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ABSTRACT
Aim and background: This research aims to investigate the impact of core stability exercises on lumbar lor-
dosis angle, pain, functional disability, and quality of life in nulliparous women. 
Material and Methods: The study design was semi-experimental. The research sample consisted of 32 nullip-
arous women who were randomly divided into two groups: a core stability exercise group (n=16) and a control 
group. Prior to the intervention, pain, lumbar lordosis angle, functional disability, and quality of life were 
measured using the Quebec back pain questionnaire, flexible ruler, Oswestry functional disability question-
naire, and SF36 health questionnaire, respectively. The core stability exercise group then underwent 8 weeks 
of training, with three sessions per week lasting 45-60 minutes per session. After completing the intervention, 
all measurements were repeated in the post-test phase. Two-way analysis of variance was used for inter-group 
and intra-group comparisons.
Results: The results showed that pain, quality of life, and functional disability significantly improved in the 
core stability exercise group after 8 weeks (P≤0.05). However, there was no significant change in the lumbar 
lordosis angle in either the control or exercise group (P≥0.05). 
Conclusion: Core stability exercises, by enhancing lumbo-pelvic-hip stability, can alleviate back pain, im-
prove functional capacity, and enhance quality of life. However, it is advisable to incorporate these exercises 
along with other corrective exercises to address lumbar lordosis complications in pregnant women. 
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چکیده
زمینــه و هــدف: هــدف از تحقیــق حاضــر بررســی تاثیــر تمرینــات ثبات مرکــزی بــر زاویــه لــوردوز کمــری، درد، ناتوانــی عملکــردی 

ــار می باشــد.   ــان نولی پ ــت زندگــی زن و کیفی
ــورت  ــه بص ــار ک ــان نولی پ ــر از زن ــق را 32 نف ــه تحقی ــد. نمون ــی می باش ــه تجرب ــوع نیم ــر از ن ــق حاض ــا: تحقی ــواد و روش ه م
تصادفــی بــه 2 گــروه 16 نفــری تمرینــات ثبات مرکــزی و کنتــرل تقســیم بندی شــدند، تشــکیل داده اســت. در مرحلــه پیش آزمــون 
شــاخص های درد، زاویــه لــوردوز کمــری، ناتوانــی عملکــردی و کیفیــت زندگــی آزمودنی هــا بــه ترتیــب بوســیله پرسشــنامه کمــردرد 
کیوبــک، خط کــش منعطــف، پرسشــنامة ناتوانــي عملکــردي اوسوســتري و پرسشــنامه ســلامتی 36 ســوالی مــورد اندازه گیــری قــرار 
ــات  ــد. تمرین ــات ثبات مرکــزی پرداختن ــه انجــام تمرین ــی ب ــون، آزمودنی هــای گــروه تمرین ــه پیش آزم ــس از اتمــام مرحل ــت. پ گرف
ــا 60 دقیقــه انجــام شــد. پــس از اتمــام تمرینــات، کلیــه  طــی 8 هفتــه و ســه جلســه در هفتــه و هــر جلســه تمرینــی بیــن 45 ت
ــرای  ــس دوراهــه ب ــل واریان ــون تحلی ــه انجــام رســید. از آزم ــون ب ــه پس آزم ــون مجــدداً در مرحل ــه پیش آزم اندازه گیری هــای مرحل

ــات بین گروهــی و درون گروهــی اســتفاده شــد.  مقایســه اختلاف
نتایــج: نتایــج تحقیــق نشــان داد کــه متغیرهــای درد، کیفیــت زندگــی و ناتوانــی عملکــردی آزمودنی هــا پــس از اجــرای 8 هفتــه 
ــروه  ــک از دو گ ــری هیچ ی ــه لوردوزکم ــه زاوی ــت)P≥0/05(؛ درحالیک ــرده اس ــدا ک ــی داری پی ــود معن ــزی بهب ــات ثبات مرک تمرین

  .)P≤0/05(ــه، تغییــر معنــی داری نداشــته اســت کنتــرل و تمرینــی پــس از گذشــت 8 هفت
ــای  ــش ظرفیت ه ــر، افزای ــود درد کم ــب بهب ــی موج ــات کمری-لگنی-ران ــاد ثب ــا ایج ــزی ب ــات ثبات مرک ــری: تمرین نتیجه گی
ــوردوز کمــری مــادران  ــا ایــن حــال بهتــر اســت جهــت اصــلاح عارضــه ل عملکــردی بــدن و ارتقاءکیفیــت زندگــی فــرد می شــود. ب

ــرار داد.  ــورد اســتفاده ق ــات اصلاحــی م ــار ســایر تمرین ــی را در کن ــن شــیوه تمرین ــاردار، ای ب
واژه های کلیدی: ثبات مرکزی- لوردوز- درد- نولی پار- کیفیت زندگی
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مقدمه
حاملگــی از جمله شرایطي است که زنان را مستعد ابتــلا بــه 
ــایع در دوران  ــکل ش ــک مش ــردرد ی ــد )1(. کم کمردرد می کن
بــارداریِ نخســت یــا همــان نولیپــار اســت کــه 30 تــا 90 درصد 
ــار را درگیــر خــود می کنــد )2(. اگرچه علت کمردرد  ــان نولیپ زن
حاملگي هنوز به خوبي مشخص نشده است، ولي قابل قبولترین 
نظریه در ایــن خصوص، افزایش فشار بر ستون فقرات در ناحیه 
کمر به دلیل افزایش وزن و کاهش ثبات کمربند لگني در نتیجه 
تغییرات هورموني ميباشد )3(. در دوران بــارداری، عــلاوه بــر 
ــرات فیزیولوژیکــی و  ــر تغیی ــدن تحــت تاثی ــی، ب ــرات روان تغیی
هورمونــی نیــز قــرار میگیــرد. تغییــرات هورمونــی ســبب شــل 
شــدن مفاصــل و لیگامنتهــا میگــردد کــه ایــن حالــت میتوانــد 
منجــر بــه آســیب مفصلــی و بــروز درد شــود )4(. همچنیــن، در 
دوران بــارداری بــه طــور طبیعــی وزن مــادر حــدود 9 الــی 14 
کیلوگــرم افزایــش می یابــد این اضافه وزن توزیع شده در محیط 
ــیته عـضلات شـکم مـيشـود،  ــش تونیس ــه کاه ــر ب شکم منج
فشار  شدن  وارد  و  کمري  لوردوز  افـزایش  سـبب  نهایـت  در  و 
مضاعف بـه دیـسکهـاي بـین مهرهــاي و لیگامـانهـا شـده و 
بـا ایجـاد التهـاب و افـزایش مـایع مفصلي منجـر بـه ایجـاد درد 
مـيشــود )5(. شــلی مفاصــل همــراه بــا افزایــش وزن، تغییــرات 
ــه  ــو و در نتیج ــه جل ــدن ب ــل ب ــز ثق ــال مرک ــی و انتق آناتومیک
ــر مفاصــل کمــر، در مجمــوع شــرایط را  افزایــش فشــار وارده ب

ــد )6(.   ــر درد ســوق می ده ــروز کم ــه ســمت ب ب
تحقیقاتــی کــه بــا هــدف بررســی تاثیــرات فیزیولوژیک بــارداری 
ــان داشــته اند کــه  ــه انجــام رســیده اســت بی ــادر ب ــدن م ــر ب ب
ــزان  ــش می ــکمی و افزای ــلات ش ــد عض ــش از ح ــیدگی بی کش
کشســان پذیری عضــلات بخــش مرکــزی بــدن، رابطــه طــول-

