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تمرینات اصلاحی بر درد و حس  وعستی     ریتأث
مفصسسش نسسار  در دن سسرای داراو  سسن رو     

 ملکردوگیراف ادگی ع

 

، رامیه 1، مىصور صاحب الزماوی*1مهری ابراهیمی قره قیوولو وویسىدگان:
 2، فاطمه کریمی افشار1بیراووود

 ، وطهبى، ایطاى وطهبى ٍضظضی ٍ حطوبت اغلاحی، زاًطگبُ ضْیس ثبٌّط یضٌبس تیسگطٍُ آ. 1

 للت ٍ ػطٍق، زاًطگبُ ػلَم پعضىی وطهبى، وطهبى، ایطاى گطٍُ. 2
 
 

    E-mail: gg.ebrahimi.m@gmail.com لیًَلَهْطی اثطاّیوی لطُ هسئَل:ًَیسٌسُ * 

 
 چکی ه

. اسر  عًامل ترريز درد در مصلرل شراوٍ     هیتر عیشاسىذريم گیرافتادگی شاوٍ یکی از  مق م  و ه ف:

مصلرل شراوٍ در     یحير  يعر   حيی ترر درد ي  َصتٍ تمریىرا  الر    8 ریتأثَذف از ایه تحقیق تررسی 
 دختران داراي سىذريم گیرافتادگی عملکردي تًد.

 
ٍ وصر از دختران داوشگاٌ علًم پسشکی کرمران   22تذیه مىظًر  :ها روشمواد و  َراي  آزمرًدوی  عىرًان  تر

ذ. وصرر  رررار گرفتىر    12وصرر  ي کىترر) )   12) تلادفی در دي گرريٌ تررتری   طًر تٍوذ ي اوتخاب شذ تحقیق
ي  (VAS) از مقیاس پیًسرتٍ تلرري   اوٍ تٍ ترتیةشمصلل   یحي  يع ي مىظًر ارزیاتی میسان درد  تٍ

ٍ جلًآمرذگ درجٍ  استصادٌ شذ. َمچىیه يعر ی    80ي  24ي )تردار عک ريش  َرا ترا اسرتصادٌ از    ی شراو
تحلیل ياریاو   َا تا استصادٌ از آزمًندادٌ لیيتحلٍ یترس،  یدروُاثث  گردیذ.  Double Squareدستگاٌ 

  .≥P 04/0گیري مکرر لًر  گرف  )ترکیثی تا اوذازٌ
 

  ي p=02/0)  یحير  يعر   داري را در میرسان  از تحقیق حياعر افرسای  م ىری   آمذٌ دس  تٍوتایج  ر ایج:

  گريٌ تررتی ت ذ از اعما) تمریىا  وشان داد. وترایج َمچىریه   p=001/0داري در میسان درد )کاَ  م ىی
داري يجرًد  ي درد گريٌ تررتی ي کىتر) پ  از تمریىرا  اخرت ف م ىری     یحي  يع تیه  وشان داد کٍ

  .≥P 04/0دارد )
 

تًاورذ  رسذ کٍ پريتکرل تمریىرا  الر حيی مری    َاي ایه تحقیق تٍ وظر میتا تًجٍ تٍ یافتٍ گیرو:ر یج 
یر مثثر   ترأث لکرردي  شاوٍ در افراد دچار سىذريم گیرافترادگی عم  داري تر درد ي حي  عمقیم ىی طًر تٍ

 داشتٍ تاشذ.
 

 ، شاوٍ گرد، درد یحي  يع سىذريم گیرافتادگی،  واژگای کلی و:
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  مق م 

اذتلالات  يیتط غیضبسٌسضٍم گیط افتبزگی ضبًِ اظ 
ضبًِ ضا  یزضزّبزضغس ولیِ هَاضز  44-65وِ  استضبًِ 

ّبی ( وِ زض ثسیبضی اظ فؼبلیت1،2) ضَز یهضبهل 
ٍضظضی ثبلای سط، ظًسگی ضٍظهطُ ٍ یب ثسیبضی اظ 

(. ایي ػبضضِ ثِ زلایل 3ضَز )هطبغل هطبّسُ هی
آًبتَهیىی لَس تحت  یّب ضىلتغییط  لِ:هرتلفی اظخو

ػضلات  یّب تبًسٍىآذطٍهی، ضؼف یب فطسبیص 
چطذبًٌسُ وبف، سفتی وپسَل ذلفی، ػسم تؼبزل 

تغییط ویٌوبتیه ضبًِ، تغییطات ٍضؼیتی ضبًِ  ػضلاًی،
(. یىی اظ ایي تغییطات 4،5) ضَز یه)پَسچطال( ایدبز 

 % اظ60وِ  استٍضؼیتی، ضبًِ چطذیسُ ثِ خلَ 

، (6،5) زّس یه اذتػبظ ذَز ثِ ضا ضبًِ یّب یبٌّدبضً
ٍ زٍض  زاذل ّب ثِایي ًبٌّدبضی هٌدط ثِ چطذص ضبًِ

وبّص  ثبػث ذَز ًیع ٍضؼیت ایي وِ ضسُ ّب وتف ضسى
 ضا ػطٍلی ػػجی ضجىِ ٍ ضسُ پطتی هدطای فضبی

