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ABSTRACT
Aim and background: Low back pain is one of the most common problems among pregnant women and re-
quires further investigation and design of effective interventions. Therefore, the present study investigated the 
effect of adding breathing exercises to comprehensive exercises in water and dry land on lumbo-pelvic pain. 
pain, functional disability, SFMA scores in pregnant women during lumbo-pelvic pain.
Material and Methods: A total of 60 pregnant women with lumbo-pelvic pain were randomly divided into 
two groups: breathing exercises with on-land training (30 people) and breathing exercises with water train-
ing (30 people) and performed 14 weeks of training. Measured variables included pain, functional disability, 
SFMA scores were examined in the pretest and posttest.
Results: Intra-group results in pain, functional disability, and SFMA variables showed significant results after 
8 weeks of treatment in both groups (P<0.001). No significant difference was seen between the two exercise 
interventions on improving pain (p=0.91), functional disability (p=0.77) and SFMA (p=0.53).
Conclusion: Adding breathing exercises to water and land exercises can improve pain, functional disability, 
and SFMA scores variables in pregnant women with lumbo-pelvic pain.  
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چکیده
زمینــه و هــدف: کمــردرد یکــی از اختــالات شــایع در بیــن زنــان بــاردار مــی باشــد و نیازمنــد بررســی بیشــتر و طراحــی مداخــات 
اثــر بخــش مــی باشــد. از ایــن رو هــدف از تحقیــق حاضــر بررســی تاثیــر اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی بــه تمرینــات جامــع در آب 
و خشــکی بــر درد، ناحیــه کمری-لگنــی، ناتوانــی عملکــردی و امتیــازات SFMA در زمــان بــاردار مبتــا بــه درد کمری-لگنــی بــود.  

مــواد و روش هــا: تعــداد 60 زن بــاردار مبتــا بــه درد کمــری لگنــی بصــورت تصادفــی بــه دو گــروه تمرینــات تنفســی بــا تمریــن در 
خشــکی )30 نفــر( و تمرینــات تنفســی بــا تمریــن در آب )30 نفــر( تقســیم شــده و  بــه انجــام 14 هفتــه تمریــن پرداختنــد. متغیــر 
ــوده کــه در پیــش آزمــون و پــس آزمــون مــورد  ــی عملکــردی و امتیــازات SFMA ب ــدازه گیــری شــده شــامل درد، ناتوان هــای ان

بررســی قــرار گرفــت.. 
نتایــج: نتایــج درون گروهــی در متغییــر هــای درد، ناتوانــی عملکــردی، و SFMA  نتایــج معنــاداری را  پــس از 8 هفتــه تمریــن هــر 
دو مداخلــه نشــان داد )P>0/001(. در ارتبــاط بــا نتایــج بیــن گروهــی تفــاوت معنــاداری بیــن دو مداخلــه تمرینــی در بهبــود درد )91 

/P=0(، ناتوانــی عملکــردی )P=0/ 77( و SFMA )P=0/53( دیــده نشــد.  
ــد باعــث بهبــود درد، عملکــرد، و امتیــازات  ــه تمریــن در آب و خشــکی مــی توان ــری: اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی ب نتیجه‌گی

SFMA در زنــان بــار دار دچــار درد کمری-لگنــی شــود.
واژه های کلیدی: بارداری، درد کمری لگنی، تمرینات تنفسی، عملکرد
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نیلوفر فریور و همکاران38

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

مقدمه 
ــه کمــر و لگــن  ــوان دردی در ناحی ــه عن درد کمری-لگنــی ب
ــود  ــی ش ــف م ــن تعری ــی لگ ــا خلف ــی و ی ــمت قدام ــا قس ی
)1(. بــه گفتــه پیــرس و همــکاران )2012(، کمــردرد در 

ــدوده  ــی در مح ــد لگن ــر و درد کمربن ــر و بالات ــره 5 کم مه
ــه  ــاره دارد ک ــاک اش ــای ایلی ــاج ه ــر و ت ــره 5 کم ــن مه بی
شــامل نمــای قدامــی، خلفــی و یــا جانبــی اســت کــه مهــره 
ــای  ــاج ه ــن ســطح L5 و ت ــه بی ــر را در ناحی ــر و بالات 5 کم
ایلیــاک و همچنیــن زیــر تــاج هــای قبلــی پوشــانده اســت و 
بــه عنــوان کمــردرد ترکیبــی و درد کمری-لگنــی نامگــذاری 
شــده اســت )2(. درد کمری-لگنــی ناشــی از بــارداری ممکــن 
اســت در ناحیــه خلفــی لگــن متمرکــز شــود و ممکــن اســت 
ــی  ــن م ــد و همچنی ــت ده ــر جه ــاکروم تغیی ــه س ــر ب از کم
ــا درد در ناحیــه انتهــای مهــره هــای کمــری  ــد همــراه ب توان
ــه  ــا ب ــاردار مبت ــان ب ــی از زن ــش از نیم ــد. بی ــایع باش ش
ــتاده،  ــت ایس ــه وضعی ــد ک ــزارش کردن ــی گ درد کمری-لگن
نشســته، خــم، حالــت خوابیــده و راه رفتــن درد آنهــا را 

ــد )3(.  ــی کن تشــدید م
ناشــی  کمری-لگنــی  درد  شــیوع  مختلــف  مطالعــات  در 
ــت.  ــا 91% اس ــن 26/5 ت ــارداری بی ــارداری در دوران ب از ب
کوملــه و همــکاران )2004( ، از پرسشــنامه هایــی بــرای 
درک درد لگــن مربــوط بــه بــارداری بــرای 2078 زن نــروژی 
اســتفاده کــرد. نتیجــه ایــن بــود کــه 26/5 درصــد از زنــان در 
ــن  ــد. محققی ــه کردن ــن را تجرب ــارداری درد لگ ــول دوره ب ط
ــود  ــرای پیشــگیری و بهب ــی را ب ــه هــای درمان طراحــی برنام

ــد )4(. ــنهاد کردن ــاردار پیش ــان ب ــردرد در زن کم
در  کمری-لگنــی  درد  بهبــود  بــرای  متعــددی  تمرینــات 
ــن در  ــن، تمری ــت )5-8(. ازاین‌بی ــده اس ــاردار عنوان‌ش ــان ب زن
ــال  ــامت و فع ــود س ــرای بهب ــی ب ــی عال ــوان روش آب به‌عن
مانــدن در دوران بــارداری گزارش‌شــده اســت و اغلــب توســط 
ــود )9(. ورزش در آب در  ــه می‌ش ــامت توصی ــن س متخصصی
دوران بــارداری شــامل یــک ســری حــرکات فعــال و غیرفعــال 
ــد.  ــد می‌خورن ــر پیون ــه یکدیگ ــته ب ــور پیوس ــه به‌ط ــت ک اس
ــرای  ــات ب ــرک عض ــدرت و تح ــظ ق ــن کار حف ــدف از ای ه
ــان  ــط مربی ــات توس ــن تمرین ــه  ای ــت، ک ــاردار اس ــان ب زن
تغییــرات  از  ناشــی  بدنــی  محدودیت‌هــای  و  تعدیل‌شــده 
ــد  ــد از تول ــارداری و بع ــی در دوران ب ــوژی و آناتومیک فیزیول
بــه وجــود آمــده اســت )9(. گرانــات و همکارانــش بــه بررســی 
تفــاوت میــان تمرینــات در خشــکی و تمرینــات ایروبیــک در 
ــد  ــاردار پرداختن ــان ب ــن در زن ــر و لگ ــدت درد کم آب برش
خشــکی  در  تمریــن  بــه  نســبت  را  آب  در  تمرینــات  و 
اثربخش‌تــر دانســته و بــرای درمــان درد کمــری- لگنــی 

