
   41     3333 بُار ي تابستان، 3، ضمارٌ 2طی يرسضی، ديرٌ پضيَص در تًاوبخ                                                                                                        
 

 

 
 

  هفته تمریه پیلاتس بر تعادل و میزان درد افراد مبتلا به اسپریه مچ پا 6ثیر تأ
 

 3جومرضیه ثاقب، 2مرضیه حیدری، 1بیگیسعید ایل

 
 دانشگاه بیرجند دانشکده تربیت بدنی استادیار بیومکانیک ورزشی،. 1     

 بیرجنددانشگاه  دانشکده تربیت بدنی ،تربیت بدنیارشد کارشناسی. 2

 دانشگاه بیرجند دانشکده تربیت بدنیورزشی،  یفیسیولوش دانشیار . 3     
  

 

 3333 مُز 23پذیزش  ؛ 3333 ضُزیًر 3دریافت     
 

 

 ياصگان کلیذی
  

 چکیذٌ
صهیٌِ ٍ ّذف:  تمَیت ػضلات اًذام تحتبًی ثبػث ثْجَد تؼبدل ٍ وبّؾ دسد دس افشاد هجتلا ثِ 

ي هچ پب سا وبّؾ ــشیي هجذد ٍ ًبپبیذاسی هضهــایي خغش ثشٍص اػپاػپشیي هچ پب ؿذُ  ٍ ثٌبثش

ّفتِ توشیي پیلاتغ ثش سٍی تؼبدل ٍ هیضاى دسد صًبى  6ّذف اص ایي پضٍّؾ ثشسػی اثش دّذ. هی

  .هجتلا ثِ اػپشیي هچ پب ثَد

ػبل ٍ هیبًگیي  87/21 ± 30/2صى هجتلا ثِ اػپشیي هچ پب )هیبًگیي ػي  20: سٍؽ ثشسػی

 11عَس تلبدفی ثِ دٍ گشٍُ تجشثی )ویلَگشم ثش هتشهشثغ( ثِ 81/21 ± 67/2تَدُ ثذًی  ًوبیِ

 3ّفتِ ثِ اًجبم توشیٌبت پیلاتغ ) 6هذت ًفش( تمؼین ؿذًذ. گشٍُ تجشثی ثِ 9ًفش( ٍ وٌتشل )

ػبػت  48دلیمِ( پشداختٌذ. ٍضؼیت تؼبدل ٍ هیضاى دسد دس اثتذا ٍ  60جلؼِ دس ّفتِ، ّش جلؼِ 

 FOASؾ دسد ــًبهِ ػٌجٍػیلِ تؼت تؼذیل ؿذُ ػتبسُ ٍ پشػؾثِ  دٍسُ توشیيثؼذ اص 

-ػبصی وَلوَگشٍفتحلیل آهبسی، ثؼذ اص اػتفبدُ اص اصهَى ًشهبلٍگیشی ؿذ. ثشای تجضیِاًذاصُ

 (.P<05/0هؼتمل ٍ صٍجی اػتفبدُ ؿذ ) tاص آصهَى  اػویشًَف،

( هـبّذُ ؿذ. P<05/0ّب )دل پَیبی آصهَدًیاػبع ًتبیج، افضایؾ هؼٌبداسی دس تؼب: ثشّبیبفتِ

 (. P<05/0اهب، دس هیضاى دسد، تغییشات هؼٌبداسی هـبّذُ ًـذ )

گیشی: ثِ ًظش هی سػذ، توشیٌبت پیلاتغ اص عشیك تمَیت ػضلات اًذام تحتبًی ثشای ثْجَد ًتیجِ

 ثش اػت.ؤتؼبدل دس افشاد هجتلا ثِ اػپشیي هچ پب ه

 توشیٌبت پیلاتغ 

 لتؼبد 

 هیضاى دسد 

 اػپشیي هچ پب 
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 مقذمٍ

ّبیی اػت وِ تشیي آػیتاص جولِ سایج 1اػپشیي جبًجی هچ پب

ّبی ٍسصؿی ٍ وبسّبی سٍصاًِ صًذگی فؼبلیتحیي اًجبم دس 

 (.2012یَ لی،  ؛2010َّثبسد ٍ ٍیىؼتشٍى، ) افتذاتفبق هی

ی سا ؿبهل ــّبی ٍسصؿآػیت ذ دسك 30تب  15ایي آػیت 

گضاسؽ ؿذُ  دسكذ 75ٍ هیضاى ثبصگـت آى ثبلاتش اص  ؿَدهی

 فَتجبل، دس ّبآػیت  ایي (.2010َّثبسد ٍ ٍیىؼتشٍى، ) اػت

 ػشیغ جْت تغییش ثِ ًیبص وِ ّبییٍسصؽ ٍ ٍالیجبل ثؼىتجبل،

 داسًذ، ثیـتش ّبی ًبگْبًی ٍ حشوبت ثشؿی، تَلفثذى حشوت

ثَهْبس ٍ  ؛2008وَى ٍ ّوىبساى، ههذ )افتهی اتفبق

ثبص هبًذى ٍسصؿىبس  هَجتاػپشیي ًِ تٌْب  .(2004ّوىبساى، 

تَاًذ ثبػث ًبتَاًی دساص ؿَد ثلىِ هیؿشوت دس هؼبثمِ هیاص 

ّبی ثیش ثش ػغح ػلاهتی ٍ افضایؾ ّضیٌِأٍ ت ٍسصؿىبس هذت

افضایؾ ػلاهتی ٍ  ػغح اثش ػوذُ ثش چٌیيّو ٍ ٍی گشدد.

