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 : چکیده تحقیق

مردم دنیا تجربه تلخی از درد کمر دارند، این بیماري افراد % 85تحقیقات انجام شده مبین این است که حدود 

گودي بیش (عقیده بر این است که هایپرلوردوزیس. را با مشکلات زیادي در انجام امور روزانه مواجه می سازد 

بع موجود،  حرکات اصلاحی مختلفی براي در منا. می تواند عاملی خطرزا براي کمر درد باشد)  از حد کمر

 . بهبود هایپرلوردوز و کمر درد پیشنهاد شده است

هدف از انجام این تحقیق بررسی اثر تمرینات تعدیل شده پیلاتس برکمر درد مزمن غیر اختصاصی زنان مبتلا 

ختصاصی و غیر ورزشکارمبتلا به  کمر درد مزمن غیرا زن 27بدین منظور . لوردوزیس استبه  هایپر

این افراد به طور تصادفی به دو . سال در این مطالعه شرکت کرده اند 50-30هایپرلودوزیس در دامنه سنی 

هفته تمرینات تعدیل شده پیلاتس را انجام  داده  و  8گروه تجربی به مدت .گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند

درد ،  :در این تحقیق متغیر هاي. ریافت کردندگروه کنترل در مدت زمان مشابه ، درمان هاي رایج خود را د

ناتوانی در فعالیت روزانه و درجه لوردوز کمري به ترتیب با استفاده از پرسشنامه کیوبک ، ناتوانی اسوستري و 

وابسته   tبراي تجزیه و تحلیل داده ها از آزمون. اندازه گیري شده استقبل و بعد از مداخله دستگاه فورمتریک 

مستقل براي مقایسه میانگین  tبه منظور مقایسه ي نتایج حاصل از پیش آزمون و پس آزمون در گروه تجربی و 

یافته ها  نشان میدهد، . استفاده شده است p>% 5و %  95آزمودنی ها در  دو گروه کنترل و تجربی در سطح 

کاهش یافته است ، همچنین  48به  916/63میانگین شدت درد در آزمودنی ها بعد از تمرینات پیلاتس از 

کاهش یافته  33/45به  33/54و میانگین درجه لوروز کمري از  16/40به  5/53میانگین میزان ناتوانی از 

با توجه به نتایج به دست آمده می توان بیان کرد که تمرینات پیلاتس برکمر درد افراد مورد بررسی تاثیر . است

  .دت درد، بهبود ناتوانی و کاهش درجه لودروز افراد شرکت کننده شده استمثبت داشته و موجب کاهش ش

  پیلاتس تمرینات هایپرلوردوزیس، غیراختصاصی، مزمن کمردرد: کلیدي هاي واژه
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  :مقدمه-1-1

شیوع زیاد کمر درد و  .عضلانی است - کمردرد یکی از مهم ترین و شایع ترین ضایعات اسکلتی

هاي اجتماعی ، تأثیر بسیار منفی ناتوانی ناشی از آن در انجام امور روزمره و اختلال در فعالیت

کمر درد مزمن آنها  در بین  کمر درد انواع مختلفی دارد که .روي بیمار و جامعه خواهد داشت

همزمن، و بدون وجود هر ما 3از نظر تعریف، کمردردي با سابقه بیش از . اهمیت زیادي دارد

کمر درد مزمن ممکن ).1(گونه شواهد پاتولوژیک، کمر درد مزمنغیراختصاصی نامیده می شود

 است به دنبال هر نوع فشار، صدمه یا بیماري قسمت هاي مختلف ستون فقرات ایجاد شود

روزي بسیاري از محقیقن تغییرات اندازه قوس کمري که ناشی از کم تحرکی زندگی ماشینی ام.