ــال  ــه انتق ــا توجــه ب ــرده و ب ــن ب ــن عضــلات را از بی تنشــن ای
ــه  ــش زاوی ــن و افزای ــش لگ ــو، چرخ ــمت جل ــه س ــدن ب وزن ب
لــوردوز کمــری را بــه دنبــال دارد )6, 7(. ایــن موضــوع بــه میــزان 
ــر گذاشــته و  ــر نحــوه فعالیــت عضــلات شــکمی تاثی ــادی ب زی
ــازد )8, 9(.  ــه می س ــان مواج ــا نقص ــلات را ب ــن عض ــرد ای عملک
بــه دنبــال ایجــاد ایــن نقصــان، عملکــرد عضــلات ثبات دهنــده 
مرکــزی بــدن دچــار اختــلال شــده و عــلاوه بــر ظهــور درد، بــه 
ــد کاهــش ســطح عملکــرد فــرد در انجــام  طــور ثانویــه می توان

ــه دنبــال داشــته باشــد )5, 8(. تکالیــف روزمــره را ب
ــل  ــد کــه درصــد قاب در همیــن راســتا تحقیقــات نشــان داده ان
توجهــی از زنــان نولیپــار حداقــل در انجــام یکــی از فعالیتهــای 
ــا  ــایر فعالیت ه ــا س ــاط ب ــوده و در ارتب ــوان ب ــود نات ــره خ روزم
نیــز توانایــی کافــی بــرای انجــام مســتقل فعالیت هــا را ندارنــد 
ــان  ــد از زن ــد 80 درص ــان می ده ــات نش ــن، تحقیق )3(. همچنی

نولیپــار معتقدنــد کمــردردِ دوران بــارداری باعــث مختــل شــدن 

فعالیت هــای خانــه داری می شــود )10(. از طرفــی دیگــر، کمردرد 
در دوران بــارداری در بیش از یک سوم موارد هنگام شب تشدید 
 .)11( ميگردد  خواب  طبیعي  الگوي  در  اختلال  به  منجر  و  شده 
58-49 درصد زنان باردار مبتلا بـه کمردرد، دچار اختلال خواب 
هســتند و ایــن مســئله توانایــی ایشــان را در انجــام فعالیت هــای 
روزمــره بــه شــدت تحــت تاثیــر قــرار می دهــد )11(. بــر همیــن 
ــانِ  ــی زن ــت زندگ ــان داده کیفی ــات نش ــج مطالع ــاس نتای اس
نولیپــارِ مبتــلا بــه کمــردرد غیراختصاصــی در مقایســه بــا زنــانِ 
ــد )10(.  ــش می یاب ــی کاه ــل توجه ــور قاب ــه ط ــالم ب ــارِ س نولیپ
ــت  ــر روی کیفی ــذار ب ــل اثرگ ــن عام ــن خصــوص مهم تری در ای
ــی  ــوان ناتوان ــه کمــردرد را می ت ــانِ نولیپــارِ مبتــلا ب زندگــی زن
ــردرد غیراختصاصــی  ــه کم ــلا ب ــل ابت ــه دلی ــا ب ــردی آنه عملک

دانســت )12(.  
انتخــاب راهــکار مناســب بــرای رهایــی از کمــردرد دوران 
ــکی  ــه پزش ــرای جامع ــش ب ــک چال ــه ی ــل ب ــارداری، تبدی ب
بیــن پزشکان و همچنیــن مــادران  ایــن  شــده اســت. در 
بــاردار به دلیل ترس از آسیبِ احتمالــی بــه جنین، تمایلي به 
و  نداشته  شیمیایي  داروهاي  و  تهاجمي  درمانهاي  از  استفاده 
ورزش درمانــی  ميباشند.  ایمن  روشهایي  جستجوي  درصدد 
دوران  کمــردرد  از  رهایــی  راهکارهــای  ایمن تریــن  از  یکي 
نولیپــار می باشــد )5, 13(. نتایج مطالعات نشان داده اســت که 
ورزش درماني در بهبود کمردردهاي مزمن غیراختصاصــی مؤثر 
ــش  ــن و اثربخ ــرد ایم ــک رویک ــوان ی ــه عن ــد ب بوده و می توان
ــای ناشــی از آن  ــردرد و پیامده ــردن کم ــت برطــرف ک در جه
از جملــه ابتــلا بــه لــوردوز کمــری، ناتوانــی عملکــردی و بهبــود 
کیفیــت زندگــی در زنــان نولیپــار مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد 
ــه مبتني بر  ــی ک ــاب روش تمرین ــن انتخ ــن بی )9, 12, 13(. در ای

ــب افزایش کارایي  ــوده و موج ــدن ب ــتای طبیعي ب ــظ راس حف
عضلات مرکــزی بــدن و در نتیجه بهبود ثبات کمربند میانــی 
بــدن شــود، می توانــد بــه عنــوان یــک گزینــه مناســب در نظــر 

ــود )13(.    ــه ش گرفت
ــی  ــر روی هم انقباضــی عضــلات عمق ــزی ب ــات ثبات مرک تمرین
تنــه و بهبــود ثبــات ســتون فقــرات تمرکــز می کننــد )14(. 
ــب  ــا موج ــدن نه تنه ــزی ب ــش مرک ــده بخ ــات ثبات دهن تمرین
بهبــود قــدرت و اســتقامت عضــلات عمقــی تنــه می شــوند بلکــه 
از طریــق بهبــود کنتــرل عصبی_عضلانــی باعــث افزایــش ثبــات 
دینامیــک می شــوند )14(. ایــن شــیوه تمرینــی، افزایــش فعالیــت 
ــوکال و تســهیل کنتــرل عصبی_عضلانــی  ــال و ل عضــلات گلوب
ــزی  ــات ثبات مرک ــال دارد )15(. تمرین ــه دنب ــز ب ــا را نی اندام ه
ــن  ــی سیســتم های حســی-حرکتی بی ــل آنکــه فراخوان ــه دلی ب
عضــلات بخــش مرکــزی بــدن و مغــز را باعــث می شــود، 
می توانــد باعــث بازآمــوزی برنامه هــای حرکتــی سیســتم 
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هادی صمدی و همکاران42

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

عصبی-عضلانــی شــده و در فعالســازی مناســب عضــلات و 
ــه  ــای روزان ــام فعالیت ه ــن انج ــرد در حی ــرد ف ــود عملک بهب
موثــر باشــد )16(. عــلاوه بــر آن اثرگــذاری ایــن شــیوه تمرینــی 
بــر متغیرهایــی همچــون درد، عملکــرد و ســطح کیفیــت زندگی 
افــراد مبتــلا بــه اختــلالات اســکلتی-عضلانی بــه اثبــات رســیده 
اســت )12, 17(. ایــن درحالیســت کــه تاکنــون تحقیقــات پیشــین 
ــای  ــر پیامده ــی ب ــیوه تمرین ــن ش ــذاری ای ــی اثرگ ــه بررس ب
همزمــانِ ناشــی از بــارداری، نظیــر لــوردوز کمــری، درد، ناتوانــی 
ــد.  ــار نپرداخته ان ــان نولیپ ــی در زن ــت زندگ ــردی و کیفی عملک
برخــی تحقیقــات اثرگــذاری ایــن شــیوه تمرینــی را بــر مــادران 
پــس از اتمــام دوران بــارداری مــورد بررســی قــرار داده انــد، امــا 
اثرگــذاری ایــن شــیوه تمرینی بــر زنان در طــول دوران بــارداری 
و بخصــوص ســه ماهــه ســوم بــارداری کــه پیامدهــای جســمانیِ 
ــذا  ــت. ل ــده اس ــی نش ــد، بررس ــود می رس ــه اوج خ ــارداری ب ب
هــدف از ایــن تحقیــق بررســی تاثیــر تمرینــات ثبــات مرکــزی 
ــی عملکــردی و کیفیــت  ــوردوز کمــری، درد، ناتوان ــه ل ــر زاوی ب

