از لح اس
در بیــن آن هــا کمــردرد مزمــن  )CLBP( اهمیــت زیــادی دارد. 
کمــردردی بــا ســابقه بیــش از 3 مــاه و بــدون وجــود هــر گونــه 
ــده  ــی نامی ــر اختصاص ــن غی ــردرد مزم ــوژی، کم ــواهد پاتول ش
می شــود و واژه کمــردرد غیراختصاصــی  )NSCLBP( بــرای آن 

اســتفاده شــده اســت)5(.
گرفتگــی موضـــعی عضــلات، اولیــن پاســخ ارگانیزم به درد اســت 
کــه بــه نوبه خــود، بی حرکتـــی را در پـــی دارد. چنانچـــه ایـــن 
گرفتگـــی بـــه درازا بکـــشد، جریان خــون مختل شــده و بافت ها 
دچــار هیپوکســی می شــوند. از طــرف دیگــر، درد بــا ایجــاد یــك 
وضعیــت بدنــی دفاعــی، باعــث اخـــتلال در جریان خون رســانی، 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــم  ــا، خ ــه جلوه ــم ب ــرکات خ ــه ای از ح ــوگا مجموع ــت، ی نیس
ــه،  ــا وارون ــوس ی ــرکات معک ــا، ح ــه پهلوه ــم ب ــا، خ ــه عقب ه ب
ــد  ــی می باش ــی و قدرت ــتقامتی، کشش ــرکات اس ــا، ح تعادلی ه

ــده مناســب نیســت. ــراد آســیب دی ــرای اف ــا ب ــه همــه آنه ک
در مطالعــه ای شــرمن و همــکاران )2005( نشــان دادنــد 
آمــوزش  از  بهتــر  کششــی  تمرینــات  و  یــوگا  تمرینــات 
ــی  ــش آگاه ــی و افزای ــد و آرمیدگ ــردی بودن ــای ف مراقبت ه
جــزء مزیــت یــوگا نســبت بــه تمرینات کششــی بــوده اســت)10(. 
ــار  ــوگای 1 ب ــه مقایســه کلاس ی ســاپر و همــکاران )2013(، ب
در هفتــه در مقابــل 2 بــار در هفتــه بــرای کمــردرد مزمــن در 
ــان داد  ــج نش ــد. نتای ــد پرداختن ــم درآم ــاً ک ــای عمدت اقلیت ه
کــه، 12 هفتــه کلاس هــای یکبــار در هفتــه بــه طــور مشــابه بــا 
کلاس هــای 2 بــار در هفتــه در هــر دو گــروه تحقیــق، عملکــرد 

و درد را بهبــود داده اســت)11(. 
بــا توجــه بــه ایــن کــه انســان بــا پیشــرفت تکنولــوژی، دچــار 
پــی آمدهــای منفــی آن، نظیــر فقــر حرکتــی، اضافــه وزن، ابتــلا 
بــه انــواع بیماری هــا، کمــردرد  مخصوصــا در زنــان شــده اســت. 
ــع  ــا مان ــروس کرون ــه و وی ــی جامع بخصــوص در شــرایط کنون
ــی شــده اســت در  ــرای انجــام پژوهش هــای تحقیقات بزرگــی ب
ــه  ــار، کار تحقیقــی ب ــرای اولیــن ب ایــن تحقیــق تــلاش شــد ب
ــا  صــورت غیــر حضــوری و کلاس هــای آنلایــن انجــام شــود. ب
ــم و  ــه ک ــل هزین ــه دلی ــوگا ب ــای ی ــه تمرین ه ــا اینک ــه ب توج
غیــر تهاجمــی بــودن و اثــر گــذاری یــوگا بــر روی بســیاری از 
آســیب ها، در بســیاری از کشــور ها شــناخته شــده اســت و در 
ــده و  ــی ش ــردی بررس ــی عملک ــا بیشــتر درد و ناتوان پژوهش ه
کمتــر بــه آزمون هــای عملکــردی تنــه )اســتقامت عضــلات بــاز 
کننــده و اســتقامت عضــلات خــم کننــده تنــه و کمــر( توســط 
ــش  ــن پژوه ــت، بنابرای ــده اس ــه ش ــالات پرداخت ــوگا در مق ی
حاضــر بــه بررســی تاثیــر تمرینــات آنلایــن یــوگا بــر عملکــرد، 
ــی در  ــر اختصاص ــن غی ــردرد مزم ــا کم ــان ب ــی زن درد و ناتوان

ــد 19 پرداخــت. پاندمــی کووی

روش تحقیق
ـــرح  ـــا ط ـــردی ب ـــی و کارب ـــه تجرب ـــوع نیم ـــر از ن ـــق حاض تحقی