ثرطی  ضز ثبظٍیی ضجىِ تٌص ،(7) زّس یه لطاض فطبض تحت
 اظ ػلائوی ثِ هٌدط وتف، پطت ٍ وتفی فَق اػػبة اظ

سبة آوطٍهیبل  فضبی ٍ (8) ضَز یه ػػجی یّب یوبضیث
آذطٍهی  تحت گیطافتبزگی ثِ هستؼس فطز ٍ بفتِی وبّص

فطز ٌّگبم  وِ یعَض ثِ .(4) ضَز یه (گیط افتبزگی ضبًِ)
وٌس ٍ ثِ زًجبل آى حس الَیطي ثبظٍ زضز ضا احسبس هی

بهل حس ػومی یه تى(. 9) بثسی یهػومی وبّص 
 وِ ضبهل حس حطوت ٍ استترػػی حس لوس 

وٌتطل ػػجی  وِ یزضحبلحس ٍضؼیت هفػل است 
ثِ اعلاػبت حسی  ًبذَزآگبُپبسد حطوتی  ػضلاًی،

ّبی حس گیطًسُ .(10،11) استّبی حس ػومی گیطًسُ
ّب هفبغل ٍ ّوچٌیي لیگبهبى ػضلات، ػومی زض پَست،

ّبی ضىل تَاًٌس تغییطوِ هی ّب لطاض زاضًستبًسٍى ٍ
زض  .(12) ّبی ػػجی تجسیل ًوبیٌسهىبًیىی ضا ثِ سیگٌبل

زض عی  (1383) ّوىبضاى ٍ همسم ایي ضاستب ًَزّی
 گیطافتبزگی سٌسضٍم   افطاز ضا زض ػومی تحمیمی حس

ثیوبض هجتلا ثِ  14وطزًس. زض ایي هغبلؼِ  ثطضسی ضبًِ
فطز  14ٍ  7/44سٌسضٍم گیطافتبزگی ثب هیبًگیي سٌی 

 سٌح تیضثب زستگبُ  5/42هیبًگیي سٌی  سبلن ثب

 چٌیي ًطبى الىتطًٍیىی هَضز ثطضسی لطاض گطفتٌس. ًتبیح
 هجتلا ثیوبضاى هفػل ظاٍیِ ثبظسبظی حس زلت وِ زاز
 وِ یبثسهی وبّص سبلن افطاز ثِ ًسجت ػبضضِ ایي ثِ

 حسی یّب بمیپ وبّص یب اذتلال حبغل تَاًسهی
است  ضسُ بىیث .(13ثبضس ) ٍ ػضلاًی هفػلی ّبی گیطًسُ

وِ زض فؼبلیت الىتطیىی ضبًِ زض ثیوبضاى هجتلا ثِ سٌسضٍم 
است وِ  ضسُ هطبّسُزض همبیسِ ثب افطاز سبلن تغییطاتی 

وبّص حس ػومی ًبضی اظ زضز  دِیزضًتتَاًس هی
ظیطا هحممبى هؼتمسًس وِ افعایص سیگٌبل هتؼبلت ثبضس،

بًِ ّبی زضز اعطاف ضّبی آٍضاًی وِ تَسظ گیطًسُ
ّبی حس ػومی ضا وبّص هیآٍضاى ضًَس،فطستبزُ هی

 .(14زٌّس )
ثبلایی  ًسجتبًّبی ضبًِ اظ ضیَع زضز اظآًدبوِ

ثطذَضزاض ّستٌس ٍ سٌسضٍم گیطافتبزگی یىی اظ 
ٍ ثب تَخِ ثِ هغبلؼبت پیطیي وِ  استػلل آى  يیتط غیضب

سٌسضٍم  هٌطأثیبى ًوَزًس ػسم تؼبزل ػضلاًی 
(، اضائِ ضاّىبضّبیی 15ثبضس )ی هیگیطافتبزگی ػولىطز

یبثس ٍ ثطای پیطگیطی اظ ایي آسیت اّویت هی هٌبست
ثبظگطزاًسى تؼبزل ػضلاًی ثِ  ثبّسفتوطیٌبت اغلاحی 

 تَاًٌس هفیس ٍالغ گطزًس.ضسس هیًظط هی
یه زٍضُ توطیي  طیتأثثٌبثطایي ّسف اظ تحمیك حبضط 

بیسِ ثط تؼبزل ػضلاًی ٍ هم سیتأووططی ٍ تمَیتی ثب 
زضز، حس ٍضؼیت ضبًِ زض زذتطاى زاضای سٌسضٍم 

 گیطافتبزگی ػولىطزی ثَز.
 روش برر ی

ًیوِ تدطثی اًدبم گطفت وِ  غَضت ثِایي تحمیك 
 25تب  18خبهؼِ هَضز هغبلؼِ آى ضا توبهی زاًطدَیبى 

سبلِ ذَاثگبُ زذتطاى زاًطگبُ ػلَم پعضىی وطهبى 
تیت پس اظ زازًس. ثسیي تطًفط( تطىیل هی 800)ضبهل 