ــد.  ــار می باش ــان نولیپ ــی در زن زندگ

روش مطالعه
تحقیــق حاضــر از نــوع نیمــه تجربــی و بــا طــرح پیش آزمــون-

ــرل  ــزی و کنت ــات مرک ــات ثب ــروه تمرین ــون در دو گ پس آزم
ــاردار  ــای ب ــه خانم ه ــامل کلی ــق ش ــه تحقی ــد. جامع می باش
مراجعــه کننــده بــه مرکــز مشــاوره و خدمــات مامایــی رویان مهر 
ــدا  ــاری، ابت ــه آم ــن نمون ــت تعیی ــد. جه ــران می باش ــهر ته ش
توســط محقــق و بــا هماهنگــی پزشــک متخصــص، پرسشــنامه 
اســتاندارد کمــردرد کیوبــک بیــن 40 نفــر از خانم هــای بــاردار 
ــارداری را پشــت ســر می گذاشــتند،  ــه ی نخســتین ب کــه تجرب
ــای ورود  ــر اســاس معیاره ــه ب ــرادی ک ــد. ســپس اف ــع ش توزی
ــق  ــرکت در تحقی ــرایط ش ــز ش ــق، حائ ــه تحقی ــدم ورود ب و ع
ــان و  ــد پزشــک متخصــصِ زن ــد، شناســایی و پــس از تأیی بودن
ــه اصلــی تحقیــق شــرکت داده شــدند. ــتِ فــرد، در مرحل رضای

جهــت تعییــن حجــم نمونــه، از نتایــج مطالعــات مشــابه قبلــی 
ــا  ــر ایــن اســاس، ب )13( و فرمــول آمــاری ذیــل اســتفاده شــد. ب

ــک از  ــر ی ــون 80% در ه ــوان آزم ــان 0/95 و ت ــب اطمین ضری
گروه هــای تحقیــق، حداقــل تعــداد 12 آزمودنــی تعییــن 
ــداد 16  ــا، تع ــی نمونه ه ــزش احتمال ــا احتســاب ری ــه ب ــد ک ش
ــد.  ــه ش ــر گرفت ــروه در نظ ــر گ ــرکت در ه ــرای ش ــی ب آزمودن
گفتنــی اســت کــه بــرای تعییــن حجــم نمونــه، میــزان میانگیــن 
و انحــراف اســتاندارد بــا اســتفاده از فرمــول ذیــل صــورت گرفته 

اســت:
n = (Z1ـalpha/2 + Z1ـbeta)2 (S12 + S22)  (M1 – M2)2

n = )1/96+1/28( 2 [)28/91(2+)33/24(2]÷)148/8-106/3(2=11/28 ≈12

ــه ذکــر اســت کــه تعــداد 3 نفــر از آزمودنی هــای گــروه  لازم ب
ــه دلیــل زایمــان زودرس،  تمرینــی و 2 نفــر از گــروه کنتــرل ب
ــکلات  ــا مش ــی و ی ــات تمرین ــم در جلس ــرکت منظ ــدم ش ع
ــه  ــد تحقیــق خــارج شــدند. معیارهــای ورود ب شــخصی، از رون
تحقیــق شــامل )5, 9, 13(: دامنــه ســنی 25 تــا 35 ســال، نخســت زا 
بــودن، تشــخیص کمــردرد بــر اســاس نتایــج پرسشــنامه 
ــتن  ــرار داش ــه و ق ــر از 40 درج ــوردوز بالات ــه ل ــک، زاوی کیوب
ــدم ورود  ــای ع ــود. معیاره ــارداری ب ــوم دوران ب ــه س در 3 ماه
ــه تحقیــق نیــز شــامل: ســابقه نازایــی، ســابقه ســقط مکــرر،  ب
بــارداری بــه روش هــای کمــک بــاروری، ســابقه بــارداری پرخطر 
ــالا( و  ــت، فشــارخون ب ــی، مســمومیت حاملگــی، دیاب )مرده زای
ســابقه عمــل جراحــی در ناحیــه کمــر و لگــن بــود )5, 13(. عــلاوه 
بــر ایــن مــوارد زیــر موجــب حــذف آزمودنــی در رونــد اجــرای 
تحقیــق می شــدند: عــدم رضایــت فــرد بــرای ادامــه همــکاری، 
ایجــاد درد در حیــن آزمون هــا بــه صورتــی کــه فــرد قــادر بــه 
همــکاری نباشــد، تشــخیص محقــق بــه ایــن کــه فــرد همــکاری 
ــرکت در  ــدم ش ــدارد، ع ــه را ن ــان مطالع ــول زم ــب در ط مناس
پس آزمــون حداکثــر یــک هفتــه پــس از پایــان برنامــه تمرینــی 
و هرگونــه تغییــر در شــرایط جســمانی مــادر کــه بــرای ســلامت 

ــاک باشــد. مــادر و جنیــن خطرن
رونــد اجــرای تحقیــق بدیــن صــورت بــود کــه پــس از شناســایی 
آزمودنی هــا کــه بــر اســاس معیارهــای ورود و عــدم ورود 
ــدا  ــد، ابت ــق بودن ــرکت در تحقی ــرایط ش ــز ش ــق حائ ــه تحقی ب
توضیحــات کامــل مربــوط بــه نحــوه اجــرا و اهــداف تحقیــق بــه 
آن هــا ارائــه شــد. پــس از تاییــد پزشــک متخصــص، از افــرادی 
ــی  ــه آمادگ ــورت داوطلبان ــود بص ــل خ ــاس تمای ــر اس ــه ب ک
شــرکت در تحقیــق را داشــتند، دعــوت شــد تــا جهــت دریافــت 
اطلاعــات تکمیلــی و چگونگــی شــرکت در تحقیــق، بــا محقــق 
ــن  ــه و همچنی ــرم رضایت نام ــس از آن ف ــند. پ ــاط باش در ارتب
آزمودنی هــا  توســط  تحقیــق  در  داوطلبانــه  شــرکت  فــرم 
تکمیــل شــد. در ادامــه تعــداد 32 نفــر از زنــان نولیپــار بصــورت 
ــزی و  ــات مرک ــات ثب ــری تمرین ــروه 16 نف ــه 2 گ ــی ب تصادف
کنتــرل تقســیم بندی شــدند. پــس از آن از آزمودنی هــا خواســته 
شــد تــا بــر اســاس جــدول زمان بنــدی مشــخص جهــت انجــام 
کلینیــک  اندازه گیری هــای مرحلــه پیش آزمــون در محــل 
ــامل  ــون ش ــه پیش آزم ــای مرحل ــوند. اندازه گیری ه ــر ش حاض
اندازه گیری هــای آنتروپومتریــک، اندازه گیــری شــاخص درد، 
اندازه گیــری زاویــه لــوردوز کمــری، ناتوانــی عملکــردی و 

