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ABSTRACT
Aim and background: Back pain is a prevalent and significant musculoskeletal issue that affects individuals 
in various societies. It is a leading cause of general disability. The aim of this review article was to examine the 
effectiveness of dynamic neuromuscular stability (DNS) exercises in treating non-specific chronic low back 
pain. 
Material and Methods: A comprehensive search was conducted using search engines (PubMed, Google 
Scholar, Science Direct, and PEDRO) and relevant keywords to identify studies on dynamic neuromuscular 
stability (DNS) exercises and non-specific chronic low back pain exercises. Abbreviations were also explored 
within the search databases. Additionally, a manual search of references from identified articles was conduct-
ed. Studies investigating the effects of neuromuscular stability exercises were included, and the PEDRO scale 
was utilized to assess the quality of the selected articles. 
Results: A total of 35 studies were reviewed, and four studies that met the inclusion criteria (with a PEDRO 
score higher than 5) were included in the review. The studies exhibited variations in methodology, outcome 
measures, sample sizes, intervention protocols, and evaluation techniques. However, among individuals with 
chronic back pain, the performance of neuromuscular stability exercises demonstrated a reduction in pain and 
improvement in motor function. 
Conclusion: The findings of this review indicate that dynamic central neuromuscular stability exercises, as a 
specific therapeutic approach, can effectively reduce pain and disability, improve balance, and enhance muscle 
endurance and range of motion in patients with non-specific chronic low back pain. 
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چکیده
زمینــه و هــدف: کمــردرد یکــی از مهم‌تریــن و شــایع‌ترین مشــکلات اســکلتی-عضلانی اســت کــه در جوامــع مختلــف نیــز از شــیوع 
بالایــی برخــوردار اســت و یکــی از علــت‌ هــای اصلــی زندگــی تــوأم بــا ناتوانــی عمومــی اســت. هــدف از ایــن مقالــه مــروری بررســی 

روایــی تاثیــر تمرینــات پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا )DNS( بــر کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی بــود. 
ــا اســتفاده از موتورهــای  ــگاه هــای اینترنتــی ب ــا کلیــد واژگان مرتبــط در تمامــی ســال هــا و در پای ــا: جســتجو ب ــواد و روش ه م
 dynamic neuromuscular ــای ــد واژه ه ــا کلی ــتجوی ، PubMed Google Scholar, Science Direct, و PEDRO ب جس
stability (DNS) exercise ، non-specific chronic Low Back pain exercise and  انجــام شــد. همچنیــن حــروف اختصــاری 
در پایــگاه هــای جســتجو مــورد بررســی و تحقیــق قــرار گرفــت. عــاوه بــر ايــن فهرســت منابــع هــر مقالــه اي شناســايي و بــه منظــور 
ــی  ــداری عصب ــات پای ــر تمرین ــده تاثی ــات بررســی کنن ــه، مطالع ــی شــد در ادام ــق ارزیاب ــه طــور دقي ــي ب ــات اضاف شناســايي اطلاع

عضلانــی وارد مطالعــه شــدند. جهــت بررســی کیفیــت مقــالات وارد شــده از مقیــاس PEDro اســتفاده گردیــد.
نتایــج: در مجمــوع 35 مطالعــه مــورد بررســی قــرار گرفــت کــه از ایــن تعــداد، چهــار مطالعــه کــه دارای معیــار ورود )نمــره بالاتــراز 
5 در مقیــاس پــدرو( بودنــد، بــرای بررســی انتخــاب شــدند. تفــاوت هــای زیــادی در متدولــوژی، شــاخص اصلــی مــورد ارزیابــی، تعــداد 
نمونــه، روش اجــرا، نحــوه ارزیابــی متغیــر هــا و غیــره در مطالعــات وجــود داشــت. در افــراد دارای کمــردرد مزمــن، انجــام تمرینــات 

پایــداری عصبــی عضلانــی باعــث کاهــش درد و بهبــود عملکــرد حرکتــی شــده اســت. 
نتیجه‌گیــری: مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه تمرینــات ثبــات داینامیــک عصبــی عضلانــی مرکــزی بــه عنــوان یــک روش تمریــــن 
درمانــی اختصاصــی مــی توانــد موجــب کاهــش درد، ناتوانــی، بهبــود تعــادل، بهبــود اســتقامت عضلانــی و دامنــه حرکتــی مبتلایــان 

بـــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی شــود. 
واژه های کلیدی: تمرینات پایداری عصبی عضلانی)DNS(، کمردرد مزمن غیراختصاصی
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احسان الوانی و همکاران100

انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

مقدمه
ــا  ــه مــدت 3 مــاه ی کمــردرد مزمــن )یعنــی کمــردرد مــداوم ب
ــه  ــت )1( ک ــم اس ــی مه ــت عموم ــکل بهداش ــک مش ــتر( ی بیش
ــر  ــراه دارد )2( ب ــه هم ــان ب ــرای درم ــادی را ب ــای زی ــه ه هزین
اســاس داده هــای مطالعــه بــار جهانــی بیمــاری، کمــردرد یکــی 
ــت )2,  ــامتی اس ــرایط س ــن ش ــرایط در بی ــن ش ــایع تری از ش
ــن  ــایع تری ــی از ش ــر یک ــال حاض ــردرد در ح ــن کم 3(. همچنی
اختــالات در بیــن مــردم اســت )4( و منجــر بــه ناتوانــی جــدی 
حرفــه ای و اجتماعــی مــی شــود )5(. بــه طــوری کــه کمــردرد 
ناتــوان کننــده تریــن وضعیــت جهــان و علــت اصلــی غیبــت از 
ــ ا ــاران مبت ــش از 90٪ از بیم ــت )6(. در بی ــده اس ــر ش کار ذک
ــه CLBP، پزشــکان نمــی تواننــد تشــخیص خاصــی بدهنــد  ب
ــر  ــه CLBP “غی ــان ب ــوان مبتلای ــه عن ــاران ب ــن بیم و بنابرای

ــی شــوند )7(. ــدی م ــه بن اختصاصــی" طبق
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه ورزش نــه تنهــا درد را کاهــش 
ــردرد  ــه کم ــ اب ــاران مبت ــرد را در بیم ــه عملک ــد، بلک ــی ده م
افزایــش مــی دهــد )8(. توانبخشــی و پروتــکل هــای ورزش 
درمانــی مزایــا و فوایــد بســیاری بــرای ســتون فقــرات دارد کــه 
در ســال هــای اخیــر مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. در ایــن 
ــی  ــی عضلان ــداری عصب ــات پای ــام تمرین ــه ن ــی ب ــن تمرینات بی
پویــا )DNS( توجــه محققیــن را بــه خــود جلــب نمــوده اســت 
ــی،  ــی ورزش ــای توانبخش ــک ه ــن تکنی ــی از جدیدتری )9(.  یک
ــی باشــد.  ــا )DNS( م ــی پوی ــی عضلان ــداری عصب ــک پای تکنی
تثبیــت عصبــی عضلانــی پویــا یــا DNS یــک مفهــوم در حــال 
ــور  ــط پروفس ــه توس ــت، ک ــی اس ــه توانبخش ــل در زمین تکام
ــل  ــولار در)DNS(  تعام ــد )10(. روش ک ــه ش ــولار ارائ ــاول ک پ
ــای  ــات پوی ــرای ثب ــب ب ــری مناس ــی و بکارگی ــالای عضلان ب
ســتون فقــرات و بهــره گیــری از تســت هــای داینامیــک منظــم 
را توضیــح مــی دهــد. روش درمانــی )DNS( براســاس ارزیابــی 
دقیــق، از کیفیــت ثبــات و حرکت اســت. هــدف از ایــن تمرینات 
 )ISSS( بازگردانــدن سیســتم یکپارچــه ســازی ســتون فقــرات
از طریــق تمرینــات کاربــردی خــاص و  پوزیشــن هــای تکامــل 
یافتــه حرکــت شناســی مــی باشــد )11(. تمرینــات پایدارســازی 
عصبــی عضلانــی پویــا )DNS( ، یــک کمــک کننــده در بازیابــی 
ــوان  ــه عن ــه ب ــه اســت ک ــدرت عضــات تن ــود ق حرکــت و بهب
یــک رویکــرد عملــی، جهــت بهینــه ســازی حرکــت بــر اســاس 
اصــول علمــی کینزیولــوژی پیشــرفته مــی باشــد. در ایــن روش 
تمرینــی، حــرکات تمرینــی بــر اســاس حــرکات پایــه کــودکان 
هماننــد بــالا آوردن ســر و حــرکات انــدام بــوده کــه بــه صــورت 
ــت  ــل و در نهای ــی، مفاص ــی عضلان ــه هماهنگ ــر ب ــی منج کل
حرکــت کل بــدن مــی شــود )11(. در ایــن رویکــرد تمرکــز اصلــی 
بــر روی ثبــات ناحیــه مرکــزی اســت کــه عمدتــا توســط خــم 

