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شايسته ترين سپاس ھای خود را به حضور استاد راھنمای گرامی ام، جناب آقای دکتر حيدر 

، تقديم می دارم و به دکتر مھدی تقوا صادقی که الفبای تحقيق را به من آموختند و استاد مشاور

پاس آن که در راه گرد آوری و نھايی کردن اين پژوھش مرا ياری رساندن، ھميشه 

  .م بودارشان خواھزسپاسگ

شايسته است از کليه ھمکاران و کارمندان انجمن ام اس و بخش فيزيوتراپی و تمامی بيمارانی که 

به صورت داوطلبانه در اين تحقيق شرکت نمودند، تشکر نمايم و از خداوند متعال برايشان 

 .آرزوی سلامتی دارم
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  َلُ وَ الآخِرُ وَ الظَّاھِ  ھُو    ھُوَ بكُِلِّ شَيْءٍ عَليِمٌ  الْباَطِنُ وَ رُ وَ الأوََّ
 

  : تقديم به 

بѧه سѧاحت مقѧدس پروردگѧار . به او، که اوست و اوست و اوست و تنھای تنھا اوسѧت کѧه ميمانѧد

ھای من بوده است و مرا در رسيدن به رويای شѧيرين مھربانم که با عناياتش تحقق بخش آرمان

عالی علمѧی بѧود رھنمѧون گشѧت و شѧيرينی تحصѧيل علѧم را در زندگی که ھمانا رسيدن به مدارج 

  .  حد وسع به من چشاند

ام حضѧور داشѧتند، سلسѧله جنبѧان ھمѧت و عزيزانی که آرزو داشتم در ھنگام دفاع از پايѧان نامѧه 

  تر از، ھميشه، ھا دارند و شايد ھم بسيار نزديکمن، آنانی که با من فاصله

  

  پدر و مادرم                                                                                                 

  

  کندھای زندگی ياری میھا و تلخیو تقديم به ھمسر مھربانم که مرا در شيرينی
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  ) :شامل خلاصه، اھداف، روش ھای اجرا و نتايج به دست آمده(چکيده پايان نامه 
  

ام اس يا ھمان مولتيپل اسكلروزيس بيماری دستگاه عصبی است كه باعث تخريب پيش رونده 

شود و شيوع نسبتاً زياد و سير طولانی بيماری باعث شده تا ام اس مورد توجه مغز و نخاع می 

از عوارض ام اس کاھش تعادل، اسپاسم عضلات،  .بسياری از محققان و پزشكان قرار بگيرد

کاھش دامنه حرکتی مفاصل و ضعف عضلانی است که با روش ھای درمانی و مکمل قابل 

انی موجب تامين سلامتی و شادابی می گردد به ھمين ورزش يوگا در جوامع انس. بھبود است

علت برای تمامی افراد در ھر سنی موثر می باشد و برای افراد مبتلا به ام اس ھم به عنوان 

. اعضای اين جامعه می تواند مثمر ثمر بوده و موجب تقويت جسمی و روحی آنان می گردد

ی عضلانی، تعادل، کاھش خستگی، افزايش تمرينات يوگا به دليل تنوع با افزايش ھماھنگی عصب

تندرستی، افزايش دامنه حرکتی،افزايش انعطاف، کاھش اسپاسم و سفتی عضلانی در اين بيماران 

تکنيکی ساده جھت مديتيشن، علم مراقبه و  .به منظور کاھش عوارض بيماری مناسب است

لاقيت و ذکاوت و دستيابی دستيابی به آرامش عميق، رھايی از استرس، ايجاد سلامت، افزايش خ

کسانی که مديتيشن را به صورت مرتب انجام می دھند، ھم  .به شادابی و رضايت درونی است

 .اضطراب و افسردگی می شوند و ھم شادمانی و رضايت بيشتری از زندگی دارند کمتر دچار

ماريھا کمک کاھش علائم بسياری از بي مديتيشن با ايجاد شرايط رھايی از استرس می تواند به

مروری بر تحقيقات نشان می دھد که مطالعات کمی تاثير يوگا و مديتيشن را بر تعادل .کند

از اين رو ھدف از انجام اين تحقيق . بيماران مبتلا به مولتيپل اسکلروزيس بررسی نموده است

يپل تاثير ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل ايستا و پويای بيماران مبتلا به مول

 ١۵نفر در گروه يوگا،  ١۵(بيمار به صورت تصادفی ۴۵. اسکلروزيس با تاکيد بر تيپ بدنی بود