ــد. ــنهاد کردن ــه پیش ــن جامع ــارداری در ای ــی از ب ناش
ــع  ــه درواق ــری ک ــی سراس ــات مقاومت ــر تمرین ــوی دیگ از س
ــدن را  ــر ب ــه سراس ــاوت ک ــات متف ــی از تمرین ــامل ترکیب ش
ــات  ــامل تمرین ــات ش ــن تمرین ــد. ای ــرد می‌باش در برمی‌گی
تمرینــات  اندام‌هــا،  مقاومتــی  تمرینــات  مرکــزی،  ثبــات 
انعطاف‌پذیــری، و تمرینــات تعادلــی می‌باشــد )10(. بیــاز و 
همکارانــش بــه بررســی تمریــن درمانــی بــا رویکــرد تمرینــات 
مقاومتــی سراســری در زنــان بــاردار پرداختنــد. گرچــه 
ــری-  ــدت درد کم ــه ش ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ــج ای نتای
ــارداری پــس از انجــام تمرینــات ارائه‌شــده  لگنــی ناشــی از ب
ــرای  ــات ب ــن تمرین ــه و ای ــاداری کاهش‌یافت ــکل معن ــه ش ب
مــادر و جنیــن ایمــن بــوده امــا انــدازه اثــر در ایــن مطالعــه 
موردبررســی قــرار نگرفــت و اثربخشــی بالینــی ایــن مداخلــه 

را بحث‌برانگیــز باقــی گذاشــت )11(. 
تمرینــات تنفســی  ازجملــه تمریناتــی اســت کــه در فــاز اول 
ــردرد  ــه کم ــراد مبتلاب ــرای اف ــی  ب ــرل حرکت ــات کنت تمرین
ــای  ــی از مؤلفه‌ه ــی یک ــرل حرکت ــی‌رود )12, 13(. کنت ــکار م ب
اصلــی در پیشــگیری از آســیب اســت. از دســت دادن کنتــرل 
حرکتــی شــامل عــدم کنتــرل مفاصــل بــوده کــه معمــولاً بــه 
دلیــل ناهماهنگــی عضــات آگونیســت و آنتاگونیســت رخ 
ــات  ــر تمرین ــی تأثی ــه بررس ــش ب ــم و همکاران ــد. کی می‌ده
ــدن  ــزی ب ــه مرک ــات ناحی ــدن عض ــال ش ــر فع ــی ب تنفس
ــه  ــج مطالع ــد )14(. نتای ــردرد پرداختن ــه کم ــراد مبتلاب در اف
ــت  ــد فعالی ــی می‌توان ــات تنفس ــه تمرین ــان داد ک ــا نش آن‌ه
مختــل شــده در عضــات نگه‌دارنــده ســتون مهره‌هــا، و 
مایــل خارجــی شــکمی را بهبــود بخشــد. محققیــن همچنیــن 
اســتفاده از تمرینــات تنفســی را در تمریــن درمانــی کمــردرد 

ــد )14(. ــنهاد کردن پیش
ایــن‌رو بــا توجــه بــه نقــش مهــم تمرینــات تنفســی در 
ــدازه  ــی، و ان ــری- لگن ــه کم ــات ناحی ــردرد و ثب ــود کم بهب
ــن در آب  ــر کــم در تمرینــات مقاومتــی سراســری  و تمری اث
ــر  ــی تأثی ــر بررس ــه حاض ــدف از مطالع ــزا، ه ــورت مج به‌ص
اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی بــه تمرینــات جامــع در آب 
ــه  ــر درد ناحی ــری( ب ــی سراس ــات مقاومت ــکی )تمرین و خش
ــازات، SFMA در  ــردی، امتی ــی عملک ــی، ناتوان کمری-لگن

ــوده اســت. ــارداری ب ــان ب زم

مواد و روش ها
ــرل شــده دو ســویه  ــی کنت ــه تصادف ــک مطالع ــق ی ــن تحقی ای
ــا کــد  ــوم ورزشــی ب ــود کــه درکار گــروه پژوهشــگاه عل کــور ب
اخــاق بــه شــمارهSSRI.REC-2109-1231  بــه تاییــد 
ــن مطالعــه بصــورت گذشــته نگــر  رســیده اســت. همچنیــن ای
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39 تاثیر اضافه کردن تمرینات تنفسی به تمرینات جامع...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

ــه ثبــت رســیده و دارای  در ســایت کارآزمایــی بالینــی ایــران ب
ــد.  ــی باش ــی IRCT20220129053870N1 م ــد کارآزمای ک
قبــل از ثبت‌نــام، از همــه بیمــاران واجــد شــرایط خواســته شــد 
کــه فــرم رضایــت آگاهانــه را بــر اســاس اســتانداردهای اخلاقــی 

امضــا کننــد.
ــاردار مراجعــه کننــده  ــان ب جامعــه مــورد پژوهــش را کلیــه زن
و ارجــاع شــده توســط متخصــص زنــان بــه کلینیــک ‌بــارداری 

ــد. ســرزمین مــادری در شــهر تهــران تشــکیل دادن
 G.power  ــزار ــرم اف ــا از ن ــداد آزمودنی‌ه ــی تع ــرای بررس ب
(G*Power, Franz Faul University of Kiel, Ger-
ــه  ــا توج ــا ب ــداد آزمودنی‌ه ــد. بررســی تع ــتفاده ش many( اس
ــچر  ــتاندارد پاس ــراف اس ــن و انح ــاف میانگی ــی اخت ــه بررس ب
بیــن دو گــروه تجربــی و بــا فــرض α=0/05 و β= 90/0-1،انجــام 
شــد. بــا اســتفاده از آنالیــز واریانــس بــا اندازه‌گیــری مکــرر یــک 
طرفــه، ارتبــاط درون گروهــی، و انــدازه اثــر 0/25 و دارا بــودن 
ــات پیشــین )40(  ــق مطالع ــن طب ــی،و همچنی ــروه تمرین دو گ
60 نفــر از زنــان بــاردار مبتــا بــه درد کمری-لگنــی مزمــن بــا 
ــری  ــه گی ــق و روش نمون ــه تحقی ــای ورود ب ــه معیاره توجــه ب
ــات  ــا تمرین ــکی ب ــن در خش ــروه )تمری ــترس در دو گ در دس
تنفســی = 30( و )تمریــن در آب بــا تمرینــات تنفســی = 30( در 

نظــر گرفتــه و بــه مطالعــه حاضــر فراخوانــی شــد.
ــه  ــای ورود ب ــاس معیاره ــر اس ــا ب ــاب آزمودنی‌ه ــس از انتخ پ
تحقیــق جــدول 1، فــرم رضایت‌نامــه کتبــی شــرکت در تحقیــق 
در اختیــار افــراد قــرار داده شــد و توضیحــات کاملــی در مــورد 
ــل  ــا بعم ــرای آزمودنی‌ه ــی آن ب ــد اجرای ــق و رون ــدف تحقی ه
آمــد و در نهایــت آزمودنی‌هایــی کــه مایــل بــه اجــرای تحقیــق 
ــه  ــرم رضایت‌نام ــای ف ــخصات و امض ــل مش ــا تکمی ــند، ب باش
ــداف  ــودن از اه ــس از آگاه نم ــدند. پ ــق ش ــی، وارد تحقی کتب
ــرای آنهــا ابتــدا ارزیابیهــا و آزمایشــات در هفتــه20  پژوهــش ب
ــارداری )اولیــن ارزیابــی( انجــام شــد. ســپس ارزیابــی بعــدی  ب
درهفتــه 34 بــارداری )ارزیابــی دوم( در انتهــای برنامــه تمرینــی 
طراحــی شــده و اخریــن ارزیابــی در هفتــه 38 )ارزیابــی 
ســوم( بصــورت  Follow-up انجــام شــد. در مطالعــه حاضــر 
آزمودنیهــا بــه طــور داوطلبانــه و بصــورت تصادفــی بــه دو گــروه 
تمریــن مقاومتــی سراســری بــا تمرینــات تنفســی و تمریــن در 