ــی  ــکم و مولت ــا و اکستانســورها، دیافراگم،عرضــی ش ــده ه کنن
فیــدوس تامیــن مــی شــود. و تاکیــد زیــادی بــر فعــال ســازی 
صحیــح دیافراگــم، الگــوی تنفــس و ثبــات مرکــزی قبــل از هــر 

حرکــت هدفمنــد اســت )12(.
ــت  ( ــرای تثبی ــه لازم ب ــای بهین ــد الگوه ــات بای ــن تمرین ای
ــرکات  ــن ح ــی و همچنی ــته جنبش ــره بس ــتیبانی) در زنجی پش
پویــا در زنجیــره بــاز جنبشــی را کــه در حیــن رســیدن، پرتــاب، 
قــدم برداشــتن بــه جلــو یــا لگــد ایجــاد مــی شــود، فعــال کنــد. 
اســتراتژی نهایــی در تمرینــات)DNS(  حفــظ کنتــرل مرکــزی، 
ثبــات مفاصــل و کیفیــت ایــده آل حرکــت اســت کــه در ابتــدا از 
طریــق راهنمایــی پزشــک انجــام مــی شــود. ســرانجام بــا تکــرار 
ــک  ــدل اتوماتی ــک م ــزی ی ــات مرک ــرل ثب ــات در کنت تمرین
ایجــاد مــی شــود کــه بــه بخــش اساســی از حرکــت و مهــارت 
هــای روزمــره تبدیــل مــی شــود. ادغــام الگــوی ایــده آل بــرای 
ــات و  ــه تنهــا خطــر صدم تثبیــت در فعالیــت هــای ورزشــی ن
ســندرم درد ثانویــه ناشــی از اضافــه بــار را کاهــش مــی دهــد، 
بلکــه ممکــن اســت عملکــرد ورزشــی را نیــز بهبــود بخشــد )13(.
بنابرایــن ایــن تمرینــات میتواننــد در جهــت تصحیــح قرارگیــری 
و عملکــرد حرکتــی غیــر طبیعــی در ارتبــاط بــا تنظیــم 
ــتفاده  ــانه اس ــد ش ــات کل کمربن ــال و ثب ــر نرم ــک غی داینامی
ــب مــروری ذکرشــده هــدف اصلــي  ــه مطال ــا توجــه ب شــوند. ب
انجــام مطالعــه روایــی حاضــر، بررســی تاثیــر تمرینــات پایــداری 
عصبــی عضلانــی پویــا )DNS( بــر کمــردرد مزمــن غیــر 

ــد. ــی باش اختصاصــی م

مواد و روش ها
مطالعــه حاضــر از نــوع مــروری بــه صــورت نظــام منــد می باشــد 
ــات و  ــي ادبي ــت بررس ــت. جه ــام گرف ــال 1401 انج ــه در س ک
 Google PubMed ، پيشــينة مطالعات از موتورهــای جســتجوی
Scholar, Science Direct، و PEDRO بــا کلیــد واژه هــای 
 ،dynamic neuromuscular stability ( DNS)  exercise
  non-specific chronic Low Back pain exercise and
اســتفاده شــد و همچنیــن حــروف اختصــاری مــورد جســتجو قرار 
گرفــت. عــاوه بــر ايــن فهرســت منابع هــر مقالــه اي شناســايي و 
بــه منظــور شناســايي اطلاعــات اضافــي بــه طــور دقيــق بررســي 
و مــرور شــد. در جســتجوي اوليــه مجموعــاً 35مقالــة مرتبــط بــا 
عنــوان بــه دســت آمد، ســپس مقــالات براســاس معيارهــاي ورود 