ٍ  (. فبوتَسّب2008هه وَى ٍ ّوىبساى، ) ّب ؿَدّضیٌِ

ثبػث  ؿَدتلَس هیّبی صیبدی ٍجَد داسد وِ هىبًیؼن

ذ. ثؼضی اص ایي فبوتَسّب گشدًافضایؾ ٍلَع اػپشیي هچ پب هی

ثجبتی، ضؼف ػضلاًی، تحشن هحذٍد هفلل هچ ثیػجبست اص 

ّبی ػومی دس پب، هـىلات هشثَط ثِ وفؾ ٍ آػیت گیشًذُ

 (.2004اػتیل، ) ثبؿٌذهیّبی هچ پب لیگبهٌت

وِ افضایؾ ؿلی هفلل هچ پب ٍ  دّذتحمیمبت ًـبى هی    

ی اػپشیي ثب ًمق تؼبدل دس ًمق حؼی حشوتی دس ًتیجِ

ًضاوت حؼیٌی ٍ  ؛ 2010َّثبسد ٍ ٍیىؼتشٍى، ) استجبط اػت

 دس ثذى هشوض ثمل حفظ ػٌَاىثِ پَیب تؼبدل( 2012ّوىبساى، 

 اًجبم حیي فـبس دس هشوض حشوت فؼبل یباتىب  ػغح هحذٍدُ

 هْبست آى اًجبم دس اتىب ػغح اص لؼوتی صهبًی وِ هْبست یه

 ٍ حفظ دس تؼبدل سٍّویي اص ؿَد. هی تؼشیف دسگیش ًجبؿذ،

 تؼبدل حفظ. داسد اّویت ثذى پَیبی پَػچش اسصیبثی ٍضؼیت،

 جْبت دس سفتي ساُ لجیل اص سٍصهشُ فؼبلیت ّبی دس اوثش پَیب

-سجحبًیاػت ) ضشٍسی سٍصهشُ وبسّبی یب اًجبم ٍ لفهخت

 (. 2011ؿیشاصی، 

 یب هبُ ؿؾ تب گبّی خَسدگیپیچ اص ًبؿی ّبیآػیت    

 ایجبد ٍ سفتي ساُ دس ًبتَاًی ثبػث وِ داسًذ ثیـتش اداهِ

 30 اص ثیؾ ّوچٌیي. ؿَدهی سٍصاًِ صًذگی وبس ٍ دس اختلال

 ًَذ،ــؿهی پب هچ خَسدگیپیچ دچبس وِ اص ثبصیىٌبًی دسكذ

اص پیچ ثؼیبسی وٌٌذ. ػوَهبًهی تجشثِ سا پب ثجبتی هضهيثی

 دسكذ اص 40تب  20حذٍد  ؿًَذ ٍلیهی دسهبى ّبخَسدگی

                                                           
1. Lateral Ankle Sprain 

 هضهي )هىبًیىی ٍ ػولىشدی( پب ثجبتیثی ػلائن دچبس ًیض آًْب

 اعشاف ػضلات تمَیت ٍ هٌبػت سٍ تَاًجخـیاص ایي. گشدًذهی

 ضشٍسی پب هچ هجذد خَسدگیپیچ اص شیهٌظَس جلَگیثِ پب هچ

(. توشیٌبت پیلاتغ ثشای 2004ثَهْبس ٍ ّوىبساى، )اػت 

ثذى ٍ وٌتشل حشوبت پَػچشال ثب  -توشیي آگبّی رّي

آهشٍسین، ػضلاًی هٌبػت اػت ) -ّبی ػلجیدسخَاػت

ّبی اػىلتی (. تأثیش هثجت توشیٌبت پیلاتغ ثش دسد2011

تؼبدل ایؼتب ٍ پَیب ًـبى ػضلاًی ٍ ثش فبوتَسّبی هْوی چَى 

(. ایي توشیٌبت ثش 2007ػلیضادُ ٍ ّوىبساى، دادُ ؿذُ اػت )

یه داؿتي اًذام )ثبصگشداًذى ثیَهىبًْجَد تؼبدل، كحیح ًگِث

ّب ٍ عشص كحیح اًجبم كحیح ثذى(، پبیذاسی ػتَى هْشُ

توشیٌبت  ایي(. 2011آهشٍسین، حشوبت سٍصاًِ توشوض داسد )

 آهبدگی اص ثِ فشد هٌحلش سٍؽ یه ىػٌَاثِ پضؿىبى تَػظ

، وٌتشل، وـؾ، تٌفغ تمَیت، اص تشویجی آى دس وِ جؼوبًی

 تؼبدل ثبصگشداًذى ٍ تٌِ ػضلات تَػؼِ هٌظَس ثِ دلت، توشوض

ػلیضادُ ٍ ) اػت ؿذُ ؿٌبختِ ؿَد،اػتفبدُ هی ػضلِ

ب فشایٌذی اػت وِ ثِ ادغبم (. تؼبدل پَی2007ّوىبساى، 

داسد ٍ ی ػضلاًی ٍ ػلجی ًیبص ّبی حؼی، اػىلتػیؼتن

لیي ٍ وـذ )ّب سا ثِ چبلؾ هیتوشیٌبت پیلاتغ ایي ػیؼتن

(. ایي توشیي لؼوتی اص ثشًبهِ توشیٌی 2006ّوىبساى، 

ثبصتَاًی ٍسصؿىبساى اػت ٍ ثشای افشاد داسای هـىلات اػىلتی 

ؿَد دسد ٍ سٍهبتَئیذ آستشیت تَكیِ هیػضلاًی ًظیش ووش

ٍ ّوىبساى  2(. جبًؼَى2010، ٍیىؼتشٍم ٍ ّوىبساى)

ّفتِ توشیي پیلاتغ سا ثش تؼبدل  6ای اثش ( دس هغبلؼ2013ِ)

ثیوبساى هجتلا ثِ پبسویٌؼَى ثشسػی وشدًذ ٍ ثِ ایي ًتیجِ 

سٍی ٌبت دس ثْجَد تؼبدل ٍ صهبى پیبدُسػیذًذ وِ ایي توشی

(. دس 2013جبًؼَى ٍ ّوىبساى، ثش اػت )ایي افشاد هؤ

( 2012تَػظ هختبسی ٍ ّوىبساى ) دیگشی وِ یهغبلؼِ

اًجبم ؿذُ، اظْبس ؿذُ وِ توشیٌبت پیلاتغ تؼبدل ایؼتب ٍ 

پَیب سا دس افشاد ػبلوٌذ ثْجَد ثخـیذُ اػت ٍ سٍؿی هٌبػت 

ًـبى اػت  ىثشای ووه ثِ افشاد ػبلوٌذ ثشای وبّؾ افتبد

ٍ ّوىبساى  3یَ جی لی(. 2012هختبسی ٍ ّوىبساى، )

ِ ایي ًتیجِ سػیذًذ وِ توشیٌبت ( دس هغبلؼِ خَد ث2012)

