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 23-38 صفحات

 

 

عضلات خلفی ساق بر تیلت لگن، کمردرد مزمن و  ISTو  PNFهفته تمرینات  ۸تأثیر 

 گیت در زنان میانسال اصفهان

 

 2راضیه حسین سلاماتی، 1سعید رستمی

 راغب اصفهانیستادیار گروه علوم ورزشی، دانشگاه ا .1

 شناسی و حرکات اصلاحی، دانشگاه راغب اصفهانیدانشجوی کارشناسی ارشد آسیب .2

 

 چکیده:

( بر عضلات IST( و تمرینات قدرتی ایزومتریک )PNFعضلانی گیرنده عمقی )-هفته تمرینات تسهیل عصبی ۸هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر 

صورت سال( به ۴۴تا  ۵۴زن میانسال ) ۰۳تجربی، خلفی ساق، تیلت لگن، کمردرد مزمن و گیت در زنان میانسال اصفهان بود. در این مطالعه نیمه

دند. را انجام دا ISTو  PNFهفته، سه جلسه در هفته، تمرینات  ۸تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی به مدت 

گیری بعدی( اندازه( و کیفیت گیت )تحلیل سهVASمتغیرهای وابسته شامل قدرت و طول عضلات خلفی ساق، تیلت لگن، شدت کمردرد )مقیاس 

طور معناداری باعث بهبود تیلت لگن، کاهش شدت ای به( نشان داد که تمرینات مداخلهANCOVAو  t-testشدند. نتایج تحلیل آماری )

دهنده اثربخشی تمرینات اصلاحی ها نشان(. این یافتهP>۳0۳۴ارتقاء پارامترهای گیت در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل شد )کمردرد، و 

های عنوان بخشی از برنامهشود این تمرینات بهعضلات خلفی ساق در بهبود عملکرد حرکتی و کاهش درد در زنان میانسال است. پیشنهاد می

 های حرکات اصلاحی و فیزیوتراپی مورد استفاده قرار گیرد.کتوانبخشی در کلینی

 ، تمرینات ایزومتریک، عضلات خلفی ساق، تیلت لگن، کمردرد مزمن، گیت، زنان میانسالPNF واژگان کلیدی:

 

  Razie.salamat@gmail.com  ایمیل نویسنده مسئول: *
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 مقدمه:

ویژه زنان، است که کیفیت زندگی و عملکرد حرکتی عضلانی در میانسالان، به-ترین مشکلات اسکلتیکمردرد مزمن یکی از شایع

این عارضه اغلب با تغییرات بیومکانیکی مانند تیلت غیرطبیعی (. 1۰۳۸دهد )احمدی، توجهی تحت تأثیر قرار میطور قابلها را بهآن

د های عملکردی منجر شونتوانند به تشدید درد و کاهش تواناییق، و اختلالات گیت همراه است که میلگن، ضعف عضلات خلفی سا

 تواند به ناپایداریتنه، میویژه در ناحیه پایینپذیری عضلات، بهبا افزایش سن، کاهش قدرت و انعطاف(. 1۵۳۳)رضایی و همکاران، 

در این راستا، مداخلات غیرجراحی مانند تمرینات اصلاحی و (. 1۰۳۱حمدی، مفاصل و افزایش فشار بر ستون فقرات کمک کند )م

 (.1۵۳1اند )کریمی و همکاران، های مؤثر برای کاهش کمردرد و بهبود عملکرد حرکتی مورد توجه قرار گرفتهعنوان روشتوانبخشی به

های تمرینی هستند که به از جمله روش (IST)و تمرینات قدرتی ایزومتریک  (PNF) عضلانی گیرنده عمقی-تمرینات تسهیل عصبی

انبخشی های توعضلانی، افزایش قدرت عضلانی، و اصلاح الگوهای حرکتی در برنامه-دلیل تأثیرات مثبت بر بهبود هماهنگی عصبی