ــود.  ــا ب ــی آزمودنی ه ــت زندگ کیفی
ــا از پرسشــنامه کمــردرد  ــزان درد آزمودنی ه ــی می جهــت ارزیاب
ــوال 5  ــامل 20 س ــنامه ش ــن پرسش ــد. ای ــتفاده ش ــک اس کیوب
گزینــه ای اســت کــه میــزان درد را در حیــن انجــام فعالیت هــای 
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43 تاثیر هشت هفته تمرینات ثبات مركزی بر لوردوز كمري ...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 2، تابستان  1402

روزمــره ارزیابــی می کنــد. هــر ســوال ایــن پرسشــنامه میــزان درد 
را بــه ترتیــب از صفــر )فاقــد درد( تــا چهــار )عــدم توانایــی انجــام 
ــر( رتبه بنــدی می کنــد. ایــن پرسشــنامه  ــورد نظ ــت م فعالی
ــا صــد ارزش گــذاری می کنــد.  میــزان درد کمــر را بیــن صفــر ت
در مجمــوع امتیــاز صفــر تــا 25 مبیــن ســلامت کامــل فــرد، 26 
تــا 50 بــه منزلــه ی درد متوســط، 51 تــا 75 درد زیــاد، 76 بــه 
بــالا بــه منزلــه درد شــدید و کامــلا حــاد اســت کــه فــرد قــادر بــه 
انجــام هیــچ حرکتــی نیســت )7(. نســخه فارســی ایــن پرسشــنامه 
در مطالعــات گذشــته، استانداردســازی شــده و روایــی و پایایــی 

آن بــه تائیــد رســیده اســت )18(.
زاویــه لــوردوز کمــری توســط خط کــش منعطــف بررســی و ثبــت 
گردیــد. با توجه به ویژگی هــای خــطکش منعطف، محققان از آن 
به عنوان یک ابزار غیــرتهاجمي براي ارزیابي کلینیکي و غربالگــری 
ناهنجاري هــای اســکلتی-عضلانی در افراد و تشخیص قوس هــای 
ــوده  ــرده اند. این وسیله سبک و ارزان قیمت ب ستون فقرات بهره ب
روش هــای  از  ناشــی  امواج  مکرر  تشعشعات  خطر  علاوه  به  و 
ــدارد )5(. در پژوهش حاضر نیز براي  ــرداری را ن ــی عکس ب تهاجم
انــدازهگیري قوس کمر با خــطکش منعطف از ناحیه  T12تــا 
ــده  ــری از زائ ــت اندازه گی S2 در حالت ایستاده استفاده شد. جه
خــاری مهــره دوازدهــم پشــتی بــه عنــوان نقطــه شــروع قــوس 
ــه عنــوان انتهــای قــوس  ــده خــاری مهــره دوم خاجــی ب و از زائ
اســتفاده شــد. ســپس از آزمودنــی خواســته شــد کــه بــه صــورت 
ــگاه کنــد و وزن  ــو ن ــه جل کامــلا راحــت و طبیعــی بایســتد، و ب
خــود را بــه صــورت یکســان بــر روی هــر دو پــا بینــدازد. پــس 
ــوردوز  ــه ل ــر روی ناحی ــف ب ــش منعط ــدن خط ک ــق ش از منطب
ــف  ــش منعط ــای خط ک ــری در انحن ــه تغیی ــدون آنک ــری، ب کم
ــر روی  ــته و ب ــرات برداش ــتون فق ــود، آن را از روی س ــاد ش ایج
کاغــذ ســفید قــرار داده و انحنــای آن را رســم می شــود. ســپس 
ــکل  ــاس ش ــر اس ــری ب ــوس کم ــه ق ــبه زاوی ــور محاس ــه منظ ب
ــه  ــذ، دو نقط ــر روی کاغ ــف ب ــش منعط ــده از خط ک ــیم ش ترس
شــروع و انتهــای قــوس را بــا یــک خــط مســتقیم بــه هــم وصــل 
کــرده و از محــل بیشــترین عمــق قــوس، خــط عمــودی بــر آن 
خــط رســم می شــود. ایــن دو خــط بــه ترتیــب L و H  نامیــده 
می شــوند. پــس از اندازه گیــری طــول خطــوط H وL بــر حســب 
 ɵ=4) ــول ــا اســتفاده از فرم ــوردوز کمــری ب ــه ل ــر، زاوی میلی مت

Arc tang (2h/l)  محاســبه می شــود )7(.
ــا از  ــردی آزمودنی ه ــي عملک ــزان ناتوان ــري می ــت اندازه گی جه
پرسشــنامة ناتوانــي عملکــردي اوسوســتري اســتفاده شــد. ایــن 
ــن  ــه ای ــد ک ــه ای می باش ــش 6 گزین ــامل 10 بخ ــنامه ش پرسش
ــره را  ــای روزم ــراد در فعالیت ه ــرد اف ــی عملک ــا چگونگ بخش ه
ارزیابــی می کننــد. هــر بخــش میــزان ناتوانــی در عملکــرد را بــه 
ــه  ــه منزل ــا 10 ب ــوب( ت ــی مطل ــه توانای ــه منزل ترتیــب از صفر)ب

ناتوانــی شــدید )رتبه بنــدی می کنــد. گزینــه الــف، صفــر و بقیــه 
گزینه هــا بــه ترتیــب بــا توالــی دو امتیــاز تــا ده امتیــاز در آخریــن 
گزینــه افزایــش می یابنــد. امتیــاز هــر بخــش 10 و در مجمــوع 
ــا صــد ارزش گــذاری  ــی، بیــن صفــر ت شــاخص کل جمعــاً ناتوان
ــرد  ــه ف ــن اســت ک ــر ای ــر بیانگ ــی صف می شــود. شــاخص ناتوان
ســالم اســت و قــادر بــه انجــام فعالیت هــای روزمــره بــدون درد 
ــی  ــاد، 75 ناتوان ــی زی ــط، 50 ناتوان ــی متوس ــد. 25 ناتوان می باش
شــدید و امتیــاز بالاتــر بــه منزلــه ناتوانــی کامــلًا حــاد بــه خاطــر 
ــه انجــام  ــادر ب ــرد ق ــت ف ــن وضعی ــه در ای درد شــدید اســت ک
هیــچ حرکتــی نیســت )19(. ایلبیگــی و همــکاران روایــی و پایایــی 
ــرای نســخه فارســی پرسشــنامه اوسوســتری گــزارش  عالــی را ب

 .)20( کرده انــد 
جهــت ارزیابــی کیفیــت زندگــی افــراد نیــز از پرسشــنامه 
ــی  ــت زندگ ــه کیفی ــوالی، ک ــلامتی 36 س ــده س ــتاندارد ش اس
آزمودنــی را می ســنجد اســتفاده شــد. پرسشــنامه مذکــور دارای 
36 ســوال در هشــت بعــد: عملکــرد جســمانی، محدودیــت نقــش 
بــه دلیــل عملکــرد جســمانی، درد جســمانی، ســلامت عمومــی، 
ــه  ــش ب ــت نق ــی، محدودی ــی، ســلامت روان احســاس ســر زندگ