ثجبت هشوضی ثشگشفتِ ؿذُ اص پیلاتغ اثش هؼٌبداسی ثش لذست 

ػضلات اًذام تحتبًی ٍ ثجبت پَػچشال دس افشاد ػبلن داسد ٍ 

ِ تمَیت ػضلات تٌِ هؼتمین یب اص عشفی ثیبى ؿذُ اػت و

                                                           
2. Johnson 

3. Yu, J. Lee 
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یَ گزاسد )هؼتمین ثش لذست ػضلات اًذام تحتبًی اثش هیغیش

 (.2012اى، جی لی ٍ ّوىبس

( ًـبى داد وِ 2006ًتبیج هغبلؼِ اوجشی ٍ ّوىبساًؾ )    

، هـىلات تؼبدل ایجبد 2ٍ  1ثؼذ اص اػپشیي جبًجی دسجِ 

َف خلًتیجِ اختلال دس حغ ػومی اػت ثِ ؿَد وِهی

خلاف ثخؾ خَدآگبُ لؼوت ًبخَدآگبُ حغ ػومی وِ ثش

وی دس ثبصگـت اػپشیي ًمؾ هْ اػت. ایي ػبهل احتوبلاً

ًـبى هغبلؼبت  (.2007اوجشی ٍ ّوىبساى، )وٌذ بصی هیث

وِ یىی اص ػَاهل اكلی دس وبّؾ ًَػبى ثذى دس حبلت  ًذداد

دلیل آػیت حغ ػومی اػت. اگش حغ ػومی ثِ ،ایؼتبدُ

-ًَػبى ثذى افضایؾ خَاّذ یبفت. ثِ ،لیگبهٌت هختل ؿَد

اػتیل، ) تؼبدل دس ایي هَاسد هختل خَاّذ ؿذ ،ػجبست دیگش

 .(2004ثَهْبس ٍ ّوىبساى،  ؛2004

 داسًذ، پب هچ وـیذگی لیگبهبًی یِػبثم وِ ٍسصؿىبساًی    

 بىـًـ ؾـوبّ شوتــح حغ اص آگبّی ٍ ػومی حغ دس

 حشوت، اص حغ آگبّی ٍ ػومی حغ دس دٌّذ. وبّؾهی

 اػت هجذد آػیت ًتیجِ دس ٍ تؼبدل وبّؾ دس هْوی ػبهل

 پب هچ كذهبت َسده دس ّوچٌیي (.2011ّوىبساى،  اسػغَ ٍ)

 كذهِ اثش دس هفلل ػومی ّبیگیشًذُ وِ اػت ایي ػمیذُ ثش

الیبف  صیشا ؿًَذ،هی آػیت دچبس پب هچ خبسجی ّبیلیگبهبىثِ 

 دس ووتشی وــی لذست هفللی ّبیگیشًذُ ثِ هشثَط

 آػیت وِ ؿَدهی داسًذ. تلَس لیگبهبًی الیبف ثب همبیؼِ

 حؼی ّبیپیبم ػبلاس دس اختلال ػجت هفللی ّبیگیشًذُ

 آػیت هفلل اص اسػبلی ّبیپیبم وبّؾ ًتیجِ دس ٍ هفللی

 ّبیگیشًذُ ػولىشد ؿذى هختل ٍ آٍساى هؼیشّبی ثِ دیذُ

دس  آػیت احتوبل ثیـتشیي داسای پب هچ هفلل .ؿَدهی ػومی

 پب، آػیت هچ اختلالات ثیي اص .اػت ٍسصؽ عی دس ٍسصؿىبساى

 95تب  85ثبؿذ. هی تشؿبیغ ّوِ اص پب هچ خبسجی لیگبهبى ثِ

 لیگبهبى ایي ثِ هشثَط پب هچ ّبیخَسدگیپیچ ول اص دسكذ

پب  هچ عشفِ یه هضهي ثجبتیثی ثشٍص ػلل اص یىی اػت.

(UCAI)
اسػغَ ٍ ت )اػ ػضلاًی ػلجی وٌتشل دس ًمق 1

  .(2011ّوىبساى، 

ػٌَاى یه سٍؽ توشیٌی ثشای ػلاهتی پیلاتغ اغلت ثِ    

ػٌَاى یه سٍؽ ثبصتَاًی ، ٍلی ثِ تبصگی ثِافشاد ثَدُ اػت

 -ثیش هثجت آى ثش دسدّبی اػىلتیأپزیشفتِ ؿذُ اػت ٍ ت

ػضلاًی ٍ ّوچٌیي ثش فبوتَسّبی هْوی چَى تؼبدل ایؼتب ٍ 

تحمیمبت صیبدی (. 2011آهشٍسین، پَیب ًـبى دادُ ؿذُ اػت )

                                                           
1. Unilateral Chronic Ankle Instability 

ثشای استمبی ػغح تؼبدل افشاد هجتلا ثِ اػپشیي هچ پب اًجبم 

اػت وِ دس ثیـتش ایي تحمیمبت اص توشیٌبت تؼبدلی، ؿذُ 

ّوبٌّگی، حغ ػومی، لذستی، َّاصی اػتفبدُ ؿذُ اػت. ثب 

وِ ایي افشاد دچبس اختلال تؼبدل ٍ ّوچٌیي دسد تَجِ ثِ ایي

جبیی صیبد هوىي اػت ثبػث ِثبؿٌذ توشیٌبت ّوشاُ ثب جبثهی

جذد ٍ ثشّن خَسدى تؼبدل ٍ افتبدى افشاد ٍ گبّی اػپشیي ه

دیذُ ٍ دس ًتیجِ تـذیذ ّوچٌیي اػوبل فـبس ثش ػضَ آػیت

 ایؼتب )خَاثیذُ، ّبیٍضؼیت دس توشیٌبت پیلاتغدسد ؿَد. 

اًجبم  جْؾ ٍ پشؽ هؼبفت، عی ثذٍى ایؼتبدُ( ٍ ٍ ًـؼتِ

 ّبیآػیت ثشٍص خغش وبّؾ آى هضیت ثٌبثشایي هی گیشد.