بــه مطالعــه، بررســي شــدند.
ــن  ــا مت ــده ی ــامل؛ 1- چکی ــه ش ــه مطالع ــای ورود ب ــار ه معی
ــه  ــه حیط ــی ک ــود. 2- مطالعات ــترس ب ــه در دس ــل مقال کام
تحقیقــی آنهــا کمــردرد بــود. 3- مطالعاتــی کــه مداخلــه آنهــا 
تمرینــات پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا )DNS ( یــا حداقــل 
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ــس از بررســي  ــود. پ ــات ب ــن تمرین ــا ای یکــی از مداخــات آنه
و مــرور عناويــن، چيكــده هــا و متــنك امــل مقــالات، 4 مقالــه 
بــا توجــه معیارهــای انتخابــی، در زمينــة تاثیــر تمرینــات 
ــن  ــردرد مزم ــر کم ــا )DNS( ب ــی پوی ــی عضلان ــداری عصب پای
غیــر اختصاصــی تشــخيص داده شــد. جهــت بررســی اعتبــار هــر 
ــاس  ــای ورود از مقی ــور از معیاره ــس از عب ــات پ ــک از مطالع ی
یــازده آیتمــی معتبــر PEDro اســتفاده شــد. پاســخ هــر آیتــم 
ــرای  ــه اج ــه منزل ــی )ب ــا منف ــت ی ــت مثب ــا علام ــدول ب در ج
ــا نادرســت آیتــم مــورد نظــر(؛ صــورت گرفــت. هــر  صحیــح ی
ــازی در  ــرای نمــرات منفــی امتی ــاز و ب ــک امتی نمــره مثبــت ی
ــم  ــخ اول ه ــرای پاس ــن ب ــت. همچنی ــده اس ــه نش ــر گرفت نظ
ــه از  ــی ک ــق مقالات ــن تحقی ــت.در ای ــده اس ــازی داده نش امتی
ــد وارد  ــاز را بدســت آورده بودن لحــاظ کیفیــت بیــش از 5 امتی

ــد. مطالعــه شــده ان

نتایج
ــر اســاس معیارهــای ورود و خــروج،  پــس از انجــام جســتجو ب
در مجمــوع 35 مقالــه مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. بــه ســبب 
ــاس  ــد از مقی ــی بودن ــی بالین ــوع کارآزمای ــالات از ن ــه مق اینک

ــد )14(.  ــتفاده ش ــالات اس ــت مق ــی کیفی ــرای بررس PEDro ب
ــا  ــده اســت. ب ــک آم ــق در جــدول شــماره ی ــن تحقی ــج ای نتای
ــوع  ــر ن ــالات ورودی از نظ ــودن مق ــان ب ــه غیرهمس ــه ب توج
ــن  ــوع تمری ــری، ن ــای اندازهگی ــرا، پارامتره ــه، روش اج مطالع
ــی؛ امــکان انجــام متاآنالیــز در مقــالات ورودی  و تعــداد آزمودن

ــود نداشــت. وج
از بیــن 35 مقالــه بررســی شــده، 12 مقالــه نامرتبــط، 5 مقالــه 
ــورد در  ــراری، 8 م ــورد تک ــات DNS، 3 م ــا تمرین ــه ب در رابط
رابطــه بــا کمــردرد مزمــن و 3 مــورد بدلیــل عــدم مطابقــت بــا 
ــه  ــه در رابط ــه ک ــاً 4 مقال ــدند و نهایت ــای ورودی رد ش معیاره
ــورد  ــد م ــن مشــترک بودن ــات DNS و کمــردرد مزم ــا تمرین ب
ــر  ــات، تاثی ــه مطالع ــد. در هم ــرار گرفتن ــل ق ــی و تحلی بررس
تمرینــات پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا بــر کمــردرد مزمــن 
مــورد بررســی قــرار گرفتــه بــود کــه در ایــن میــان دو مطالعــه 
بــر روی زنــان و دو مطالعــه بــر روی مــردان انجــام شــده بــود. 
ــود، در ســه  متغیرهــای مــورد بررســی در مطالعــات متفــاوت ب
ــی، دریــک مطالعــه دامنــه  مطالعــه درد، در ســه مطالعــه ناتوان
حرکتــی و اســتقامت عضلانــی و در یــک مــورد باورهــای تــرس 

مــورد بررســی قــرار گرفتــه بودنــد.
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شكل 1: فلوچارت منابع جست وجو و مراحل انتخاب مقالات
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انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

PEDro جدول1: ارزیابی مطالعات ورودی بر اساس مقیاس
Ghavipanje

2021

Golpaygani

2020

Alvani

2020

Lim

2018

 

 PEDro scale
++++1.Eligibility criteria were specified
++++2.Random allocation of subjects
++--3.Allocationwas concealed
-+++4.Groups similar at baseline
+--+5.There was blinding of all subjects
----6.Blinding of therapists
-+--7.Blinding of assessors
-+++ 8.>1 key outcome was obtained for more than 85% of

subjects initially allocated to groups
++++9.All subjects received the treatment or control condi-

 tion as allocated or, where this was not the case, data for
 at least one key outcome was analyzed by ‘intention to

treat’
++++ 10. results of between-group statistical comparisons are

reported for at least one key outcome
++++11.The study provides both point measures and mea-