افزایش یا کاهش .است را به عنوان یکی از عوامل اصلی در کمر درد هاي مزمن عنوان کرده اند

از عوارض شایع در ناحیه خلفی ستون مهره هاي کمري است که نوع افزایش یافته آن قوس 

از نظر زیبایی  فقط اگر افزایش قوس کمر .شودلوردوز یا هایپرلوردوزیس کمري نامیده می

بود نگرانی ها درباره آن به ظاهر فرد محدود می شد اما چنانچه این عارضه دائمی  مشکل ساز

هاي کمر درد است، موجب بروز ناهنجاريشود ، علاوه بر اینکه یکی از شایع ترین علت هاي 

طبق مطالعات انجام شده عوامل فردي بسیاري از جمله . )2(وضعیتی دیگر هم میشود 

از . باشندرکتی ستون فقرات  در ایجاد و درمان کمر درد موثر میاستقامت عضلانی و دامنه ح

تواند  در روند درمان کمر درد موثر  طرفی عوامل خاص دیگري نظیر سن و جنسیت نیزمی

  ).3(باشد
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انواع داروها، طب : روش هاي درمانی مختلفی براي کمر درد مزمن بیان شده که  شامل

در : به عنوان نمونه). 4(امات مداخله اي و طب مکمل استهاي تطبیقی، اقدفیزیکی، مهارت

سرما، گرما، تحریک ( طب فیزیکی یا فیزیوتراپی از آموزش، ورزش، وسایل فیزیوتراپی مانند

).  5(و درمان دستی استفاده می شود) الکتریکی عصب، امواج فراصوت، مادون قرمزو امثال آن

هاي کششی و قدرتی کند، مانند ورزششرکت میدرمان هایی که بیمار در آن به صورت فعال 

ها به نحوي طراحی شده اند این ورزش. که معمولا بهترین و پایدارترین نتیجه را به دنبال دارند

که موجب افزایش استقامت و قدرت ساختمان هایی از کمر که تحت فشار قرار می گیرند 

در طول دهه اخیر ).6(آنها تجویز می شوندها بر اساس توانایی بیماران و نوع درد شوند، ورزش

محققین زیادي از تمرین درمانی جهت کنترل و پیشگیري از کمر درد حمایت نموده اند، زیرا 

پتانسیل درمانی براي رهایی از درد  و بهبود عملکرد را دارد، ولی با توجه به تنوع شیوه هاي 

کامران ). 7(بر دیگري وجود ندارد تمرین درمانی هنوز شواهد کافی در مورد برتري یک روش

، در پژوهشی تاثیر تمرینات ثباتی فشرده ستون فقرات روي علائم )1391(عزتی و همکاران

بالینی، حرکتی و استقامت عضلات ستون فقرات در زنان مبتلا به کمر درد مزمن غیر 

واند روي اختصاصی را بررسی کرده اند که نتایج نشان داد تمرینات ثباتی تحت نظر می ت

یش عملکرد عضلات تونیک ستون فقرات در بیماران زن مبتلا به کمر درد کاهش درد و افزا

  .)8(مزمن موثر باشد

میزان  بر کاهشack SchoolB،به بررسی تاثیر برنامه هاي )1388(فرزاد سرخیل و همکاران

کاري عاملاثر  شرایطنتایج نشان داد که . کمر درد و تغییرات قوس هاي ستون فقرات پرداختند

 روي زاویهلوردوز کمري، کایفوز سینه اي و میزان کمر درد افراد می باشد و  گذاري
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یکی از بهترین برنامه ها براي حفظ وضعیت مطلوب در شرایط کاري  Back Schoolبرنامه هاي 

 ).9(است

 به کمر به بررسی اثر ورزش هاي ویلیامز بر بیماران مبتلا، )1387(فاطمه غیاثی و همکاران 

این مطالعه نشان داد که انجام تمرین . درد غیر اختصاصی و کمر درد انتشاري مزمن پرداختند

هاي فلکسوري ویلیامز می تواند درد بیماران با کمر درد غیر اختصاصی و کمر درد انتشاري 

از مزمن را کاهش دهد،  اما بر کاهش میزان ناتوانی در گروه کمر درد غیر اختصاصی موثر تر 

  ).10(گروه کمر درد انتشاري مزمن است

، به بررسی تاثیر هشت هفته حرکات اصلاحی بر لوردوز کمري )1386(لیلا قربانی و همکاران

پرداختند، نتایج نشان داد که درجه قوس کمر بعد از هشت هفته حرکات اصلاحی به صورت 

  .)11(معنی دار کاهش یافت

ناشی از کمر درد مزمن و نقش   Postureرسی انحرافات ، به بر)1386(نادر فرهپور و همکاران 

