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Review Paper
A Review of the Effectiveness of Exercise Protocols on Proprioception and 
Pain in People With Nonspecific Chronic Low Back Pain 

Background and Objectives Chronic low back pain is one of the most common and costly musculoskeletal 
disorders in societies and is an important clinical and socio-economic epidemic, mostly in industry and 
non-industry. The aim of this study was to a systematic review of the effectiveness of exercise protocols 
on lumbar proprioception in patients with chronic nonspecific low back pain.
Subjects and Methods From internal and external search engines, including Scopus, Semantic Scholar, 
Google Scholar, Pubmed, ISC, SID, Magiran, Irandoc, and Doaj with time limit 2010 to 2021 and the key-
words exercises, proprioception, non-specific, and chronic low back pain, the present study was done 
using PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyzes).
Results Nine articles were selected based on inclusion criteria. These studies mainly focused on systemat-
ic review effectiveness of exercise protocols on sensation and low back pain in people with non-specific 
chronic low back pain.
Conclusion According to the research reviewed in the present study, it seems that exercise rehabilitation 
protocols activate, strengthen, maintain, and increase the central region of the body, especially deep 
muscles, particularly the multifidus and transverse abdomen, by retraining the pelvic lumbar region. The 
diaphragm and diagonal of the abdomen and pelvic floor, which play a role in the important segmental 
stability of the lumbar spine, improve the sense of depth and pain in patients with chronic nonspecific 
low back pain.
Keywords Chronic low back pain, Nonspecific, Exercise, Proprioception
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C
Extended Abstract

Introduction

hronic low back pain is one of the most 
common types of pain that millions of 
people suffer from worldwide [1]. Most 
pathophysiology relates back pain to the 
muscular system, connective tissues, and 

also the nervous system [11، 12]. A change in the move-
ment patterns and the way to use movement as the main 
goal involved in creating this area are observed in people 
with non-specific back pain, which can cause pain and 
loss of muscle function and ultimately have a negative 
effect on people’s performance [15، 16]. It seems that 
people with chronic low back pain have problems with 
proprioception and lack of stability in the skeletal and 
muscular structure of the whole body, which causes in-
efficiency in the back area [18، 19]. Disturbance in the 
proprioception of the back can be a possible cause for the 
development and spread of back pain and cause the recur-
rence of back pain. The pressures imposed on the joints 
and ligaments are adjusted and corrected in this sense. As 
a result, creating sufficient stability in the body does not 
require mere strength and muscular endurance, but other 
factors, such as coordination and balance are also needed, 
which are provided by the sense of depth [21]. 

Also, in people with chronic back pain, there is a decrease 
in proprioceptive sensation in the lumbosacral area and 
changes in balance, which can lead to loss of local stabili-
ty and reduced flexibility of the spine in the lumbar region 
[22]. Pain is one of the first pathological manifestations 
of back pain, which causes difficulty in controlled body 
movements [23]. Pain in people with chronic back pain 
causes defects in movement control, and the fear of re-
peating pain at different times increases disability and also 
limits a person’s activity [24]. Considering the complica-
tions caused by back pain, the prevention, management, 
and rehabilitation of back pain include a wide range of 
different strategies, including surgery, drug therapy, and 
non-medical interventions. It has attracted the attention 
of many researchers so that until today, extensive studies 
have been conducted in this field [25].

 Different exercise methods each have effects on the ner-
vous and muscular skeletal systems, and any of these 
exercise methods can be suggested for the rehabilitation 
of people with non-specific chronic back pain. Because 
people with non-specific chronic back pain suffer from a 
lack of sensory accuracy in the back, decreased proprio-
ception, and pain, and considering the importance of the 
factors mentioned in the control of non-specific chronic 

back pain and the benefits of exercises, the rehabilitation 
of these people is effective in the rehabilitation of these 
people. 

Methods

From internal and external search engines, including 
Scopus, Semantic Scholar, Google Scholar, Pubmed, ISC 
SID, Magiran, Irandoc, and Doaj with a time limit of 2010 
to 2021, and the keywords exercises, proprioception, non-
specific, and chronic low back pain, the present study was 
done using PRISMA (Preferred Reporting Items for Sys-
tematic Reviews and Meta-Analyzes). The inclusion cri-
teria included access to the full text of the article, articles 
in Persian and English, having a sufficient sample size 
and appropriate statistical analysis, and studies that used 
review articles were excluded from the present study. The 
title of the article and its summary were studied to check 
the inclusion criteria, and if sufficient information was not 
found in the title and summary, the full text of the article 
was studied, and the articles that did not meet the criteria 
for inclusion in the present study or had the criteria for ex-
clusion from the present study were removed. In the end, 
nine articles were selected for the final review according 
to the inclusion and exclusion criteria.

Results

Using keywords, 150 clinical articles were found, of 
which nine articles were confirmed during the study se-
lection process. In the reviewed studies, they have been 
conducted as a clinical trials with a pre-test and post-test 
design on people with non-specific chronic back pain. 
In two studies on central stabilizing exercises, one study 
used movement exercises and water and combined exer-
cises, one study stability exercises alone and with a com-
bination of training, one study suspension exercises, one 
study movement control tests, two studies sensorimotor 
exercises, and one study used central stability exercises 
and strengthening exercises as an intervention for the re-
habilitation of non-specific chronic low back pain. A sig-
nificant difference was shown between the subjects in the 
assessed studies. Also, exercise interventions were effec-
tive in improving back pain and proprioception.