ی اٍلیِ ٍ ثط اسبس هؼیبضّبی ٍضٍز ٍ ذطٍج ّب یبثیاضظ
 ػٌَاى ثًِفط اظ افطاز ٍاخس ضطایظ  24اظ تحمیك، تؼساز 

ّبی ثؼسی لطاض آظهَزًی اًتربة ضسًس ٍ هَضز اضظیبثی
 ّب یآظهَزًگطفتٌس. لاظم ثِ شوط است وِ هؼیبضّبی ٍضٍز 

ٍخَز لـَس زضزًـبن زض عـی ثِ تحمیك حبضط ضبهل 
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آثساوطـي زسـت، ٍخـَز زضز حـیي اًدـبم حطوت 
ّوچٌیي هثجت ضسى حسالل زٍ ي همـبٍهتی ٍ طاثساو

. اظ عطفی ثَز ًیط، ّبٍویٌع ٍ خبثع یّب آظهَىآظهَى اظ 
ػضلاًی، -ّبی ػػجیضسبییًب زاضای ّب یآظهَزًچٌبًچِ 

ًبحیِ  آسیت لجلی زضّوچٌیي سبثمِ ػول خطاحی ٍ 
 توطیٌبتتَاًبیی اخطای ایٌىِ  ثَزًس ٍ یبای ووطثٌس ضبًِ

 ضسًس.ٌس اظ تحمیك وٌبض گصاضتِ هیضا ًساضـت
 ّب یآظهَزًاظ  گیطی،پـیص اظ اًدـبم ّطگًَِ اًساظُ

وتجی ضطوت زض  ًبهِ تیضضبضس تب فطم ذَاستِ هی
تحمیك ضا هغبلؼِ ٍ اهضب وٌٌس. لاظم ثِ شوط است وِ 

ك ثیي ی غَضت گطفتِ زض ایي تحمیّب یطیگ اًساظُتوبهی 

ػػط ٍ زض ذَاثگبُ زذتطاى زاًطگبُ ػلَم  6تب  4سبػبت 
 پعضىی وطهبى غَضت گطفتِ است.

ّفتِ توطیٌبت  8هتغیط هستمل زض تحمیك حبضط ضبهل 
 ٍ اغلاحی ٍ هتغیطّبی ٍاثستِ ًیع ضبهل تغییطات زضز

ی هَضز ّب یآظهَزًزض  ضبًِزلت حس ػومیِ هفػل 
 ّب یآظهَزًثٌسی ثطضسی ثَز. لاظم ثِ شوط است وِ گطٍُ

 ثِ ضىلی ثَز وِ ایي افطاز اظ لحبػ سي، لس، ٍظى،
 ثبّنضبذع تَزُ ثسًی ٍ هیعاى خلَآهسگی ضبًِ 

ی ًساضتٌس وِ اعلاػبت آى زض خسٍل زاض یهؼٌاذتلاف 
 است. ضسُ اضائِ 1ضوبضُ 

 (Mean±SD. اطلاعات دموگرافییک دو گروه تجربی و کن رل )1ج ول 

P بيگريٌ تجر گريٌ کىترل  

 سه 93/23 ± 94/2 23/24 ± 2/78 72/0
 قد 61/1 04/0± 62/1 07/0± 51/0
 يزن 86/54 ± 52/7 45/56 ± 29/10 53/0
 (BMIشاخص تًدٌ بدوي ) 15/21 ± 70/2 53/21 ± 37/3 66/0
 (cmي شاوٍ )جلًآمدگمیسان  38/12 ± 33/1 33/12 ± 01/1 61/0

 
ست ثبظسبظی ّب تّب، اظ آىپس اظ اًتربة آظهَزًی

ی طیگ اًساظُ(. 1ضىل حس ٍضؼیت ثِ ػول آهس )
ثَز وِ اثتسا اظ آظهَزًی ذَاستِ ضس ثِ  غَضت يیثس

پطت ضٍی ترت زضاظ ثىطس، ثب تَخِ ثِ ایٌىِ وسام 
اًسام زاضای سٌسضٍم گیطافتبزگی ثَز، ثبظٍ ضا زض 

زضخِ  90زضخِ ٍ آضًح ضا زض ٍضؼیت  90آثساوطي 
ظائسُ ذٌدطی اٍلٌبض ٍ  فلىطي لطاض زازُ ضس. سپس

ی ضس زض ضطایغی وِ چطوبى ٍی گصاض ػلاهتاٍلىطاًَى 
زضخِ  45ثبظٍی ٍی تب  طفؼبلیغ عَض ثِثستِ ثَز، 

چطذص ذبضخی زازُ ضس ٍ اظ آظهَزًی ذَاستِ ضس ایي 
ثبًیِ آى ضا ثبظسبظی  5ظاٍیِ ضا ثِ شّي ثسپبضز ٍ پس اظ 

یي زضخِ ًیع تطتیت وبض ثِ ّو 80وٌس. ثطای ظاٍیِ 
ی طیگ اًساظُغَضت اًدبم گطفت. ایي ٍضؼیت سِ ثبض 