ــا یـــك گـــروه مداخلـــة  پیـــش آزمـــون ـ پـــس آزمـــون بـ
ـــلا  ـــان مبت ـــاری، زن ـــه آم ـــود. جامع ـــرل ب ـــروه کنت ـــی و گ تمرین
بـــه کمـــردرد مزمـــن غیراختصاصـــی در دامنـــه ی ســـنی 35 
ـــن  ـــی در چندی ـــامانة پیامک ـــق س ـــد. از طری ـــال بودن ـــا 50 س ت
ـــر  ـــام ذک ـــن پی ـــد. در مت ـــال ش ـــوگا ارس ـــه ی ـــوط ی ـــال مرب کان
گردیـــد درد مزمـــن بـــدون فتـــق و پارگـــی دیســـك، تاییـــد 
ـــه  ـــی، ک ـــر اختصاص ـــن غی ـــردرد مزم ـــوص کم ـــك در خص پزش
ـــت  ـــه اینترن ـــی ب ـــند و دسترس ـــرده باش ـــوگا کار نک ـــال ی یکس

ـــند. ـــته باش ـــن داش ـــای آنلای ـــرای کلاس ه ب
از بیــن پیام هــای دریافتــی 30 نفــر واجــد شــرایط بــر اســاس 
ــه  ــی ب ــه صــورت تصادف معیارهــای ورود و خــروج انتخــاب و ب
دو گــروه تجربــی و کنتــرل تقســیم شــدند و فــرم رضایت نامــه 
آگاهانــه مبنــی بــر شــرکت در پژوهــش را امضــاء و مشــخصات 
آن هــا ثبــت شــد. لازم بــه ذکــر اســت کــه ایــن پژوهــش دارای 
ــی و  ــوم ورزش ــی و عل ــت بدن ــگاه تربی ــلاق از پژوهش ــد اخ ک
بــا شناســه اخــلاق IR.SSRI.REC.1400.122 می باشــد. 
ــا  ــان 35 ت ــامل زن ــق ش ــه تحقی ــای ورود ب ــه معیاره از جمل
ــارداری، داشــتن  ــدم ب ــر اختصاصــی، ع ــردرد غی ــال کم 55 س
ــم  ــات منظ ــرکت در تمرین ــدم ش ــی، ع ــی روان ــلامت عموم س
ــای  ــه بیماری ه ــلا ب ــدم ابت ــال و ع ــك س ــدت ی ــی م ورزش
خــاص ماننــد بیماری هــای نورولوژیــك، ســرطان، دیابــت 
و .... معیار هــای خــروج از تحقیــق داشــتن فتــق دیســك، 
کمــردرد حــاد، ســابقه انجــام جراحــی، پوکــی اســتخوان، 
ــه ســتون فقــرات،  ــه ب ــت در ســتون فقــرات، ســابقه ضرب عفون
ــق و  ــی دیگــر در طــول پژوهــش، تزری انجــام مداخــلات درمان
ــه کمــری، درد  ــور در ناحی ــای مســکن، توم ــا مصــرف داروه ی

ــود. ــات ب ــروع تمرین ــا ش ــدید درد ب ــیاتیك و تش س
درد  دیــداری  مقیــاس  از  درد  متغیــر  اندازه گیــری  جهــت 
VAS، ناتوانــی عملکــردی از پرسشــنامه خــود اظهــاری ناتوانــی 
عملکــردی اسوســتری ODI، و از آزمون هــای ایتــو بــرای 
آزمون هــای عملکــردی تنــه و آزمــون مقیــاس عملکــردی 