ــا تمرینــات تنفســی تقســیم شــدند. آب ب
شــرکت کننــدگان تمرينــات را بطــور کلــی 42 جلســه، 3 
جلســه در هفتــه بــه مــدت 14 هفتــه زیــر متخصــص حــرکات 
ــی در  ــور اختصاص ــات بط ــن تمرین ــد. ای ــام دادن ــی انج اصلاح
طــی هفتــه هــای 20 تــا 34 بــارداری در ایــن مطالعــه طراحــی 
شــده شــد. در اولیــن جلســه، محققــان درمــورد بــارداری افــراد، 
اقدامــات آنتروپومتــری، فــرم پرسشــنامه و فــرم هــای رضایــت 

ــا  ــن مطالعــه، عوامــل مرتبــط ب ــد. درای ــه اســتفاده کردن آگاهان
ــی عملکــردی و  ــزان دردکمــر، ناتوان ــه: می ــاردار از جمل ــان ب زن
امتیــازات SFMA ابتــدا و انتهــای برنامههــای تمرینــی طراحی 

ــی و ثبــت شــد. ــارداری ارزیاب شــده در هفتههــای 20 و 34 ب
در ایــن تحقیــق نحــوه تخصیــص )تصادفــی و کورســازی( 
جهــت تقســیم بنــدی بدیــن شــکل بــود آزمودنی‌هــا بــه طــور 
ــه  ــبت 1: 1 ب ــی در نس ــروه درمان ــی از دو گ ــه یک ــی ب تصادف
ــات  ــا تمرین ــن در خشــکی ب ــر تقســیم شــدند: )تمری شــرح زی
تنفســی = .30( و )تمریــن در آب بــا تمرینــات تنفســی = .30( 
تصادفــی ســازی توســط یــک فــرد مســتقل انجــام شــد کــه در 
ســایر جنبــه هــای رویــه ای مطالعــه نقــش نداشــت. تصادفــی 
ســازی بــا رســم یــک عــدد از 1 تــا 60 از قبــل آمــاده شــده و در 
پاکــت هــای مهــر و مــوم شــده در یــک جعبــه قــرار داده شــد.

متغییرها و ابزارهای اندازه گیری

ASLR آزمون تشخیص درد کمری – لگنی
آیــن آزمــون بــرای تشــخصی درد کمری-لگنــی در زنــان بــاردار 
ــک  ــون ASLR در ی ــرد .آزم ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس م
ــه عمــل آمــد بطــوری کــه نمــره 0  مقیــاس شــش نمــره ای ب
ــادر  ــای ق ــه معن ــا 6 ب ــچ وجــه دشــوار نیســت ت ــه هی ــی ب یعن
ASLR� �ـره  �ـی باش�ـد. س�ـپس نم �ـون م �ـودن در انج�ـام آزم  نب

sum  و نمــره ASLR max بدســت آمــد کــه نمــره اول بــه 
عنــوان مجمــوع نمــره   ASLR چــپ و راســت تعریــف شــده 
) 0تــا 10( و نمــره دوم بــه عنــوان بالاتریــن تعریــف شــد انجــام 

مــی شــود )15, 16(.
 ASLRsum و ASLRmax بــه عنــوان یــک ابزار تشــخیصی 

بــکار بــرده مــی شــود. بطوریکه:
ــرای ASLRsum بررســی شــده اســت: بیــن  چهــار ســطح  ب

ــره 0 و 1 ; 1 و2;2 و 3; 3 و 4.  نم
بــرای ASLRsum فقــط ســه ســطح اول قابــل اســتفاده بــوده 
ASLR�  ــا بیشــتر و نمــره 3 در 4 ی �ـرادی ک�ـه نم�ـره  �ـرا اف  زی

max  یــا بیشــتر  را دارنــد در شــرایط حــاد بــوده و در تجزیــه 
و تحلیــل قــرار نمــی گیرنــد )15, 16(. 

PPPP آزمون تشخیص درد کمری – لگنی
ــی و  ــرای بررس ــین ب ــون پیش ــد آزم ــز مانن ــون نی ــن آزم ای
ــتفاده  ــورد اس ــار دار م ــان ب ــی در زن تشــخیص درد کمری-لگن
قــرار مــی گیــرد. آزمــون PPPP در وضعیــت طــاق بــاز انجــام 
ــه  ــه 90 درج ــرد در زاموی ــوی ف ــه ران و زان ــوری ک ــد. بط ش
ــروی فشــاری  ــک نی ــر ی ــون گ ــن شــرایط آزم ــرار دارد. در ای ق
عمــود بــر تخــت معاینــه را بــر زانــوی فــرد وارد مــی کنــد. در 
صورتــی کــه فــرد در ناحیــه لگــن و ســمت تحــت فشــار دردی 
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نیلوفر فریور و همکاران40

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

ــی باشــد )17(.  ــت م ــون مثب ــد نتیجــه آزم را احســاس کن
 روش اندازه گیری میزان درد: 

ــد.  ــتفاده ش ــاس VAS اس ــزان درد از مقی ــی می ــرای ارزیاب ب
ــا 100  ــر از 0 ت ــد میلیمت ــر واح ــطح درد را ب ــاس س ــن مقی ای
نشــان میدهــد، طــوری کــه نقطــه صفــر نشــان دهنــده عــدم 
وجــود درد و نقطــه 100 نشــان دهنــده درد غیــر قابــل تحمــل 
ــر  ــی توســط ه ــکان مشــخص شــده در مســیر افق میباشــد. م
یــک از افــراد، میــزان درد را نشــان داد. همچنیــن قابلیــت 
ــر  ــا 0/84 متغی ــزان درد از 0/76 ت ــی می ــرای ارزیاب ــان ب اطمین
ــزان  ــری می ــدازه گی ــرای ان ــه از VAS ب ــن مطالع اســت. در ای
 VAS .)18( درد ناحیــه کمــر، لگــن در زنــان بــاردار اســتفاده شــد
دارای روایــی و پایایــی بالایــی بــرای انــدازه گیــری شــدت درد 

.)19( )ICC= 0/87( ــد ــی باش م

پرسشنامه اوسوستری:
ــی  از پرسشــنامه اوسوســتری جهــت اندازهگیــری میــزان ناتوان
فــرد در فعالیتهــای روزمــره کــه توســط Vigatto و همــکاران 
تاییــد شــده اســت اســتفاده شــد. ایــن پرسشــنامه ســطح توانایی 
ــای  ــای در زمینهه ــش 6 گزینه ــار را در 10 بخ ــردی بیم عملک
ــد  ــخصی، بلن ــای ش ــدت درد، مراقبته ــا ش ــه ب ــل و مقابل تحم
کــردن اشــیاء، راه رفتــن، نشســتن، ایســتادن، خوابیــدن، زندگی 
جنســی، زندگــی اجتماعــی و مســافرت ارزیابــی میکنــد. در هــر 
ــی  ــل ناتوان ــه حداق ــره 5 و ب ــی نم ــر ناتوان ــه حداکث ــش ب بخ
ــوع  ــر مجم ــب حداکث ــن ترتی ــود. بدی ــر داده میش ــره صف نم
ــی  ــود. ســپس ناتوان ــر 50 خواهــد ب امتیازهــای 10 بخــش براب
کلــی بــا حاصــل ضــرب مجمــوع نمرههــای هــر قســمت در عدد 
دو محاســبه میشــود. در حقیقــت ایــن پرسشــنامه، ناتوانــی در 
عملکــرد را بیــن 0 تــا 100 ارزشــگذاری میکنــد: بدیــن صــورت 
کــه امتیــاز 0 تــا 20 بــه منزلــه ناتوانــی کــم، 21 تــا 40 ناتوانــی 
ــرد و 81  ــدن ف ــر ش ــه زمینگی ــه منزل ــا 60 ب ــط، 41 ت متوس
ــد  ــه بیمــار از تخــت نمیتوان ــن اســت ک ــه ای ــه منزل ــا 100 ب ت
جــدا شــود. همچنیــن در مطالعــه دیویــس و همــکاران، روایــی 
 .)20( )ICC= 0/84( و اعتبــار ایــن پرسشــنامه تائیــد شــده اســت
ــا درد ناحیــه  ــار دار ب عــاوه بــر آن ایــن پرسشــنامه در زنــان ب
کمری-لگنــی نیــز قابــل اســتفاده و بررســی مــی باشــد )23-21(.