 (.16ثجت گطزیس ) ّب آىضس ٍ هیبًگیي 

پیَستِ ثػطی  بسیهم زضز، اظ ضست ثطای تؼییي هیعاى
(Visual Analog Scale ).ایي همیبس، ًَاض استفبزُ ضس 

وِ یه اًتْبی آى غفط، یؼٌی  هتط یسبًت 10افمی ثِ عَل 
یؼٌی ضسیستطیي  10ى ػسز ثسٍى زضز ٍ اًتْبی زیگط آ

اظ آظهَزًی ذَاستِ  ضسُ ثَز، زضز هوىي زض ًظط گطفتِ
 ضست ضس تب ضوي ًگبُ وطزى ثِ پیَستبض هصوَض، هیعاى

حیي اًدبم تست سٌسضٍم گیطافتبزگی  زضزی ضا وِ زض
 .وطز ضٍی آى تؼییي وٌسهفػل ضبًِ احسبس هی

 

 
 (Cدرج  ) 08زاوی   (،Bدرج  ) 45، زاوی  (Aوعتی  نروعی ). و ح  وعتی  مفصش نار ریگ ار ازه. رحوه 1نکش  
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پطٍتىل توطیٌی ثطای گطٍُ تدطثی ثِ هست  اظآى پس
خلسِ تحت ًظط هطثی آغبظ ضس.  3ّفتِ ٍ ّط ّفتِ  8

توطیٌی ضبهل توطیٌبت وططی وِ ثب یبض توطیٌی  پطٍتىل

ی هرتلف اخطا ّب ضًگٍ توطیٌبت تمَیتی ثب تطاثبًس زض 
ثب تغییط ضًگ  ثبض هّط سِ ّفتِ ی ًیع ثبض فِاضبضس. هی

 (2(. )خسٍل 17،18گطفت )تطاثبًسّب غَضت هی
 

 . پروتکش تمرینی2ج ول 
 تمریه تًضیحات

افقي. آزمًدوي تراباود را با دي دست گرفتٍ  صًرت بٍدرجٍ فلكشه ي ساعدَا  90درجٍ ابداکشه، آروج  90شاوٍ در 
 گردد.بٍ يضعیت شريع برمي شدٌ کىترل صًرت بٍوسدیک ي سپس را بٍ َم  َا کتفي با کشیدن آن، 

 وسدیک کردن

افقي. با مقايمت تراباود مفصل شاوٍ  صًرت بٍدرجٍ فلكشه ي ساعدَا  90درجٍ ابداکشه، آروج  90شاوٍ در 
 گردد.بٍ يضعیت شريع برمي شدٌ کىترل صًرت بٍچرخد ي سپس خارجي مي صًرت بٍ

چرخش 
 خارجي

در مقابل  درجٍ 180َا را تا پاییه. آزمًدوي شاوٍ طرف بٍ َا دستباز ي کف  کاملاًدرجٍ فلكشه، آروج  90شاوٍ در 
 .کىد يمبٍ يضعیت شريع اجرا  شدٌ کىترلکىد، سپس با یک برگشت تراباود خم مي

فلكشه شاوٍ 
برای ذيزوقٍ 

 تحتاوي
در  َا کتفبت بٍ سیىٍ قرار دارود. در ادامٍ وس درجٍ 120در شريع حرکت بازيَا در فلكشه ي آبداکشه با زايیٍ 

 Y-W دَىد.تشكیل مي را Wي بازيَا شكل  شدٌ خمي با حفظ ایه حالت، آروج  قرارگرفتٍيضعیت ریترکشه 

َا ریترکشه درجٍ فلكشه قرار دارد، سپس شاوٍ 90َا در درجٍ آبداکشه ي آروج 90َا در در شريع حرکت شاوٍ
 Y-L شًد.کامل باز مي طًر بٍ بازيَا بٍ بالای سر بردٌ شدٌ ي آروجشدٌ ي با حفظ ایه حالت، 

 سمت پاییه تا بٍ يآرام بٍ را يی َایشاوٍ َمیار ي کشیدٌ دراز فًمي ريل یک ريی باز طاق يضعیت در آزمًدوي

 .داشت يم وگٍ ثاویٍ 30ي  دادٌ فشار دیرس يم درد بريز آستاوٍ بٍ ي شد يم متًقف کٍ جایي
کشش عضلٍ 

 ی کًچکا ىٍیس

 از َمیار کرد. در ادامٍمي قفل سر پشت را دست دي ي اوگشتان وشستمي َمیار جلًی ديزاوً شكل بٍ آزمًدوي

 .داشت يم وگٍ ثاویٍ 30 ي دیکش يم عقب بٍ درد بريز آستاوٍ تا ي گرفتٍ را آزمًدوي بازيَای پشت
کشش عضلٍ 

 ی بسرگا ىٍیس

ًیع  آظهَى پسَط ثِ ی هطثّب یطیگ اًساظُ ٌىِیاظا پس
ّب اظ تؼییي ًطهبل ثَزى تَظیغ زازُ هٌظَض ثِآهس،  ثِ ػول

آظهَى آهبضی ضبپیطٍٍیله استفبزُ ضس. عجك ًتبیح 
آظهَى ضبپیطٍٍیله هطرع ضس ولیِ هتغیطّبی هَضز 
هغبلؼِ زض ّط زٍ گطٍُ زاضای تَظیغ ًطهبل ثَزُ 