انتخاب شدند و به مدت ھشت ھفته و ھفته ای سه ) نفر در گروه کنترل ١۵نفر در گروه مديتيشن، 

بعد  قبل و) جی.يو.جی.تست تی(و تعادل پويا) تست برگ(تعادل ايستا. جلسه به تمرينات پرداختند

اسميرونوف نرمال بودن _ با استفاده از آزمون کلموگروف. از اعمال دوره تمرين ارزيابی شد

 tو آمار استنباطی شامل ) ميانگين و انحراف معيار(داده ھا بررسی و آن گاه آمار توصيفی

ھمبسته برای مقايسه درون گروھی و آزمون تحليل واريانس يک طرفه جھت مقايسه برون 

نتايج نشان داد که ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن . اجرا شد ٠.٠۵طح معناداری گروھی در س

  .بر تعادل زنان مبتلا به مولتيپل اسکلروزيس با تاکيد بر تيپ بدنی تاثيرگذار است
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 فصل اول
  طرح تحقيق
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  :مقدمه

دارند به ميلين كه ھاي سفيد كه نقش دفاعي در بدن  شود كه گلبول ام اس ھنگامي در بدن آغاز مي

ھاي الكتريكي با سرعتي چندين برابر  كند كه پيام ھاي عصبي است و كمك مي حفاظتي براي رشته

ھاي  ھا به رشته كنند و ھر بار كه اين گلبول منتقل شوند، به جاي يك عامل بيگانه حمله مي

شايد بتوان . شود ھاي بدن حمله كنند، آن اندام دچار مشكل مي اعصاب مربوط به يكي از اندام

توان يافت كه چگونگي شروع و ادامه بيماريشان شبيه ھم باشد ولي  گفت دو بيمار ام اس را نمي

كه در اين  ١خيم ام اس خوش. اصلي تقسيم كرد  توان به چھار دسته در كل بيماري ام اس را مي

اين . مل ھمراه استدھد كه اين حملات نيز معمولا با بھبودي كا نوع فقط تعداد كمي حمله رخ مي

نوع . شود و معمولا موجب ھيچ ناتواني ماندگاري نخواھد شد اس در طي زمان بدتر نمي نوع ام

. كنند بيماريشان را با اين مورد  آغاز ميام اس،  كه اكثر مبتلايان  ٢عود كننده و فروكش يابنده

ر اين مدت مشكلي ندارند، در اين نوع ھر حمله بيماري، يك دوره آرام در پي دارد كه بيماران د

توان را ادامه  اين دسته ميکه ، ٣نوع پيشرونده ثانويه. اند بيني ھا نيز معمولا غير قابل پيش حمله

رسد كه بدون وجود  و آرامش بيمار به حدي مي  يعني پس از چندين سال حمله. نوع قبلي دانست

در اين نوع  ٤پيشرونده اوليه نوع. شود تر مي ھاي واضحي از حمله با گذشت زمان ضعيف دوره

ھاي عود يا فروكش را ندارند و از ھمان حالت ممكن است ھر زماني متوقف  بيماري ھرگز حالت

  ).Kaye & Etal,2001,3-4و  Reis,2009(شود يا ھمچنان بدتر شود

ھا نيز معمولا  چشم. تظاھرات و سير بيماري ام اس از شخصي به شخص ديگر متفاوت است

ترين عضو درگير ھستند، قدرت بينايي نيز معمولا در اشخاصي كه درگيري چشمي  يعاولين و شا

ھاي دست و پا نيز ممكن است دچار مشكلات حسي و  اندام. يابد اند تا حدي كاھش مي داشته

مثل احساس كرختي، به خواب رفتگي يا سوزن سوزن شدن، اشكال در راه رفتن . حركتي شوند
                                                           

1. Benign MS 
2. Relapsing Remitting MS 
3. Secondary Progressive MS 
4. Primary Progressive 
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ھا گاھي دچار مشكلاتي نظير وزوز يا كاھش  گوش. توان نام برد يو حركات ارادي ديگر را م

اختياري در دفع  احساس نياز مكرر به دفع ادرار، بند آمدن و احتباس ادرار، بي. شوند شنوايي مي

تناسلي  -ادرار و بالاخره كاھش ميل و توانايي جنسي از مشكلاتي ھستند كه در دستگاه ادراري 

از دست دادن تعادل ھنگام راه رفتن خصوصا در تاريكي ممكن است به . دآين بيماران به وجود مي

