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 ورزشكارغيرزنان  كمري هايپرلوردوز ميزانبر  پيلاتس تمريناتدوره  يك تأثير
 

  3، دكتر اسماعيل ابراهيمي تكامجاني2، ليلا يوزباشي1رجبيدكتر رضا 
 

  24/3/90 :تاريخ پذيرش         25/8/89: تاريخ دريافت

  چكيده
كمردرد  برايخطرزا  يلعام )يسهايپرلوردوز( از حد بيش كمرياست كه لوردوز  اينبر  عقيده
كمر  هايپرلوردوزبرطرف كردن  براي مختلفي اصلاحيحركات تمرينات و در منابع موجود،  .است

در  ويژهبه ،عموم مردم مورد توجه پيلاتس تمرينات ،اخير هاي سال طي. شده است پيشنهاد
بر اثر  در خصوص بهبود تعادل و پوسچر محدودي پيشنهادهايو  قرار گرفته غربي كشورهاي

 پيلاتس تمريناتو كاربرد  تأثير بررسي تحقيق اينهدف  .ارائه شده است تمريناتنوع  اينانجام 
كش ابتدا با استفاده از خط ،منظور اين براي .است غيرورزشكارزنان  كمري هايپرلوردوز ميزانبر 

لوردوز  عيطبي ةشد تا دامن گيريساله اندازه 30 - 20زن سالم  30 كمريقوس  ميزانمنعطف، 
عدد  دست آمد وهدرجه ب 02/8درجه و انحراف استاندارد  74/43 ميانگين .مشخص شود كمري

عنوان نفر به 33، سپس. در نظر گرفته شد طبيعي ةعنوان دامنانحراف استاندارد بهيك  ± ميانگين
 محدودة يش ازب( درجه 76/51از  بيشتر ها آن كمريلوردوز  نمونة آماري انتخاب شدند كه درجة

 ورزشي فعاليتشش ماه گذشته  طيسال بود و  30 - 20 شان سني ةدامن، )شدهتعيين طبيعي
 يكو هر جلسه ) جلسه 24(سه جلسه در هفته ، مدت هشت هفته به ها نمونه .نداشتند منظمي
 ،پاياندر  .را انجام دادند) تقويتيو  كششيشامل حركات (شده  طراحي پيلاتس تمريناتساعت 

نشان  نتايج .شد گيرياندازه ها آن كمريقوس  ميزان مجدداً دند وكرآزمون شركت در پسنفر  25
 داريمعنياختلاف  پيلاتس تمريناتقبل و بعد از انجام  ،مورد نظر هاي نمونه كمريقوس  بينداد 

 پيلاتس تمرينات كهگرفت  نتيجه توان مي، تحقيق يافتةبا توجه به ). P=001/0(وجود دارد 
در  تواند ميو است ثر بوده ؤمزنان  كمري هايپرلوردوزدر كاهش  در تحقيق حاضر شدههاستفاد
اصلاح  برايموجود،  اصلاحيحركات تركيب با  ياصورت مستقل به ،اصلاحيحركات  ةحيط

، تداوم دارندو تنوع  جذابيت تمرينات اين كهاز آنجا  .شوداستفاده  كمري هايپرلوردوز ناهنجاري
 حركات حيطةدر  جديد يروش عنوانبهتواند  مي ديگر است؛ از اين رو تمريناتاز  بيشآن  اجراي

  . مطرح باشد  اصلاحي
  

  .ورزشكار غير، زنان كمري هايپرلوردوز، پيلاتس تمرينات :فارسي هاي واژهكليد
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  مقدمه
 قوساز حد  بيش افزايش. همراه است طبيعيبا قوس  كمري ةناحيدر  اي مهرهستون  راستاي

را  كمري هايپرلوردوز. شود مي ناميده كمري هايپرلوردوز يا پشتيگود  ،ناحيه ايندر كمر 
 )26(زنان  در ويژهبه ،اي مهرهستون  ةناحيدر  عضلانيعوارض عدم تعادل  ترين شايعاز  توان مي
وجود هب اي مهرهستون و  لگن، شكم نواحينرم  هاي بافت كوتاهيكرد كه در اثر ضعف و  بيان
 تمريناتاز  معمولاً غيرساختارياز نوع  بدني وضعيت هاي ناهنجارياصلاح  براي .آيد مي

با درجات  اثرات آن زيادي تحقيقاتكه در  شود مياستفاده  مخصوص هر ناحيه اصلاحي
اگرچه سودمندي و اثربخشي اين  ).3 -1( شده است گزارش ها ناهنجارياصلاح  روي مختلف

و  ها آنكار  ةو تمركز مجري بر عضلات مورد استفاده و نحو عدم دقت ،است شده ييدتأتمرينات 
اين روش در  هاي محدوديت از، تواند مياز موارد  ايبودن برخي حركات در پاره اي كليشهنيز 

كه  كردرا ابداع  تمريناتي 1920در سال  1پيلاتسجوزف  . باشد جديد تمريني هاي روشمقابل 
 اخير هاي سالدر  جديد يسيستمعنوان ، بهتمرينات اين .اندمعروف »پيلاتس تمرينات«به نام 

) 27(تعادل بر  تمرينات اينرشته معتقدند كه  اين نامتخصص .مورد توجه قرار گرفته است
صورت آن به تأثيرات ولي، )30 -28( گذارد مي تأثيرافراد  كمريقوس  ويژهبهو  بدني وضعيت