نتایج این تحقیق نشان داد که بیماران مبتلا به کمر درد . ورزش درمانی بر اصلاح آن پرداختند

ورزش درمانی منجر به بهبود درد کمر، . بیشتري برخوردار بودند Postureمزمن از انحراف 

  ).12(بیماران کمر درد مزمن شده است Postureناتوانی و انحراف 

کنون  تحقیقات متعددي در مورد اصلاح ناهنجاري هاي ستون همان طور که ملاحضه شد تا

از در این زمینه  ، اماها انجام شدهتمرینات اصلاحی بر آنثیرات ، انواع کمر دردها وفقرات

ورزش پیلاتس .شده استاستفاده  کمتر روشهاي مشابه خارج از حیطه و جدید همچون پیلاتس

بدن و کنترل حرکات پوسچرال با درخواست هاي  - روشی مناسب براي تمرین آگاهی ذهن

  بسیاري از بیماران مبتلا به کمر درد می دانند که با انجام ).13(عضلانی بالاست- عصبی
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فیدوس ها، عضلات لگنی و عضله حرکات پیلاتس به دلیل افزایش قدرت عضلات شکمی، مولتی

- افراگم موفق به کاهش میزان درد کمر خود می شوند و از بازگشت بیماري جلوگیري  میدی

رسد در صورت اثبات اثر بخش بودن این مجموعه  می بر این اساس بهنظر). 14(کنند

، به دلیل هزینه کم، بی خطر و غیرتهاجمیبودن آن، این گونه تمرینات مورد )پیلاتس(تمرین

تلایان به کمر درد به طور اخص و دیگر اقشار جامعه به صورت اعم استفاده گروه وسیعی از مب

همچنین از آنجا که ورزش پیلاتس در بسیاري از کشور ها شناخته شده ولی در . قرار گیرد

کشور ما قدمت چندانی ندارد، بنابراین انجام این تحقیق شاید بتواند گامی در راستاي معرفی 

اثر تمرینات پیلاتس را بر  ،این رو تحقیق حاضر بر آن استاز .این ورزش نوپا در کشور باشد

  .کمر درد مزمن غیر اختصاصی زنان با هایپرلوردوزیس مورد بررسی قرار دهد

  :بیان مسئله-1-2

علی رغم توسعه و ترقی علم پزشکی، رشد صنعت و راه یابی ماشین و فن آوري در زندگی مردم 

هاي امروزي ایجاد گردیده است، ناراحتی ها و بیماري و تغییراتی که در شیوه هاي زندگی مردم

جدیدي از جمله ناهنجاري هاي وضعیتی زندگی برخی از انسان ها را به خطر انداخته 

ناهنجاري هاي وضعیتی، تغییرات نامطلوبی هستند که ساختار اسکلتی بدن و ). 15(است

اگر به موقع شناسایی و درمان  این ناهنجاري ها). 15(راستاي طبیعی قامت را بر هم می زنند

نشوند ممکن است آثار نامطلوبی بر عملکرد فیزیولوژیک بدن داشته باشند،از جمله این 

شیوع این ). 16(ناهنجاري لوردوز کمري و نقش آن در بروز دردهاي کمر می باشد:هاناهنجاري

درصد و  25تا  15اختلات در جوامع مختلف در حال افزایش است به طوریکه در آمریکا بین 

  از طرفی طبق شواهد موجود کمر درد در زنان جامعه . درصد می باشد 40تا  25در اروپا 
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بروز کمر درد با متغیرها وشاخص هاي ). 17(دارد 1به  2شایع تر است و این شیوع نسبت 

عوامل متعددي همچون .وضعیتی، عضلانی و حرکتی مرتبط می باشدآنترپومتریک، مختلف 

زایش لوردوز کمري، کاهش قدرت عضلات شکمی، عدم برقراري تعادل بین قدرت چاقی، اف

از جمله موارد ).18(منجر به بروز درد در کمر می شوند. . . عضلات اکستنسور و فلکسور و 

 1خاجی - مفصل کمري. و ساختاري می توان به مفاصل ستون فقرات اشاره کردآنتروپومتریک 

باشد و  از آنجایی که این مفصل در انحناي ستون ز کمري مییک مفصل تعیین کننده در لوردو