(05/0P> لصا زض 1( )خسٍل ،)ی ثؼسی خْت ّب ثرص
ّبی آهبضی پبضاهتطیه اظ آظهَى آهبضی لیٍتحلِ یتدع

استفبزُ ضس. ثسیي تطتیت خْت ثطضسی ّوگٌی 
( استفبزُ Levenّبی ثیي گطٍّی اظ آظهَى لیَى )ٍاضیبًس

همبیسِ هتغیطّبی تحمیك اظ  هٌظَض ثِ( ٍ >05/0Pضس )
 Mixedآظهَى تحلیل ٍاضیبًس تطویجی ثب سٌدص هىطض )

repeated measure ANOVA05/0(. 19بزُ ضس )( استف P≤ 
گطفتِ  زض ًظطزاضی زض ایي تحمیك سغح هؼٌی ػٌَاى ثًِیع 
 ضس.
 
 

 ها اف  ی
آظهَى آًبلیع ٍاضیبًس هىطض  3ثط اسبس ًتبیح خسٍل 

تطویجی ًطبى زاز وِ توطیٌبت اغلاحی ثط حس ٍضؼیت 
 طیتأث زضخِ زض گطٍُ تدطثی 80ٍ  45ضبًِ زض زٍ ظاٍیِ 

ذغبی ثبظسبظی ظاٍیِ پس  هیعاى وِ یعَضهثجت زاضتِ 
 اظ اػوبل پطٍتىل توطیٌی زض آى گطٍُ وبّص یبفت

(05/0P<.) 

اظ  ثؼسلجل ٍ زض گطٍُ تدطثی هیعاى زضز  ّوچٌیي
 ی ثب یىسیگطزاض یاػوبل پطٍتىل توطیٌی اذتلاف هؼٌ

هیعاى حس  3ثط اسبس ًتبیح خسٍل  (.=001/0Pزاضز )
ثی گطٍُ تدطچطذص ذبضخی ثبظٍ ٍ زضز زض ٍضؼیت زض 

اذتلاف ثب گطٍُ وٌتطل اظ اػوبل پطٍتىل توطیٌی  ثؼس
زض خسٍل  ّب آىهطبّسُ ضس ٍ همبزیط هیبًگیي  یزاض یهؼٌ
 آهسُ است. 3
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 (Mean±SDمقایس  ح  وعتی  و درد مفصش نار  در دو گروه تجربی و کن رل ) .3ج ول 

P2 P1 
 گريٌ تجربي گريٌ کىترل

 متغیر
 آزمًن شیپ نآزمً پس آزمًن شیپ آزمًن پس

01/0 04/0 48/4 ± 91/7 56/4 ± 08/8 60/2 ± 5/3 99/2 ± 58/5 
45 
حس  درجٍ

 يضعیت
01/0 02/0 42/2 ± 08/5 90/2 ± 5/4 34/1 ± 00/2 60/3 ± 43/5 

80 
 درجٍ

 درد 5 ± 37/1 81/0 ± 08/0 74/5 ± 75/1 23/5 ± 26/1 001/0 02/0

P1ٌهساذلِ زض گطٍُ تدطثی هتغیطّب لجل ٍ ثؼس اظ یزاض ی: سغح هؼ 

P2ٌثب گطٍُ وٌتطلهتغیطّب ثؼس اظ اًدبم هساذلِ زض گطٍُ تدطثی  یزاض ی: سغح هؼ 

 
 بحث

زض ایي پژٍّص هیعاى زضز ٍ حس ٍضؼیت ضبًِ  
ی زض زاض یهؼٌهَضز ثطضسی لطاض گطفت. ًتبیح وبّص 

ذغبی ثبظسبظی حس ٍضؼیت ٍ ّوچٌیي زضز زض افطاز 
ثؼس اظ اػوبل پطٍتىل توطیٌی  زاضای سٌسضٍم گیطافتبزگی

ًطبى زاز، ّوچٌیي ایي اذتلاف زض ثیي گطٍُ تدطثی ٍ 
 وٌتطل ًیع هؼٌبزاض هطبّسُ ضس.

(، 1383ًتبیح تحمیك حبضط ثب پژٍّص ًَزّی همسم )
( ّوسَ هی ثبضس 2010( ٍ ّطیٌگتَى )1390آضاهی )

(. عجك ًتبیدی وِ ًَزّی همسم ٍ ّوىبضاًص 20،16،13)
ی حس ػومی افطاز هجتلا ثِ سٌسضٍم ( زض ثطضس1383)

آٍضزًس، هطبّسُ ًوَزًس وِ  ثِ زستگیطافتبزگی ضبًِ 
ثبظسبظی ظاٍیِ هفػل ثیوبضاى هجتلا ثِ ایي  زلت حس

یبثس وِ زلیل ضا ػبضضِ ًسجت ثِ افطاز سبلن وبّص هی
تَاًس حبغل اذتلال یب چٌیي ػٌَاى وطزًس وِ ایي اهط هی