 ؛ به اين دليلشده است بيان تئوريكصورت به ربيشتو  شده بررسي كمتر كلينيكي و عمليكار 
حركات  سري يكشامل  تنها پيلاتس تمرينات .ارزشمند باشد تواند ميادعا  اينصحت  بررسي
 بيشترزنان به آن  ويژهبهافراد  تمايلآن،  ماهيتتنوع و  علتبهو  يستنكننده و كسلثابت 
، داشته باشند بر اصلاح پوسچر ييرتأث ي اين تمرينات كهدر صورت ؛ بنابراين)5 ،4(است 

  .نظر گرفته شوددر  ها ناهنجاريرفع  براي جذابي  اصلاحي روش عنوانبه دنتوان مي
و  كليد شش جديد تقريباًاين تمرينات  معتقدند كه) 1980( 3و فريدمن و ايسن) 1997( 2ليكنز

و  يكنواختيدقت، تنفس و بر مركز بدن، تمركز، كنترل،  تأكيداصول شامل  اين .دارد اساسياصول 
بدن است كه معمولاً  هستة يامربوط به مركز » مركز«: بر مركز بدن تأكيد .استحركت  رواني

 براي: تمركز .تمركز است اصلي نقطة پيلاتسو در روش  شود ميشناخته  4»مركز قدرت«عنوان  به
 هدايتاست كه بدن را  ذهن اين زيرا ؛كنيدجلب  تمرينتوجه خود را به  بايدانجام كامل حركات 

در طول انجام  بايداست و فرد  پيلاتس تمريناتانجام  جزئي لازم در ،تمركز بنابراين ؛كند مي

                                                                                                                                            
1. Joseph Pilates  
2. Liekens(1997) 
3. Friedman and Eisen 
4. Powerhouse 
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از مركز  تمريني وقتياست كه  واقعيت اينمربوط به : كنترل .تمركز لازم را داشته باشد تمرينات
اندام  كليفقط كنترل حركت  ،فو هدكنترل كند حركات را  بايد، فرد شود ميبدن و با تمركز انجام 

پشت، چرخش كمر  صافي يا قوسي ةانگشتان، سر و گردن، درج موقعيتبلكه شامل كنترل  ،نيست
را در انجام  نآ پيلاتساست كه  اصليمربوط به : دقت .شود مي نيزپاها  خارجي يا داخليچرخش  يا

 تمريناتمعروف در  ةو جمل گيردنظر قرار  مد حركتيبا هر  بايدو  دانست ميلازم  حركتيهر 
: تنفس .»حركت ميزانحركت است نه  درستيو  چگونگيمهم «كه  آورد ميرا به نظر  پيلاتس
است  اينو هدف تنفس  شود ميمناسب انجام  يريتمبا  تمرينات ةهم زيرا دارد؛ ايالعاده فوق اهميت

 پيلاتس. بدن قرار دهد هاي بافت اختياررا در  اكسيژن پركه گردش خون را بهبود بخشد و خون 
و ) 1980( ايسنو  فريدمنطبق نظر . شود ميمنجر به دم كامل  قويمتوجه شد كه انجام بازدم 

هنگام شروع و انجام  ، بايدآمريكايي پيلاتس مربيان ديگرو ) 2000( 1كيزانوسكاگالاهر و  همچنين
برخي قانون در  اين عمل بازدم انجام شود كه ،حركت انتهايعمل دم و در بازگشت و  ،حركت

 تمرينبه  يتمرينحركات از  يكنواختيحركات مربوط به  رواني، نهايتدر  .يابد مي تغييرحركات 
كند و  يا سريعو  ناگهاني ،كه حركت نيست اينطورو  است پيلاتس تمريني ةجلس يك طي ،ديگر

  ).6( روند مي پيشو با كنترل  پيوستهحركات نرم و . آهسته باشد
 پيلاتس تمريناتو  اند شدهروز هو ب يافته تغيير كمي اخير ةدو ده طياصول  اين شود كه بايد اشاره

گروه  برايهم كه  نحويبه  ،اند يافته تعديلهم  كمي ،پيلاتساصول جوزف ضمن دارا بودن ، جديد
 ديدهآسيب، زنان باردار و ورزشكاران سني هاي گروه تمامي براي و هم اي حرفهنخبه و  ورزشكاران

: كه شامل دارداصل  نهُ ،اصل اوليه ششجاي هب جديد پيلاتس تمرينات .مناسب سازي شده است
  .)7(است ، كشش و تداوم هماهنگيبدن، تنفس، تمركز بر مركز بدن، دقت،  راستاي، آگاهيتمركز، 

از  هشيارانهبدن مثل فكر كردن، احساس و استفاده  ياز اجزا آگاهيگام اول تمركز در جهت 
 راحتيتا تمركز به  كند ميعضلات و مفاصل كمك  هاي پياماز احساس و  آگاهي .استت عضلا

 روي، كشش و فشار پركاري هاي آسيبتا  كند ميكمك  آگاهي اين همچنين. گيردصورت 
 ويژهبهو  آگاهيبه  جسميو  ذهني فعاليتثر ؤم هدايت برايبدن  بنابراين ؛يابدعضلات كاهش 

كامل كردن  پايةبر  پيلاتس سيستماز بدن،  آگاهيپس از تمركز و . است نيازمندحس عضلات 
صرفه و به حركت به) خنثيپوسچر ( بهينهپوسچر  راستايفهم . استبدن  سازوكارهايعلم 