ــد.  ــتفاده ش کمراس
ـــوار افقـــی  مقیـــاس دیـــداری ارزیابـــی شـــدت درد VAS، یـــك ن
ـــه  ـــت ک ـــر اس ـــانتی مت ـــا 10 س ـــر ی ـــی مت ـــول 100 میل ـــه ط ب
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یـــك انتهـــای آن صفـــر یعنـــی بـــدون درد و انتهـــای دیگـــر 
آن 10 یعنـــی شـــدیدترین درد ممکـــن می باشـــد. اعتبـــار و 
ـــان  ـــی آن ICC=%91 را نش ـــی داخل ـــی و پایای ـــی آن، عال روای
داده اســـت )5, 12, 13(. ناتوانـــی عملکـــردی بیمـــاران از طریـــق 
ـــنامه  ـــد. پرسش ـــری ش ـــتری )ODI( اندازه گی ـــنامه اسوس پرسش
ـــه  ـــار را در 10 بخـــش ک ـــردی بیم ـــی عملک ODI، ســـطح ناتوان
ـــام،  ـــردن اجس ـــد ک ـــخصی، بلن ـــای ش ـــدت درد، کاره ـــامل ش ش
ـــی،  ـــت جنس ـــدن، فعالی ـــتادن، خوابی ـــتن، ایس ـــن، نشس راه رفت
ـــد.  ـــرار میده ـــی ق ـــورد ارزیاب ـــافرت م ـــی، مس ـــط اجتماع رواب
هـــر بخـــش از ایـــن پرسشـــنامه شـــامل 6 گزینـــه می باشـــد 
کـــه در بدتریـــن حالـــت ناتوانـــی، نمـــره 5 بـــه هـــر بخـــش 
ـــر  ـــش، براب ـــای 10 بخ ـــوع امتیازه ـــه در مجم ـــود ک داده می ش
ـــوع  ـــرب مجم ـــا حاصلض ـــی ب ـــی کل ـــه ناتوان ـــود ک ـــد ب 50 خواه
نمره هـــای هـــر قســـمت در عـــدد 2 محاســـبه می شـــود. در 
ـــن 0-100  ـــرد را بی ـــی عملک ـــنامه ناتوان ـــن پرسش ـــت ای حقیق
ـــر  ـــاز )0(صف ـــه امتی ـــب ک ـــن ترتی ـــد. بدی ـــذاری می کن ارزش گ
ـــه  ـــدون درد، 25-0 ب ـــرد و عملکـــرد ب ـــل ف ـــن ســـلامت کام مبی
منزلـــه ناتوانـــی خفیـــف، 50-25 ناتوانـــی متوســـط، 50-75 
ناتوانـــی زیـــاد و بـــه منزلـــه ناتوانـــی شـــدید و کامـــلًا حـــاد 
ـــت.  ـــر نیس ـــت موردنظ ـــام فعالی ـــه انج ـــادر ب ـــرد ق ـــه ف ـــت ک اس
ـــار پرسشـــنامه ی ODI در  ـــی و اعتب در مطالعـــات گذشـــته، روای
ـــره  ـــای روزم ـــی در فعالیته ـــر و ناتوان ـــزان درد کم ـــنجش می س
ـــزارش  ـــا را 0/84 گ ـــی آن ه ـــه و پایای ـــرار گرفت ـــد ق ـــورد تأیی م
ــلات  ــتقامت عضـ ــری اسـ ــرای اندازه گیـ ــد)5, 13, 14(. بـ نموده انـ
فلکســـور تنـــه، از آزمـــون ایســـتای خـــم کننده هـــای تنـــه 
ـــا  ـــد ت ـــته ش ـــی خواس ـــد. از آزمودن ـــتفاده ش ـــو( اس ـــون ایت )آزم
در وضعیـــت طاقبـــاز قـــرار گیـــرد و پاهـــا و ســـر و گـــردن را بـــالا 
ـــن  ـــد ای ـــرد می توان ـــه ف ـــی ک ـــدت زمان ـــر 1( م ـــد. )تصوی بیاورن
ـــب  ـــر حس ـــنج ب ـــان س ـــیلة زم ـــه وس ـــه دارد، ب ـــت را نگ وضعی
ثانیـــه توســـط آزمونگـــر اندازه گیـــری و ثبـــت و بـــه عنـــوان 
ـــر  ـــه در نظ ـــورهای تن ـــك فلکس ـــی ایزومتری ـــتقامت عضلان اس
ـــالم ـــراد س ـــرای اف ـــت ب ـــن تس ـــی ای ـــی داخل ـــد. پایای ـــه ش گرفت

  93/0 =ICC 97/0  و بــرای بیمــاران مبتــلا بــه کمــردرد = ICC
ــده است)15(.  گزارش ش

تصویر 1. اندازه گیری استقامت عضلات خم کنندة تنه
بــه منظــور اندازه گیــری اســتقامت عضــلات اکستنســور تنــه نیــز 
از آزمــون اســتقامت ایســتای بازکننده هــای تنــه )آزمــون ایتــو( 
ــت دمــر  ــه حال ــی خواســته شــد کــه ب اســتفاده شــد. از آزمودن
ــت  ــود در حال ــردن خ ــر و گ ــتن س ــه داش ــا نگ ــرد و ب ــرار گی ق
خنثــی، جنــاغ ســینة خــود را از تشــك جــدا کنــد )تصویــر 2(. 
ــنج و  ــان س ــیلة زم ــه وس ــت ب ــن وضعی ــظ ای ــان حف ــدت زم م
توســط آزمونگــر اندازه گیــری و بــه عنــوان اســتقامت ایزومتریــك 
بازکننده هــای تنــه ثبــت شــد. پایایــی داخلــی ایــن تســت بــرای 
ــه کمــردرد  ــرای بیمــاران مبتــلا ب ــراد ســالم  ICC=0/97 و ب اف

ICC=0/93 گــزارش شــده اســت)15(.
 