 ّبیاًجبم حشوت اثش دس ػضلاًی ٍ هفللی كذهبت اص ًبؿی

ٍ دس كَست ایجبد اثشات هثجت ثش تؼبدل ٍ هیضاى  اػت پشتبثی

 تَاًذ یه سٍؽ ثبصتَاًی هغوئي دس ایي افشاد ثبؿذ.هیدسد 

 صیبدی ثبلیٌی ّبیهشالجت ثِ ًیبص پب هچ اػپشیي ػلاٍُ ثش ایي، 

 ثِ ثبصی ٍ توشیي صهبى سفتي دػت اص هَجت اهش وِ ایي داؿتِ

 ّبیّضیٌِ سفتي ثبلا ذُ،ؿ ٍسصؿىبساى ثشای هذت عَلاًی

 تین ٍ ثبصیىي سٍاًی ٍ فٌی ػولىشد دس هٌفی ثیشاتأٍ ت دسهبى

؛ 2013جبًؼَى ٍ ّوىبساى، ) ثبؿذهی  آى هٌفی اص پیبهذّبی

 اػپشیي هچ هجذد آػیت (. ٍلَع2012هختبسی ٍ ّوىبساى، 

ایي  ثبصتَاًی ثِ ثیـتشی تَجِ پظٍّـگشاى تب ؿذُ ثبػث پب

پظٍّؾ حبضش ثشسػی  ٌبثشایي ّذف اصث. ثبؿٌذ داؿتِ آػیت

ّفتِ توشیي پیلاتغ ثش سٍی تؼبدل ٍ هیضاى دسد افشاد  6اثش 

 .ثبؿذهجتلا ثِ اػپشیي هچ پب هی

 

 َامًاد ي ريش

 ٍ آصهَىؾــشح پیـــثب عتجشثی، ًیوِ ًَع اص تحمیك ایي

گشٍُ وٌتشل یه گشٍُ تجشثی ٍ یه آصهَى ثب اػتفبدُ اص پغ

 آهبسی ایي تحمیك ولیِ داًـجَیبى دختش ی. جبهؼِؿذاًجبم 

ًحَُ اًتخبة آصهَدًی ّب ثِ ایي  داسای اػپشیي هچ پب ثَدًذ.

ثب دادى فشاخَاى، ٍ ػپغ  هلبحجِ حضَسی ثب  كَست ثَد وِ

ًفش اص افشاد داسای اػپشیي هچ پب وِ داسای   25افشاد، 

، ّبی تؼبدلیػذم اثتلا ثِ ثیوبسی -هؼیبسّبی ٍسٍد ثِ هغبلؼِ

ًذاؿتي ػبثمِ  ،ییذ اػپشیي هچ پب تَػظ هتخلق استَپذیتأ

ًذاؿتي پیچ خَسدگی ، جشاحی یب ؿىؼتگی دس اًذام تحتبًی

ػذم اثتلا ثِ ، هبُ لجل اص تحمیك 3حبد هچ پب دس عَل 

ػلجی ػضلاًی، للجی ػشٍلی، دیبثت ٍ هـىل ّبی ثیوبسی

خَسدگی داخلی حذالل یه پیچداؿتي ، ٍ ؿٌَایی ثیٌبیی

  پب ٍ تجشثِ ی حذالل یه خبلی وشدى هچ پب دس عَلحبد هچ 
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ًفش وِ  20تؼذاد اًتخبة ؿذُ ٍ ػپغ  -تحمیك هبُ لجل اص  6

ػٌَاى ثَد، ثِ جشاحی ػول ثذٍى ًیبص ثِ پب هچ اػپشیي داسای

عَس تلبدفی  دس دٍ ثِ ایي افشاد ػپغ  .ًوًَِ اًتخبة ؿذًذ

. پغ اص ًفش( تمؼین ؿذًذ 9ًفش( ٍوٌتشل ) 11گشٍُ تجشثی )

ّفتِ توشیي پیلاتغ  6ًبهِ وتجی گشٍُ تجشثی اخز سضبیت

ّبی هؼوَل اًجبم دادًذ ٍ دس ایي هذت گشٍُ وٌتشل فؼبلیت

 صًذگی خَد سا اًجبم دادًذ.

 

 

 

 

 پزيتکل تمزیه

ًظش هشثی جلؼِ، صیش 3ّفتِ ٍ ّش ّفتِ  6ذت هتوشیٌبت ثِ

هتخلق ٍ ثب ًظبست هحمك اًجبم ؿذ. هذت ّش جلؼِ 

دلیمِ  40دلیمِ گشم وشدى،  10دلیمِ، ؿبهل  60، توشیي

دلیمِ ػشد وشدى ثَد  10حشوبت هخلَف پیلاتغ ٍ 

(. توشیٌبت اص ػغح پبییي ؿشٍع ؿذ ٍ ثِ تذسیج 1)جذٍل 

وِ داهٌِ حشوبت وــی، صهبى ٍ عَسیپیـشفت وشد، ثِ

ّب، افضایؾ یبفت تىشاس حشوبت ثِ تذسیج ثب پیـشفت آصهَدًی

ٍُ ثش توشیٌبت جلؼِ لجل توشیٌبت جذیذ ٍ دس ّش جلؼِ ػلا

 ًیض اضبفِ ؿذ. 

 

 : بزوامٍ یک جلسٍ تمزیىات پیلاتس3جذيل 

 تکزار حزکت مذت تمزیه وام تمزیه وًع تمزیه

 6-10 دلیمِ 10 گشثِ ًـؼتِ هَثیلیضاػیَى ساى حشوبت وتف، ثبلا آٍسدى ػیٌِ ثب دساصًـؼت گشم وشدى

 6-10 دلیمِ 10 آٍسدى پبؿٌِ ثبلا ٍ پبییي تمَیت ػضلات ػبق پب

 6-10 دلیمِ 10 ثبلا آٍسدى جبًجی پب اص لگي ثب هچ پبی خن ؿذُ ٍ ثبص ؿذُ، وـؾ اص پْلَ دٌّذگی جبًجیثجبت

 6-10 دلیمِ 10 اػىبت، ثشداؿتي تَح ثب پب، ساػت وشدى صاًَ دٌّذگی لگيثجبت

 6-10 دلیمِ 10 چشخؾ پب اص هفلل ساى اػتمبهتی ساى

 --- دلیمِ 10 حشوبت وــی ػوَهی ػشد وشدى

 

 