توان به مشكلاتي نظير تمركز حواس و گاھي  خاطر درگيري مخچه باشد به جزء اين موارد مي

ھا، اشكال در سخن گفتن، اشكال در  حواسي، اضطراب، افسردگي، احساس درد در ماھيچه بي

   ,Schoppen,1999(اجابت مزاج اشاره كرد

825-858.(  

در اين تحقيق، تأثير ھشت ھفته يوگا و مديتيشن بر تعادل  زنان مبتلا به ام اس با تأکيد بر تيپ 

  ).Kaye & Etal,2001(بدنی مورد بررسی قرار گرفت
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 :بيان مسئله ١-١

رونده ام اس يا ھمان مولتيپل اسكلروزيس بيماری دستگاه عصبی است كه باعث تخريب پيش 

مغز و نخاع می شود و شيوع نسبتاً زياد و سير طولانی بيماری باعث شده تا ام اس مورد توجه 

با اين وجود علت بيماری واكنش دستگاه ايمنی بدن . بسياری از محققان و پزشكان قرار بگيرد

اله س ٤٠تا  ٢٠عليه سلولھای خودی در مغز و نخاع بيان شده است و اين بيماری بيشتر جوانان 

و در ضمن آمار حاکی از آن است که ميزان ابتلا به اين بيماری ) Lbid,852(را مبتلا می كند

گروھی با . سير بالينی در بين بيماران ام اس متفاوت است. در خانم ھا دو برابر آقايان است

ً در مرحله پيش رونده بيماری می يابند و به تدريج علايم شان  شروع علايم، خود را مستقيما

اما در دسته بزرگتری از بيماران، پس از ھر حمله يك دوره نامشخص سلامت . پيشرفت می كند

از عوارض ام اس کاھش تعادل، . نسبی ديده می شود و علايم به واسطه ھر حمله بدتر می شوند

اسپاسم عضلات، کاھش دامنه حرکتی مفاصل و ضعف عضلانی است که با روش ھای درمانی 

  ). Kasser& Etal,1998,1-11(ود استو مکمل قابل بھب

ورزش يوگا در جوامع انسانی موجب تامين سلامتی و شادابی می گردد و در تقويت روحيه 

انسانی دوستانه دخيل می باشد و به ھمين علت برای تمامی افراد در ھر سنی موثر می باشد و 

د مثمر ثمر بوده و موجب برای افراد مبتلا به ام اس ھم به عنوان اعضای اين جامعه می توان

تقويت جسمی و روحی آنان می گردد با اين تفاوت اگر ورزش يوگا برای ھمگان شايد به طور 

جنبی گاھی به عنوان تفريح در زندگی مطرح باشد، ولی برای بيماران مبتلا به ام اس يک نياز 

موجود موثر  اساسی تلقی می شود و پرداختن به آن در بھبودی يا در حفظ شرايط و وضيعت

است و به بيمار می آموزد که باور نمايد که ممکن است گاھی در زندگی، شرايطی به وجود می 

آيد که موجب ناراحتی ھای جسمانی و عوارض ناشی از آن را به دنبال داشته باشد ولی فرد بايد 

تکنيکی ه و مديتيشن، علم مراقب .با اين زندگی دست و پنجه نرم نمايد و در بھبود خويش بکوشد

ساده جھت دستيابی به آرامش عميق، رھايی از استرس، ايجاد سلامت، افزايش خلاقيت و ذکاوت 

اين تکنيک طبيعی و بدون نياز به تلاش زياد است . و دستيابی به شادابی و رضايت درونی است

تحقيق  ٦٠٠ کنند و اثرات مفيد آن با بيش از که پنج ميليون نفر از مردم جھان از آن استفاده می

کشور مختلف انجام شده، مورد  ٣٣موسسه تحقيقاتی مستقل در  ٢١٤علمی که توسط بيش از 

کنند، ھر روز  تاييد قرار گرفته است و شمار پزشکانی که انجام آن را به بيماران خود توصيه می

  .رو به افزايش است
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شی، تعادلی، ايروبيک و مطالعات بالينی به خوبی نشان می دھد که ورزش مناسب و تمرينات کش

انعطاف پذيری در بيماران مبتلا به ام اس موجب کاھش خستگی، افزايش تندرستی، افزايش 

دامنه حرکتی و انعطاف و کاھش اسپاسم و سفتی عضلانی گشته و تمرينات يوگا به دليل تنوع، 