شکل2. اندازه گیری استقامت عضلات بازکنندة تنه
ــرده  ــر از 5 خ ــی کم ــاس اجرای ــر: مقی ــردی کم ــون عملک آزم
آزمــون شــامل فعالیت هــای جــوراب پوشــیدن، برداشــتن کاغــذ 
ــو و  ــه جل ــدن ب ــم ش ــت، خ ــدن از روی تخ ــد ش ــن، بلن از زمی
برداشــتن جعبــه تشــکیل شــده اســت. هــر کــدام دارای 4 حالــت 
مختلــف اجرایــی اســت و در طیفــی رتبــه ای از نمــرات )ناتوانــی 

19تاثیر تمرینات آنلاین یوگا بر عملکرد، درد و ناتوانی زنان با...

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
24

-1
0-

20
 ]

 

                             5 / 14

http://jap.iums.ac.ir/article-1-5653-en.html


انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

در انجــام فعالیــت( توســط آزمونگــر ارزیابــی و بــر اســاس 
ــی در انجــام هــر کــدام  کیفیــت اجــرا مشــاهده شــده از ازمودن
ــرات  ــوع نم ــن مجم ــود. بنابرای ــذاری می ش ــا نمره گ از فعالیت ه
ــن  ــه ای بی ــر دامن ــی کم ــاس اجرای ــا مقی ــی ب ــل از ارزیاب حاص
ــزان  ــا 15 )بیشــترین می ــرد( ت ــت عملک ــدون محدودی ــر )ب صف
ــون  ــاز آزم ــون و ب ــی آزم ــد. پایای ــرد( می باش ــت عملک محدودی
بــرای هــر 5 فعالیــت بســیار خــوب و ضمنــا در مقایســه بــا ســایر 
ابزار هــای مشــابه روایــی بســیار خوبــی بــرای ان گــزارش شــده 

ــت)16(.)تصویر 3( اس
ــدی  ــطح مبت ــه س ــی در س ــروه تجرب ــوگا گ ــی ی ــه تمرین برنام
)هفتــه اول و دوم(، متوســط )هفتــه ســوم تــا پنجــم( و پیشــرفته 

)هفتــه ششــم تــا هشــتم( اجــرا شــد.
ــه  ــه )دوجلس ــه ای 3 جلس ــه، هفت ــدت 8 هفت ــه م ــات ب تمرین

تمریــن یــوگا در کلاس مجــازی و یــك جلســه در منــزل( بــود. هر 
جلســه تمرینــی 70 دقیقــه کــه 15 دقیقــه اول بــرای ارام ســازی 
ذهــن و گــرم کــردن عمومــی بــدن، 30 دقیقــه اســانا های یــوگا 
بــر اســاس روش هاتایــوگا شــامل حــرکات کششــی، اســتقامتی و 
ــرای تقویــت دیافراگــم و  تقویتــی، 10 دقیقــه تمریــن تنفســی ب
ریــکاوری و 15 دقیقــه تمریــن ریلکسیشــن و وانهادگــی عمیق تــر 
بــا نــام سانســکریت یوگانیــدرا )تمرینــی بــرای آرامــش و رهایــی 
ذهــن و عضــلات( داده شــد. کلاس هــای انلایــن دو روز در هفتــه و 

ــد.  ــام ش ــزار zoom انج در نرم اف
ــح  ــای صحی ــر وضعیت ه ــات ب ــه تمرین ــول و پای ــاختار، اص س
ــات  ــدند. تمرین ــاب ش ــدن انتخ ــتن و خوابی ــتادن و نشس ایس

ــد.  ــی ش ــوگا، طراح ــی ی ــی و تعادل ــی و قدرت کشش

محمد رحیمی و همکاران

تصویر B 3- برداشتن کاغذ

تصویر D 3 - برداشتن جعبه

تصویر A 3 - جوراب پوشیدن

تصویر E 3 - بلند شدن از روی تخت
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جدول1. تمرینات منتخب یوگا

تمرینات منتخب یوگا

تمرینات پیشرفته-هفته ششم تا هشتمتمرینات متوسطه-هفنه سوم تا پنجمتمرینات سطح مبتدی-هفته اول و دوم

1

وضعیت سگ و گربه، مارجری
Marjari-asana

وضعیت کشش گربه
uttita Marjari-asana

وضعیت گرفتن پا و انگشت پا،
Supta Padangusthasasana

2

وضعیت کبرا، بوجانگ آسانا
)Bhujangasana)cobra pose

وضعیت ابوالهول، فینکس آسانا
Sphinx asana

وضعیت کبرا، بوجانگ آسانا
)Bhujangasana)cobra pose

3
وضعیت نیم ملخ، آرداشالاپ آسانا

)Ardha Shslabhasana)half locuse pose
وضعیت نیم ملخ، آرداشالاپ آسانا

)Ardha Shslabhasana)half locuse pose
وضعیت مار، سارپاسانا
)arpasana)snake pose

4
وضعیت خرگوش، شاشانگ آسانا

)Shashankasana)pose of the moon or hare pose
وضعیت پیچ ساده، یا مروواکرآسانا

)Meru Wakrasana)spinal twist pose
وضعیت پیچ ساده، ماریچ آسانا

Marichyasana

5
وضعیت جنگجو ویرابادراسانا

virabhadrasana

وضعیت پل ساده، کاندارآسانا،  
)Kandharasana)shoulder pose

تنوع پلانك
)sampattasana)plank pose on knees

21تاثیر تمرینات آنلاین یوگا بر عملکرد، درد و ناتوانی زنان با...
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــی  ــون ت ــرل از آزم ــروه کنت ــی و گ ــروه تجرب ــون گ ــس آزم و پ
 P≤0/05 ــاداری ــس در ســطح معن ــل کوواریان همبســته و تحلی

اســتفاده شــد.