 آيری اطلاعات تحقیقريش ي ابشار جمع

ّب ثب ًحَُ اجشای آصهَى ٍ چگًَگی پغ اص آؿٌبیی آصهَدًی

ًبهِ سا هجٌی ثش هَافمت خَد اًجبم پشٍطُ تحمیك، فشم سضبیت

ثشای ؿشوت دس هشاحل پظٍّؾ تىویل وشدًذ. پغ اص تىویل 

دس 1سصیبثی هیضاى دسد هچ پبًبهِ اًبهِ، پشػؾفشم سضبیت

 (.2011ّب لشاس گشفت )سٍع ٍ ّوىبساى، اختیبس آصهَدًی

ٍػیلِ ّب ثب اػتفبدُ اص هتش ًَاسی، ٍصى ثِػپغ لذ آصهَدًی

گیشی ؿذ. ٍػیلِ هتش ًَاسی اًذاصُتشاصٍی دیجیتبل، عَل پب ثِ

ػلاٍُ ثش ایي ثشای اسصیبثی تؼبدل پَیب اص آصهَى تؼبدلی تؼذیل 

ًؼت ٍ كبحت ( اػتفبدُ ؿذ )هحوذػلیYبسُ )ؿذُ ػت

ثب ّب دادُثَدى تَصیغ عجیؼی ثب تَجِ ثِ (. 2012صهبًی، 

 تیّبی ، اص آصهَىفَاػویشً -آصهَى وَلوَگشٍفاػتفبدُ اص 

( ثشای ثشسػی تفبٍت P<05/0) ػغحّوجؼتِ ٍ هؼتمل دس 

ی ٍػیلِّب ثِتوبم دادُّب دس دٍ گشٍُ اػتفبدُ ؿذ. هیبًگیي

 تجضیِ ٍ تحلیل ؿذ. 19ًؼخِ  spssافضاس ًشم

 

                                                           
1. FAOS 

 

 َاوتایج ي یافتٍ

-جوؼیت ّبیٍیظگــی اػــتبًذاسد اًحــشاف ٍ هیبًگیي

 ّوبى ؿذُ اػت. هـخق 2 جذٍل دس ّبآصهَدًی ؿٌبختی

وِ دس جذٍل هـخق اػت، ثب تَجِ ثِ ًتبیج آصهــَى عَسی

t ی ّبداسی ثیي دٍ گشٍُ دس استجــبط ثب ٍیظگیتفبٍت هؼٌی

 فشدی هـبّذُ ًـذ.
ّبی آهبسی هشثَط ثِ ًوشات تؼبدل ػلاٍُ ثش ایي، ؿبخق   

آصهَى، آصهَى ٍ پغّبی هختلف دس پیؾّب دس جْتآصهَدًی

ًبهِ ّبی آهبسی هشثَط ثِ ًوشات پشػؾٍ ّوچٌیي ؿبخق

FAOS 3آصهَى دس جذاٍل آصهَى ٍ پغّب دس پیؾآصهَدًی 

 آٍسدُ ؿذُ اػت. 4ٍ 

ّفتِ توشیي  6بلؼِ حبضش ًـبى داد وِ هتؼبلت ّبی هغیبفتِ

 3پیلاتغ افضایؾ هؼٌبداسی دس تؼبدل پَیبی آصهَدًی ّب دس 

ّفتِ توشیي  6دًجبل ( هـبّذُ ؿذ. اهب ثpِ;05/0جْت )

اگشچِ دس هیضاى دسد، تَاًبیی اًجبم وبسّبی ؿخلی،  پیلاتغ

( تغییشات هؼٌبداسی p;05/0ّب )ٍ خـىی هفبكل آصهَدًی

ّب تأثیش ًـذ، اهب ثش سٍی ویفیت صًذگی آصهَدًی هـبّذُ

 داسی ایجبد ؿذ.هؼٌی
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 میاوگیه( ±اوحزاف استاوذارد َای تحقیق )َا در گزيٌَای فزدی آسمًدویيیضگی :2 جذيل

 متغیز
 کىتزل

 وفز( 3)

 تجزبی

 وفز( 33)
p 

 35/0 42/22±35/3 44/21±01/1 ػي )ػبل(

 06/0 28/166±81/2 11/160±84/5 لذ )ػبًتیوتش(

 07/0 01/60±18/8 17/56±47/7 ٍصى )ویلَگشم(

 46/0 42/85±90/1 82±53/3 هتش(عَل پب )ػبًتی

 53/0 71/21±03/3 89/21±54/2 ًوبیِ تَدُ ثذًی )ویلَگشم ثش هتشهشثغ(

 
 (Mean±SD)آسمًن آسمًن ي پسَای تحقیق در جُت قذامی در پیص: ومزٌ تعادل آسمًدوی3جذيل 

 ًوشُ تؼبدل            

 جْت

 هتش()ػبًتی

 صهبى    

 

 گشٍُ

 گشٍّیثیي گشٍّیدسٍى آصهَىپغ آصهَىپیؾ
t P t P 

 7/37±95/47 وٌتشل لذاهی
 

92/4±84/91 90/1 09/0 8/3 
 

*0001/0 

 0001/0** -61/10 09/117±35/6 32/98±86/6 تجشثی

  11/0 74/1 09/90±77/7 25/95±94/9 وٌتشل  داخلی

42/6 

 

 0001/0** -03/9 71/108±17/10 98/88±35/10 تجشثی 0001/0*

  43/0 83/0 42/75±82/8 83/76±75/7 وٌتشل   خبسجی

97/8 

 

 0001/0** -21/21 47/88±08/8 41/71±36/8 تجشثی  0001/0*

 ( تغییشات گشٍُ تجشثی ٍ وٌتشلP<05/0*: تفبٍت هؼٌبداس )

 آصهَىآصهَى ًؼجت ثِ پیؾغ( پP<05/0**: تفبٍت هؼٌبداس )

 

 (Mean±SD)آسمًن آسمًن ي پسَای تحقیق در پیص: ومزٌ میشان درد آسمًدوی4 جذيل

 

 هتغیش

 صهبى          

 گشٍُ

 گشٍّیثیي گشٍّیدسٍى آصهَىپغ آصهَىپیؾ
t P t P 

 52/0 65/0 86/0 -18/0 38/74±18/16 15/73±52/15 وٌتشل هیضاى دسد

 12/0 -79/1 40/77±01/19 64/70±68/13 تجشثی

تَاًبیی اًجبم وبسّبی 

 ؿخلی

 57/0 57/0 68/0 -42/0 68/84±60/9 01/83±27/10 وٌتشل

 32/0 -06/1 02/88±65/11 75/82±08/14 تجشثی

دسد دس حیي ٍسصؽ ٍ 

 تفشیح

 28/0 11/1 63/0 -49/0 22/57±25/24 88/53±88/20 وٌتشل

 11/0 -85/1 14/62±39/30 14/47±79/16 تجشثی

 49/0 07/0 34/0 00/1 94/57±20/60 32/60±29/12 وٌتشل خـىی هفلل

 91/0 -116/0 20/60±09/12 84/59±53/14 تجشثی

 06/0 97/1 64/0 47/0 44/53±01/21 33/56±88/9 وٌتشل ویفیت صًذگی

 *       04/0 -58/2 96/66±32/20 53/53±88/11 تجشثی

 ( تغییشات گشٍُ تجشثی ٍ وٌتشلP<05/0تفبٍت هؼٌبداس ) *:
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 گیزیبحث ي وتیجٍ