قدرت عضلات  پذیری وهای کششی و انقباضی، انعطافبا استفاده از تکنیک PNF تمرینات(. 1۰۳۳شوند )شریفی، به کار گرفته می

از (. 1۵۳2توانند به تنظیم تون عضلانی و کاهش فشارهای بیومکانیکی کمک کنند )یزدانی و همکاران، بخشند و میرا بهبود می

مک های خاص کسوی دیگر، تمرینات ایزومتریک با ایجاد انقباض عضلانی بدون تغییر طول عضله، به تقویت عضلات در موقعیت

کنند و برای افرادی که به دلیل درد یا محدودیت حرکتی قادر به انجام تمرینات دینامیک نیستند، مناسب هستند )حسینی، می

این دو نوع تمرین بر متغیرهای بیومکانیکی و بالینی مانند تیلت لگن، شدت کمردرد، و کیفیت با این حال، تأثیر ترکیبی (. 1۵۳۳

 (.1۵۳1نعمتی، )گیت در زنان میانسال کمتر مورد بررسی قرار گرفته است 

 اعضلات خلفی ساق، شامل عضلات گاستروکنمیوس و سولئوس، نقش مهمی در حفظ تعادل، ثبات لگن، و الگوهای صحیح گیت ایف

تواند به تیلت قدامی لگن منجر شود که با افزایش لوردوز ضعف یا کوتاهی این عضلات می (. 1۰۳۸کنند )رحیمی و همکاران، می

همچنین، اختلالات گیت، مانند کاهش طول گام (. 1۵۳۳دهد )اکبری، کمری و فشار بر ستون فقرات، شدت کمردرد را افزایش می

انی توانند عملکرد حرکتی را مختل کنند )سلطاز دیگر پیامدهای ضعف عضلات خلفی ساق هستند که مییا ناپایداری در فاز ایستادن، 

تواند به بهبود تیلت لگن و کاهش کمردرد کمک اند که تقویت عضلات خلفی ساق میمطالعات قبلی نشان داده(. 1۰۳۳و همکاران، 

 .(1۵۳2صورت جامع بررسی نشده است )جهانی، ا بهبر این متغیره IST و PNF کند، اما تأثیر مداخلات ترکیبی

عضلانی -زنان میانسال به دلیل تغییرات هورمونی، کاهش تراکم استخوانی، و کاهش توده عضلانی بیشتر در معرض مشکلات اسکلتی

های به دنبال روشهای اجتماعی و خانوادگی، اغلب این گروه سنی به دلیل نقش(. 1۰۳۱مانند کمردرد مزمن قرار دارند )کریمی، 

با وجود شواهد علمی در مورد (. 1۵۳1اجرا برای مدیریت درد و بهبود عملکرد هستند )موسوی و همکاران، غیرتهاجمی و قابل

صورت جداگانه، اطلاعات محدودی در مورد اثرات ترکیبی این تمرینات بر زنان میانسال با کمردرد به IST و PNF اثربخشی تمرینات

یاز اند و نتر یا مردان تمرکز داشتههای جوانعلاوه بر این، بیشتر مطالعات پیشین بر روی جمعیت .(1۵۳۳ارد )نوروزی، مزمن وجود د

 (.1۰۳۳شریعتی و همکاران، )شود های اختصاصی در زنان میانسال احساس میبه بررسی

https://sportssciencejournal.ir/


 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         2821-0298: شاپا       1404بهار   – (13اول  )پیاپی  شماره – چهارم سال

25 

 PNF هفته تمرینات ۸ن مطالعه با هدف بررسی تأثیر با توجه به اهمیت بهبود کیفیت زندگی و عملکرد حرکتی در زنان میانسال، ای

رود که بر عضلات خلفی ساق، تیلت لگن، شدت کمردرد، و کیفیت گیت در زنان میانسال شهر اصفهان طراحی شد. انتظار می IST و