:SFMA امتیازات
ــرای  ــردی SFMA ب ــرکات عملک ــب ح ــای منتخ ــون ه آزم
ارزیابــی وضعیــت عضــات اســکلتی و عملکــرد بــا هــدف 
شناســایی وجــود درد اســتفاده مــی شــود. SFMA مجموعــه 
ــرای  ــه ب ــت ک ــدن اس ــام ب ــرکات تم ــای ح ــون ه ای از آزم
ارزیابــی الگوهــای اساســی حرکــت ماننــد فلکشــن فعــال 
ــت  ــه راس ــردن ب ــش گ ــال گردن،چرخ ــن فع ــردن، اکستنش گ

ــن  ــی و اکستنش ــش داخل ــی، چرخ ــدن جانب ــم ش ــپ، خ و چ
اندامهــای فوقانــی، چرخــش خارجــی و فلکشــن چنــد بخشــی 
ــی  ــد بخش ــش چن ــه، چرخ ــی تن ــد بخش ــن چن ــه، اکستنش تن
ــته( ، و  ــاز و بس ــم ب ــا چش ــا )ب ــک پ ــتادن روی ی ــه، ایس تن
ــت.  ــده اس ــی ش ــر، طراح ــالای س ــت ب ــق دس ــکوات عمی اس
ــی  ــره حرکت ــالات زنجی ــایی اخت ــزار، شناس ــن اب ــدف از ای ه
ــود.  ــی ش ــر م ــرد و درد منج ــال عملک ــه اخت ــه ب ــت ک اس
امتیازدهــی نیــز براســاس روش گــری کــوک براســاس اشــکال 
ــبز و  ــه زرد، س ــی از جمل ــراغ راهنمای ــای چ ــی و رنگه هندس
قرمــز انجــام مــی شــود. مقادیــر عملکــردی بــدون درد نمــره 3 
، مقادیــر عملکــردی بــا درد نمــره 2 ، مقادیــر غیــر عملکــردی 
بــدون درد نمــره 1 و مقادیــر غیــر عملکــردی درد بــدون امتیــاز 

ــد )24(. ــی باش م

پروتکل های تمرینی:

تمرینات  مقاومتی سراسری
تمرینــات ایــن بخــش شــامل تمرینــات کل بــدن بــا تمرکــز بــر 
ــد باعــث پخــش و  ســاختار فاشــیال مــی باشــد. ایــن مــی توان
ــی  ــدن شــود، در حال انتقــال نیــرو در کل سیســتم سراســری ب
کــه تنــش بیــش از حــد بــر مفصــل را بــه حداقــل مــی رســاند 
و بــه مفاصــل مــا امــکان حرکــت در هــر ســه صفحــه حرکتــی 
ــی  ــود م ــدن را بهب ــی کل ب ــی و هماهنگ ــد و آگاه ــی ده را م
ــا توجــه بــه مطالعــات پیشــین در  بخشــد. انتخــاب تمرینــات ب
ــات ارائه‌شــده در  همیــن راســتا انجــام خواهــد شــد )25(. تمرین
پیوســت 1 باعــث ایجــاد تنــش روی مســیر هــای میوفاشــیال 
ــن  ــیال را در حی ــای میوفاش ــیر ه ــک مس ــوند. تفکی ــی ش م
حرکــت نــا ممکــن بــوده، امــا ایــن امــکان وجــود دارد تــا بتــوان 
ــا  ــر اســاس درک اساســی م ــک مســیر ب ــی ی ــم اصول ــر تنظی ب
ــن  ــت در ای ــن اس ــن ممک ــم، بنابرای ــد کنی ــک تأکی از بیومکانی
ــر  ــان درگی ــور همزم ــیا بط ــاختار فاش ــن س ــات چندی تمرین
شــوند. تکنیــک هــای متفاوتــی بــرای طراحــی تمرینــات عنــوان 
وجــود دارد کــه شــامل اســتفاده از تمرینــات TRX، تمرینــات 
ــات اســکات مــی باشــد )25(.  ــج، اســتفاده از دمبــل، و تمرین لان
ــی،  ــطحی قدام ــامل س ــیال ش ــیر فاش ــار مس ــات در چه تمرین
ــود. در  ــی ش ــام م ــی انج ــی، و پیچش ــی، جانب ــطحی خلف س
مســیر ســطحی قدامــی تنــش بــر ناحیــه قدامــی شــامل 
ناحیــه فلکســور ران، عضــات شــکمی و ســینه ای مــی باشــد. 
ــامل  ــی ش ــه خلف ــر ناحی ــش ب ــی تن ــطحی خلف ــیر س در مس
ــی  ــو  م ــترینگ و دوقل ــرینی، همس ــپاین، س ــات ارکوراس عض
باشــد. در مســیر جانبــی تنــش بــر ناحیــه جانبــی شــامل مربــع 
کمــری، پشــتی بــزرگ، و عضــات بیــن دنــده ای مــی باشــد. و 
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41 تاثیر اضافه کردن تمرینات تنفسی به تمرینات جامع...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

در ناحیــه پیچشــی تنــش شــامل قســمت فوقانــی تنــه، عضــات 
مایــل شــکمی، فلکســور و اکستنســور ران ، عضــات جانبــی در 
انــدام تحتانــی مــی باشــد. تمرینــات ســه جلســه در هفتــه بــه 
ــا 45  ــردن، 40 ت ــرم ک ــه گ ــا 10 دقیق ــه )5 ت ــدت 60 دقیق م
ــردن(،  ــرد ک ــه س ــا 10 دقیق ــت 5 ت ــن، و در نهای ــه تمری دقیق
ــا شــدت کــم تــا متوســط بــرای هــر آزمودنــی طراحــی مــی  ب
ــه  ــه ب ــا توج ــت ب ــر س ــت در ه ــامل 3 س ــرکات ش ــود. ح ش
توانمنــدی افــراد بیــن 5 تــا 10 تکــرار مــی باشــد کــه بیــن هــر 
ــی شــود. در  ــه اســتراحت لحــاظ م ــا 40 ثانی ــن 20 ت ســت بی
صــورت توانایــی فــرد بــرای انجــام حــرکات، حــرکات بــه ســطح 