ّفتِ توشیي  6 پغ اصّب دس هغبلؼِ حبضش تؼبدل آصهَدًی

وِ ( افضایؾ یبفت، دسحبلیp;05/0عَس هؼٌبداسی )پیلاتغ ثِ

داس هـبّذُ ًـذ. ًتبیج ایي دس گشٍُ وٌتشل تغییشات هؼٌی

اّویت توشیٌبت پیلاتغ ثشای  تَاًذ دس استجبط ثبتحمیك هی

ٍػیلِ افضایؾ لذست ػضلات اًذام ثْجَد ثجبت پبػچش ثِ

تحتبًی ٍ ثجبت هشوضی دس ًظش گشفتِ ؿَد )یَ جی لی ٍ 

ساػتب ثب پظٍّؾ حبضش، گَولَ گًَذٍص ٍ ّن (.2012ّوىبساى، 

ًیض دس هغبلؼِ خَد ثِ ایي ًتیجِ سػیذًذ ( 2013) ّوىبساى

ل، تحشن، لذست ػضلات اًذام وِ توشیٌبت پیلاتغ تؼبد

ّب ثیبى وشدًذ وِ ثخـذ. آىفَلبًی ٍ تحتبًی سا ثْجَد هی

ّبی فَلبًی ٍ تحتبًی پیلاتغ ثبػث افضایؾ لذست دس اًذام

ّب ثبػث ؿَد ٍ هؼتمذًذ وِ افضایؾ لذست ػضلات اًذامهی

(. 2013ؿَد )گَولَ گًَذٍص ٍ ّوىبساى، ثْجَد تؼبدل هی

ّفتِ توشیٌبت لذستی ٍ  6( اثش 1390ّبدی ٍ ّوىبساى ًیض )

پلایَهتشیه سا ثش تؼبدل پَیبی داًـجَیبى هشد ٍسصؿىبس  

ثشسػی وشدًذ. ًتیجِ ولی ایي تحمیك ایي ثَد وِ توشیٌبت 

هٌظَس وبّؾ احتوبل تشویجی )پلایَهتشیه ٍ لذستی( ثِ

آػیت ٍ ثْجَد تؼبدل پَیبی ٍسصؿىبساى هفیذ اػت )ّبدی ٍ 

( پظٍّـی 2012جی لی ٍ ّوىبساى ) (. ی2011َّوىبساى، 

ثب ّذف ثشسػی اثش توشیٌبت ثجبت دٌّذُ هشوضی ثشگشفتِ 

ؿذُ اص پیلاتغ ثش لذست ػضلات اًذام تحتبًی ٍ ثجبت پَػچش 

دس افشاد ػبلن، اًجبم دادًذ. ًتیجِ ایي هغبلؼِ چٌیي ثَد وِ 

توشیٌبت ثجبت دٌّذُ هشوضی ثشگشفتِ ؿذُ اص پیلاتغ ثش 

ام تحتبًی ٍ ثجبت پَػچشال دس افشاد ػبلن لذست ػضلات اًذ

اثش هؼٌبداسی داسد. افضایؾ ثجبت پَػچشال ًبؿی اص توشیٌبت 

تَاًذ ثب افضایؾ لذست ػضلِ ٍ ثجبت ٍضؼیتی اص پیلاتغ هی

ّبی اػىلتی ػضلاًی جلَگیشی وٌذ، ثٌبثشایي ویفیت آػیت

(، 2012صًذگی سا ثْجَد هی ثخـذ )یَ جی لی ٍ ّوىبساى، 

ساػتب ثب تحمیك حبضش َاى ًتبیج تحمیمبت فَق سا ّنتوِ هی

ثَیظُ دس ثْجَد تؼبدل ٍ افضایؾ ویفیت صًذگی دس ًظش گشفت. 