وانبخشی مؤثر ن یک پروتکل تعنواطور معناداری متغیرهای بیومکانیکی و بالینی را بهبود بخشند و بهاین مداخلات ترکیبی بتوانند به

های تواند به پر کردن شکافاین مطالعه می (.1۵۳2های حرکات اصلاحی و فیزیوتراپی مورد استفاده قرار گیرند )حیدری، در کلینیک

 .های عملی برای متخصصان توانبخشی ارائه دهدموجود در ادبیات پژوهشی کمک کند و راهنمایی

 روش پژوهش

عضلانی -هفته تمرینات تسهیل عصبی ۸شناسی پژوهش حاضر اختصاص دارد که با هدف بررسی تأثیر به تشریح روش بخشاین 

بر قدرت و طول عضلات خلفی ساق، تیلت لگن، شدت کمردرد مزمن،  (IST) و تمرینات قدرتی ایزومتریک (PNF) گیرنده عمقی

شناسی شامل نوع انجام شد. روش 1۵۳۵در سال ال( در شهر اصفهان س ۴۴تا  ۵۴کیفیت گیت و کیفیت زندگی در زنان میانسال )

های آماری و ها، پروتکل مداخله تمرینی، روشآوری دادههای جمعگیری، روشپژوهش، جامعه و نمونه آماری، ابزارهای اندازه

ک سلامت اصفهان و تمرینات در گیری در کلینیک بادی هاوس )خانه سلامت( در شهرملاحظات اخلاقی است. تمامی مراحل اندازه

 .باشگاه گرین پارک )پارک سبز( در خیابان مشتاق دوم اصفهان انجام شدند

 نوع پژوهش

آزمون و گروه کنترل بود. این طراحی به دلیل توانایی کنترل پس-آزموناین مطالعه یک کارآزمایی بالینی تجربی با طراحی پیش

های مداخله و کنترل برای بررسی اثرات مداخلات تمرینی مناسب است )کریمی کننده و امکان مقایسه بین گروهمتغیرهای مخدوش

قرار گرفت  IST و PNF دو گروه )آزمایش و کنترل( بود که گروه آزمایش تحت مداخله تمرینی پژوهش شامل(. 1۵۳۰و همکاران، 

 .ای دریافت نکردو گروه کنترل هیچ مداخله

 جامعه و نمونه آماری

 جامعه آماری

و اختلالات  ماه( ۰سال( ساکن شهر اصفهان بود که از کمردرد مزمن )درد بیش از  ۴۴تا  ۵۴جامعه آماری شامل زنان میانسال )

 کنندگان به کلینیک بادی هاوس و اعضای باشگاه گرینبردند. این افراد از میان مراجعهحرکتی مرتبط با تیلت لگن یا گیت رنج می

 .پارک شناسایی شدند

 نمونه آماری

ورت تصادفی )با استفاده صصورت هدفمند بر اساس معیارهای ورود و خروج انتخاب و بهزن میانسال بود که به ۰۳نمونه آماری شامل 

نفره )آزمایش و کنترل( تقسیم شدند. حجم نمونه بر اساس مطالعات مشابه )کیم و همکاران،  1۴از جدول اعداد تصادفی( به دو گروه 

 .تعیین شد ۳/۳۴داری درصد و سطح معنی ۸۳و با توان آماری ( 2۳2۳
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 های پژوهشیافته

 SPSS آوری و باها با ابزارهای معتبر در کلینیک بادی هاوس جمعوهش اختصاص دارد. دادههای پژاین بخش به ارائه و تحلیل یافته

تنباطی، های اسها، نتایج تحلیلهای دموگرافیک و توصیف متغیرها، سپس آزمون نرمال بودن دادهتحلیل شدند. ابتدا ویژگی 2۲نسخه 

 .شودگیری ارائه میبحث و نتیجه

 