ــد. ــود میاب پیشــرفته بهب

تمرین در آب
ــه  ــه، طــی هفت ــن مطالع ــه طــور خــاص در ای ــن در آب ب تمری
ــرای  ــات ب ــن تمرین ــد. ای ــام ش ــارداری انج ــا 34 ب ــای 20 ت ه
ســه جلســه در هفتــه و بــرای مــدت 14 هفتــه کــه هــر جلســه 
60 دقیقــه طــول کشــید طراحــی شــده کــه بــه دو بخــش: 1. 
ــی و ایروبیــک تقســیم شــد. جلســات از ســه  تقویتــی 2. تعادل
مرحلــه تشــکیل میشــوند: گــرم کــردن ، فــاز اصلــی و در نهایــت 
ــی  ــه دوم تمرین ــت 1(. در مرحل ــن )پیوس ــش و ریلکسیش کش
ــای 34-28  ــی هفتهه ــه ط ــک( ک ــی و ایروبی ــات تعادل )تمرین
ــار  ــر اســاس معی ــات ب ــارداری انجــام شــد، )26(. شــدت تمرین ب
ــره از  ــب ذخی ــان قل ــود. ضرب ــدف ب ــب ه ــان قل ــورگ و ضرب ب
فرمــول کارونــن )ضربــان قلــب نشــانه= درصــد شــدت فعالیــت 
ورزشــی* ضربــان قلــب بیشــینه-ضربان قلــب اســتراحت+ 

ــب اســتراحت( محاســبه شــد )26(. ــان قل ضرب
ــزان 30  ــه می ــن ب ــام تمری ــن انج ــای آب در حی ــن دم همچنی
ــان  درجــه ســانتیگراد )86 درجــه فارنهایــت( تنظیــم شــد و زن
بــاردار تــا زائــده xiphoid ســینه در آب غوطــه ور شــد )عمــق 
اســتخر بســته بــه طــول قــد افــراد متغیــر بــود( )پیوســت 2(.

 
تمرینات تنفسی با استفاده از بالن

پیــش از انجــام تمرینــات مقاومتــی سراســری و تمریــن در آب، 
ــد.  ــی دهن ــام م ــی را انج ــان تنفس ــات یکس ــا تمرین آزمودنی‌ه
ــه  ــوده ک ــان ب ــی از درم ــرح کل ــک ط ــامل ی ــکل ش ــن پروت ای
ــد.  ــی ده ــردی را م ــای ف ــاوت ه ــاس تف ــر اس ــر ب ــازه تغیی اج
ــا ران  تکنیــک تمرینــات تنفســی دمیــدن در حالــت نشســته ب
و زانــو 90 درجــه انجــام مــی شــود. در ایــن حالــت از از بیمــار 
ــه و  ــت گرفت ــک دس ــا ی ــون را ب ــه بال ــود ک ــی ش ــته م خواس
ــی( از  ــت اســتراحت طبیع ــان )وضعی ــان روی ســقف ده ــا زب ب
طریــق بینــی نفــس بکشــد و ســپس از طریــق دهــان خــود را 
بــه داخــل بالــون بــازدم کنــد. مــدت دم، تــا حــدود 75 درصــد 

حداکثــر، معمــولاً 3-4 ثانیــه اســت و بــازدم کامــل معمــولاً 8-5 
ثانیــه طــول مــی کشــد و ســپس 2-3 ثانیــه مکــث مــی کنــد. 
تصــور مــی شــود کــه ایــن تنفــس کنــد باعــث آرامــش بیشــتر 
ــی  ــی پاراســمپاتیک م ــی عضلانی/سیســتم عصب سیســتم عصب
ــتراحت را  ــال اس ــات در ح ــون عض ــی ت ــور کل ــه ط ــود و ب ش
ــدون  ــد ب ــت ایــده‌آل، بیمــار می‌توان کاهــش مــی دهــد. در حال
ــاره نفــس بکشــد.  ــا دندان‌هــا و لب‌هــا دوب ــون ب فشــار دادن بال
ایــن امــر مســتلزم حفــظ فشــار داخــل شــکمی اســت تــا امــکان 
ــون و  ــوا از بال ــت ه ــدون برگش ــی ب ــق بین ــاق از طری استنش
ــش  ــی پی ــات تنفس ــام تمرین ــود. انج ــم ش ــان فراه ــل ده داخ
ــد  ــام ش ــن در آب انج ــری و تمری ــی سراس ــات مقاومت از تمرین

 .)29-27(

روش تجزیه وتحلیل داده ها
در تحقیــق حاضــر به منظــور توصیــف و شــرح اطلاعــاتبه 
دســت آمده از روش هــای آمــار توصیفــی شــامل جــداول، 
میانگیــــن و انحــراف اســتاندارد اســــتفاده شــد. همچنیــن 
بــــرای بررســــی نرمــــال بــــودن توزیــع داده هــــا در پیش 
آزمــــون هــــر دو گــــروه مداخلــــه از آزمــون شـــاپیروویلک 
اســـتفاده شـــد. از )ANCOVA(  جهــت مقایســه بینگروهــی 
ــادار،  ــاوت معن ــود تف ــورت وج ــد، در ص ــتفاده ش ــا اس متغیره
ــن  ــردن ای ــخص ک ــت مش ــی جه ــی بونفرون ــون تعقیب از آزم
ــتقل  ــی مس ــون  ت ــن از آزم ــد. همچنی ــتفاده ش ــا اس تفاوت‌ه
ــق  ــی تحقی ــت‌آمده درون گروه ــج به‌دس ــه نتای ــت مقایس جه
اســتفاده شــد. انــدازه اثــر  بــا اســتفاده از مجــذور مربــع جزئــی 
)ηp2( محاســبه شــد تــا معیــار معنــاداری بالینــی را ارائــه دهد. 
انــدازه اثــر هــا بــر اســاس مطالعــه کوهــن )1992( )30( تقســیم 
ــط  )0/06(و  ــک )0/01( ، متوس ــه: کوچ ــده بطوریک ــدی ش بن
بــزرگ )0/14( در نظــر گرفتــه شــدند. دادههــای خــام حاصــل 
 SPSS از تحقیــق در برنامــه اکســل جمــع بنــدی و بــا برنامــه

ــه و تحلیــل قــرار گرفــت. نســخه 21 مــورد تجزی

یافته ها
ــای  ــروه ه ــا در گ ــی ه ــناختی آزمودن ــت ش ــات جمعی اطلاع
تحقیــق در جــدول شــماره 2 نشــان داده شــده اســت. اطلاعــات 
ارائــه شــده در جــدول 1 نشــان مــی دهــد بیــن میانگیــن ســه 
گــروه در متغیرهــای ســن، قــد و وزن تفــاوت معنــی‌داری وجــود 

.)>0p/05( ــدارد ن

جدول 2: اطلاعات جمعیت شناختی آزمودنی ها؛ میانگین و انحراف 
استاندارد

ــه تمرینــات  مقایســه تاثیــر اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی ب

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

p.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

04
 ]

 

                             6 / 12

https://jap.iums.ac.ir/article-1-5686-en.html


نیلوفر فریور و همکاران42

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

ــه کمری-لگنــی ــر درد ناحی ــع در آب و خشــکی ب جام
ــی  ــاوت درون گروه ــزان تف ــا می ــط ب ــج مرتب ــدول 3 نتای ج
متغیــر درد در گــروه هــای تمرینــی را نشــان مــی دهــد. طبــق 
اطلاعــات بدســت آمــده، بیــن پیــش آزمــون و پــس آزمــون در 
ــش  ــزان کاه ــاداری در می ــاوت معن ــی تف ــروه تمرین ــر دو گ ه
ــزان  ــد می ــه درص ــود )0P/001>(. گرچ ــی ش ــاهده م درد مش
ــی  ــات تنفس ــا تمرین ــکی ب ــن درخش ــروه تمری ــرات در گ تغیی
)66/06%( نســبت بــه گــروه تمریــن در آب بــا تمرینــات 

ــت.  ــده اس ــزارش ش ــتر گ ــی )63/60%( بیش تنفس
در ارتبــاط بــا نتایــج بیــن گروهــی، جــدول 3 نشــان مــی دهــد 
کــه پــس از گذشــت 14 هفتــه از مداخــات تفــاوت معنــاداری 