كار كم ياپركار  اي عضله هيچحالت  ايندر  ،شود ميمنجر  حركتي الگوهاي طبيعي يكنواختي
 تركيب. استساختار و عملكرد متقابل بدن  يةپابدن بر  راستاي ،كليطور به. شود نمي

احساسات و عملكرد  ويژهبهو  محيط، مفاصل و عضلات بر اساس وراثت، ها استخوان قرارگيري
                                                                                                                                            
1. Gallagher & Kryzanowska 
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 تمريناتدر وابسته است؛ بنابراين  عمقيبه عضلات پوسچرال  آشكارابدن  راستاي. است
در كنار  .كنند مي اليتفع ثريؤمطور به عمقيكه عضلات  شويملازم است مطمئن  پيلاتس

 تكميلبه دنبال  ،ها اين ةهم تلفيقبا  هماهنگياصول تنفس، تمركز بر مركز بدن و دقت، اصل 
تمرينات  تا آورد ميوجود هرا ب شرايطي هماهنگياصل . قرار داردجسم، ذهن و روح  هماهنگي

تمركز بر مركز  تلفيقاصل كشش هم با . انجام شود ديگربه حركت  يو روان از حركت كنواختي
تعادل  برايكه  حركتيكامل  ةتا عضلات در دامن كند ميمناسب كمك  راستايبدن و حفظ 

كه ) اسنتريكانقباض (زمان عمل انقباض را انجام دهند شوند و هم كشيدهلازم است،  عضلاني
كه  آيد ميدست هب زمانيدرست  پذيريانعطاف. شودانجام ميمركز بدن  حمايتكار با  اين

مستمر حاصل  تمرينكه با  استتداوم  ،نهايياصل . كنند پيداهماهنگ توسعه  طوربهعضلات 
دست  آمادگيمناسب، پوسچر خوب و  يراستايتا بدن به  كند ميكمك  پيلاتسروش . شود مي
مانند  ذهني، توسعه و بهبود توجه يادگيري معنيبه  تمرينات پيلاتستداوم در . يابد

 بينبه از  )دهند ميرا انجام  ناز افراد آ خيليكه (اصل  اينحذف . است جسمي هاي توانايي
وجود  ميانبريراه  هيچ ،روش ايندر . شود ميمنجر  تمرينات اين روانيو  ذهني مزاياي رفتن
از  رهايي براي. شود ميحاصل با تداوم و استمرار در تمرين  پيلاتسبلند مدت  مزاياي. ندارد
در  تغييرات ايجادكار، بهتر است قبل از شروع ه از عضلات كمپوسچرال و استفاد هايعادت

 ).7( دهد ميدر بدن رخ  اتفاقاتيچه  كنيمبدن، مشخص 
. حركت توسعه دادبي بيمارانكمك به افراد معلول و  برايخود را  تمريني سيستم در ابتدا پيلاتس

 بازتواني هاي روشو  مانيجس آمادگي ةحيطر د جديدينگرش  تمرينات اين ،اخير ةدر حدود دو ده
) 2006( و همكاران 3دونزلي، )2006(و همكاران  2ريدريد، )2005( 1جيل. كمردرد ارائه داده است

مبتلا به  افراد بازتواني براي درماني يروش تواند مي پيلاتس تمريناتكه  رسيدند نتيجه اينبه 
كمر درد با  ةرابط ر خصوصد ها يافتهبرخي  با در نظر گرفتن ).10 - 8( باشد شديدكمردرد 

 ،)31(قوس كمري گزارش شده است  افزايش درجةبرخي كمر دردها  منشأيس و اينكه هايپرلوردوز
 تواند مي در تحقيق حاضر با استفاده از تمرينات پيلاتس ،كمري لوردوز ةزاويپذيري تغييرهر گونه 

 شده تأييددر بهبود كمردرد  تمرينات ايننقش نيز ) 1387( بانيگل تحقيقدر . كننده باشدكمك
 غيرمدرن در افراد  پيلاتس تمرينات ةبالقو تأثيرات براي مشخص شدن اين ، با وجود)4(است 

 تأثيربه بخشي و ، اثراخير تحقيقاتبرخي  ،ديگر سوياز . به تحقيقات بيشتري نياز استورزشكار 

                                                                                                                                            
1. Jill 
2. Rydeard 
3. Donzelli 
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توجه داري پوسچر ر در نگهثعضلات مؤتمركز بر از طريق  ،حركات اصلاحي ين تمرينات در حيطةا
بر قدرت، استقامت  را پيلاتس تمرينات تأثيرطي پنج هفته، ) 2006(و همكاران  1اسكنديز. اندكرده

 ،تحقيق اين نتايج. مطالعه كردند ورزشكارغير سال بزرگزن  45 عضلات تنة پذيريو انعطاف
بدون استفاده  ،مورد انتظار جنتايبه  رسيدن برايرا) جلسه سههر هفته ( تمرينجلسه  15 كم دست

 ياستاندارد تمرينيكنندگان پروتكل شركت ،ديگري تحقيقدر ). 11( كرد تأييدخاص  ايوسيلهاز 
 پيلاتس تمريناتنشان داد  تحقيق نتايج. انجام دادنددر روز  دقيقه 60را به مدت  مبتديافراد  براي