 توصیف متغیرها

 دموگرافیک هایویژگی

 های آزمایش و کنترلهای دموگرافیک گروهویژگی: 1جدول 

 متغیر
 انحراف ±گروه آزمایش )میانگین 

 (معیار

 انحراف ±گروه کنترل )میانگین 

 (معیار

p-
value 

 ۸1/۳ ۰/۵ ± ۴۳/1 ۰/2 ± ۵۳/۸ سن )سال(

 ۱۵/۳ ۲/۸ ± ۲۳/2 ۱/۰ ± ۲۸/۴ وزن )کیلوگرم(

 ۲۸/۳ ۵/2 ± 1۴۳/۸ ۵/۴ ± 1۲۳/۵ متر(قد )سانتی

 شاخص توده بدنی

(kg/m²) 
2۲/۱ ± 2/۳ 2۱/1 ± 2/۱ ۲۰/۳ 

  <p ۳۴/۳ ها در متغیرهای دموگرافیک همگن هستندآزمون تی مستقل نشان داد که گروه :توضیح

 توصیف متغیرهای وابسته

 آزمونآزمون و پسمیانگین و انحراف معیار متغیرهای وابسته در پیش: 2جدول 

 انحراف ±آزمون )میانگین پیش گروه متغیر

 (معیار

 انحراف ±آزمون )میانگین پس

 (معیار

قدرت عضلات خلفی ساق 

 )نیوتن(

 1۵/2 ± 1۵۴/۸ 1۴/۰ ± 12۳/۴ آزمایش

 1۴/1 ± 12۳/۵ 1۵/۳ ± 11۳/۸ کنترل 

طول عضلات خلفی ساق 

 )درجه(

 2/۴ ± 1۲/۳ 2/۸ ± 12/۵ آزمایش
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 2/۱ ± 12/۸ 2/۲ ± 12/۱ کنترل 

 1/۵ ± ۴/۰ 1/۳ ± ۸/۴ آزمایش تیلت لگن )درجه(

 1/۱ ± ۸/2 1/۸ ± ۸/۰ کنترل 

 1/1 ± ۰/۵ 1/2 ± ۲/۸ آزمایش VAS, ۳-1۳ شدت کمردرد

 1/۵ ± ۲/۴ 1/۰ ± ۲/۱ کنترل 

 ۵/۳ ± ۲۳/۸ ۴/۵ ± ۴۴/2 آزمایش متر(طول گام گیت )سانتی

 ۴/۴ ± ۴۴/1 ۴/۲ ± ۴۵/۳ کنترل 

 ۱/۴ ± ۱2/۲ ۸/۰ ± ۴۸/۵ آزمایش SF-36, ۳-1۳۳ کیفیت زندگی

 ۸/۵ ± ۴۸/2 ۸/1 ± ۴۱/۳ کنترل 

گروه کنترل تغییرات ناچیزی  توجهی در تمامی متغیرها نشان داد، در حالی کهآزمون بهبود قابلگروه آزمایش در پس :توضیح

 .داشت

 هاآزمون طبیعی بودن توزیع داده

 ها انجام شد. نتایج نشان داد که تمامی متغیرها در هر دو گروه توزیع نرمال دارنددادهویلک برای بررسی نرمال بودن -آزمون شاپیرو

( p>۳/۳۴.) های پارامتریک مانند تی زوجی و تی مستقل را فراهم کرد )جانسون و همکاران، این امر امکان استفاده از آزمون

2۳21). 

 داده هاویلک برای بررسی ندمال بودن -:نتایج آزمون شاپیرو۰جدول 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

 4 100.0% 0 0.0% 4 100.0% (VAS)کمردرد شدت

 %100.0 4 %0.0 0 %100.0 4 (متر سسنتی)گيت گگم طوو

 

 

Descriptives 

 Statistic Std. Error 

 Mean 5.850 .8190 (VAS)کمردرد شدت

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 3.243  

Upper Bound 8.457  

5% Trimmed Mean 5.933  
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Median 6.600  