از آمــار توصیفــی شــامل توزیــع فراوانــی، شــاخص های مرکــزی 
و پراکندگــی اســتفاده شــد. همچنیــن از آمــار اســتنباطی آزمون 
ــرای  ــا و ب ــی داده ه ــع طبیع ــی توزی ــرای بررس ــاپیرویلك ب ش
ــی بیــن پیــش آزمــون  مقایســه میانگیــن عملکــرد، درد و ناتوان

تمرینات منتخب یوگا

تمرینات پیشرفته-هفته ششم تا هشتمتمرینات متوسطه-هفنه سوم تا پنجمتمرینات سطح مبتدی-هفته اول و دوم

6

وضعیت کشش طولی بدن، تالاسانا
Talasana

-)Navasana)Boat pose ،وضعیت قایق، ناوآسانا-)Navasana)Boat pose ،وضعیت قایق، ناوآسانا

7

 Tadasana)palm وضعیت درخت نخل، تاداسانا
)tree pose

وضعیت خم به پهلو، تیریاکاتادآسانا،
Tiryaka Tadasana

وضعیت کبوتر، راجاکاپوت آسانا، 
)Swansasana)Rajakapotasana

8

وضعیت خم به جلو از مفصل ران، اوتان آسانا، 
Uttanasana

 Ashwa وضعیت چابکسوار، آشواسانچالاسانا
)Sanchalanasana)equestrian pose

وضعیت دو گوشه، دویکون آسانا، 
)Dwikonasana)double angle pose

9

 Ardha ،وضعیت نیم پروانه، آردا تیتالی آسانا
Titali AsanaBaddaha Konasana،وضعیت پروانه، باداکون آسانا

 ardha  ،وضعیت نیمه کمان، آردادانورآسانا
dhanurasana

محمد رحیمی و همکاران 22
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.)P<0/05( نــدارد
بــا توجــه بــه نرمــال بــودن داده هــا کــه بــا آزمــون شــاپیروویلك 
ــی همبســته  ــس و ت ــون تحلیــل کوواریان مشــخص شــد، از آزم
جهــت مقایســه بیــن گروهــی و درون گروهــی متغیرهــای 
مطالعــه اســتفاده شــد. در جــدول شــماره 3 نتایــــج آزمــون تــی 

ــه شــده اســت. همبســته ارائ

یافته ها
تحلیــل توصیفــی ویژگی هــای فــردی )ســن، قــد، وزن و 
ــه  ــون ب ــش آزم ــج پی ــا و نتای ــی( آزمودنی ه ــوده بدن شــاخص ت
ــه شــده  ــای پژوهــش در جــدول شــماره 2 ارائ ــك گروه ه تفکی
ــن  ــا بی ــن متغیره ــه در ای ــان داد ک ــل نش ــج حاص ــت. نتای اس
گروه هــای پژوهــش اختــلاف معنــاداری در پیــش آزمــون وجــود 

جدول2. اطلاعات دموگرافیك نمونه ها در پیش آزمون

سطح معناداریمقدار  tمیانگین ± انحراف استانداردتعدادگروهمتغیر

سن )سال(
تجربی

کنترل

15

15
46/42±2/71
45/85±2/980/2760/784

وزن )کیلوگرم(
تجربی

کنترل

15

15
69/29±7/16
69±7/330/6890/496

قد )سانتیمتر(
تجربی

کنترل

15

15
164/13±6/84
162/28±6/050/3140/756

شاخص توده بدنی
تجربی

کنترل

15

15
24/62±1/59
23/48±1/76-1/1440/262

شدت درد
تجربی

کنترل

15

15
6/46±1/4
6/4±1/590/7540/371

ناتوانی عملکردی
تجربی

کنترل

15

15
12/3±6/78
12/46±2/470/4820/619

استقامت عضلات خم کننده تنه
تجربی

کنترل

15

15
49/6±12/1

45/07±16/280/7360/528

استقامت عضلات بازکننده تنه
تجربی

کنترل

15

15
53±24/5

48/46±14/910/8920/146

مقیاس اجرایی کمر
تجربی

کنترل

15

15
23/8±2/35
24/66±2/960/4760/735

23تاثیر تمرینات آنلاین یوگا بر عملکرد، درد و ناتوانی زنان با...
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اختــلاف معنــاداری بیــن پیــش آزمــون و پــس آزمــون مشــاهده 
ــون  ــه آزم ــوط ب ــج مرب ــن، نتای ــر ای ــلاوه ب ــد )P<0/05(. ع نش
ــدول  ــی در ج ــن گروه ــه بی ــت مقایس ــس جه ــل کوواریان تحلی

شــماره 4 ارائــه شــد.