و كمر،  شكميبهبود قدرت عضلات  در يثرؤم تمرينيروش  )خاص ايوسيلهاستفاده از بدون (
 هرينگتون). 12(است فعال غيرعضلات پشت تنه در زنان  پذيريو انعطاف شكمياستقامت عضلات 

شكم در افراد  عرضي انقباض عضلة تواناييبر  را پيلاتس تمرينات تأثير نيز) 2005( 2ديويسو 
 تمريناتكه  افراديشد  در اين تحقيق مشخص .بررسي كردندماه  ششبه مدت سالم  سال بزرگ

و استفاده  فراخوانيدر  ، در مقايسه با افرادي كه اين تمرينات را انجام ندادند،را انجام دادند پيلاتس
 كه ديگري تحقيقدر ). 13(عمل كردند بهتر  لگني كمري ةناحيشكم و ثبات  عمقياز عضلات 

 سال بزرگافراد  پوياير تعادل ب پيلاتس تمرينات تأثير«با عنوان  )2007(و همكاران  3جانسون
 چشمگيريشركت كرده بودند بهبود  تحقيق اينكه در  جوانيافراد  مشخص شد دادند، انجام »سالم

 تمريني برنامة يك«با عنوان  تحقيقيدر  نيز) 2007(و همكاران  4كاسلر). 14( داشتند پويادر تعادل 
انجام شد، نشان  آزمايشي ايورت مطالعهصبه كه »در افراد مسن وضعيتيثبات  براي جديد تعادلي

 ).15(بخشد را بهبود ميافراد سالخورده  وضعيتيمدت ثبات كوتاه پيلاتس تمريني كه برنامة ندداد
 ،اندلوردوز كمري تمركز نكرده ةمستقيم بر زاوي صورتبهتحقيقات اشاره شده در بالا اگرچه 

اغلب ري بر عضلات اطراف لگن و ستون فقرات گذاتأثيراز طريق  ها آنمورد توجه در  متغيرهاي
 .گذارندمي تأثيرمستقيم يا غيرمستقيم بر پوسچر انسان  صورت به

 ،انجام شده است قوس كمر ميزانبر  اصلاحي تمرينات تأثير ةزميندر  زيادي تحقيقاتاگرچه 
 تقويت يرتأث) 1997( دلوينال ثم است؛ براي يكديگردر تضاد با  ها آناز  برخي نتايجهنوز 

كه ) زن 32مرد و  8( جوان دانشجويانقوس كمر و چرخش لگن  ميزانبر  را عضلات شكم
 افزايش با وجودآن بود كه  بيانگر نتايج. كرد بررسي ،داشتند شكميدر عضلات  مشخصيضعف 

 ميزاندر  تغييري، تقويتي تمريناتپس از هشت هفته  آزمايشقدرت عضلات شكم در گروه 
 آزمايشگروه  بين داريمعنيگونه تفاوت هيچدر واقع، . نيامدوجود لگن به قوس كمر و چرخش

                                                                                                                                            
1. Sekendiz 
2. Herington & davies 
3. Johnson  
4. Kaesler   
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در ). 16( مشاهده نشد تمريني رخش لگن، قبل و بعد از دورةقوس كمر و چ ميزانو كنترل در 
قوس  بر اي هفته چهار تمريني ةبرنام يكاثر  بررسيبه  تحقيقيدر ) 1998( عليزاده ،مقابل
پژوهش  اين هاي يافته. پرداخت يافته افزايشسالم، اما با قوس كمر گروه از مردان  يك كمري

در ميزان قوس كمر گروه تجربي  داريمعنيتفاوت  تمرين ةاز برنام پسو  پيشنشان داد 
 آمادگي، سطح يتهمچون سن، جنس عواملي نشدن كنترلبتوان  شايد ).3(است  شده پديدار

، ها نمونه سويو ترغيب در تمرينات از ، ميزان جديت كمري، شدت قوس جسماني ةاولي
؛ كرد معرفيتضاد  اين براي عامليرا ... و  تمرينات از نظر زمان و تعداد جلسات خواني همنا

  . و مفيد باشد گشا راه تواند ميبعدي  تحقيقاتاشاره شده در  هاي محدوديتتوجه به  بنابراين
 مورد كه بيشتر در انجام شدهات پيلاتس زيادي با استفاده از تمرين تحقيقاتطي ده سال گذشته 

اين  سازوكاركه شكل و  آنجااز . افراد بوده است ميانشكل تناسب اندام و برقراري پوسچر مناسب در 
بسيار  حركات اصلاحي ةاصلاحي مورد استفاده در حيط هاي ورزشبه روش حركات و  ،تمرينات

اين تمرينات بر برقراري پوسچر خوب  يرتأثادعاهاي جديدي كه در خصوص  از طرفيو  نزديك است
كمك به منظور تا به دارد ميرا بر آن جديد حركات اصلاحي  نسبتاً حوزةن امتخصص است،مطرح 
رشته اين كار گيرند تا هجديد را ب هاي روشتمرينات و اين حوزه، گيري و تخصصي كردن شكل

 علتبهحاضر، تمرينات پيلاتس  ةقالم به نظر نويسندگان. دست يابدهويت بهتري  به ،تقويت شده
حركات  ةكه به حيط را دارد اييويژگي خاص و تشابه بسيار نزديك آن با تمرينات اصلاحي اين توان