Variance 2.683  

Std. Deviation 1.6381  

Minimum 3.4  

Maximum 6.8  

Range 3.4  

Interquartile Range 2.6  

Skewness -1.966 1.014 

Kurtosis 3.881 2.619 

 Mean 56.500 1.4347 (متر سسنتی)گيت گگم طوو

95% Confidence Interval for 

Mean 

Lower Bound 51.934  

Upper Bound 61.066  

5% Trimmed Mean 56.350  

Median 55.150  

Variance 8.233  

Std. Deviation 2.8694  

Minimum 54.9  

Maximum 60.8  

Range 5.9  

Interquartile Range 4.4  

Skewness 1.989 1.014 

Kurtosis 3.963 2.619 

 

 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

 404 4 . .698 4 .011. (VAS)کمردرد شدت

 005. 4 671. . 4 425. (متر سسنتی)گيت گگم طوو

a. Lilliefors Significance Correction 

 :مقايسه شدت کمردرد در پيس آزمون و پس آزمون۱نمودار 
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 در پيش آزمون و پس آزمون:مقايسه ميانگين طول گام گيت ۲نمودار 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         2821-0298: شاپا       1404بهار   – (13اول  )پیاپی  شماره – چهارم سال

31 

 
 

 

 

https://sportssciencejournal.ir/


 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.         2821-0298: شاپا       1404بهار   – (13اول  )پیاپی  شماره – چهارم سال

32 

 

 

 
 

 

 

 آزمونپسآزمون و نتایج آزمون تی زوجی برای مقایسه پیش: ۵جدول 

 -آزمون میانگین تفاوت )پس گروه متغیر

 آزمون(پیش

p-
value 

 Cohen’s) اندازه اثر

d) 

قدرت عضلات خلفی 

 ساق

 ۲۸/1 ۳۳1/۳ ۸/۵ ± 2۴/۰ آزمایش

 ۳۵/۳ ۴۴/۳ 2/1 ± ۲/۳ کنترل 

طول عضلات خلفی 

 ساق

 ۱۰/1 ۳۳1/۳ ۰/1 ± ۴/۵ آزمایش

 ۳۰/۳ ۱۸/۳ ۵/۳ ± 1/۳ کنترل 

 آزمایش تیلت لگن

प्रदान 

۰/2- ± ۳/۳ ۳۳1/۳ ۸2/1 
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 ۳۴/۳ ۲۴/۳ ۰/۳ ± -1/۳ کنترل 

 ۳۴/2 ۳۳1/۳ ۸/۳ ±/-۵/۰ آزمایش شدت کمردرد

 12/۳ ۵۰/۳ ۵/۳ ± -2/۳ کنترل 

 ۵۸/1 ۳۳1/۳ ۴/1 ± ۲/۴ آزمایش طول گام گیت

 ۳۵/۳ ۲۸/۳ ۴/۳ ± 2/۳ کنترل 

 ۳۰/1 ۳۳1/۳ ۰/۵ ± 1۵/2 آزمایش کیفیت زندگی

 ۳۰/۳ ۱2/۳ 1/1 ± ۳/۰ کنترل 

گروه .  <۸/۳Cohen’s d در تمامی متغیرها نشان داد، با اندازه اثر قوی (p<۳/۳1) داریگروه آزمایش بهبود معنی :توضیح

 (.<۳۴/۳p) داری نداشتکنترل تغییر معنی

 هانتایج آزمون تی مستقل برای مقایسه تغییرات بین گروه: ۴جدول 

میانگین تفاوت گروه  متغیر

 آزمایش

میانگین تفاوت گروه 

 کنترل

p-
value 

 Cohen’s) اندازه اثر

d) 