sures of variability for at least one key outcome
7978Total score

از لحــاظ مــدت زمــان تمریــن، ســه مطالعــه بــرای هشــت هفتــه 
ــه آزمودنی‎هــا تمریــن  ــرای شــش هفتــه ب و در یــک مطالعــه ب
ــازی درد از  ــی س ــرای کم ــه ب ــه مطالع ــود. در س ــده ب ــه ش ارائ
ــن بررســی  ــود و در ای ــتفاده شــده ب ــداری درد اس شــاخص دی
ــنجش  ــرای س ــه ب ــه مطالع ــه در س ــت ک ــده اس ــاهده ش مش
ميــزان ناتوانــی در ســه مطالعــه از شــاخص ناتوانــی اوسوســتری، 
در یــک مطالعــه بــرای انــدازه گیــری دامنــه حرکتی و اســتقامت 
عضلانــی بــه ترتیــب از گونیامتــر و آزمــون ایتــو اســتفاده شــده 
ــری  ــدازه گی ــرای ان ــر ب ــه دیگ ــک مطالع ــن در ی ــود. همچنی ب
ــده  ــتفاده ش ــی اس ــای ترس-اجتناب ــنامه باوره ــرس از پرسش ت
بــود.)در جــدول بــه تفکیــک اطلاعــات هــر مقالــه بــا جزئیــات 

آنهــا ارائــه شــده اســت(.

بحث
ــر  ــی تاثی ــی روای ــروري، بررس ــه م ــن مطالع ــام اي ــدف از انج ه
تمرینــات پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا )DNS( بــر کمــردرد 
مزمــن غیــر اختصاصــی بــود. نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد 
ــک  ــا )DNS( ی ــی پوی ــی عضلان ــداری عصب ــات پای ــه تمرین ک
ــردرد  ــگیری از کم ــود و پیش ــر در بهب ــی موث ــکل تمرین پروت

مــی باشــد. از آنجایــی کــه افــراد دارای کمــردرد مزمــن 
غیراختصاصــی، دچــار نقــص الگــوی حرکتــی مــی شــوند 
ــه همــراه دیگــر پروتــکل هــای تمرینــی مــی  ایــن تمرینــات ب
ــرای جلوگیــری از اختــالات و کاهــش  ــزاری ایمــن ب تواننــد اب
درد باشــند. اغلــب مطالعاتــی کــه تاکنــون در زمینــه کمــردرد 
مزمــن غیراختصاصــی صــورت گرفتــه اســت، بیشــتر بــر 
تمرینــات اصلاحــی بصــورت کلــی تمرکــز داشــته انــد. بــا ایــن 
تفاســیر، توجــه بــه مطالعاتــی کــه بصــورت خــاص بــر اهمیــت 
ــا )DNS( در  ــی پوی ــی عضلان ــداری عصب ــات پای ــام تمرین انج
کاهــش کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی بــه صــورت جداگانــه 
ــا  ــه آنه ــه ب ــه در ادام ــید ک ــی رس ــر م ــروری بنظ ــردازد، ض بپ

ــود. ــی ش ــه م پرداخت
ــی  ــی عضلان ــداری عصب ــات پای ــر تمرین ــی تاثی بررس

ــی  ــر اختصاص ــن غی ــردرد مزم ــر کم ــا )DNS( ب پوی
از چهــار مطالعــه وارد شــده در ایــن تحقیــق، تمامــی مطالعــات 
ــر  ــا ب ــی پوی ــی عضلان ــداری عصب ــات پای ــر اثربخشــی تمرین ب
 )2018( Lim کمــردرد مزمــن تاکیــد داشــته انــد.در مطالعــه
ــر  ــا ب ــی پوی ــی عضلان ــات عصب ــده تمرین ــات دهن ــرات ثب اث
کینماتیــک و وضعیــت خــم شــدن کمــر در بزرگســالان مبتــ ا
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بــه کمــردرد مزمــن غیــر اختصاصــی نشــان داده شــده اســت. 
در ایــن تحقیــق محققیــن دریافتنــد کــه گــروه کنتــرل بعــد از 
هشــت جلســه فیزیوتراپــی اســتاندارد نســبت بــه گــروه مداخله 
کــه هشــت جلســه تمرینــات )DNS( را بــه فیزیوتراپــی خــود 
ــن  ــد. در ای ــان دادن ــری نش ــود کمت ــد، بهب ــرده ان ــه ک اضاف
ــر  ــرای ه ــی ب ــه فیزیوتراپ ــر )DNS( مداخل ــاوه ب ــه ع مطالع

 )DNS( دو گــروه اعمــال شــد کــه نتایــج نشــان داد تمرینــات
همــراه بــا فیزیوتراپــی باعــث بهبــود افــراد مبتــ ابــه کمــردرد 
ــی شــود.  ــت فلکشــن کمــر م ــن غیراختصاصــی در وضعی مزم
ــا  ــی را نشــان داد ام ــج مثبت ــق نتای ــن تحقی ــج ای اگرچــه نتای
نیــاز بــه تحقیقــات بیشــتر در ایــن زمینــه ضــروری اســت )15(.