 .) p=0/ 91( بیــن گــروه هــا وجــود نداشــت

جدول 3: نتایج تغییرات درون گروهی و بین گروهی در متغیر درد

ــه تمرینــات  مقایســه تاثیــر اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی ب
ــی عملکــردی ــر ناتوان جامــع در آب و خشــکی ب

جــدول 4 نتایــج مرتبــط بــا میــزان تفــاوت درون گروهــی متغیر 
ناتوانــی عملکــردی در گــروه هــای تمرینــی را نشــان مــی دهــد. 
ــس  ــون و پ ــش آزم ــن پی ــده، بی ــت آم ــات بدس ــق اطلاع طب
آزمــون در هــر دو گــروه تمرینــی تفــاوت معنــاداری در میــزان 
 .)<0P/001( ــی عملکــردی مشــاهده مــی شــود کاهــش ناتوان
گرچــه درصــد میــزان تغییــرات در گــروه تمریــن درخشــکی بــا 
تمرینــات تنفســی )57/43%( نســبت بــه گــروه تمریــن در آب 
بــا تمرینــات تنفســی )54/82%( بیشــتر گــزارش شــده اســت. 
در ارتبــاط بــا نتایــج بیــن گروهــی، جــدول 4 نشــان مــی دهــد 
کــه پــس از گذشــت 14 هفتــه از مداخــات تفــاوت معنــاداری 

 .) p=0/77( بیــن گــروه هــا وجــود نداشــت

جدول 4: نتایج تغییرات درون گروهی و بین گروهی در متغیر ناتوانی 
عملکردی

ــه تمرینــات  مقایســه تاثیــر اضافــه کــردن تمرینــات تنفســی ب
SFMA ــازات ــر امتی ــع در آب و خشــکی ب جام

ــر   ــا میــزان تفــاوت درون گروهــی ب ــج مرتبــط ب جــدول 5 نتای
ــی  ــان م ــی را نش ــای تمرین ــروه ه ــازات SFMA  در گ امتی
ــون و  ــش آزم ــن پی ــده، بی ــت آم ــات بدس ــق اطلاع ــد. طب ده
ــاداری در  ــاوت معن ــی تف ــروه تمرین ــر دو گ ــون در ه ــس آزم پ
ــود  ــی ش ــاهده م ــازات SFMA  مش ــر در  امتی ــزان تغیی می
)P>0/001(. گرچــه درصــد میــزان تغییــرات در گــروه تمریــن 
ــه گــروه  ــا تمرینــات تنفســی )26/23%( نســبت ب درخشــکی ب

تمریــن در آب بــا تمرینــات تنفســی )21/24%( بیشــتر گــزارش 
شــده اســت. 

در ارتبــاط بــا نتایــج بیــن گروهــی، جــدول 5 نشــان مــی دهــد 
کــه پــس از گذشــت 14 هفتــه از مداخــات تفــاوت معنــاداری 

.) p=0/53( بیــن گــروه هــا وجــود نداشــت

SFMA جدول 5: نتایج تغییرات درون گروهی و بین گروهی در متغیر

بحث
هــدف از مطالعــه حاضــر بررســی تأثیــر اضافــه کــردن تمرینــات 
تنفســی بــه تمرینــات جامــع در آب و خشــکی )تمرینــات 
ــی  ــی، ناتوان ــه کمری-لگن ــر درد ناحی ــری( ب ــی سراس مقاومت
عملکــردی، امتیــازات، SFMA در زمــان بــارداری بــوده اســت.

در ارتبــاط بــا انجــام تمریــن در آب، نتایــج حاصلــه بــا اطلاعــات 
پیشــین مشــابه در یــک راســتا بــوده اســت )31-33(. در دو مطالعــه 
ــا بررســی بیــش از 40 مطالعــه نشــان  مــروری سیســتماتیک ب
داده شــد کــه تمریــن در آب می‌توانــد در بهبــود فاکتــور هــای 
مرتبــط بــا درد در زنــان بــاردار بــا در کمــردرد مفیــد باشــد )31, 
ــو و  ــه بائنا-بیت ــا مطالع ــر ب ــه حاض ــج مطالع ــن نتای 32(. همچنی

همکارانــش در یــک راســتا بــود. ایــن محققیــن دریافتنــد کــه 
ــا  ارائــه 20 جلســه تمریــن در آب در طــی 2 مــاه مــی توانــد ب
ــا  ــراد مبت ــی در اف ــش درد و ناتوان ــه کاه ــالا ب ــی ب ــر بخش اث
ــد )34(. در طــرف  ــر اختصاصــی بیانجام ــن غی ــه کمــردرد مزم ب
مقابــل، پیــرس و همکارانــش دریافتنــد کــه ترکیــب تمرینــات 
ــاط  ــری را در ارتب ــج بهت ــد نتای ــی توان ــوزش درد م در آب و آم
بــا کاهــش درد و ناتوانــی در مقایســه بــا تمریــن در آب بصــورت 

مجــزا رقــم بزنــد )35(. 
تمریــن در آب ســال هاســت کــه در بهبــود و درمــان مشــکلات 
می‌شــود  اســتفاده  کمــردرد  ازجملــه  عضلانــی  اســکلتی 
ــاط  ــل در ارتب ــک عام ــه ی ــد ک ــان داده ان ــات نش )36(. مطالع

ــد  ــی توان ــن در آب م ــیله تمری ــی بوس ــش درد و ناتوان ــا کاه ب
مرتبــط بــا کاهــش بــار وارده ســتون فقــرات و از طریــق اثــرات 
ــان غوطــه ور شــدن در آب حاصــل  ــه در زم ــوده ک شــناوری ب
ــه  ــد ک ــم می‌کن ــی را فراه ــام حرکات ــکان انج ــود، ام ــی ش م
ــا  ــتند )32(. ب ــن هس ــا غیرممک ــوار ی ــکی دش ــولاً در خش معم
توجــه بــه ویژگی‌هــای تمریــن در آب ازجملــه شــناوری و 
مقاومــت آب می‌تــوان برنامــه تمرینــی را متناســب بــا نیازهــا و 
عملکــرد بیمــار ایجــاد کــرد. عــاوه بــر ایــن، آب ازنظــر تئــوری 
ــاردار  ــان ب ــرای ورزش در زن ــن ب ــده آل و ایم ــیله ای ــک وس ی
ــار  ــناوری و فش ــط ش ــن توس ــرات و لگ ــتون فق ــرا س ــت زی اس
ــر را  ــل دیگ ــوند )31(. عام ــتیبانی می‌ش ــتاتیک پش ــدرو اس هی
ــاط داد  ــتاتیک ورزش در آب ارتب ــر هیدرواس ــه اث ــوان ب ــی ت م
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43 تاثیر اضافه کردن تمرینات تنفسی به تمرینات جامع...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 1، بهار 1402

ــت سیســتم  ــار فعالی ــق کاهــش ادم محیطــی و مه ــه از طری ک
عصبــی ســمپاتیک، تســکین درد را تســهیل کنــد )37(. بررســی 
سیســتماتیک قبلــی، نشــان داده اســت کــه ورزش درمانــی در 
آب در بیمارانــی کــه کمــردرد مزمــن را تجربــه می‌کننــد، ایمــن 
و مؤثــر اســت )31(. همچنیــن ورزش در آب معمــولاً بــرای زنــان 
ــان اســتفاده می‌شــود و شــواهد ارائه‌شــده  ــد از زایم ــل و بع قب
در ایــن بررســی نشــان می‌دهــد کــه هــم روشــی مؤثــر و هــم 
ــت.  ــارداری اس ــا ب ــط ب ــردرد مرتب ــت کم ــرای مدیری ــن ب ایم
ایــن یافته‌هــا از یافته‌هــای اســتوگ و همــکاران پشــتیبانی 
می‌کنــد )38(. زنــان بــارداری کــه هفتــه‌ای یک‌بــار یــک جلســه 
تمریــن در آب فعــال یک‌ســاعته انجــام می‌دادنــد، به‌طــور 
قابل‌توجهــی کمــردرد و درد لگــن مرتبــط بــا بــارداری کمتــری 