قدرت عضلات خلفی 

 ساق

2۴/۰ ± ۵/۸ ۲/۳ ± 2/1 ۳۳1/۳ 12/2 

طول عضلات خلفی 

 ساق

۴/۵ ± ۰/1 1/۳± ۵/۳ ۳۳1/۳ ۰۴/2 

 ۵۸/2 ۳۳1/۳ ۰/۳ ± -1/۳ ۳/۳ ± -۰/2 تیلت لگن

 ۲۱/2 ۳۳1/۳ ۵/۳ ± -2/۳ ۸/۳ ± -۵/۰ شدت کمردرد

 ۳۸/2 ۳۳1/۳ ۴/۳ ± 2/۳ ۴/1 ± ۲/۴ طول گام گیت

 ۴۴/2 ۳۳1/۳ 1/1 ± ۰/۳ ۵/۰ ± 1۵/2 کیفیت زندگی

 .<2Cohen’s d) ، با اندازه اثر قوی(p<۳/۳1) داری بیشتر از گروه کنترل بودطور معنیتغییرات در گروه آزمایش به :توضیح

 

 و نتیجه گیری بحث

بر تیلت لگن، شدت  IST و PNF هفته تمرینات ۸آمده از پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر دستهای بهبخش حاضر به تفسیر یافته

ا آمده بدستپردازد. در این فصل، نتایج بهکمردرد و پارامترهای گیت در زنان میانسال مبتلا به کمردرد مزمن در شهر اصفهان می

ی گردد. در پایان نیز، کاربردهای عملشده تحلیل میپیشین مقایسه شده و دلایل احتمالی برای تغییرات مشاهدههای مطالعات یافته

 .شودهای پژوهش و پیشنهادهایی برای تحقیقات آتی ارائه مینتایج، محدودیت
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همخوانی ( 2۳2۳م و همکاران )درجه در طول عضلات خلفی ساق در گروه آزمایش با نتایج کی ۵/۴نیوتن در قدرت و  2۴/۰افزایش 

، عملکرد عضلات با تقویت عضلانی IST با تحریک پروپریوسپتورها و PNF .دارد که تمرینات تقویتی و کششی را مؤثر گزارش کردند

 .را بهبود بخشیدند

اق را با تیلت قدامی سازگار است که کوتاهی عضلات خلفی س( 2۳1۳های باریوس و همکاران )ای تیلت لگن با یافتهدرجه ۰/2کاهش 

 .لفی ساق فشار بر لگن را کاهش دادپذیری و قدرت عضلات خلگن مرتبط دانستند. بهبود انعطاف

همخوانی دارد. اصلاح تیلت لگن و تقویت عضلات خلفی ( 1۵۳۳واحدی در شدت کمردرد با مطالعه حسینی و همکاران ) ۰/۵کاهش 

 .ساق فشار بر ستون فقرات را کاهش داد

سازگار است. بهبود عملکرد عضلات خلفی ساق مرحله فشار ( 2۳21متری طول گام با نتایج جانسون و همکاران )سانتی ۴/۲ش افزای

 .به جلو گیت را بهبود بخشید

 کیفیت زندگی

همخوانی دارد. کاهش درد و بهبود عملکرد حرکتی به  (1۵۳1) واحدی کیفیت زندگی با مطالعه شریفی و همکاران 1۵/2افزایش 

 .(2۳22افزایش رضایت از زندگی کمک کرد )براون و همکاران، 

 مقایسه با پیشینه

ای نوآورانه نسبت به مطالعات پیشین )مانند اسمیت و و نقش عضلات خلفی ساق، جنبه IST و PNF این مطالعه با تمرکز بر ترکیب

 .دهدارائه می( 1۵۳2؛ خواجه و همکاران، 2۳1۸همکاران، 

 

 گیرینتیجه

، (2/۰۴و  p<۳/۳1 ،d=2/12) داری باعث بهبود قدرت و طول عضلات خلفی ساقطور معنیبه IST و PNF ایهفته ۸تمرینات 

و  (p<۳/۳1 ،d=2/۳۸)، بهبود کیفیت گیت (p<۳/۳1 ،d=2/۲۱) ، کاهش شدت کمردرد(p<۳/۳1 ،d=2/۵۸) کاهش تیلت لگن