ّبی هفػلی ٍ ػضلاًی ّبی حسی زض گیطًسُوبّص پیبم
( زض 1390) ٍ ّوىبضاى یآضاه (. ّوچٌیي13ثبضس )

ضا ثطضسی  سط ٍ گطزى یثبظسبظ یذغبوِ  یمیتحم
 یوِ زُ خلسِ ثطًبهِ تحول یسًسضس یدًِت یيثِ اًوَزًس، 

حس  یتَاًس زض ثْجَز ذغبیگطزى ه یٍ حس ػوم
 یطاذتػبغیهجتلا ثِ گطزى زضز غ یوبضاىٍ زضز ث یػوم

ّب زلیل ضا چٌیي ػٌَاى ًوَزًس وِ . آىثبضسهعهي هؤثط 
 توطیٌبت حس ػومی، تَخِ ثِ ػلائن حس ػومی احتوبلاً

تَسظ هغع ضا زض اثتسا زض سغح َّضیبضاًِ ٍ پس اظ 
زٌّس ٍ ّوچٌیي توطیي زض سغح اتَهبتیه افعایص هی

ی زض حس ػومهىبًیسن احتوبلی زیگط ثطای تَخیِ ثْجَز 

سى هسیطّب ٍ اضتجبعبت تَاًس فؼبل ضاثط توطیي، هی
ی ػػجی زض هٌغمِ حسی هطثَعِ ثبضس وِ زض ا ضاِّ

 (.20ضَز )پلاستیستِ زیسُ هی
( ًیع زض تحمیمی وِ 2010زض ّویي ضاستب ّطیٌگتَى )

ای ثط ضٍی ثبظیىٌبى ضاگجی اًدبم زاز گعاضش وطز ضبًِ
ًسجت ثِ ضبًِ سبلن زاضای هیعاى ذغبی  سُیز تیآسوِ 
بظی ظاٍیِ حس ٍضؼیت است ٍ ی زض ثبظستَخْ لبثل

ّوچٌیي ثیبى وطز وِ ذغبی هغلك حس ٍضؼیت هفػل 
ثستِ ثِ زضخِ چطذص ذبضخی ضبًِ هتفبٍت است وِ 

( ٍ ٍاًتبًبوَل 2009ّبی ّطیٌگتَى )ایي هَضَع یبفتِ
(. زٍ هغبلؼِ ّطیٌگتَى ٍ 16وٌس )( ضا حوبیت هی2001)

 اًس وِ زض اثساوطي ضبًِ حسٍاًتبًبوَل ًطبى زازُ
ٍضؼیت هفػل زض اًتْبی زاهٌِ حطوتی زض همبیسِ ثب 

تَاًس ثِ . ایي حبلت هیاستتط هیبًِ زاهٌِ حطوتی زلیك
وپسَلی ٍ -زلیل افعایص تٌص ػضلات، سبذتبض لیگبهٌتی

ی ثبضس وِ هفػل ثِ هحسٍزیت حطوتی زضظهبًپَست 
وِ هدوَػِ ایي هَاضز زض هیبًِ زاهٌِ  ضَزًعزیه هی

(. زض حمیمت 21ی زاهٌِ ًیستٌس )اًتْب ضست ثِحطوتی 
ّبی هفػل زاذل وپسَل هفػلی ثِ تغییط ضىل گیطًسُ

 غَضت ثِزٌّس، ثٌبثطایي اگط هفػل هىبًیىی پبسد هی
ّب تحطیه هىبًیىی تغییط ضىل ًسازُ ثبضس گیطًسُ

ثبػث حسالل ثبظذَضز زض حس  دِیزضًتوِ  ًرَاٌّس ضس
ثط (. افعایص ثبض وططی 16ضَز )ٍضؼیت هفػل هی

ضٍی ایي سبذتبضّب، ًعزیه ثِ اًتْبی زاهٌِ حطوتی 
ّبی ػضلاًی ٍ هوىي است هٌدط ثِ افعایص تؼساز زٍن
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ّبی هىبًیىی فؼبل زض وپسَل هفػلی ٍ گیطًسُ
ّب ضَز. ثٌبثطایي هوىي است هدوَع ترلیِ ثبض  لیگبهٌت

وططی ایي اػػبة ًعزیه ثِ اًتْبی زاهٌِ حطوتی ثیطتط 
ط ثِ افعایص ضست حس ٍضؼیت وِ ایي حبلت هٌد ثبضس

ّبی تحمیمبت پیطیي ّوچٌیي ًطبى (. یبفت16ِ) ضَز یه
تغییط ضىل ثبفتی وِ زض پی آسیت  هؼوَلاًزّس وِ هی

زّس ثبػث وبّص تَاًبیی حس ػومی ثِ ػلت ضخ هی
آى  وبّص آٍضاى هفػل ٍ سبذتبضّبی پبیساضوٌٌسُ

تَاى تحمیك (. اظ تحمیمبت ًبّوسَ هی22،23ضَز ) هی
( ضا ًبم ثطز وِ ثِ ایي ًتیدِ 2006ثطٍولٌس ٍ ّوىبضاى )