تَاى ادػب ًوَد وِ، توشیٌبت دس استجبط ثب ًتبیج ایي تحمیك هی

تَاًذ ثِ افضایؾ لذست هٌجش ؿَد، اص عشفی پیلاتغ هی

پزیشی سًٍذُ اص عشیك افضایؾ حؼبػیتتوشیٌبت لذستی پیؾ

ّبی ػضلاًی ثبػث ثْجَد حغ ٍضؼیت هفلل دس دٍن

ؿَد. دس تحمیك حبضش هـبّذُ ؿذ وِ دیذُ هیهفبكل آػیت

ّب ثْجَد یبفت. ثب دس اثش توشیٌبت پیلاتغ، تؼبدل آصهَدًی

ّبی ثبلاتش خَد ٍ اّویت تَجِ ثِ ٍاثؼتگی هچ پب ثِ اًذام

گفت وِ تَاى تؼبدل دس افشاد هجتلا ثِ اػپشیي هچ پب، هی

توشیٌبت پیلاتغ دس جْت افضایؾ لذست ػضلات ػبق پب، 

ٍیظُ ػضلات پشًٍئبل ٍ دس ًتیجِ وبّؾ هیضاى اػپشیي ثِ

دًجبل اػپشیي هجذد هؤثش اػت. اص آًجب وِ اختلال تؼبدل ثِ

ؿَد، اًجبم توشیٌبت پشتحشن هوىي اػت هچ پب ایجبد هی

افشاد ؿَد ثبػث ثش ّن خَسدى تؼبدل ٍ ثشٍص اػپشیي هجذد دس 

ّبی ًـؼتِ، وِ توشیٌبت پیلاتغ دس حبلتٍ ثب تَجِ ثِ ایي

ّب سا ؿَد ٍ توبم ػضلات اًذامخَاثیذُ ٍ ایؼتبدُ اًجبم هی

تَاًذ سٍؿی هغوئي ثشای ثْجَد تؼبدل وٌذ، لزا هیدسگیش هی

ػٌَاى سٍؽ دسهبًی ثشای ایي افشاد دس ایي افشاد ثبؿذ ٍ ثِ

سػذ وِ توشیٌبت ٍسصؿی هی ًظشتَكیِ ؿَد. دس هجوَع ثِ

هٌجش ثِ ایجبد آثبس هثجت سٍی تؼبدل افشاد داسای اػپشیي هچ 

؛ هختبسی ٍ 2012ؿَد )یَ جی لی ٍ ّوىبساى، پب هی

 (.2011سجحبًی ؿیشاصی، ؛ 2012ّوىبساى، 

ّب ثش ایي، دس هغبلؼِ حبضش دس هیضاى دسد آصهَدًیػلاٍُ    

( p;05/0ٌبداسی )ّفتِ توشیي پیلاتغ تغییش هؼ 6هتؼبلت 

دػت آهذُ اص تحمیك حبضش ثب ًتبیج هـبّذُ ًـذ. ًتبیج ثِ

(، گلپبیگبًی ٍ ّوىبساى 1391هغبلؼِ ثشاتی ٍ ّوىبساى )

( هخبلف ٍ ثب ًتبیج 1389(، ػلیضهبًی ٍ ّوىبساى )1391)

( ٍ ػشفبًی ٍ ّوىبساى 1392هغبلؼِ هختبسی ٍ ّوىبساى )

؛ گلپبیگبًی ٍ 2012 (  هَافك ثَد )ثشاتی ٍ ّوىبساى،1390)

؛ هختبسی ٍ 2011؛ ػلیضهبًی ٍ ّوىبساى، 2013ّوىبساى، 

 (. 2011؛ ػشفبًی ٍ ّوىبساى، 2012ّوىبساى، 

( دس هغبلؼِ خَد ثِ ایي ًتیجِ 1391ثشاتی ٍ ّوىبساى )    

 ٍ دسد دس ثْجَد هشوضی دٌّذُثجبت توشیٌبتسػیذًذ وِ 

ّب ثیبى ىآ .داؿتِ اػت ؿبیبًی تأثیش صاًَ هفلل ػولىشد

 آى ثِ اعشاف ػضلات ثب ساى ٍ لگي ووش، ًبحیِوشدًذ وِ 

 ایي وِ ثِ تَجِ ثب ٍ ؿَدهی خَاًذُ ثذى هشوضی ًبحیِ ػٌَاى

 اػت ٍ ؿذُ ٍالغ ًبحیِ ایي دس ثمل هشوض آًبتَهیىی هَلؼیت

 ًبحیِ اّویت ایي ثجبت ؿَد،هی ًبؿی جب آى اص فشد حشوبت

 وبّؾ ثجبت هشوضی یبدیص هغبلؼبت وِعَسی داسد، ثِ صیبدی

 داًؼتِ تحتبًی هشتجظ اًذام ّبیٍ آػیت دسد ووش ثب سا یبفتِ

ضؼف ٍ ػذم تؼبدل ػضلِ دس دسد هضهي ٍ اػپشیي هجذد اًذ. 

 توشیٌبت(. 2012هچ پب دخیل ّؼتٌذ )ثشاتی ٍ ّوىبساى، 

 تٌِ حشوتی ػضلات – حؼی وٌتشل ٍ تَػؼِ هَجت پیلاتغ

ثب  .(2011ػغَ ٍ ّوىبساى، اسؿَد )هی ثذى هشوضی ػضلات ٍ

دٌّذُ یَ ٍ ّوىبساى توشیٌبت ثجبتَّّبی جیتَجِ ثِ یبفتِ

یَ جی ؿَد )هشوضی ثبػث تمَیت ػضلات اًذام تحتبًی هی

تَاًذ . ثٌبثشایي توشیٌبت پیلاتغ هی(2012لی ٍ ّوىبساى، 

ثبػث تمَیت ػضلات ػــبق پب ؿذُ ٍ تؼبدل سا ثْجــَد 
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تؼبدل ٍ تمَیت ػضلات، دسد ثیوبس  دًجبل ثْجَدثخـذ وِ ثِ

 وبّؾ خَاّذ یبفت. 

( تأثیش یه دٍسُ ثشًبهِ 1391گلپبیگبًی ٍ ّوىبساى )    

توشیٌی پیلاتغ سا ثش ػولىشد ٍ دسد ثیوبساى فتك دیؼىی ثب 

ّب ایي ًتیجِ هغبلؼِ آى ػلائن لوجَػیبتبلظی ثشسػی وشدًذ.

 حشوتی یافضایؾ داهٌِ ثِ پیلاتغ توشیٌبت دٍسُ یه ثَد وِ

گلپبیگبًی ) ؿَدهی هٌجش ثیوبساى ًبتَاًی ٍ دسد وبّؾ ٍ ووش

( پظٍّـی 1389ضهبًی ٍ ّوىبساى )(. ػلی2013ٍ ّوىبساى، 

ثب ّذف ثشسػی تأثیش توشیٌبت پیلاتغ ثش ثیوبساى صى هجتلا ثِ 

 دسد، دس ثْجَد پیلاتغ توشیٌبتووشدسد هضهي، اًجبم دادًذ. 

 ثبصوٌٌــذُ ٍ خن وٌٌذُ تػضلا اػتمبهت افضایؾ ٍ ًبتَاًی

ثِ  هجتلا ثیوبساى ثشای سایج دسهبًی ّبیسٍؽ اص هؤثشتش تٌــِ

 . (2011ػلیضهبًی ٍ ّوىبساى، اػت ) هضهي ووشدسد

ًتبیج هغبلؼبت روش ؿذُ اص ایي جْت وِ توشیٌبت     

پیلاتغ ثش ثْجَد دسدّبی اػىلتی ػضلاًی هؤثش اػت ثب ًتبیج 

دس هغبلؼِ حبضش توشیي ثش . هغبلؼِ حبضش ّوخَاًی ًذاسد

هیضاى دسد آصهَدًی ّب اثشگزاس ًجَد. ثب تَجِ ثِ تؼذاد 

ًفش( ٍ  28ًفش،  34ًفش،  22ّب دس هغبلؼبت یبد ؿذُ )آصهَدًی

-ًفش( ٍ ّوچٌیي هَضغ دسد دس آصهَدًی 20هغبلؼِ حبضش )