   .را بيابدهويت خاص خود  كمك كند تااصلاحي 
 )پيلاتس تمرينات( زمينه ايندر  زيادي تحقيقات ،موضوع در كشور اينبودن  جديدبا توجه به 
 اين ولي بيشتر تحقيقات ،)4(كمردرد انجام شده است  در موردنمونه كه  يكجز هب ه،انجام نشد

انجام  تحقيقاتاغلب  ).2، 1(است  انجام شده اصلاحي تمريناتبا استفاده از   ،حيطه در كشور
 پيلاتس هاي كلاسكه در  افراديتعداد  افزايشبه  نيز در خارج از كشور 2000شده بعد از سال 

 مهمي هايشاخصبر  را پيلاتس تمريناتمثبت  تأثير همچنينو  اند كرده، اشاره نندك ميشركت 
 بازتواني، بدني تركيب، كاهش شكمي، بهبود قدرت و استقامت عضلات پوياو  ايستامثل تعادل 
 ايندر  بيشتري هاي پژوهششده كه  بيان تحقيقات اين تماميدر . اندنشان داده غيرهكمردرد و 

 مورددر  متعددي تحقيقات ،تاكنون. مشخص شود تمرينات اين تردقيق اثراتست تا لازم ا زمينه
كمتر از  وليانجام شده،  ها آنبر  اصلاحي تمرينات تأثيرستون فقرات و  هاي ناهنجارياصلاح 
انجام  هاي بررسيدر . استفاده شده است پيلاتسهمچون  جديدو  حيطهمشابه خارج از  هاي روش

 تحقيق ؛ از اين رومشاهده نشد كمريلوردوز  ميزانبر  تمرينات اين تأثير ةزميندر  تحقيقيشده، 
 كاهش يارفع براي  اصلاحي حركات حيطةدر  جديد يروش معرفيو  شناسايي منظوربهحاضر 
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  .ورزشكار انجام شدغيرزن  هاي نمونهدر ) كمري كايفوزيس هايپر( شايع هاي عارضهاز  يكي

  شناسي پژوهشروش
مستقل  متغير اجرايبا  واقعي شرايطپژوهش در . است تجربينيمهاز نوع حاضر  قتحقيروش 

از جمله انتخاب  تجربي ةحوز متغيرهاي ةامكان كنترل هم ولي ،شدانجام ) پيلاتس تمرينات(
. نداشتوجود ) كايفوزيس هايپر(خاص  هاي ويژگيبا  هايي نمونهبه  نياز علتبه ،ها نمونه تصادفي

ثبت نام در  براي زيتون ورزشي ةكننده به مجموعحاضر را زنان مراجعه حقيقت آماري ةجامع
  .دادندمي تشكيل پيلاتس هاي كلاس
- ابتدا با اسـتفاده از خـط   ،سال 30 - 20در زنان  كمريلوردوز  طبيعي ميزاندست آوردن هب براي

 .ه شـد و محاسـب  گيـري سـاله انـدازه   30 - 20سـالم   نفر زن 30 كمريقوس  ميزان كش منعطف
مـورد   سـني مقطـع   طبيعي ةدامن عنوانبهدرجه  02/8درجه و انحراف استاندارد  74/43 ميانگين

درصـد افـراد جامعـه     70، در آمار ها داده توزيعشكل  اي زنگولهبا توجه به نمودار  .دست آمدهبنظر 
 ةعنوان دامن ـبه 74/47 ± 02/8مقدار  ؛ بنابراينانحراف استاندارد قرار دارند يك ± ميانگين در بازة
عنـوان  بـه  استانداردانحراف  يك ةبه اضاف ميانگين، مقدار تحقيق ايندر . در نظر گرفته شد طبيعي
 مـديريت و  پـيلاتس انجمـن   رئـيس  همـاهنگي بـا  . كمر در نظر گرفتـه شـد   يهايپرلوردوز ميزان
 پيلاتس هاي كلاسشركت در  برايكننده به مجموعه افراد مراجعه تمامي، زيتون ورزشي ةمجموع

 كـه  غيرورزشـكاري  ، افـراد سـالم  ها آنميان در  تاطلاعا آوريفرم جمع توزيعشدند و با  شناسايي
 .شـد  گيـري اندازه ها آن كمريقوس  ميزانانتخاب و قد، وزن و را داشتند  پژوهشورود به  شرايط

 گيـري زهكش منعطف انـدا خط ةوسيلبه كمريقوس  ميزان، آزمودنيپس از سنجش قد و وزن هر 
 ةاز زائـد  يوداسمانند روش  تحقيق اينبود كه در نياز  استخواني ةبه دو نشان گيرياندازه براي. شد

، از حـوزه  اين تحقيقات ديگرشروع قوس و مانند  ةعنوان نقطبه )T12( پشتيدوازدهم  ةمهر خاري
 . )17(قوس استفاده شد  انتهاي عنوان نقطةبه) S2( خاجيدوم  مهرة خاري ةزائد
مورد نظر  هاي مهره بينشده  تعيين نواحي كش منعطف در، خطكمريلوردوز  گيرياندازه براي
 زاويـة  ةمحاسـب  بـراي . را به خود گرفت كمريتا شكل قوس  فرد قرار داده شد كمري ةناحيدر 

 يبـا خط ـ ) S2(و ) T12(كـش منعطـف، نقـاط    دست آمده از خـط شكل به روياز  كمريقوس 
قـوس   نقطـة  ترينعميق فلزيكش حركت دادن خطبا  ،سپس .ندوصل شد يكديگربه  مستقيم