 نتایــج آزمــون تــی همبســته نشــان دهنــده اثــر معنــادار برنامــه 
تمرینــی بــر متغیرهــای شــدت درد، ناتوانــی عملکــردی، مقیــاس 
اجرایــی کمــر، اســتقامت عضــلات خــم کننــده و بــاز کننــده تنه 
گــروه تجربــی بــود )P≤0/05(، بــا ایــن حــال در گــروه کنتــرل 

محمد رحیمی و همکاران

جدول 3: نتایج آزمون تی همبسته جهت مقایسه درون گروهی در متغیرهای پژوهش در گروه های تمرین و کنترل در مراحل پیش و پس آزمون

گروه

متغیر

گروه تجربیگروه کنترل

TPپس آزمونپیش آزمونTPپس آزمونپیش آزمون

7/7510/001-0/5050/6216/4662/37-6/46/13شدت درد

12/4612/570/1280/87912/37/969/4650/001ناتوانی عملکردی

6/9860/12449/683/263/020/001-45/0742/6استقامت عضلات خم کننده تنه

7/7130/001-1/6450/12253108/66-48/4651/86استقامت عضلات بازکننده تنه

18/1280/001-1/1690/26223/838/13-24/6625/1مقیاس اجرایی کمر

جدول 4: نتایج آزمون تحلیل کواریانس جهت بررسی تاثیر تمرینات یوگا بر متغیرهای پژوهش

FdfPEta squaredمیانگینگروهمرحله آزمونمتغیر

شدت درد
6/13کنترلپس آزمون

15/2810/0010/435
2/37تجربیپس آزمون

ناتوانی عملکردی
12/57کنترلپس آزمون

24/0610/0010/821
7/96تجربیپس آزمون

استقامت عضلات خم کننده تنه
42/6کنترلپس آزمون

18/5710/0020/154
83/26تجربیپس آزمون

استقامت عضلات بازکننده تنه
51/86کنترلپس آزمون

12/28310/030/694
108/66تجربیپس آزمون

مقیاس اجرایی کمر
25/1کنترلپس آزمون

9/53610/0010/349
38/13تجربیپس آزمون

24
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اثــرات بهتــری نیــز نســبت بــه تمرینــات کششــی، فیزیوتراپــی، 
ــل  ــتاندارد دارد)19(. گروس ــای اس ــول و مراقبت ه ــات معم تمرین
و همــکاران، )2008( نشــان دادنــد کــه تمرینــات یــوگا نــه تنهــا 
ســبب بهبــود کمــردرد مزمــن نظامیــان ســالخورده شــد، بلکــه 
ــم  ــدر ه ــای مخ ــرف داروه ــش مص ــش درد و کاه ــث کاه باع
ــوگا روی کمــردرد و کیفیــت  ــر بخشــی ی ــن اث شــد)20(. همچنی
ــوگا  ــار ی ــی یکب ــا هفته ای ــه، ب ــورد مطالع ــتاران م ــی پرس زندگ
ــش داده و  ــردرد را کاه ــدت کم ــن، ش ــه تمری ــد از 12 هفت بع
ــت)21(. در  ــود یاف ــتاران بهب ــالم را در پرس ــی س ــت زندگ کیفی
مطالعــه ای شــرمن و همــکاران )2013( نشــان دادنــد تمرینــات 
یــوگا و تمرینــات کششــی بهتــر از آمــوزش مراقبت هــای فــردی 
بودنــد وآرمیدگــی و افزایــش آگاهــی جــزء مزیــت یــوگا نســبت 