ــتند )38(.  داش
ــده در  ــات ارائه‌ش ــکی، تمرین ــات در خش ــا تمرین ــاط ب در ارتب
مطالعــه حاضــر شــامل تمرینــات سراســری بــدن بــا اســتفاده از 
TRX و تمرینــات مقاومتــی بــا اســتفاده از وزنــه بــوده اســت. 
ــن  ــکی در ای ــن در خش ــه تمری ــم در مداخل ــیار مه ــه بس نکت
ــات مختــص مســیرهای فاشــیال در  ــه اســتفاده از تمرین مطالع
ــطحی  ــی، س ــطحی قدام ــامل س ــیرها ش ــن مس ــود. ای ــدن ب ب
ــی  ــطحی قدام ــیر س ــود. در مس ــی ب ــی، و پیچش ــی، جانب خلف
تنــش بــر ناحیــه قدامــی شــامل ناحیــه فلکســور ران، عضــات 
شــکمی و ســینه‌ای می‌باشــد. در مســیر ســطحی خلفــی تنــش 
ــرینی،  ــپاین، س ــات ارکتوراس ــامل عض ــی ش ــه خلف ــر ناحی ب
ــر  ــش ب ــی تن ــیر جانب ــد. در مس ــو می‌باش ــترینگ و دوقل همس
ناحیــه جانبــی شــامل مربــع کمــری، پشــتی بــزرگ، و عضــات 
ــامل  ــش ش ــی تن ــه پیچش ــد. و در ناحی ــده‌ای می‌باش ــن دن بی
قســمت فوقانــی تنــه، عضــات مایــل شــکمی، فلکســور و 
ــی می‌باشــد.  ــدام تحتان اکستنســور ران ، عضــات جانبــی در ان
ــر  ــز ب ــا تمرک ــن ب ــر تمری ــا تأثی ــاط ب ــی در ارتب ــات کم مطالع
ــی  ــدام تحتان ــک ان ــود بیومکانی ــیال را در بهب ــیرهای فاش مس
ــوان  ــش  عن ــیخی و همکاران ــان ش ــن می ــد. در ای ــود دارن وج
ــی  ــع قدام ــاط مقاط ــیب رب ــس از آس ــاران پ ــه بیم ــد ک کردن
ــی و  ــیرهای قدام ــازی مس ــر در فعال‌س ــا تغیی ــت ب ــن اس ممک
خلفــی فاشــیال هــای عضلانــی در زمــان پــرش عمــودی مواجــه 
شــوند. عضــات مســیرهای فاشــیای عملکــردی در طــول 
ــی را  ــدام تحتان ــت ان ــا ممکــن اســت موقعی ــای پوی ــت ه فعالی
تغییــر داده و منجــر بــه افزایــش خطــر آســیب مجــدد شــود )39(. 
ــن  ــه لگ ــود ب ــالات خ ــق اتص ــد از طری ــه می‌توانن ــات تن عض
بــر ثبــات لگــن و درنهایــت ثبــات ســتون فقــرات تأثیرگذارنــد. 
بنابرایــن، تغییــرات در فعال‌ســازی عضلانــی ممکــن اســت 
کنتــرل عصبــی عضلانــی را مختــل کنــد. بهبــود کنتــرل 
ــرات  ــتون فق ــرل س ــت کنت ــن اس ــه ممک ــی تن ــی عضلان عصب

ــه در  ــه بررســی عضــات تن ــود بخشــد )40(. گرچ ــه را بهب و تن
ــات  ــن عض ــا ای ــم اســت، ام ــیار مه ــرات بس ــتون فق ــات س ثب
ــزار  ــته و تاثیرگ ــا وابس ــرد آن‌ه ــرده و عملک ــی عمل‌نک به‌تنهای
بــر عملکــرد دیگــر عضــات بــدن می‌باشــد. مســیرهای فاشــیال 
ــی انســان  ــای حرکت ــی و الگوه ــت بدن ــش مهمــی در وضعی نق
دارنــد. عــاوه بــر ایــن، زنجیره‌هــای عضلانــی ویسکوالاســتیک 
ــز در  ــارج از مرک ــرل خ ــش کنت ــه افزای ــد ب ــیال می‌توان فتش
ــث  ــد و باع ــک کن ــل کم ــت مفص ــی حرک ــای انتهای دامنه‌ه
ــی  ــور قابل‌توجه ــه ط ــال ب ــات غیرفع ــش و ثب ــه تن ــود ک ش
ــا در  ــد )41(. ب ــال بهبــود یاب ــی گلوب در سیســتم اســکلتی عضلان
نظــر گرفتــن نورون‌هــای حســی و عملکردهــای حــس عمقــی، 
ــالات  ــال اخت مســیرهای فاشــیال ممکــن اســت مســئول انتق
ــد تنــش را  ــرا فاشــیا می‌توان ــه ســاختارهای دیگــر باشــند، زی ب
منتقــل کنــد )42(. هنگامی‌کــه یــک عضلــه یــک بخــش را تغییــر 
ــد  ــه می‌توان ــد، ک ــر کن ــد تغیی ــری بای ــش دیگ ــد، بخ می‌ده
منجــر بــه تغییــر یــا آســیب در طــول زنجیــره جنبشــی شــود. 
بنابرایــن، درک عملکــرد مریدین‌هــای میوفاشــیال بســیار مهــم 
اســت، زیــرا توانایــی انتقــال فشــار یــک عامــل تعیین‌کننــده در 
توجیــه درمــان اســت )43(. بــا توجــه بــه اهمیــت ثبــات ســتون 
ــی  ــد یک ــر می‌رس ــه نظ ــردرد، ب ــروز کم ــن در ب ــرات و لگ فق
ــه حاضــر  ــات مطالع ــودن تمرین ــم در اثربخــش ب ــل مه از عوام
ــتفاده از  ــد، اس ــا ش ــای مهی ــرای آزمودنی‌ه ــکی ب ــه در خش ک
مســیرهای فاشــیال و فعــال کــردن عضــات ثبــات دهنــده تنــه 
بهمــراه عضــات ســینرژیک بــوده کــه توانســته اســت عملکــرد 

ــود بخشــد.  ــده را بهب ــات دهن عضــات ثب
ــات  ــردن تمرین ــال ک ــرای اعم ــی ب ــیوه‌های تمرین ــی از ش  یک
مختــص مســیرهای فاشــیال اســتفاده از تمرینــات TRX  بــود. 
ــتفاده  ــردرد مورداس ــود کم ــرای بهب ــین ب ــات پیش ــن تمرین ای
قرارگرفتــه اســت. در تائیــد نتایــج به‌دســت‌آمده فونــگ و 
همکارانــش عنــوان کردنــد کــه اضافــه کــردن ایــن تمرینــات بــه 
ــی  ــه کاهــش درد و ناتوان ــد ب ــزی می‌توان ــات مرک ــات ثب تمرین
در افــراد دچــار کمــردرد بیانجامــد )44(. از ســویی دیگــر الموتــی 
ــا تمرینــات کنتــرل  و همــکاران )2019( تمرینــات TRX  را ب
حرکتــی ترکیــب کــرده و اثــر آن را در کاهــش درد و ناتوانــی بــا 
انــدازه اثــر بــالا گــزارش کردنــد )45(. هــدف از انجــام تمرینــات 
ــکل  ــه ش ــرکات ب ــدن ح ــی بازگردان ــه الموت TRX  در مطالع
نرمــال و از بیــن بــردن اختــالات حرکتــی بــود )45( در حالیکــه 
ــردن  ــال ک ــات TRX فع ــدف از تمرین ــر ه ــه حاض در مطالع