ــی اســت )17(.   ــرد اجتماع ــی و عملک ــرد روان ــل عملک دلی
گــروه  آزمودنی هــای  پیش آزمــون،  مرحلــه  اتمــام  از  پــس 
تمرینــی بــه انجــام تمرینــات ثبــات مرکــزی پرداختنــد. تمرینات 
در محیطــی بــه مســاحت 100 متــر بــا نــور کافــی و دمــای 20 تا 
23 درجــه و تهویــه مناســب طــی 8 هفتــه و ســه جلســه در هفته 
بــه انجــام رســید. مــدت زمــان هــر جلســه تمرینــی بیــن 45 تــا 
60 دقیقــه بــود. تمرینــات انتخــاب شــده برگرفتــه از تحقیقــات 
ــات رســیده اســت  ــه اثب ــذاری آن ب ــه اثرگ پیشــین می باشــد ک
)21(. در هــر جلســه قبــل از شــروع تمرینــات، فشــارخون مــادر و 

ضربــان قلب جنین توســط فشارســنج و ســونیکیت بررســی شــد. 
ــا 5 دقیقــه حــرکات کششــی آغــاز شــده، ســپس  هــر جلســه ب
ــات  ــات ثب ــه تمرین ــی، 30 دقیق ــای عموم ــه نرمش ه 10 دقیق
مرکــزی و در نهایــت بــا 5 دقیقــه حــرکات بازگشــت بــه شــرایط 
ــد  ــی بای ــروه  تمرین ــای گ ــد. آزمودنی ه ــان می رس ــه پای ــه ب اولی
حداقــل در 22 جلســه از 24 جلســه تمرینــی حضــور می یافتنــد 
ــی را نداشــتند، در  ــی متوال و اجــازه غیبــت در دو جلســه تمرین
ــد تحقیــق حــذف می شــدند. پیــش از  ــن صــورت از رون ــر ای غی
ــح  ــرای صحی ــوه اج ــی، نح ــرکات تمرین ــک از ح ــر ی ــرای ه اج
ــی  ــه صــورت عمل ــا ب ــرای آزمودنی ه ــق ب ــت توســط محق حرک
ــار  ــه در اختی ــه ای ک ــات آن در کتابچ ــد و توضیح ــرا می ش اج
ــاز  ــود. درصــورت نی ــده ب ــت، آورده ش ــرار می گرف ــا ق آزمودنی ه
ــا کمــک  ــن ب ــن، انجــام تمری ــر تمری ــه انجــام ه ــن وهل در اولی
ــا اســتفاده  محقــق صــورت می گرفــت. زمــان انجــام تمرینــات ب
از کرنومتــر و توســط محقــق کنتــرل می شــد. برنامــه تمرینــات 
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هادی صمدی و همکاران44

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

ثبــات مرکــزی شــامل 9 تمریــن می باشــد کــه بــا رعایــت اصــل 
اضافــه بــار و افزایــش تدریجــی مــدت هــر تمریــن بــا توجــه بــه 
اجــرای صحیح، فشــار و اســتراحت بیــن تمرینات در جلســه قبلی 
کنتــرل و مشــخص شــده و شــدت تمریــن بــرای هــر آزمودنــی بر 
اســاس آســتانه تحمل پذیــری تمریــن از جانــب محقــق کنتــرل 
شــد. ضمنــاً از آزمودنی هــای گــروه کنتــرل نیــز خواســته شــده 
بــود تــا در طــول فرآینــد تحقیــق، از انجــام تمرینــات ورزشــی که 

بــر نتایــج تحقیــق اثرگــذار باشــد پرهیــز کننــد و تنهــا بــه انجــام 
ــام  ــس از اتم ــد. پ ــود بپردازن ــره خ ــادی روزم ــای ع فعالیت ه
ــت  ــروه، جه ــر دو گ ــای ه ــه آزمودنی ه ــات، کلی ــه تمرین 8 هفت
ــده شــدند و  ــار دیگــر فراخوان انجــام مرحلــه پس آزمــون، یــک ب
ــی  ــدداً از تمام ــون مج ــه پیش آزم ــای مرحل ــه اندازه گیری ه کلی

ــه انجــام رســید. ــا ب آزمودنی ه

جدول 1: برنامه تمرینات ثبات مرکزی

توضیحاتعنوان تمرینشماره تمرین

انقباض عضلات کف لگن مانند حالت جلوگیری از خروج ادرار و مدفوعکگل1

در حالت دمر، با قرار گرفتن بر روی ساعد و پنجه پا، تنه، ران و باسن را از زمین جدا میکند.پلانک2

انقباض ایستای عضلات شکم در وضعیت خوابیده به پشت بر روی زمین)گودی کمر پر شود(انقباض شکم3

قرار گرفتن به پهلو، آرنج زیر شانه بر روی زمین، پاها کشیده، بلند کردن باسن از زمین و قرار دادن آن در راستای تنهپل جانبی4

در حالت دمر، قراردادن توپ بین رانها، فشار رانها به توپ و انقباض عضلات کف لگنکگل با توپ5

حرکت پل باسن با جابجایی متوالی پاهاپل تک پا6

قرار گرفتن به پهلو، و انجام حرکت دور کردن ران از پهلو)جهت اعمال مقاومت در هفتههای پایانی، از وزنه مچ پا بالا آوردن پا از پهلو7
استفاده شد(

درازکش به پشت، زانوها حالت قائمه، چرخش به راست و چپ و بالا آوردن شانهها و قفسه سینهکرانچ مورب8

به پشت دراز کشیده و اندام تحتانی را بصورت متوالی از زمین جدا میکند.کرانچ معکوس9

جدول 2: ویژگی های دموگرافیک آزمودنی ها به تفکیک دو گروه )میانگین و انحراف معیار(

کنترلواحدمتغیر
میانگین±انحراف معیار

تمرین
میانگین±انحراف معیار

P-value

2/980/95±2/9529/43±29/50سالسن

4/700/23±7/54161/93±164/86سانتیمترقد

7/750/10±10/1572/14±74/08کیلوگرموزن

جدول 3: نتایج مربوط به متغیرهای تحقیق و تغییرات آن در دو مرحله پیش و پس آزمون به تفکیک گروه
Confidence Interval پس آزمون  )میانگین±انحراف معیار( پیش آزمون  )میانگین±انحراف معیار( گروه متغیر

-4/15_-0/85 21/4±3/17 46/5±2/98 تمرین
درد

-2/59_2/27 48/5±1/24 45/7±3/63 کنترل

-3/95_1/28 44/5±9/19 43/4±7/99 تمرین
زاویه لوردوز کمری

-3/12_2/06 45/4±4/35 44/5±2/60 کنترل

-5/14_-2/36 51/11±5/06 73/9±3/23 تمرین
ناتوانی عملکردی

-2/92_1/47 74/9±8/62 71/7±8/59 کنترل

-4/51_-2/49 56/7±3/05 37/6±8/55 تمرین
کیفیت زندگی

-1/06_2/15 34/6±8/46 35/8±1/13 کنترل
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45 تاثیر هشت هفته تمرینات ثبات مركزی بر لوردوز كمري ...