بــه تمرینــات کششــی بــوده اســت)10(.
ــای  ــه تمرینه ــد ک ــان دادن ــکاران )2003( نش ــکیکس و هم اس
خــم بــه عقــب در درمــان کمــردرد مفیــد بــوده اســت ومکنــزی 
ــل  ــه دلی ــه کمــردرد، ب ــلا ب ــد اســت کــه در بیمــاران مبت معتق
ــا،  ــز لیگامان ه ــه و نی ــده تن ــلات بازکنن ــط، عض ــت غل وضعی
ــه  ــف می شــوند ک ــار ضع ــش از حــد و دچ متحمــل کشــش بی
بــه بــروز کمــردرد می انجامــد. در نتیجــه او اظهــار مــی دارد کــه 
بایــد بــه عضــلات بازکننــده تنــه، تمریــن داده شــود)22(. هوروایتز  
)2005( بــا مطالعه ایــی نشــان دادنــد، ورزشــهای ثبــات دهنــده 
ــدوس،  ــی فی ــده و مولت ــم کنن ــلات خ ــت عض ــر تقوی ــتر ب بیش
ــانگ  ــردازد)23(. س ــی می پ ــلات وضعیت ــکمی و عض ــی ش عرض
ــی،  ــت درمان ــه کلا حرک ــرد ک ــت ک ــات ثاب )2003( در تحقیق
بهبــود درد و ناتوانــی را در بیمــاران مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن به 
ــال دارد)24(. کاکــس و تیلبــروک )2011( در مطالعــه نشــان  دنب
دادنــد کــه یــوگا یــك جایگزیــن درمانــی موثــر بــرای درمــان درد 
و عملکــرد و بهبــود ناتوانــی عملکــردی کمــردرد در بزرگســالان 
اســت)25(. ویلیامــز و همکارانــش )2009( یــوگا را جایگزیــن 
موثــری بــرای مراقبت هــای معمــول در مدیریــت کمــردرد 

ــد)26(. ــی می دانن ــر اختصاص ــن غی مزم
ــر بهبــود  پژوهشــگران ســازوکارهای متفــاوت فیزیولوژیکــی را ب
ــد.  ــزارش کرده ان ــوگا گ ــات ی ــك دوره تمرین ــد از ی ــردرد بع کم
ــش  ــری و افزای ــش انعطاف پذی ــب افزای ــوگا موج ــر ی ــن نظ از ای

نتایــج آزمــون تحلیــل کواریانــس نشــان داد کــه پــس از کنتــرل 
ــای  ــج متغیره ــزان نتای ــت(، در می ــون )کوری ــش آزم ــر پی اث
ــرل و  ــروه کنت ــن دو گ ــون بی ــس آزم ــش )P≤0/05( در پ پژوه
ــن صــورت  ــه ای ــاداری وجــود داشــت؛ ب ــلاف معن ــی اخت تمرین
کــه میــزان متغیرهــای پژوهــش در گــروه تمرینــات آنلایــن یوگا 

ــه گــروه کنتــرل داشــت.  بهبــود معنــاداری نســبت ب

بحث 
هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی تاثیــر تمرینــات آنلایــن یــوگا 
ــر  ــن غی ــردرد مزم ــا کم ــان ب ــی زن ــرد، درد و ناتوان ــر عملک ب
اختصاصــی در پاندمــی کوویــد 19 بــود. نتایــج بدســت آمــده از 
پژوهــش حاضــر تاثیــر تمرینــات آنلایــن یــوگا بــر عملکــرد، درد 
و ناتوانــی زنــان بــا کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی در پاندمــی 

ــد 19 را نشــان داد.  کووی
ــر اســاس دیــدگاه سنــــدرم اختــلال حرکتــی و عــدم تــوازن  ب
عضلانی، اخــــتلالات حرکتــــی مثــل کاهــــش انعطاف پذیری 
یــا قــدرت عضلانــی می تواننــد باعــث ایجــاد تغییــرات منفــی در 
ســاختار بافــت نــرم و اســکلتی شــود و در نهایــت ایــن تغییــرات 
ممکــن اســت منجــر بــه ایجــاد درد و محدودیت هــای عملکــردی 
در ســاختار اســکلتی عضلانــی شــوند)5(. تحقیقــات نشــان داده اند 
ــن  ــه کمــردرد مزم ــلا ب ــاران مبت ــه حــدود 70 درصــد از بیم ک
ــل  ــی از قبی ــلالات مکانیک ــوع اخت ــن ن ــی از ای ــر اختصاص غی
عــدم تعــادل قــدرت و طــول عضــلات ســتون فقــرات، کاهــش 
اســتقامت عضــلات ســتون فقــرات، عــدم تقــارن بیــن چرخــش 
داخلــی خارجــی مفصــل ران و صافــی کــف پــا رنــج می برنــد)17(. 
ــه طــور  ــه ای طراحــی شــده اند کــه ب ــه گون ماهیچه هــای تنــه ب
مســتمرنقش خــود را در طــول روز ایفــا کننــد، امــا درد و عــدم 
تحــرک باعــث تغییــر ماهیچه هــا می شــود ایــن تغییــرات باعــث 
ــدم  ــوند. ع ــته ش ــم خس ــادی ه ــرایط ع ــی در ش ــود حت می ش
 )LBP( اســتقامت عضــلات تنــه یــك عامــل مهــم در کمــردرد

اســت)18(.
در ایــن رابطــه هیــل )2013( در زمینــه اثــر تمرینــات یــوگا بــر 
کمــردرد مزمــن و ســپس مقایســه آن بــا ســایر مداخله هــا نشــان 
داد، یــوگا عــلاوه بــر مدیریــت کمــردرد و بهبــود عملکــرد تنــه، 
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انجمن بیهوشــی موضعی و درد ایـــران