و )  19(فقرات به عنوان محل فلکسیون داخلی است، از پایداري چندانی برخوردار نیست

بسیاري از پزشکان و پژوهشگران اعتقاد ). 20(حرکت عمودي لگن بر عهده این مفصل می باشد

مهم و تعیین کننده در ارزیابی علت احتمالی خاجی یک پارامتر  - دارند که تعیین زاویه کمري

افزایش لوردوز کمري را در ) 2005(کندال: از جمله. بروز کمر درد در افراد مختلف می باشد

نیز افزایش اندازه لوردوز کمري را از دلایل ) 1981(کالیت ). 21(بروز کمر درد مؤثر می داند

کمري در صفحه ساجیتال از دلایل بروز بروز درد پوسچري میداند و معتقد است انحراف قوس 

نیز معتقد هستند عدم تعادل قدرت عضلانی تنه ) 2005(کیم و همکاران ). 22(کمر درد است

می تواند تاثیر بسزایی در قوس لوردوتیک کمري بگذارد و در نهایت به کمر درد مزمن منجر 

  ).23(شود

زیرا  پیشنهاد کرده اندمزمن حرکت درمانی را براي مدیریت کمر درد ،امروزه راهکارهاي بالینی

د، همچنین تأثیرات مثبت آن روي درد داررا قابلیت درمانی براي رهایی از درد و بهبود عملکرد 

درمانی  تمرینبا وجود تنوع زیاد شیوه هاي . ن دچار کمر درد اثبات شده استو ناتوانی بیمارا

 ، بنابراین حرکت درمانی)6(د برتري یک روش بر دیگري وجود نداردهنوز دلایل کافی درمور

                                                        
1.Lumbosacral Joint 
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عضلانی می تواند موثر تر از برنامه هاي عمومی  –با جهت گیري تخصصی تر در کنترل عصبی 

یکی از روش هاي تمرین درمانی که در سال هاي اخیر مورد توجه متخصصان ورزش و .باشد

در ). 24(حال گسترش است ورزش پیلاتس است توانبخشی قرار گرفته و به طور وسیعی در

مقالات متعددي تاثیر تمرینات متفاوتی برکمر درد مزمن و لوردوز کمري مورد بررسی قرار 

گرفته است، در این تحقیقات دو عارضه کمر درد و لوردوز کمري به طور جداگانه بررسی شده 

میزان ال اصلی  تحقیق این است که سو :است بنابراین و ارتباط بین این دو در نظر گرفته نشده

تاثیر تمرینات پیلاتس بر کمر درد مزمن غیر اختصاصی زنان با هایپرلوردوزیس تا چه اندازه می 

باشد و آیا می توان از این تمرینات به عنوان جایگزین مناسب براي درمان مبتلایان به کمر درد 

  مزمن غیر اختصاصی استفاده کرد؟

  :تحقیقضرورت و اهمیت -1-3

به طوري که هنوز . کمر درد یکی از شایع ترین عوارضی است که انسان به آن مبتلا می شود

هم از هر ده نفر، هشت نفر را در دوران زندگی گرفتار می کند و در تعداد قابل توجهی، ناتوانی 

 کمر درد در خانواده، محیط هاي کارگري و صنعتی. در سراسر زندگی آن ها به جاي می ماند

سبب کم کاري یا غیبت فرد شده و همه ساله میلیون ها روز کاري به علت کمر درد از دست 

 –رود و به تبع آن میلیاردها دلار خسارت اقتصادي به فرد، جامعه و سیستم بهداشتی می

به گونه اي که هزینه ي پرداخت خسارت به آسیب دیدگان . گردداقتصادي کشورها تحمیل می

بیلیون دلار می  50سالانه بالغ بر ها به ویژه در کشورهاي توسعه یافته ناشی از این درد

عامل اصلی کمر درد به طور دقیق مشخص نیست، اما به نظر می رسد در اغلب ).25،26(رسد

 تحقیقات، تغییرات در ).27(موارد کمر درد ناشی از ضعف عضلات و پوسچر نامناسب بدن باشد
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