جدول 1: خلاصه مقالات منتخب تمرینات پایداری عصبی عضلانی پویا)DNS( بر شاخص کمردرد 

نویسنده
سال انتشار

تعداد افراد مطالعه
هدف مطالعه

تعداد جلسات تمرین، مدت 
زمان تمرین )پروتکل(

شاخص های اندازه گیری 
نتیجه گیریمورد استفاده در مطالعه

Lim
2018

42 شرکت کننده
)21 نفر گروه 

کنترل( )21 نفر 
گروه مداخله( 

اثرات تثبیت عصبی 
عضلانی پویا بر 

کینماتیک و وضعیت 
خم شدن کمر در 
بزرگسالان مبتلا به 
کمردرد مزمن غیر 

اختصاصی

گروه کنترل هشت جلسه 
فیزیوتراپی استاندارد و گروه 
 DNS مداخله هشت جلسه
اضافه شده به درمان استاندارد 
فیزیوتراپی دریافت کردند. 

VAS درد: مقیاس
اندازه گیری با استفاده از یک 
سیستم اندازه گیری اینرسی 

قابل حمل انجام شد.

 DNS نتایج نشان داد تمرینات
همراه با فیزتورایی باعث بهبود 
افراد مبتلا به کمردرد مزمن 
غیراختصاصی در وضعیت 

فلکشن کمر می شود. اگرچه 
نتایج این تحقیق نتایج مثبتی 
نشان داد اما نیاز به تحقیقات 
بیشتر در این زمینه می باشد.

Alvani
2020

24 ورزشکار
)12 نفر گروه 

کنترل( )12 نفر 
گروه مداخله(

تأثیر تمرینات پایداری 
عصبی عضلانی 
پویا)DNS(  بر 

تعادل پویا و ناتوانی 
عملکردی

ورزشکاران مبتلا 
به کمردرد مزمن 
غیراختصاصی

گروه تمرینی پروتکل 
تمرینات DNS را  به مدت 

8 هفته و هر هفته سه
جلسه و هر جلسه به مدت 
45 - 60 دقیقه انجام شد.

Yتعادل پویا: تست
میزان ناتوانی: شاخص ناتوانی 

اوسوستری

نتایج نشان داد  تمرینات 
پایداری عصبی عضلانی پویا 

موجب بهبود ناتوانی عملکردی 
و تعادل پویا در ورزشکاران دارا 
ی کمردرد مزمن غیراختصاصی 

می شود.

Golpaygani
2020

30 نفر 
غیرورزشکار) 15 
نفر گروه کنترل( 
) 15 نفر گروه 

مداخله( 

تأثیر هشت هفته 
تمرینات ثبات 

داینامیک عصبی - 
عضلانی بر میزان  

درد، دامنه
حرکتی و استقامت 
عضلانی منتخب 

تنه در زنان مبتلا به 
کمردرد مزمن

گروه تجربی 16 جلسه برنامه 
تمرینات ثبات

داینامیک DNS در طی 
هشت هفته و در هفته دو 

جلسه و
زمان هر جلسه بین 15 تا 

45 دقیقه انجام دادند.

میزان ناتوانی: شاخص ناتوانی 
اوسوستری

VAS درد: مقیاس
دامنه حرکتی: گونیامتر

استقامت عضلانی: آزمون ایتو

نتایج نشان داد تمرینات ثبات 
داینامیک عصبی- عضلانی  
DNS   با تمرکز بر روند 

رشد طبیعی سیستم حرکتی، 
باعث کاهش درد، افزایش 

دامنه حرکتی و استقامت گروه 
عضلانی تنه و کمر در مبتلایان 

به کمر درد مزمن می شود.

Ghavipanje
2021

40 زن
)20 نفر تمرینات 
عمومی( )20 نفر 
)DNS تمرینات

اثرات شش هفته 
ای آموزش تثبیت 

کننده عصبی عضلانی 
پویا   DNS  در زنان 
چاق پس از زایمان با 

کمردرد

یک گروه تمرینات DNS و 
یک گروه تمرینات عمومی را 
به مدت 6 هفته انجام دادند.