فصلنامه علمی پژوهشی بیهوشی و درد، دوره 14، شماره 2، تابستان  1402

ــه و تحلیــل دادههــای بدســت آمــده از پژوهــش،  جهــت تجری
ــون  ــتفاده از آزم ــا اس ــا ب ــودن داده ه ــال ب ــس از بررســی نرم پ
بــرای  تــی مســتقل  آمــاری  آزمون هــای  از  شــاپیروویلک، 
ــروه و از  ــای دو گ ــک آزمودنی ه ــای دموگرافی ــه ویژگیه مقایس
آزمــون تحلیــل واریانــس دوراهــه بــا اندازه هــای تکــراری بــرای 
مقایســه اختلافــات بیــن گروهــی و درون گروهــی اســتفاده شــد. 
انجــام محاســبات آمــاری بــه کمــک نرمافــزار spss نســخه 21 

ــی داری P≥ 0/05 انجــام شــد. در ســطح معن

ملاحظات اخلاقی
لازم بــه ذکــر اســت کــه تحقیــق حاضــر دارای تائیدیــه کمیتــه 
ــد  ــا ک ــی ب ــوم ورزش ــی و عل ــت بدن ــگاه تربی ــلاق پژوهش اخ

میباشــد.   IR.SSRI.REC.1397.312

یافته ها
ــدول  ــروه در ج ــای دو گ ــک آزمودنی ه ــای دموگرافی ویژگی ه

شــماره 2 گــزارش شــده اســت.
ــاوت  ــود تف ــدم وج ــان از ع ــتقل نش ــی مس ــون ت ــج آزم نتای
آزمودنی هــای دو  بیــن متغیرهــای دموگرافیــک  معنــی دار 

گــروه دارد. 
ــر  ــزی ب ــات مرک ــات ثب ــه تمرین ــر 8 هفت ــی تاثی ــت بررس جه
متغیرهــای مــورد بررســی )درد، زاویــه لــوردوز کمــری، ناتوانــی 
ــا  ــه ب ــس دوراه ــل واریان ــون تحلی ــی( از آزم ــت زندگ و کیفی
ــج ایــن آزمــون نشــان  اندازه هــای تکــراری اســتفاده شــد. نتای
داد کــه یــک اثــر متقابــل معنــی دار بیــن زمــان )پیش آزمــون-

پس آزمــون( و گــروه )کنترل-تجربــی( در ارتبــاط بــا میــزان درد 
کمــر )F=13/15 ،P=0/001 ،η=0/194(، ناتوانــی عملکــردی 
زندگــی  کیفیــت  و   )F=15/71  ،P=0/001  ،η=0/379(
درحالی کــه  دارد.  وجــود   )F=9/98  ،P=0/001 ،η=0/226(
 ،η=0/096( ایــن اثرگــذاری در خصــوص زاویــه لــوردوز کمــری

ــود. ــی دار نب F=3/68 ،P=0/212( معن
همچنیــن نتایــج حاکــی از آن بــود کــه اثــر اصلــی زمــان و اثــر 
اصلــی گــروه در ارتبــاط بــا میــزان درد کمــر بــرای اثــر زمــان 
)F=7/01 ،P=0/001 ،η=0/414( و اثــر مداخلــه تمرینــی 
)F=7/48 ،P=0/019 ،η=0/175( و نیــز در ارتبــاط بــا ناتوانــی 
 )F=8/34 ،P=0/001 ،η=0/427( عملکــردی بــرای اثــر زمــان
ــی )F=9/55 ،P=0/001 ،η=0/362( و  ــه تمرین ــر مداخل و اث
 ،η=0/268( نیــز در ارتبــاط بــا کیفیــت زندگی بــرای اثــر زمــان
 ،η=0/395( و اثــر مداخلــه تمرینــی )F=10/63 ،P=0/001
ــر  ــه اث ــد. درحالی ک ــی دار می باش F=11/73 ،P=0/001( معن
ــوردوز  ــا زاویــه ل اصلــی زمــان و اثــر اصلــی گــروه در ارتبــاط ب
 )F=3/86 ،P=0/094 ،η=0/105( ــان ــر زم ــرای اث ــری ب کم

 )F=5/09 ،P=0/153 ،η=0/116( و اثــر مداخلــه تمرینــی
ــد. ــی دار نمی باش معن

بنابرایــن بــا توجــه بــه نتایــج آزمــون تحلیــل واریانــس دوراهــه 
ــای  ــه متغیره ــرد ک ــان ک ــوان بی ــراری می ت ــای تک ــا اندازه ه ب
درد، کیفیــت زندگــی و ناتوانــی عملکــردی مــادران نولیپــار پس 
از اجــرای 8 هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی بهبــود معنــی داری 
پیــدا کــرده اســت )P≥0/05(؛ درحالی کــه زاویــه لوردوزکمــری 
ــت 8  ــس از گذش ــی پ ــرل و تمرین ــروه کنت ــک از دو گ هیچ ی

.)P≤0/05( هفتــه، تغییــر معنــی داری نداشــته اســت

بحث
ــات  ــات ثب ــر تمرین ــن تحقیــق، بررســی تاثی هــدف از انجــام ای
ــی عملکــردی و  ــوردوز کمــری، ناتوان ــه ل ــر درد، زاوی مرکــزی ب
ــود. نتایــج تحقیــق نشــان داد  ــان نولیپــار ب کیفیــت زندگــی زن
کــه پــس از انجــام 8 هفتــه تمرینــات ثبــات مرکــزی، متغیرهای 
درد، ناتوانــی عملکــردی و کیفیــت زندگــی آزمودنی هــای گــروه 
تمرینــی بهبــود معنــی داری را نشــان داده اســت؛ امــا در مــورد 
ــن  ــن میانگی ــی داری بی ــاوت معن ــری، تف ــوردوز کم ــه ل زاوی
پیش آزمــون و پس آزمــون مشــاهده نشــد. در حالی کــه در 
ــای  ــک از متغیره ــی داری در هیچی ــاوت معن ــرل تف ــروه کنت گ

ــد.  ــاهده نش ــون مش ــوق در پس آزم ف
گرشاســبی و فقیــه زاده )1389( )22( همســو بــا یافته هــای 
تحقیــق حاضــر نشــان دادنــد کــه اجــرای 12 هفتــه تمرینــات 
ــان  ــارداری، شــدت کمــردرد زن ورزشــی در طــول نیمــه دوم ب
بــاردار را کاهــش داده و دامنــه حرکتــی و انعطاف پذیــری 
ســتون فقــرات را نیــز افزایــش می دهــد؛ درحالی کــه بــر بهبــود 
ــن  ــت. در ای ــر اس ــاردار بی تاثی ــان ب ــری زن ــوردوز کم ــه ل زاوی
ــات کاشــانیان و همــکاران )2009(  ــه تحقیق ــوان ب راســتا می ت
ــه  ــت ک ــاره داش ــکاران )1396( )23( اش ــردی و هم )5( و مهرج