ضسیسًس وطص استبتیه ػضلات آگًَیست ٍ 
ای اثطی ثط حس  آًتبگًَیست ػضلات ووطثٌس ضبًِ

ٍضؼیت هفػل ضبًِ ًگصاضتِ است. یىی اظ زلایل 
احتوبلی وِ ثطٍولٌس ٍ ّوىبضاى ثطای تَخیِ ًتبیح تحمیك 

ّب  ست ٍسیلِ آىذَز ثیبى وطزًس ایي ثَز وِ هوىي ا
گیطی حس ٍضؼیت هفػل ثِ اًساظُ وبفی  ثطای اًساظُ

زلیك ٍ حسبس ًجَزُ وِ ثتَاًس تغییطات حبغل اظ 
گیطی  ّبی ػضلاًی ضا اًساظُ وطص زض حسبسیت زٍن

ّب ّوچٌیي ذستگی ًبضی اظ اًدبم پطٍتىل  وٌس. آى
وططی ضا ًیع یىی اظ ػَاهل احتوبلی تَلف فؼبلیت 

ػسم تغییط زض حسبسیت حس ّبی ػضلاًی ٍ  زٍن
ٍضؼیت هفػل ظاًَ پس اظ اػوبل وطص گعاضش 

 (.24اًس ) وطزُ
زاضز وِ حس ی، ًتبیح تحمیك حبضط ثیبى هیعَضول ثِ

ّفتِ توطیي اغلاحی  8عی  ٍضؼیت هفػل ضبًِ
تَاى ػٌَاى وطز زض تَخیِ ایي ًتبیح هی است. بفتِیثْجَز

-ػجیسبظگبضی ػ ثِ ػلتتَاًس هی ّب بفتِوِ ایي ی
است.  زازُ ضخّفتِ توطیي  8ػضلاًی ثبضس وِ زض عی 
 6وٌٌس وِ سبظگبضی ػػجی زض هغبلؼبت هتؼسزی ثیبى هی

ّبی –زّس ٍ هىبًیسن ّفتِ توطیي همبٍهتی ضخ هی 8تب 
ّوچٌبى ثب افعایص  وِ یعَض ثِیبثس حس ػومی ثْجَز هی

ّبی ػضلاًی سغح فؼبلیت ػضلِ سغَح تحطیىی زٍن
؛ ثِ ػجبضتی، بثسی یهتطی گلژی ًیع افعایص ّبی ٍٍ اًسام

ثْجَز حس ٍضؼیت اًتْبی ثبًَیِ زٍن ػضلاًی، ثب 
ّبی حطوتی آلفب ٍ ثِ زًجبل آى گبهب افعایص فؼبلیت ًطٍى

زّس ٍ ایي ٍضؼیت هوىي است ذَز ضا زض ضٍی هی
حطوبت ػولىطزی ضبًِ ًطبى زّس. توطیٌبت هٌظن یب 

 هوىي است ضٍیتوطیٌبت ثب الگَّبی حطوتی پیچیسُ 
ثگصاضز ٍ ثبػث ثْجَز  طیتأثّبی گیطًسُ آٍضاى ٍضٍزی

 (.25حس ػومی ضَز )
تَاى شوط وطز ایي است وِ زضز زلیل زیگطی وِ هی 
لطاض زّس  طیتأثتَاًس زلت حس ػومی ضبًِ ضا تحت هی

اًس وِ افطاز سبلن زض (. هغبلؼبت پیطیي ًطبى زاز13،26ُ)
گیطافتبزگی ظهبًی وِ ثبظٍ  همبیسِ ثب افطاز زاضای سٌسضٍم

ّب افعایص ثطًس حس ػومی آىزضخِ ثبلا هی 90ضا 
یبثس اهب زض افطاز هجتلا ثِ زلیل زضز، ثب ثبلا ثطزى ثبظٍ  هی

(. ایي زضز زض حمیمت ثِ 9) بثسیحس ػومی وبّص هی
ایدبز  ضؼف ػضلات زلتَئیس ٍ ضٍتیتَض وـبفزلیل 

ي ػضلات هَخت تغییط ظٍج ًیطٍی ثیي ای ضَز وِهی
هٌدط ثـب خبثدبیی سط استرَاى ثبظٍ ثِ سوت ثبلا ضسُ ٍ 

 ثـب(. 27) ضَزهیٍ سـٌسضم گیـط افتبزگی  ثِ ثطٍظ زضز
تَخِ ثِ ایٌىِ سـٌسضم گیطافتـبزگی ضـبًِ ظهـبًی ایدبز 

زیٌبهیـه ٍ استبتیه ضـبًِ  یّب وٌٌسُ تیوِ تثج گطزز یه
ٍهیــبل ثٌـب ثـِ زلایلـی ًتَاًٌـس فضــبی ســبة آوط

فطبض  ثبفت ًطم تحت یّب سبذتوبى ،ضا حفــؼ وٌٌــس
 ضَز یتحطیه ٍ التْبة ایدبز ه دِیلطاضگطفتِ ٍ زضًت

(28.) 
اًدـبم توطیٌـبت  وِ آى استحبوی اظ  ّب گعاضش

ایي ایوجبلاًس ػضـلاًی ثـیي  تَاًس یهمبٍهتی هٌبست ه
ضبًِ ثْجَز ثرطیسُ ٍ ضا ووپلىس  یّب وٌٌسُ تیتثج