VAS درد: مقیاس
میزان ناتوانی: شاخص ناتوانی 

اوسوستری
ترس: پرسشنامه باورهای 

ترس-اجتنابی

نتایج مطالعه نشان داد که 
تمرینات  DNS در زنان چاق 
 LBP پس از زایمان مبتلا به
به طور موثر بر میزان درد، 
میزان ناتوانی، میزان ترس، 
زمان نگه داشتن تنفس و 
میزان تنفس موثر می باشد.
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انجمن بیهوشـی موضعی و درد ایــران

ــداری عصبــی_ ــات پای ــر تمرین ــی و همــکاران )2020( تاثی الوان
ــردی  ــی عملک ــا و ناتوان ــادل پوی ــر تع ــا )DNS( ب ــی پوی عضلان
ــورد  ــی م ــن غیراختصاص ــردرد مزم ــه کم ــ اب ــکاران مبت ورزش
بررســی قــرار گرفــت. تمرینات پایــداری عصبــی عضلانــی پویا در 
بهبــود تعــادل پویــا و ناتوانــی عملکــردی در گــروه تجربی نســبت 
بــه گــروه کنتــرل تفــاوت معنــاداری را نشــان داده اســت. نتایــج 
بیــان مــی کنــد کــه تمرینــات پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا 
موجــب بهبــود ناتوانــی عملکــردی و تعــادل پویــا در ورزشــکاران 

دارای کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی مــی شــود )16(.
در مطالعــه گلپایگانــی و همــکاران)2021( تأثیــر هشــت هفتــه 
ــزان  درد،  ــر می ــی ب ــک عصبی_عضلان ــات داینامی ــات ثب تمرین
ــان  ــه در زن ــی منتخــب تن ــتقامت عضلان ــی و اس ــه حرکت دامن
ــه کمــردرد مزمــن مــورد بررســی قــرار گرفتــه اســت.  مبتــ اب
نتایــج ایــن تحقیــق نشــان داده اســت کــه هشــت هفتــه 
تمرینــات ثبــات داینامیــک عصبــی و عضلانــی بــر متغیــر درد، 
اســتقامت عضلانــی و دامنــه حرکتــی تأثیــر معنــی داری داشــته 
ــدان معناســت کــه تمرینــات ثبــات داینامیــک  اســت. و ایــن ب
ــی  ــد رشــد طبیع ــر رون ــز ب ــا تمرک ــی )DNS( ب عصبی_عضلان
سیســتم حرکتــی، باعــث کاهــش درد، افزایــش دامنــه حرکتــی 
و اســتقامت گــروه عضلانــی تنــه و کمــر در مبتلایــان بــه کمــر 

درد مزمــن مــی شــود )17(.
در مطالعــه قــوی پنجــه و همــکاران)2021( بــه بررســی اثــرات 
شــش هفتــه ای آمــوزش تثبیــت کننــده عصبــی عضلانــی پویــا 
)DNS(  در زنــان چــاق پــس از زایمــان بــا کمــردرد پرداختــه 
 )DNS( شــده اســت. نتایــج مطالعــه نشــان داد کــه تمرینــات
ــور  ــه ط ــه )LBP( ب ــ اب ــان مبت ــس از زایم ــاق پ ــان چ در زن
موثــر بــر میــزان درد، میــزان ناتوانــی، میــزان تــرس، زمــان نگــه 

داشــتن تنفــس و میــزان تنفــس موثــر مــی باشــد )18(.
DNS یــک تکنیــک مفیــد بــرای ایجــاد ثبــات پویــا در عضلــه 
ــازی  ــه س ــرای بهین ــی ب ــرد توانبخش ــن رویک ــد. ای ــی باش م
سیســتم حرکتــی بــر اســاس حرکــت شناســی رشــد مــی باشــد. 
ــرد  ــات عملک ــه ثب ــل ب ــر مفص ــت ه ــق روش DNS موقعی طب
ــت.  ــی اس ــر متک ــه دورت ــات ناحی ــی عض ــی و هماهنگ عضلان
ــی  ــی داخل ــای عضلان ــع نیروه ــه ســازی توزی و هــدف آن بهین
اســت کــه بــر روی هــر بخــش ســتون فقــرات عمــل مــی کننــد 
ــز دارد و  ــم داخــل شــکمی تمرک ــر تنظی ــرد DNS ب )19(. رویک
سیســتم تثبیــت کننــده ســتون فقــرات یکپارچــه بــرای بهینــه 
ســازی حــرکات و جلوگیــری از بارهــای بیــش از حــد بــر روی 
ــت )20(.  ــز اس ــی متمرک ــادل عضلان ــل تع ــرات مفاص ــتون فق س
ــوان دریافــت  ــن مطالعــات مــی ت ــی از بررســی ای ــه طــور کل ب
ــا )DNS( باعــث  ــی پوی ــداری عصبــی عضلان کــه تمرینــات پای
بهبــود شــاخص هــای تمرینــی و در نتیجــه عملکــرد بهتــر در 