ــر،  ــق حاض ــج تحقی ــا نتای ــو ب ــز همس ــات نی ــج آن تحقیق نتای
عــدم بهبــود زاویــه لــوردوز کمــری را در زنــان بــاردار گــزارش 
ــل توجــه تحقیــق حاضــر و دو تحقیــق  کــرده اســت. نکتــه قاب
ــا  ــد، نه تنه ــان می ده ــج نش ــه نتای ــت ک ــن اس ــر در ای فوقالذک
انجــام تمرینــات ثبــات مرکــزی موجــب کاهــش زاویــه لــوردوز 
کمــری زنــان بــاردار نشــده اســت، بلکــه گــذر زمــان و عبــور از 
ــه  ــش زاوی ــب افزای ــون موج ــه پس آزم ــون ب ــه پیش آزم مرحل
ــه  ــت ک ــی اس ــه گفتن ــت؛ البت ــده اس ــز ش ــری نی ــوردوز کم ل
ــروه  ــوردوز در گ ــه ل ــش زاوی ــزان افزای ــق، می ــر دو تحقی در ه
ــه دلایلــی  کنتــرل، بیشــتر از گــروه تمرینــی می باشــد. از جمل
کــه می تــوان بــرای ایــن موضــوع بیــان داشــت، افزایــش مــدت 
زمــان بــارداری و بــالا رفتــن وزن مــادر و جنیــن می باشــد کــه 
ــی  ــارداری و جابجای ــی ب ــای پایان ــرایط ماه ه ــه ش ــه ب ــا توج ب
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هادی صمدی و همکاران46

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

ــش  ــزان چرخ ــو، می ــمت جل ــه س ــدن ب ــل ب ــز ثق ــتر مرک بیش
قدامــی لگــن نیــز افزایــش می یابــد. لــذا افزایــش زاویــه لــوردوز 
ــود آن،  ــر بهب ــی ب ــات ورزش ــذاری تمرین ــدم اثرگ ــری و ع کم
ــکاران )1401( )9(  ــی و هم ــد. غلام ــر می رس ــه نظ ــی ب منطق
ــی  ــات ورزش ــه تمرین ــد ک ــزارش کردن ــروری گ ــی م در تحقیق
ــراد  ــری در اف ــوردوز کم ــه ل ــود درد و زاوی اگرچــه موجــب بهب
مبتــلا بــه کمــردرد مزمــن می شــود، امــا در گــروه زنــان 
ــی دار  ــوردوز معن ــه ل ــوص زاوی ــرات در خص ــن تغیی ــاردار، ای ب
نمی باشــد و تنهــا در کاهــش درد و بخصــوص در ماه هــای 
معنــی دار  ورزشــی  تمرینــات  اثرگــذاری  بــارداری  پایانــی 
ــکاران )1400(  ــف آبادیان و هم ــال یوس ــن ح ــا ای ــد. ب می باش
)7( اثرگــذاری مثبــت تمرینــات کششــی و مقاومتــی را بــر 

ــه در  ــارداری ک ــان ب ــری زن ــوردوز کم ــه ل ــش درد و زاوی کاه
ــاید  ــد. ش ــزارش کردن ــتند گ ــرار داش ــارداری ق ــه دوم ب 3 ماه
بتــوان تفــاوت در آزمودنی هــا بــه جهــت مــدت زمــان بــارداری 
را از جملــه دلایــل تفــاوت در نتایــج تحقیــق حاضــر بــا تحقیــق 
ــوردوز  ــه ل ــش زاوی ــورد کاه ــکاران در م ــف آبادیان و هم یوس
کمــری آزمودنی هــا دانســت. زاهدپــور و همــکاران )1396( )21(، 
ــوردوز  ــه ل ــود زاوی ــق حاضــر، بهب ــا یافته هــای تحقی ناهمســو ب
کمــری بــه دنبــال انجــام تمرینــات ثبــات مرکــزی در مادرانــی 
ــته اند،  ــر گذاش ــت س ــی پش ــه تازگ ــارداری را ب ــه دوران ب ک
ــن  ــل ناهمســویی ای ــن دلای ــه مهمتری ــد. از جمل ــزارش کردن گ
ــه تفــاوت در آزمودنی هــا نســبت داد. در  ــوان ب یافته هــا را می ت
ــه  ــد ک ــکیل می دادن ــی تش ــا را زنان ــر آزمودنی ه ــق حاض تحقی
در ســه ماهــه ســوم دوران بــارداری قــرار داشــتند، درحالیکــه در 
تحقیــق فوقالذکــر، آزمودنی هــا را مادرانــی تشــکیل داده اســت 
کــه دوران بــارداری را پشــت ســر گذاشــته و دیگــر بــا شــرایط 
ــلاوه  ــتند. ع ــه نیس ــارداری مواج ــر دوران ب ــاص و مداخله گ خ
ــد  ــز می توان ــی نی ــای تمرین ــوع پروتکل ه ــاوت در ن ــر آن تف ب
از جملــه دلایــل ناهمســو بــودن یافته هــای تحقیــق حاضــر بــا 

ــکاران باشــد.    ــور و هم ــق زاهدپ تحقی
Sonmezer و همــکاران )12( )2021(، Izhar و همــکاران )2020( 
)24(، Demirel و همــکاران )Thabet  ،)17( )2019 و همــکاران 

)14( )2019(، Saleh و همــکاران )2019( )25(، یلفانــی و همــکاران 
)2020( )26(، اثــر مثبــت تمرینــات ورزشــی و بخصــوص تمرینــات 
ثبــات مرکــزی را بــر پیامدهــای مختلــف بــارداری از جملــه درد 
ــج  ــد. نتای ــزارش کردن ــاردار گ ــان ب ــردی در زن ــی عملک و ناتوان
تحقیقــات حاکــی از آن اســت کــه اختــلال عملکــردی در عضلات 
مرکــزی بــدن، بــه عنــوان یکــی از مهمتریــن پیامدهــای بــارداری 
می باشــد )4(. از طرفــی مســتندات متعــددی در خصــوص ارتبــاط 
ــه  ــه عارض ــلا ب ــدن و ابت ــزی ب ــلات مرک ــردی عض ــص عملک نق
کمــردرد وجــود دارد)10, 19(. بــر همیــن اســاس بــه منظــور 

کاهــش میــزان کمــردرد زنــان بــاردار، توجــه ویــژه بــه عضــلات 
ــده بخــش مرکــزی  ــوان عوامــل ثبات دهن ــه عن ــدن ب مرکــزی ب
ــش  ــده بخ ــلات ثبات دهن ــه عض ــد. چراک ــرورت می یاب ــدن ض ب
ــل  ــه عرضــی شــکم، نقــش قاب ــدن و بخصــوص عضل ــزی ب مرک
توجهــی در ایجــاد ثبــات ســتون فقــرات دارنــد و در جهــت حفــظ 
ثبــات ناحیــه مرکــزی بــدن، مســتقل از ســایر عضــلات گلوبــال 
ناحیــه ســتون فقــرات وارد عمــل می شــوند )14(. در افــراد مبتــلا 
بــه کمــردرد غیراختصاصــی، تغییــر الگــوي فعالیــت ایــن عضلات 
بــه صــورت کاهــش فعالیــت مجــزاي عضــلات عمقــی و افزایــش 
ــث  ــه باع ــده ک ــاد ش ــطحی ایج ــلات س ــی عض ــت جبران فعالی
ــاردار  ــادران ب ــی در م ــات مفصل ــظ ثب ــد حف ــدن رون ــل ش مخت
ــی  ــات، ظهــور درد و ایجــاد ناتوان ــن اتفاق ــد ای میگــردد )9(. برآین
عملکــردی بــرای مــادر می باشــد کــه بــه میــزان قابــل توجهــی 
ــر کیفیــت زندگــی وی نیــز اثــر ســوء می گــذارد )17(. بنابرایــن  ب
بــا توجــه بــه آنکــه تمرینــات ثبــات مرکــزی مــورد اســتفاده در 
ــدن  ــزی ب ــلات مرک ــر عض ــای ب ــز ویژه ــر، تمرک ــق حاض تحقی
ــر  ــزان درد کم ــش می ــل کاه ــی از دلای ــالاً یک ــته اند، احتم داش
زنــان بــاردار را می تــوان بــه انجــام همیــن تمرینــات نســبت داد.  
مجموعــه عضــلات مرکــزی بــدن شــامل عضلــه عرضــي شــکمي، 
مولتیفیــدوس، عضلــه مایــل داخلــي و خارجــي و عضلــه راســت 
شــکمي، بــا انقبــاض خــود بــه ســتون فقــرات ثبــات مي دهنــد و 
تکیــه گاه محکمتــري را بــراي حــرکات اندام هــا فراهــم مي کننــد 
ــل  ــار داخ ــکمي، فش ــه عرضــي ش ــدن عضل ــض ش ــا منقب )27(. ب