و  l ترتيببه ،دو خط اين. به انحنا رسم شد عموديشد و از آن نقطه، خط  پيدا lنسبت به خط 
h 4=در فرمـول   هـا  آن مقـادير  ،سـپس  .شـدند  ناميدهArc tan 2h/lθ   افـزار اكسـل   كـه در نـرم

در  اينكـه  بـراي . محاسـبه شـد   كمـري قـوس   ةزاوي ـ ميزانو  گذارييجاه بود، شد ريزي برنامه
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 ،آزمـون پـيش آزمـون و  پس ، در هر دو مرحلةنيايدوجود هب داريجانب كمريقوس  گيري اندازه
 كمـري قوس  ةزاويكه  سالمينفر از زنان  33 ،سپس .انجام شد ديگريتوسط فرد  ها گيرياندازه

نامـه  رضـايت و با پر كردن  انتخاب شدند تحقيق عنوان نمونةبود به يشتردرجه و ب 76/51 ها آن
   .دندكرشركت  ها كلاس اينبه مدت هشت هفته در  ،صورت داوطلبانهبه

حركت براي گرم كـردن   پنج كه در آن ازاستوت استفاده شد  تمرينياز پروتكل  تحقيق ايندر 
خش بـازو  چر كردن پاها به سينه در حالت دراز كش، عجم تنفسي، چرخش كمر،كشش گربه،(

 ران هـاي و بازكننـده  شـكمي عضـلات   تقويـت شـامل   تقـويتي حركت ده  ،)هاو بالا بردن كتف
نگل يس ـ ،5دابل لـگ اسـترچ   ،4نگل لگ استرچيس ،3اسپاين تويست ،2رول بك ،1اسپاين استرچ(

حركـت   دهو  )10لـگ پـول بـك    ،9لگ پـول فرونـت   ،8سايد كيك سريز ،7حركت سا ،6لگ كيك
لـگ   12هانـدرد  ،11سـويمينگ ( كمـر  ناحيـة ران و  ةكننـد خـم ت شـامل كشـش عضـلا    كششي
رول  ،19رول اور ،18، هيـپ تويسـت  17، تيـزر 16، كروك اسكرو15، سيزورز14شولدر بريج، 13سيركل

به مدت هشت هفته و به صورت سه جلسه در هفته و بـه   تمرينات. 21استفاده شده است )20آپ

                                                                                                                                            
1. Spine stretch  
2. Roll back 
3. Spine twist 
4. Single leg stretch 
5. Double leg stretch 
6. Single leg kick 
7. The saw exercise 
8. Side kick series 
9. Leg pull front 
10. Leg pull back 
11. Swimming 
12. Hundred  
13. Leg circle 
14. Shoulder bridge 
15. Scissors 
16. Crock screw 
17. The teaser 
18. Hip twist 
19. Role over 
20. Role up 

حركات  نام ةد نظر، از ترجموردرك مناسب و جستجوي صحيح براي يافتن حركات درست و م منظوربه. 21
هاي عنوانتر حركات مي توان درك درست براي. ه شده استپانويس لاتين ارائبا  هانام آن صرفاًخودداري شده و 

حركت مورد نظر را  ة پيلاتسرده و با اضافه كردن كلمرا در بخش جستجوي تصاوير اينترنت وارد ك ها آن انگليسي
 .پيدا كرد
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-شده بود كه حركات بـه  يزيربرنامه طوريشد و ، انجام پيلاتس مربيساعت، توسط  يكمدت 
جلسـات   تمـامي محقـق در   كـه  ذكر است شايان. از آسان به مشكل اجرا شد رونده پيشصورت 
را  تمرينات اين نيزرا كنترل كند و هم خود  ها نمونه غيابحضور داشت تا هم حضور و  تمريني

كنـار گذاشـته    تحقيـق داشتند از  غيبت پياپي تمرينياز سه جلسه  بيشكه  افرادي. انجام دهد
 زاويـة دند تـا  كرآزمون شركت نفر در پس 25، )جلسه 24( تمريني ةهشت هفت پاياندر . شدند

  .شود گيريدوباره اندازه ها آن كمريلوردوز 
در گـروه   منحنـي  طبيعـي  توزيـع با فرض  ،استنباطيو  توصيفيآمده در دو بخش دستهاطلاعات ب
 شـرايط در دو  هـا آزمـودني  هـاي  ميـانگين  بـين مـالي  احتتفـاوت   ةمقايس براي ،مورد نظر آزمايشي

محاسـبه   >05/0Pوابسته در سـطح   t پارامتريك آمارياز قواعد  ، با استفادهآزمونآزمون و پس پيش
  .شدو اكسل استفاده  SPSS هايافزارنمودارها از نرم ترسيمو  ها داده تحليلو  تجزيه براي .شد

  پژوهش هاي يافته
بودن  طبيعيبا توجه به  .است آمده 1 در جدول تحقيقدر  كنندهشركت يها نمونههاي  ويژگي
 هـا  ميـانگين اخـتلاف   بررسـي  براي، )≥05/0P(اسميرنوف  -كولموگروفدر آزمون  ها داده توزيع

كـه در   طـور  همان. استفاده شدوابسته  tاز آزمون  )آزموندر پس 1/57آزمون و در پيش 3/62(
تمرينـات   تـأثير  بنـابراين  اسـت؛  05/0آمده كمتر از دستهب Pر ، مقداشود ميمشاهده  2جدول 