ــت و  ــا محدودی ــاط ب ــاذب در ارتبـ ــع نگرشــهای کـ ــی و رف بدن
ناتوانــی حرکتــی می گــردد کــه ایــن امـــر نیــز بــه خــودی خــود 
عامــل تعییــن کننـــده ای در اثـــر بخـــشی یــوگا بــرای ایــن افراد 
می باشــد. همچنیــن کــم هزینـــه بــودن یــوگا یــك مزیت دیگـــر 
ــه نتایــج ایــن مطالعــه  ــا توجــه ب ــذا ب قابـــل توجــه می باشــد. ل
در ارتبـــاط بــا تأثیــر تمرینــات یــوگا در بهبــود کمــردرد مزمــن، 
اســتفاده از ایــن نــوع تمرینــات در کلینیك هــای حــرکات 

ــه می شــود. ــی توصی اصلاحــی و حرکـــت درمان

تقدیر و تشکر
از همــکاری موسســه یــوگای علمــی نــوا و در اختیــار قــراردادن 
محیــط zoom بــرای کلاس هــای آنلایــن ایــن پژوهــش تقدیــر 

و تشــکر داریــم.

آزادســازی اندورفیــن )موجــب بــالا رفتــن آســتانه درد(، کاهــش 
ــانگرهای  ــش در نش ــمپاتیك، کاه ــی س ــتم عصب ــت سیس فعالی
پیــش التهابــی می شــود)27(. در مطالعــه حاضــر احتمــالا یــوگا از 
دو طریــق یعنــی آگاه ســازی افــراد از راســتای طبیعــی ســتون 
ــی،  ــتقامت عضلان ــود اس ــرکات و بهب ــرای ح ــن اج ــرات حی فق
ــش  ــرات را کاه ــتون فق ــر س ــب ب ــارهای نامناس ــته فش توانس
دهــد کــه نتیجــه آن، کاهــش درد بــوده اســت و احتمــالا ایــن 
ــر خــود  ــی تاثی ــن آرام ــت ت ــرات مثب ــا اث کاهــش درد همــراه ب
ــت. ــان داده اس ــردی نش ــی عملک ــش ناتوان ــورت کاه ــه ص را ب

هشت هفته تمرینات یوگا بـــر کـاهش میـــزان درد و اســتقامت 
عضــــلات ناحیــــه شــــکم و پشــــت افراد مبـــتلا بــه کمردرد 
مزمــن غیراختصاصــی موثــر اســت. در افــراد مبـــتلا بــه کمــردرد 
مزمــن غیراختصاصــی همچــون بیمــاران کمــردرد، عضــلات تنــه 
دچار ضـــعف و ناتوانی شده اند و از آنجایکه بـــرای ایجـــاد ثبـــات 
ســتون- مهــره ای ارتبــاط زیــادی بیــن سیســتم عضلانــی لــوکال 
و گلوبــال وجــود دارد، در ایــن تحقیــق بــا انجــام تمرینــات یــوگا 
به تقویـــت هـــر دو دسـته عضـــله پرداخته شد. تمرینات ورزشی 
یــوگا عـــلاوه بـــر قــدرت، بــر اســتقامت نیــز تاکیــد کــرده و از 
طرفـــی بـــه حس عمقی هم به همان خـــوبی توجـــه می کنـــد. 
ــرای  ــره ها ب ــتون مهـ ــی س ــت طبیع ــاران از وضعی ــی بیم آگاه
انجــام فعالیــت صحیــح و ســـپس توانـــایی بـــرای حفظ پاســچر 

صـــحیح، کلیـد اصـلی ایـــن تمرینـات است.

نتیجه گیری
ــه کمــردرد  ــراد مبـــتلا ب ــه نظــر می رســد کــه در اف ــن ب بنابرای
مزمــن غیراختصاصــی، تمرینـــات مناســب یــوگا بــرای کمــردرد 
حتــی بــه صــورت آنلایــن باعـــث تقویــت و بازســازی عضــلات 
عمیــق ناحیــه کمــری می شــود کـــه در نتیجـــه باعـــث بهبـــود 
ثبــات در ناحیــه کمــر می گــردد و ایــن امــر تأثیــر قابــل توجهــی 
بــر کاهــش شــدت درد مخابره شــده از این ناحیه و بـــه تبـــع آن 
افزایــش عملکــردی حرکتــی در ایــن دســته از بیمــاران خواهــد 
شــد. از ســوی دیگــر اجــرای تمرینــات یــوگا توســط افراد نقـــش 
محـــوری در فراینـــد درمـــان را برعهـــده دارد، باعــــث ارتقــاء 
اعتمــــاد بــــه نفــس بیمــــار در ارتبــــاط بــــا توانمندی های 
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