ــود.  فاشــیال هــای عضلانــی درد سراســر بــدن ب
در ایــن مطالعــه در کنــار تمرینــات در آب و تمرینــات متمرکــز 
ــوان  ــر بعن ــی نی ــات تنفس ــیال، تمرین ــای فاش ــیر ه ــر مس ب
ــد.  ــه ش ــات در آب و خشــکی اضاف ــه تمرین ــل ب ــی مکم تمرین
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نیلوفر فریور و همکاران44

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

تمرینــات تنفســی از دســته تمرینــات مرتبــط بــا کنتــرل 
حرکتــی بــوده کــه در افــراد مبتــا بــه کمــردرد بــکار مــی رود. 
تحقیقــات رابطــه ای بیــن ضعــف در ثبــات مرکــزی و کمــردرد، 
بــا کاهــش قابــل توجــه در فعالیــت عضــات مرکــزی و تثبیــت 
ــج  ــرادی کــه از شــرایط حــاد و مزمــن رن ســتون فقــرات در اف
مــی برنــد، نشــان داده اســت ایــن رابطــه همچنیــن منجــر بــه 
ــن  ــی بی ــای تنفس ــاوت در الگوه ــی تف ــرای بررس ــی ب مطالعات
ــده اســت )46(.  ــردرد ش ــدون کم ــردرد و ب ــه کم ــا ب ــراد مبت اف
محققیــن الگوهــای تنفســی تغییــر یافتــه را در افــراد مبتــا بــه 
کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی، از جملــه تفــاوت در ظرفیــت 
ریــه )46, 47( و عملکــرد دیافراگــم گــزارش کــرده انــد. ایــن یافتــه 
هــا ارتبــاط احتمالــی بیــن عملکــرد تنفســی، الگوهــای تنفســی، 

ثبــات مرکــزی و کمــردرد را نشــان مــی دهــد.
تمرینــات تنفســی یکــی از بنیادی‌تریــن تمرینــات ویــژه افــراد 
ــازی  ــش فعال‌س ــاص برافزای ــد و بطورخ ــردرد می‌باش دارای کم
ــی  ــف لگن ــا ک ــم و ی ــد دیافراگ ــده مانن ــات دهن ــات ثب عض
تمرکــز دارد )14(. فینتــا و همکارانــش در مطالعــه خــود بــه 
ــد باعــث  ــات تنفســی می‌توان ــه تمرین ــن نتیجــه رســیدند ک ای
ــرات و  ــتون فق ــده س ــات دهن ــات ثب ــت عض ــش ضخام افزای
ناحیــه مرکــزی بــدن شــود )48(. از ســویی دیگــر ایــن تمرینــات 
ــام  ــری را در انج ــرات کم ــتون فق ــه س ــات ناحی ــد ثب می‌توان

ــد )48(.   ــش ده ــراوان افزای ــدار ف ــه مق ــردی ب ــرکات عملک ح
ــه  ــود این‌گون ــالا می‌ش ــده در ب ــوارد عنوان‌ش ــه م ــه ب ــا توج ب
فــرض کــرد کــه تمامــی مداخــات ارائه‌شــده در ایــن مطالعــه 
توانســته اســت بــا تمرکــز بــر عضــات ثبــات دهنــده و عمقــی، 
ــش  ــی افزای ــور قابل‌توجه ــدن را به‌ط ــزی ب ــه مرک ــات ناحی ثب
دهــد و از ســویی بــه تقویــت سیســتم سراســری )مســیر هــای 
ــزان  ــر می ــه حاض ــه در مطالع ــد. گرچ ــدن بیانجام ــیال( ب فاش
ــه  ــیال و عضــات ناحی ــای فاش ــی در مســیر ه ــت عضلان فعالی
مرکــزی تنــه بررســی نشــد کــه یکــی از مهمتریــن محدودیــت 

هــای ایــن مطالعــه مــی باشــد. 
امتیــازات SFMA باهــدف کمــک بــه شناســایی اختــالات در 
الگوهــای حرکتــی بــه تشــخیص و درمــان اختــالات اســکلتی 
عضلانــی می‌باشــد. در مطالعــه حاضــر آزمودنی‌هــا قبــل و 

  SFMA ــای ــام آزمون‌ه ــه انج ــات ب ــت مداخ ــد از دریاف بع
ــتون  ــرکات س ــی ح ــامل بررس ــا ش ــن آزمون‌ه ــد. ای پرداختن
مهره‌هــای گردنــی، انــدام فوقانــی، فلکشــن، اکستنشــن، و 
ــا  ــکوات پ ــا، و اس ــتادن یک‌پ ــی، ایس ــای چندبخش ــش ه چرخ
ــده  ــات دهن ــات ثب ــش تمرین ــین نق ــات پیش ــد. مطالع می‌باش
ــه  ــد )49(. مطالع ــان داده‌ان ــازات SFMA را نش ــود امتی در بهب
ــده  ــات طراحی‌ش ــه تمرین ــان داد ک ــش نش ــگ و همکاران هوان
ــود  ــی می‌ش ــامل تمرینات ــای SFMA ش ــاس آزمون‌ه ــر اس ب
ــینه و  ــن و قفســه س ــا، لگ ــچ پ ــود تحــرک م ــدف بهب ــه باه ک
ــزی  ــدرت مرک ــود ق ــور بهب ــو به‌منظ ــن و زان ــر، لگ ــات کم ثب
ــن در  ــوند. همچنی ــن می‌ش ــرینی تعیی ــات س ــدرت عض و ق
ــار تمرینــی  ــا افزایــش ب مراحــل بعــدی تمرینــات می‌بایســت ب
ــی  ــی آن رهای ــدف اصل ــات؛ ه ــری و ثب ــاس انعطاف‌پذی ــر اس ب
عضــات همســترینگ و ادامــه تقویــت ثبــات مرکــزی و درنهایت 
کمــک بــه شــرکت‌کننده بــرای ایجــاد الگــوی حرکتــی صحیــح 
و رفــع  اختــالات حرکتــی تجویــز شــود )49(. بــه نظــر می‌رســد 
برتــری تمرینــات تنفســی بــا تمرینــات در خشــکی در امتیــازات 

ــل باشــد.  ــن دلی ــه همی SFMA ب

نتیجه گیری
نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه هــر دو تمرینــات تنفســی بــا 
ــه بهبــود درد،  ــد ب تمریــن در خشــکی و تمریــن در آب می‌توان
عملکــرد، و امتیــازات SFMA در زنــان بــاردار دچــار کمــردرد 
ــن در  ــا تمری ــی ب ــات تنفس ــه در تمرین ــد. ازآنجایی‌ک بیانجام
خشــکی نه‌تنهــا بــه تقویــت عضــات ثبــات دهنــده و مرکــزی 
به‌وســیله تمرینــات تنفســی توجــه خــاص شــده، عــاوه بــر آن 
ــای  ــزات و متغیره ــتفاده از تجهی ــا اس ــکی ب ــات در خش تمرین
ــته  ــن توانس ــوع تمری ــار و تن ــد اضافه‌ب ــن مانن ــاوت تمری متف
ــش و  ــه افزای ــتیابی ب ــرای دس ــده ب ــای عنوان‌ش ــت معیاره اس
ــه  ــازات SFMA را ب ــود امتی ــه بهب ــرد و درنتیج ــود عملک بهب
دست آورد. میتـــوان اســـتفاده از ایـــن تمرینـــات را در کنـــار 
دیگـــر پروتکل هـــای درمانـی مورداســـتفاده بـــرای زنان باردار 

دارای درد کمــری - لگنــی مفیــد دانســـت.
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