  . دوشميييد تأ كايفوز كمري زنان ةپيلاتس بر كاهش درج
  

  ) n=25(ها  هاي عمومي آزمودني ويژگي. 1جدول 
 هاي آماريشاخص              

انحراف   ميانگين  ها ويژگي
 حداكثر حداقل استاندارد

88/2486/2)سال(سن  20 30 
88/16311/4)مترسانتي(قد  157 172 

8/5758/6)كيلوگرم(وزن  49 79 
BMI 55/2164/2  22/18  62/28  

  
  مقايسة ميانگين ميزان قوس كمري، قبل و بعد از تمرينات پيلاتس. 2جدول 

گيريزمان اندازه متغير انحراف  ميانگين 
 استاندارد

گيرينتيجه Pارزش   tارزش   

ميزان 
 قوس كمر

 27/6207/6ل از تمرينات پيلاتسقب
43/14  

 
001/0  
 

 
رد فرض 

08/57 بعد  از تمرينات پيلاتس صفر  99/5  
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  گيرينتيجهبحث و 
هفتـه   هشـت پـس از  ، تحقيـق در  كننـده شركت هاي نمونه كمريلوردوز  ةنشان داد درجنتايج 

 ـ   ).=P 001/0(اسـت   يافتـه  كـاهش  اي جلسه سه پيلاتس تمرينات تـاكنون   اينكـه ه بـا توجـه ب
 ،مشـابه  كـاملاً  تحقيقـات بـا   تنهانه تحقيق اين نتايج ،موضوع انجام نشده اين مورددر  پژوهشي

-شـاخص بـر   پيلاتس تمرينات تأثيركمر و  هايپرلوردوزبر  اصلاحي تمرينات تأثير تلفيقبا  بلكه
بـا در   ر نتيجـه د است؛ تفسيرقابل   عضلات، پوسچر و تعادل پذيريقدرت و انعطاف مانند هايي

 )3( عليـزاده و  )2( نفـرزا ، )1( دانشمندي هاي يافتهپژوهش با  اين نتايج، نكته اين نظر گرفتن
 نامحقق اين. دارد خواني هم ،اند دادهنشان  كمريرا در بهبود لوردوز  اصلاحي تمرينات تأثيركه 
 كمـري  هـايپرلوردوز ود در بهب مثبتي تأثير اصلاحي تمريناتمعتقدند كه  ،خود هاي يافتهبر  ابن

 اصـلاحي  تمريناتو  حركاتعضلات مورد توجه در  نيز پيلاتس تمريناتهدف  كهاز آنجا  .دارد
با هدف قرار دادن عضلات استفاده شـده در   نيز پيلاتس جديد تمرينات كه گفت توان مي است،

  . ثر باشدزنان مؤ كمريلوردوز  ةدرج كاهشمشابه توانسته است در  تحقيقات
1968( الكند (داند ميثر ؤرا در بروز كمر درد م كمريلوردوز  افزايش)18 .(كاليت )نيز) 1981 

انحـراف قـوس   و معتقد است  داندمي سچريپوبروز درد  دلايلرا از  كمريلوردوز  اندازة افزايش
 نيـز ) 2005(و همكـاران   كـيم ). )19اسـت بـروز كمـردرد    دلايـل از  كمري در صفحة ساجيتال

 ـ تـأثير  تواند ميتنه  عضلانيم تعادل قدرت معتقدند عد  كمـري  لوردوتيـك در قـوس   سـزايي هب
 1جكسـون  محققـان ماننـد  از  ديگر برخيالبته ). 20(منجر شود به كمردرد  ،نهايتو در  بگذارد

 ـو  كمـري كم شدن قـوس   )2001( 3تاسوجي، )1998( 2هريسون، )1981(  خلفـي  جـايي هجاب
كـاهش   يـا  افزايش ،در هر صورت). 23 -21( دانند ميدها كمردر بيشتر دليلرا  اي مهره ديسك
 غيرطبيعيساز اعمال فشار زمينهو  ندك ايجادبدن اختلال  بيومكانيكدر  تواند مي كمريلوردوز 

از  پيشـگيري و  وضـعيت  ايـن  رفائق آمدن ب براي رسد ميبه نظر  ؛ بنابراينشود كمري ناحيةدر 
تمرينـات و   ،ايشزدوز كمري يا اصلاح آن در صورت افلور داشتن زاويةطبيعي نگه آن و عوارض
  .مؤثر است درگيربر عضلات  تمركزبا  پيلاتستمرينات جديد  ويژهبه ،مختلف هاي روش

خواهد  تغيير نيزلگن  وضعيتكند،  تغييرلگن  خلفيو  قداميعضلات بين  نسبياگر تعادل 
و ) ران بازكنندة(بزرگ  يسرينو  قدامي شكميطور مثال ضعف عضلات به بنابراين ؛كرد

افراد اغلب . شود ميلگن  قدامي تيلت موجبران  هاي كنندهپشت و خم هايبازكننده كوتاهي

                                                                                                                                            
1. Jackson 
2. Harrison 
3. Tsuji 
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 تيلت ،در حال حاضر يا آيندهكوتاه دارند كه  كمريو عضلات  ضعيف سرينيشكم و عضلات 
 كمريقرات ستون ف هايپرلوردوزبه نيز لگن  قدامي تيلت و خواهد داشترا در پي لگن  قدامي
در پژوهش خود به ) 2006(و همكاران  اسكنديزموضوع،  اينبا توجه به  ).24، 6( شود مي منجر