شدند. این نتایج فرضیات پژوهش را تأیید کرده و بر اثربخشی این تمرینات در توانبخشی  (p<۳/۳1 ،d=2/۴۴) افزایش کیفیت زندگی

 .یوتراپی باشندهای درمانی در فیزتوانند مبنایی برای برنامهها میزنان میانسال تأکید دارند. یافته

امکان  وزن بررسی شود تاهای سنی دیگر مانند سالمندان، جوانان یا افراد دارای اضافهوهشود اثربخشی این تمرینات در گرپیشنهاد می

( در فواصل زمانی Follow-upانجام مطالعات پیگیری )و  مدت برای بررسی ماندگاری نتایجتعمیم نتایج افزایش یابد.مطالعه طولانی

نهاد پیش، مقایسه اثر انواع تمرینات درمانی تواند میزان ماندگاری اثرات تمرینات را مشخص کند.ماه پس از پایان مداخله می ۲تا  ۰

 Coreهای تمرینی مانند تمرینات اصلاحی کلاسیک، تمرینات ثبات مرکزی )با سایر روش ISTو  PNFشود اثربخشی تمرینات می
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stabilityهایتوان از فناوریدر تحقیقات آتی می، تراستفاده از ابزارهای ارزیابی دقیق مقایسه شود. ( یا تمرینات فانکشنال 

پا استفاده کرد تا ارزیابی عملکرد عضلات و ( یا اسکنر فشار کفEMGبعدی حرکت، الکترومایوگرافی )تری مانند آنالیز سهپیشرفته

تی شناختواند با عوامل رواناز آنجا که درد مزمن می، ناختی مرتبط با دردشهای روانبررسی جنبه تر انجام شود.الگوی گیت دقیق

  شود در مطالعات بعدی این عوامل نیز مورد بررسی قرار گیرندمانند اضطراب، افسردگی یا کیفیت زندگی مرتبط باشد، پیشنهاد می

 

 

 تشکر و قدردانی:

ووييه، ا مم ههککککن، شششتببين  ننگگن و کککک کز تمم اااام اين پپپهش ههکککی کن بببگگگ گگين پپرک که دد  يي بببی ههوس و  لين
تتتت تی نن، صصيممنه  يينننن  .کن
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of an 8-week intervention of Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation (PNF) and Isometric Strength Training (IST) on the strength and length of posterior leg 

muscles, pelvic tilt, chronic low back pain, gait quality, and quality of life in middle-aged women (aged 

45–55 years). A randomized controlled trial with a pre-test/post-test design was conducted, involving 30 

women with chronic low back pain from Isfahan, Iran. Participants were randomly assigned to an 

experimental group (n=15), receiving PNF and IST three times per week, or a control group (n=15), 

continuing routine activities. Measurements included muscle strength (hand-held dynamometer), muscle 

length and pelvic tilt (goniometer), pain intensity (Visual Analog Scale), gait (PT-gait analyzer), and quality 

of life (SF-36 questionnaire). Data were analyzed using paired t-tests, independent t-tests, and ANCOVA 

with a significance level of p<0.05. The experimental group showed significant improvements in posterior 

leg muscle strength (25.3±4.8 N, p<0.001, d=2.12), muscle length (4.5±1.3°, p<0.001, d=2.35), pelvic tilt 

(-3.2±0.9°, p<0.001, d=2.48), pain intensity (-3.4±0.8, p<0.001, d=2.67), gait step length (5.6±1.5 cm, 

p<0.001, d=2.08), and quality of life (14.2±3.4, p<0.001, d=2.55) compared to the control group, which 

showed no significant changes. These findings suggest that combined PNF and IST effectively enhance 

biomechanical and functional outcomes in middle-aged women with chronic low back pain, supporting 

their use in rehabilitation programs. 

Keywords: Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, Isometric Strength Training, Chronic Low Back 

Pain, Posterior Leg Muscles, Pelvic Tilt, Gait, Quality of Life, Middle-Aged Women 
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