اضگیـطی هٌبسـت سـط استرَاى ثبظٍ زض هَخـت لط
اظ حفـطُ گلٌَئیـس ٍ هتؼبلـت آى خلـَگیطی 

زض  .گطزز ٍ زضز زض هفػل ضبًِ گیطافتبزگی ثبفت ًـطم
( عی تحمیمی 1392السیي ٍ ّوىبضاى )ضدبع ّویي ضاستب

ضص ّفتِ گعاضش وطزًس وِ هطبضوت زض اخطای 
ٍم توطیٌبت همبٍهتی ثب وص زض افطاز هجتلا ثِ سٌسض

ثْجـَزی هؼٌبزاضی زض  ضبًِ هٌدط ثِ گیطافتـبزگی
ػولىطز ٍ زضز هفػل ضبًِ ٍ ًبپسیس ضسى لَس زضزًبن 

 .(28ضسُ است )زض حطوبت فلىطي ٍ آثساوطي 
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تَاى ثیبى وطز توطیٌبت وططی ٍ ثسیي تطتیت هی
تمَیتی هَضز استفبزُ زض تحمیك حبضط هٌدط ثِ ثْجَز 

ی ووطثٌس ضبًِ ّب سُوٌٌ تیتثجػسم تؼبزل ػضلاًی ثیي 
سبة آوطٍهیبل زض ایي افطاز ظهیٌِ  فضبی ثب حفؼ ٍضسُ 

ضا ثطای وبّص زضز ٍ هتؼبلت آى ثْجَز زلت حس ػومی 
 زض هفػل ضبًِ فطاّن وطزُ است.

وطز وِ زض استفبزُ اظ ًتبیح  ذبعطًطبىثبیس  تیزضًْب
ثبیست ثِ اظ تحمیك حبضط هی آهسُ زست ثِ

 اظخولِای ضَز؛ ٍیژُّبی آى ًیع تَخِ  هحسٍزیت
تَاى ثِ ذطٍج ّبی هَخَز زض ایي تحمیك هیهحسٍزیت

ػػجی، ػضلاًی ٍ اسىلتی اظ ّبی ًبضسبیی افطاز زاضای
ثِ  ّب بفتِی نیتؼوتَاًس لبثلیت تحمیك اضبضُ وطز وِ هی

ایي افطاز ضا هحسٍز وٌس. ّوچٌیي زض تحمیك حبضط 
 وٌتطل ًطس وِ ّب یآظهَزًضطایظ ضٍحی ٍ ضٍاًی 

 تَاًس تب حسٍزی ثط ًتبیح تحمیك اثطگصاض ثبضس. هی

 وریگ ج یر 

پطٍتىل توطیٌبت  زّس یهًتبیح ایي تحمیك ًطبى 
ی ثط زضز ٍ حس زاض یهؼٌ عَض ثِ تَاًس یهاغلاحی 

ػومی افطاز زچبض سٌسضٍم گیطافتبزگی ػولىطزی ضبًِ 
هٌدط ثِ وبّص زضز ٍ  وِ یعَضهثجت زاضتِ ثبضس  طیتأث

اظ ایي  ضَز یهگطزًس ثٌبثطایي پیطٌْبز  ثْجَز حس ػومی
ی ایي ثرط تَاىزضهبى زض فطایٌس  ػٌَاى ثِتوطیٌبت 

 ثیوبضاى استفبزُ گطزز.
 تشکر و ق رداری

ًبهِ وبضضٌبسی اضضس پژٍّص حبضط ثطگطفتِ اظ پبیبى
ضٌبسی ٍضظضی ٍ حطوبت اغلاحی  یتآسزض ضضتِ 

هی ٍسیلِ اظ توب یيثس. استزاًطگبُ ضْیس ثبٌّط وطهبى 
ػعیعاًی وِ زض اخطای ایي تحمیك هطبضوت زاضتٌس تطىط 
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Abstract 
Background and Objective: Shoulder impingement syndrome is one of the 

most common causes of pain in shoulder joint. The aim of this study was to 

investigate the effect of 8-week corrective exercises on shoulder pain and joint 

position sense in females with functional impingement syndrome.  

 

Materials and Methods: For this purpose, 24 female students from Kerman 

Medical University were selected as subjects and randomly divided into 

experimental (12 persons) and control groups (12 persons). Shoulder pain and 

joint position sense was evaluated using Visual analog scale and photography 

(45 and 80 degree), respectively.   The forward shoulder posture was also 

measured using a Double Square device. Finally, data analysis was performed 

using mixed repeated measure ANOVA test (p<0.05). 

 

Results: The results of this study showed there was a significant increase in 

joint position sense (p=0.04) and a significant decrease in pain (p=0.001) of 

experimental group after conducting exercises. The results also showed there 

was a significant difference between pain and joint position sense of 

experimental and control groups after exercises (p<0.05). 

 

Conclusion: According to the findings of this study, it seems that the corrective 

exercises protocol can be significantly effective on shoulder pain and joint 

position sense in individuals with functional impingement syndrome. 
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