ماری افزايش ھماھنگی عصبی عضلانی و تعادل در اين بيماران به منظور کاھش عوارض بي

  ).Fulk,2005,34-42و Schoppen,1999,825-858(مناسب است

. ھم يکی از عوامل تأثيرگذار بر تعادل بدن می باشد) تيپ بدنی(از طرفی عامل مورفولوژيکی

تيپ بدنی يا سوماتوتايپ روشی است برای توصيف فيزيک انسان درباره تعدادی از خصيصه ھا 

. ويژگی از يک بدن به بدن ديگر متفاوت است اين. که به شکل و وضعيت بدن مرتبط اند

عقيده دارد که عامل مورفولوژيکی يک نقش تعيين کننده را در تعادل بازی می ) ١٩٨٩(کارتر

اظھار داشت که شکل يا مورفولوژی بدن از عوامل تأثيرگذار بر تعادل ) ١٩٩٧(ھوراک. کند

  ). Frzovic&Etal,2008,201-215(ايستا می باشد

مولتيپل حقيقات نشان می دھد که مطالعات کمی تاثير يوگا را بر بيماران مبتلا به مروری بر ت

اين تحقيق، در پی يافتن پاسخ به اين سوال بود که آيا  دو روش . اسكلروزيس بررسی کرده است

تمرينی يوگا و مديتيشن با تأکيد بر تيپ بدنی بر تعادل بيماران مبتلا به  مولتيپل اسكلروزيس 

  ت؟موثر اس

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٧ 
 

  :اھميت و ضرورت ١-١

بيماری ام اس از مھمترين بيماری ھای مغز و اعصاب است و به دلايل نامعلومی سن ابتلا به 

اين عارضه نيز رو به کاھش است و روز به روز ميزان ابتلا به اين بيماری رو به افزايش می 

بر اساس آمار . ه ای را نشان می دھدباشد، در کشور ميزان ابتلا به اين بيماری شيوع نگران کنند

، )Kasser&Etal,1998,1-11(ھزار بيمار مبتلا به ام اس در ايران داريم ۵٠موجود بيش از 

يكي از . نفر باشد ٢٠٠٠در حالی که براساس شاخص ھای جغرافيايی اين آمار بايد کمتر از 

علت درگيري  مشكلات اصلي بيماران، ضعف و محدوديت در حركت است كه از طرفي به

ھاي حركتي در مغز و نخاع و از طرف ديگر به علت كم حركت شدن خود بيماران كه به  قسمت

حوصلگي، ترس از افتادن و كم بودن تحرك  شود؛ افسردگي و بي يكي از اين عوامل مربوط مي

کاھش تعادل، کاھش دامنه حرکتی  تر شدن عضلات، داراي عوارضي مانند كوتاه و ضعيف

رخ می نمايد و باعث می شود ھزينه درمانی بسياری را بر سيستم  خم بستر و يبوستمفاصل، ز

درمانی تحميل نمايد، ضروری است تا روش ھايی که به کاھش اين عوارض و بھبود  –بھداشتی 

در صورت تأثيرگذار بودن . زندگی بيماران کمک می نمايد، مورد بررسی و استفاده قرار گيرند

يتيشن بر کاھش عوارض، بھتر است از اين تمرينات در کنار تمرينات ديگر تمرينات يوگا و مد

  .توانبخشی برای بازتوانی در اين بيماران استفاده گردد

  

  

  

  

  

  

  

  

 



٨ 
 

  :فرضيه ھای تحقيق ١-١

 : فرضيه کلی

ايستا و پويای زنان مبتلا به مولتيپل اسکلروزيس با  ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل

  .تيپ بدنی تأثيرگذار است تأکيد بر

  :فرضيه ھای اختصاصی 

ايستای زنان مبتلا به مولتيپل  ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل .1

  .اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی تأثيرگذار است

زنان مبتلا به مولتيپل  ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل پويای .2

  .تأثيرگذار است اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی

ميزان اثر ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل ايستا و پويا زنان مبتلا به  .3

 .مولتيپل اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی يکسان است

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



٩ 
 

  :اھداف تحقيق ١-١

  :ھدف کلی

تيپل تأثير ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل ايستا و پويای زنان مبتلا به مول

  اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی

  :اھداف اختصاصی 

يوگا و مديتيشن بر تعادل ايستای زنان مبتلا به مولتيپل  تأثير ھشت ھفته تمرين .١

  اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی

يوگا و مديتيشن بر تعادل پويای زنان مبتلا به مولتيپل  تأثير ھشت ھفته تمرين .٢

 بدنیاسکلروزيس با تأکيد بر تيپ 

مقايسه اثر ھشت ھفته تمرين يوگا و مديتيشن بر تعادل ايستا و پويای زنان مبتلا به  .٣

  مولتيپل اسکلروزيس با تأکيد بر تيپ بدنی

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١٠ 
 

  :پيش فرض ھای تحقيق ١-١

آزمودنی ھا تمامی تلاش خود را در طول دوره تمرين و در زمان برگزاری آزمون از  .١

 .خود نشان دادند

ی تجويزی بيماران تداخلی در اثر گذاری روش ھای تمرينی اعمال شده ايجاد داروھا .٢

  .نمی کند

  :قلمرو تحقيق ١-١

  محدوده تحت کنترل محقق

 .را دارا بودند ۴کمتر از  EDSSتمامی بيماران  .١

 .تمامی بيماران ساکن تھران بودند .٢

 .تمام بيماران مونث بودند .٣

  محدوديت ھای خارج از کنترل محقق

 وحی، فرھنگی و اجتماعی آزمودنی ھاموقعيت ر .١

 اس و داروھای مصرفی .تفاوت بيماران از لحاظ حملات ام .٢

 تفاوت بيماران از لحاظ سابقه بيماری آزمودنی ھا .٣

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



١١ 
 

  تعريف عملياتی. ٢تعريف مفھومی، . ١:  تعريف اصطلاحات ١-١

  مولتيپل اسکلروزيس

تگاه عصبی است كه باعث تخريب پيش ام اس يا ھمان مولتيپل اسكلروزيس بيماری دس .١

 ).Reis,2009(رونده مغز و نخاع می شود

 .در اين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان در نظر گرفته شد .٢

  تعادل

توان بدن . به موقعيتی اطلاق می شود که در آن بدن شتابی برابر با صفر داشته باشد .١

يا را تعادل می برای حفظ و نگھداری پايداری به صورت  ايستا و پو

 ,Frzovic&Etal(گويند

2008.( 

در اين تحقيق تعادل به مدت زمان . در اين تحقيق تعريف مفھومی و عملياتی يکسان است .٢

  .اس مربوط شد.حفظ و نگھداري پايداري به صورت ايستا و پويا در افراد مبتلا به ام

 

 

  يوگا

ی ذھن به منظور تسلطی ھمه يوگا را می توان علم کنترل امواج و فکر و علم مھار قوا .١

  ).Schoppen,1999,825-858(جانبه بر توان بالقوه خود دانست

در اين تحقيق يک سری حرکات آسانا يوگا بود که در بيماران مبتلا به مولتيپل  .٢

 .اسکلروزيس استفاده شد

  مديتيشن

 ).Kasser&Etal,1998,8(مراقبه يا به طور کلی فنون کنترل و تسلط بر ذھن است .١

بود که در بيماران مبتلا به مولتيپل اسکلروزيس  TMاين تحقيق منظور تکنيک در  .٢

 .استفاده شد

  

  

  

  



١٢ 
 

  

  

 فصل دوم
مبانی نظری و پيشينه 

  تحقيق



١٣ 
 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :مقدمه

پايه و اساس ھر پژوھشی بر جستجوی ھمه جانبه منابع مرتبط و سابقه موضوع مورد پژوھش 

باشد که پژوھشگر می تواند با بررسی دانسته ھای موجود  استوار است وتنھا از اين رھگذر می

به دانش خويش بيافزايد و با ملاحظه نکات قوت تحقيقات گذشته و رفع نواقص احتمالی به تدوين 

با توجه به آمار و اطلاعات موجود متاسفانه امروزه . يک طرح پژوھشی جامع و دقيق بپردازد

ا افراد جوان را مبتلا ساخته و خانواده اين بيماران شاھد ھ بيماری ام اس در بسياری از خانواده

مانند ھر بيماری ناشناخته ديگر، لازم . زوال تدريجی توانايی ھا و سلامت عزيزان خود ھستند

است که اين بيماری و انواع آن شناخته گردد و بر اساس آن برنامه توانبخشی در اين افراد برای 

بنابراين در اين فصل ابتدا بيماری ام اس، انواع آن، . ته شودکاھش عوارض بيماری در نظر گرف

عوارض و مشکلات ناشی از بيماری، روش ھای توانبخشی، يوگا و مديتيشن شرح داده می 

  .شود