 سال بزرگزنان  ةعضلات تن پذيريبر قدرت، استقامت و انعطاف پيلاتس تمرينات تأثير بررسي
ي ثرؤم تمرينيروش  پيلاتس ةوسيلبدون  تمريناتورزشكار پرداختند و نشان دادند كه غير
 همچنينو  شكميو كمر، استقامت عضلات  شكميو به بهبود قدرت عضلات  است

و  هرينگتون ،همچنين). 12( شود مي منجر فعالغيرعضلات پشت تنه در زنان  پذيري انعطاف
 انقباض عضلة تواناييبر  پيلاتس تمرينات تأثير«خود با عنوان  تحقيقدر ) 2005( ديويس
را انجام داده بودند  پيلاتس تمريناتكه  افرادي دريافتند »سالم سال بزرگشكم در زنان  عرضي

 افراديبا  مقايسهدر  ،لگني كمري ةناحيشكم و ثبات  عمقيو استفاده از عضلات  فراخوانيدر 
  ).13( را انجام نداده بودند، بهتر ظاهر شدند تمرينات اينكه 

 كه خاصي بدني فعاليتنند ما( شوند مي تكرارمداوم  طوربه كه بدني هاي وضعيتو  هاعادت
به عضلات  يتوجهبيعضلات و  برخياز  مكرر ةباعث استفاد ،)شود ميمستمر انجام  طور به

نرم را به  هاي بافت عضلات و طول ،پذيريانعطاف ،عدم توازن در قدرت اين امر،. شودميمخالف 
 اين. دشو تيوضعي هاي ناهنجاري باعث تواند ميمدت  طولاني در كهدنبال خواهد داشت 

انتظار داشت كه  توان نمي هميشه ؛ بنابراينآيند ميوجود به متمادي هاي سال طي تغييرات
 مستمر تمرينو  شود موجود  وضعيتبه بهبود و اصلاح  موجب اي هفتههشت  ايبرنامه اجراي

   .مورد انتظار حاصل شود نتايجلازم است تا  غلط هايبه همراه اصلاح عادت
در  تغيير -1: نمود تقسيمبه دو دسته  توان ميكمر را  انحناي تغييرثر در ؤم عوامل ،كليطور به

توجه  بايد). 25( ستون فقرات ةدهندعضلات ثبات كوتاهيو  ضعف -2 ؛بدن طبيعي وضعيت
عمل هر كدام  سازوكار، اما شود مي ناهنجاري موجب عضلات كوتاهيهم ضعف و هم  داشت كه

 ايجاد ناهنجاريخود  ،كوتاهي حاليكهدر  است، ناهنجاري سازينهزمضعف عضله . متفاوت است
در باشد مگر آنكه  »ضعف« ةنتيجدر تنها  تواند نمي» شدهثابت ناهنجاري« بنابراين ؛كند مي

عضلة  بايدابتدا  ناهنجاري،اصلاح  براي). 20( رخ داده باشد كوتاهي تر قويموافق  عضلة
كرد و با  تقويتشده را ضعيف بازگرداند، سپس عضلة يعيطبشده را كشش داد و به طول  كوتاه

 روند اين. دست يافت طبيعي وضعيتموافق و مخالف به  قدرت دو گروه عضلة بينحفظ تعادل 
ديده  خوبي به پيلاتس تمرينات سيستمدر  اصلاحيحركات  ةبسيار مهم و حساس در حيط

 تمرينات، تحقيق يافتةبا توجه به . دشوميتوجه  هابه آن تمرينات اجراي حينو در  شودمي
 ،دارد و با تمركز بر مركز بدن تأكيدران  هاي كنندهو خم كمريبر كشش عضلات  پيلاتس
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 ايجادبه دنبال  پيلاتس تمرينات ،ترتيب اينبه  .كند مي تقويترا  سرينيو  شكميعضلات 
كه  كساني براي تتمرينا اين ،همچنين .است كمريلگن و لوردوز مناسب  در خنثي يوضعيت

كمك  كمري وضعيت موجود و تقويت عضلات ناحية دارند به حفظ مناسبي كمريلوردوز 
   .كنند مي
 ايناستفاده شده در  پيلاتس تمرينات كه كردادعا  توان مي، تحقيق نتيجةبا توجه به  ،پاياندر 

كاهش  رايب )موجود اصلاحي تمريناتبه همراه  يا(مستقل  تمريني، به عنوان روش تحقيق
با توجه  .است مؤثر نظرمورد  سني ةدر محدود يهايپرلوردوزدر زنان  كمرياز حد  بيشلوردوز 

زنان  بينآن در  جذابيت و مقبوليت ويژهبه ،تمرينات اينمنحصر به فرد  هاي ويژگيبه اصول و 
 ،سمانيج هاي عارضهاصلاح براي  تمرينات ايناز  بتوان از اين پس، كهبود  اميدوار توان مي
اين تمرينات بر اصلاح ساير  تأثيرهمچنين توجه به كاربرد و . كرداستفاده  كمر ةناحيدر  ويژه به

  . در اين خصوص باشد زمينة تحقيقات آتي تواندپوسچرال مي هاي ناهنجاري
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