سػذ دلیل ػذم تأثیش ًظش هیّبی هغبلؼبت روش ؿذُ ثِ

 ّب ثبؿذ. ضغ دسد ٍ تؼذاد آصهَدًیتوشیي ثش هیضاى دسد، هَ

( تأثیش ثشًبهِ توشیي پیلاتغ 1392هختبسی ٍ ّوىبساى )    

سا ثش ػَاهل سٍاًی ٍ اجتوبػی هشتجظ ثب افتبدى دس صًبى 

ػبلوٌذ، ثشسػی وشدًذ ٍ ثِ ایي ًتیجِ سػیذًذ وِ ؿشوت دس 

تَاًذ ثِ وبّؾ ػغَح افؼشدگی ٍ ثْجَد توشیٌبت پیلاتغ هی

وِ اص ػَاهل ولیذی هشتجظ ثب افتبدى دس  ویفیت صًذگی

. (2012هختبسی ٍ ّوىبساى، ثبؿذ ووه وٌذ )ػبلوٌذاى هی

 هفَْهی صًذگی ویفیت وِ ثشخی اص هحممبى هؼتمذًذ

 ٍ اجتوبػی سٍاًی، جؼوی، اثؼبد داسای ٍ اػت چٌذثؼذی

للجی  اػتمبهت ثْجَد ثب ثذًی فؼبلیت ٍ رٌّی اػت. ٍسصؽ

 آساهؾ، ٍ ّوبٌّگی تؼبدل، ضایؾاف ػضلات، ػشٍلی، تمَیت

 ٍ سفبُ ثْجَد خلمی، حبلت افضایؾ اضغشاة، ٍ وبّؾ اػتشع

 ثش ؿٌبختی، ػولىشد ٍ سٍاى ػلاهت افضایؾ ػلاهت ػوَهی،

 سٍؽ (.19، 20، 24) گزاسدهی اثش ویفیت صًذگی اثؼبد

 اثش وِ اػت اص توشیٌبتی هتـىل ًیض پیلاتغ توشیٌی

 ٍ لذست ػبصی،آسام شی،پزیاًؼغبف تٌفغ، سٍی ػَدهٌذی

 ٍ ػلاهت جؼوی افضایؾ ثشای خَثیثِ ٍ داسد اػتمبهت

 سػذ توشیٌبتهی ًظشثِ ثٌبثشایي، .اػت ؿذُ عشاحی رٌّی

هختبسی ) ثبؿذ هؤثش ػبلوٌذاى صًذگی ویفیت سٍی ثش پیلاتغ

ای ( هغبلؼ1390ِػشفبًی ٍ ّوىبساى ) .(2012ٍ ّوىبساى، 

ٌبت پیلاتغ ثش جْت ثشسػی تأثیش یه دٍسُ توشی

ّب . آىاػتئَآستشیت صاًَی هشداى ٍسصؿىبس ػبلوٌذ اًجبم دادًذ

ّب دس ًتبیج خَد تفبٍت هؼٌبداسی دس ؿذت دسد صاًَ آصهَدًی

ثْجَد هؼٌبداسی دس ویفیت وِ هـبّذُ ًىشدًذ. دس حبلی

صًذگی پغ اص اجشای پشٍتىل توشیي هـبّذُ وشدًذ )ػشفبًی 

 (.2011ٍ ّوىبساى، 

ایي هغبلؼِ اص جْت ػذم تأثیش توشیٌبت پیلاتغ ثش  ًتبیج    

ّب ٍ تأثیش هثجت توشیٌبت ثش ویفیت صًذگی ثب دسد آصهَدًی

هذت توشیي دس تحمیك حبضش ّوخَاًی داسد. ثب تَجِ ثِ

ّفتِ( ٍ اثشثخؾ ًجَدى توشیي ثش دسد  8هغبلؼِ یبد ؿذُ )

ثش سػذ دلیل ػذم تأثیش توشیي پیلاتغ ًظش هیّب، ثِآصهَدًی

هیضاى دسد، هذت وَتبُ دٍسُ توشیي ٍ هَضغ دسد ثبؿذ. 

دًجبل اػپشیي ّوچٌیي ثب تَجِ ثِ ایٌىِ هـىلات تؼبدل ثِ

ؿَد ٍ ثبػث ثشٍص اػپشیي هجذد دس افــشاد هچ پب ایجبد هی

دّذ. الـؼبع لشاس هیّب سا تحتگشدد، ویفیت صًذگی آىهی

اثشات بدل ٍ سٍد وِ توشیٌبت پیلاتغ ثب ثْجَد تؼاحتوبل هی

 ٍ لذست ػبصی،آسام پزیشی،اًؼغبف تٌفغ، سٍی هفیذ

ّب سٍی آصهَدًی رٌّی ٍ ػلاهت جؼوی افضایؾ ٍ اػتمبهت

 ّب اثش هثجت داؿتِ ثبؿذ.ویفیت صًذگی آى

 

 گیزی کلیوتیجٍ

ّفتِ توشیي پیلاتغ  6ًتبیج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ 

شچِ دس ّب ؿَد، اگتَاًؼت ثبػث افضایؾ تؼبدل آصهَدًی

اهب ثش سٍی ّب تغییشات هؼٌبداسی هـبّذُ ًـذ، هیضاى دسد آى

-اص آًجبیی .ّب تأثیش هثجتی ایجبد ؿذویفیت صًذگی آصهَدًی

وِ ثِ دًجبل اػپشیي هچ پب اختلال دس تؼبدل دس فشد ثِ ٍجَد 

تَاًذ دس ثْجَد ػولىشد ٍ ویفیت آیذ، ثْجَد تؼبدل هیهی

تَاى گفت وِ ثٌبثشایي هیصًذگی ایي ثیوبساى هَثش ثبؿذ. 

توشیٌبت پیلاتغ ثب ثْجَد لذست ػضلات اًذام تحتبًی ٍ 

تَاًذ تؼبدل سا دس افشاد هجتلا ثِ تؼْیل حغ ػومی هی

اػپشیي هچ پب ثْجَد ثخـذ. ثب تَجِ ثِ ایٌىِ ایي توشیٌبت دس 

ّبی ًـؼتِ، خَاثیذُ ٍ ایؼتبدُ ٍ ثذٍى عی هؼبفت، ٍضؼیت

تَاًذ سٍؽ دسهبًی لزا هی ؿَد؛پشؽ ٍ جْؾ اًجبم هی

 هغوئٌی ثشای تمَیت ػضلات ٍ تَاًجخـی ایي ثیوبساى ثبؿذ. 
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