افــراد مبتــ ابــه کمــردرد مزمــن مــی شــود. تمرینــات پایــداری 
ــاز  ــوخت وس ــدن س ــر ش ــال ت ــب فع ــی موج ــی عضلان عصب
ــده  ــیت گیرن ــش حساس ــث کاه ــال آن باع ــه دنب ــی و ب موضع
ــرد  از  ــر درک ف ــاع و تغیی ــی ، نخ ــزی، پیرامون ــای درد مرک ه
درد مــی شــود. تاکیــد ایــن تمرینــات بــر ارتقــای ســطح ثبــات 
ــی،  ــرل عضلان ــود کنت ــا بهب ــدف آنه ــد و ه ــی باش ــری م کم
قــدرت، اســتقامت عضــات تنــه و کــف لگنــی اســت کــه نقــش 
مهمــی در ثبــات پویــا بــر عهــده دارنــد. همچنیــن ممکــن اســت 
اثــر بخشــی تمرینــات ثباتــی از قبیــل)DNS(  از طریق ســاختار 
سلســله مراتــب سیســتم کنتــرل عضلانــی قابــل توجیــه باشــد. 
ــت و بصــورت  ــا کیفی ــات ب ــداد مطالع ــه تع ــه اینک ــه ب ــا توج ب
کارآزمایــی بالینــی کــه تاثیــر تثبیــت کننــده عصبــی عضلانــی 
پویــا را بــر کمــردرد ارزیابــی کــرده باشــند، محــدود بــوده انــد 
بــه نظــر مــی رســد کــه انجــام تحقیقــات بیشــتر درایــن زمینــه 

ضــروری مــی باشــد. 

نتیجه‌گیری 
ــات  ــات ثب ــه تمرین  در مجمــوع شــواهد حاکــی از آن اســت ک
ــک روش  ــوان ی ــه عن ــزی ب ــی مرک ــی عضلان ــک عصب داینامی
ــی،  ــش درد، ناتوان ــب کاه ــی موج ــی اختصاص ــن درمان تمریــ
ــی  ــه حرکت ــی و دامن ــتقامت عضلان ــود اس ــادل، بهب ــود تع بهب
ــه  ــان بـــه کمــردرد مزمــن غیراختصاصــی مــی شــود. ب مبتلای
دلیــل اینکــه ایــن تمرینــات نیــاز بــه وســیله ی خاصــی نــدارد 
و باعــث بهبــود معنــاداری در متغیرهــای تحقیــق حاضــر مــی 
ــا  شــود، انجــام آن در کلینیــک هــا و فیزیوتراپــی هایــی کــه ب
ــد، توصیــه  ــه کمــردرد مزمــن ســر و کار دارن بیمــاران مبتــ اب
ــات  ــذاری تمرین ــق از تاثیرگ ــن تحقی ــای ای ــه ه ــردد. یافت میگ
پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا بــه عنــوان ابــزاری ایمــن بــرای 
بهبــود کنتــرل ناتوانــی وضعیتــی حمایــت کــرده و نشــان مــی 
دهــد کــه افــزودن ایــن تمرینــات در کنــار ســایر پروتــکل هــای 
ــای  ــر متغیره ــریع ت ــود س ــب بهب ــد موج ــی توان ــی م تمرین
ــه کاهــش  ــه کمــردرد مزمــن از جمل ــراد مبتــ اب دخیــل در اف
ــردرد  ــه کم ــ اب ــراد مبت ــی در اف ــرد حرکت ــود عملک درد و بهب

شــود.

محدودیت 
ــود  ــه کمب ــوان ب ــش می‌ت ــن پژوه ــای ای ــه محدودیت‌ه از جمل
تعــداد مطالعــات انجــام گرفتــه در زمینــه اثــر بخشــی تمرینــات 
پایــداری عصبــی عضلانــی پویــا بــر کمــردرد مزمــن اشــاره کرد.
ــوع  ــر از ن ــه حاض ــه مطالع ــه اینک ــه ب ــا توج ــاق: ب ــد اخ ک
ــدارد. ــی ن ــه اخلاق ــه تاییدی ــاز ب ــت، نی ــروری اس ــات م مطالع
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