ــد و  ــش مي یاب ــینه اي-کمري افزای ــیای س ــش فاش شــکمي و تن
ــدام موجــب ایجــاد تکیــه گاه  ایــن انقباضــات قبــل از حرکــت ان
محکمــي بــراي حرکــت و فعالســازي عضلانــي مي شــود. عضلــه 
ــز در  ــي نی ــي و خارج ــورب داخل ــلات م ــکمي و عض ــت ش راس
الگوهــاي حرکتــي خــاص بــر اســاس حرکــت انــدام فعــال شــده 
و موجــب کنتــرل قامــت مي شــوند )28(. بدیــن ترتیــب عملکــرد 
مناســب عضــلات مرکــزی بــدن، موجــب کاهــش ناتوانــی 
عملکــردی شــده و امــکان اجــرای مســتقل فعالیت هــای روزمــره 
ــال دارد. همیــن موضــوع ســبب می شــود  ــه دنب ــرد ب ــرای ف را ب

فــرد بــا کیفیــت بالاتــری بــه زندگــی خــود ادامــه دهــد )17(.
ــاي  ــن واحده ــي مؤثرتری ــر فراخوان ــزی ب ــات مرک ــات ثب تمرین
حرکتــي متمرکــز می باشــند. ایــن شــکل از فراخوانــي بــر 
کارآمــدي انــرژي و کیفیــت عملکــرد متمرکــز اســت )19(. از نظــر 
ــداول  ــاي مت ــه در فعالیت ه ــي عضل ــک فراخوان ــم فیزیولوژی عل
روزمــره در عضــلات پاســچرال یــا وضعیتــي روي مي دهــد کــه 
ــتر  ــک بیش ــوع ی ــي ن ــاي عضلان ــداد تاره ــلات تع ــن عض در ای
اســت )تارهــاي عضلانــي نــوع یــک داراي میتوکنــدري فــراوان، 
ــت  ــي از خاصی ــت بالای ــالا و غلظ ــیون ب ــاي اکسیداس آنزیم ه
ــود  ــبب مي ش ــا س ــن ویژگي ه ــتند( )28(. ای ــي هس ــه موی جاذب
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کــه ایــن نــوع از تارهــاي عضلانــي بــا فعالیت هــاي انقباضــی بــا 
شــدت پاییــن نظیــر انقباضاتــی کــه در خــلال انجــام تمرینــات 
ثبــات مرکــزی انجــام می شــوند، بــه خوبــی تحریــک شــوند )16(. 
ــر  ــي در اث ــوع از تارهــاي عضلان ــن ن ــدازه و ســطح مقطــع ای ان
ــا  ــاي درون فیبره ــا و فیلامنت ه ــا، غش ــش میتوکندري ه افزای
بــزرگ مي شــوند؛ درنتیجــه قــدرت در تارهــاي نــوع یــک 

ــد )19(. ــش مي یاب افزای
مــادران بــاردار بــه دلیــل تغییــرات فیزیولوژیــک و عملکــردی که 
در بدنشــان رخ می دهــد، بــه میــزان زیــادی ظرفیــت عملکــردی 
عضــلات ثبــات مرکــزی خــود را از دســت می دهنــد و همیــن 
موضــوع فــرد را در معــرض مشــکلاتی همچــون کمــردرد قــرار 
ــات  ــات ثب ــون تمرین ــی همچ ــام تمرینات ــذا انج ــد )4(. ل می ده
ــی  ــر فراخوان ــم گیری ب ــر چش ــه تاثی ــل آنک ــه دلی ــزی ب مرک
عضــلات مرکــزی بــدن و ایجــاد ثبــات در ناحیــه مرکــزی بــدن 
ــی  ــه کمری-لگن ــزان درد ناحی ــه از می ــر آنک ــلاوه ب ــد، ع دارن
ــرد،  ــدن ف ــردن ظرفیت هــای عملکــردی ب ــالا ب ــا ب می کاهــد، ب
ــن  ــد )17(. در همی ــاء می ده ــز ارتق ــی وی را نی ــت زندگ کیفی
راســتا نتایــج تحقیــق حاضــر نیــز حاکــی از کاهــش میــزان درد 
و ناتوانــی عملکــردی زنــان نولیپــار و همچنیــن بهبــود کیفیــت 
ــات  ــات ثب ــه تمرین ــام 8 هفت ــال انج ــه دنب ــا ب ــی آن ه زندگ
ــه  ــی را ب ــیوه تمرین ــن ش ــوان ای ــن می ت ــود. بنابرای ــزی ب مرک

ــه آن نظیــر  ــه کمــردرد و مشــکلات ثانوی ــارداری کــه ب ــان ب زن
ــی عملکــردی و کاهــش کیفیــت زندگــی مبتــلا شــده اند  ناتوان
پیشــنهاد کــرد. تفــاوت در وزن جنیــن، تفــاوت در ویژگی هــای 
ــاوت  ــات ورزشــی، تف ــه تمرین ــادران ب ژنتیکــی و پاســخ دهی م
در خلــق و خــو و ویژگی هــای روحی-روانــی آزمودنی هــا و 
ــی  ــبک زندگ ــرل س ــق در کنت ــی محق ــدم توانای ــن ع همچنی
ــه  ــوان از جمل ــق را می ت ــد تحقی ــول فرآین ــا در ط آزمودنی ه

ــمرد.  ــق برش ــن تحقی ــای ای محدودیت ه

نتیجه گیری
ــت کــه  ــوان نتیجــه گرف ــه یافته هــای تحقیــق می ت ــا توجــه ب ب
تمرینــات ثبــات مرکــزی رویکــردی مناســب جهــت بهبــود درد، 
ــار  ــان نولیپ ــی عملکــردی و همچنیــن کیفیــت زندگــی زن ناتوان
ــاردار  ــه مــادران ب ــوان ایــن شــیوه تمرینــی را ب می باشــد و می ت
ــه  ــان داد ک ــق نش ــج تحقی ــال نتای ــن ح ــا ای ــرد. ب ــنهاد ک پیش
جهــت بهبــود زاویــه لــوردوز کمــری مادرانــی کــه در ســه ماهــه 
ســوم بــارداری قــرار دارنــد، تمرینــات ثبــات مرکــزی نمی توانــد 
بــه تنهایــی اثرگــذار باشــد و بهتــر اســت جهــت حصــول بهتریــن 
ــادران  ــری م ــوردوز کم ــه ل ــلاح عارض ــتای اص ــه در راس نتیج
بــاردار، ایــن شــیوه تمرینــی را در کنــار ســایر تمرینــات اصلاحــی 

مــورد اســتفاده قــرار داد. 
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