Discussion

The purpose of this study was to conduct a systematic 
review to investigate the effectiveness of exercise proto-
cols on the proprioceptive sensation of the lower back in 
people with non-specific chronic back pain. The results of 
the studies showed that exercise protocols as specific re-
habilitation methods to activate the central muscles of the 
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body can improve chronic back pain without the use of 
pharmaceutical or electrical analgesic interventions. Re-
ports indicate that weakness in the trunk muscles causes a 
decrease in the stability of the spine, failure of propriocep-
tive receptors, impaired neuromuscular coordination, im-
paired control of the movement of the spine in the lumbar 
region, and ultimately back pain. Most of the symptoms 
of proprioception in patients with chronic back pain are 
weakness in their muscle endurance, and a lesser defect 
in their muscle strength has been observed. According to 
the reviewed studies, it seems that exercise rehabilitation 
protocols through proprioceptive retraining of the lumbo-
pelvic region activate, strengthen, preserve, and increase 
the stability of the central region of the body, especially 
the deep muscles, which play a very important role in in-
creasing stability. Lumbar segmental has improved pro-
prioception and pain in people with non-specific chronic 
back pain.
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 مقاله مروری

مروری بر اثربخشی پروتکل های تمرینی بر حس عمقی و درد ناحیه کمر در افراد مبتلا به کمردرد 
مزمن غیراختصاصی

زمینه و هدف کمردرد مزمن یکی از شایع ترین و پرهزینه ترین اختلالات اسکلتی عضلانی در جوامع است. امروزه به یک مسئله مهم 
بالینی و همه گیر اجتماعی و اقتصادی در اکثر کشورهای صنعتی و غیرصنعتی تبدیل شده است. هدف از انجام مطالعه حاضر، مروری 

سیستماتیک بر اثربخشی برنامه های تمرینی بر حس عمقی و درد ناحیه کمر در افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی می باشد.
روش بررسی از موتورهای جست و جوگر داخلی و خارجی پابمد، گوگل اسکالر، سمانتیک اسکالر، اسکوپوس، ایران داک، مگیران، آی اس سی، 
Exercises, proprioception, Non- پایگاه اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی و دوآج، با محدودیت زمانی ۲0۱0 تا ۲0۲۱ و کلیدواژه های

Specific, Chronic Low Back برای موتورهای جست و جوگر خارجی و از کلیدواژه های تمرین، حس عمقی، مزمن غیراختصاصی و 
کمردرد برای موتورهای جست و جوگر داخلی استفاده شد. مطالعه حاضر به روش مروری سیستماتیک (مرور نظام مند برای بررسی های 

سیستماتیک و فرا تحلیل) Prisma بود.
یافته ها تعداد 9 مقاله براساس معیارهای ورود به مطالعه انتخاب شدند. این مطالعات به طور عمده به اثربخشی برنامه های تمرینی بر حس 

عمقی و درد ناحیه کمر در افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی پرداخته بودند.
نتیجه گیری باتوجه به پژوهش های بررسی شده در مطالعه حاضر، به نظر می رسد برنامه های توان بخشی تمرینی که ازطریق بازآموزی 
حس عمقی ناحیه کمری لگنی باعث فعال سازی، تقویت و حفـظ و افزایش ثبات ناحیه مرکزی بدن به خصوص عضله های عمق چون 
مولتی فیدوس، عرضی شکم، دیافراگم و مورب شکمی و کف لگنی بوده که این عضلات نقش بسیار مهمی در افزایش ثبات سگمنتال 

کمری دارند که باعث بهبود حس عمقی و درد در افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی شده است.
کلیدواژه ها کمردرد مزمن، غیراختصاصی، تمرین، حس عمقی
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مقدمه

کمردرد مزمن یکی از فراگیرترین انواع دردهاست که میلیون ها 
انسان در سراسر جهان از آن رنج می برند ]۱[. به طور کلی حدود 
60 تا 80 درصد افراد در طول زندگی خود حداقل یک بار کمردرد 
را تجربه می کنند ]۲[. در ایران شیوع آن در بین جمعیت پرستاران 
6۲ درصد، زنان باردار 84 درصد، کودکان ۱7/4 درصد، جراحان 
84/8 درصد و معلمان مدارس ابتدایی و دبیرستان ۳6/5 درصد 
گزارش شده است ]۳[. کمردرد دومین عامل مراجعه به پزشک 
بعد از سرماخوردگی به شمار می آید و یکی از عمومی ترین دلایل 
غیبت از کار و استفاده از بیمه های درمانی خدمات بهداشتی بوده 

است ]4[. 

همچنین کمردرد به عنوان سومین علت از کار افتادگی مردم 
در محدوده سنی ۱5 تا 65 سال در ایران بیان شده است ]5[. 
از کل افراد مبتلابه کمردرد حاد که به طور کامل بهبود نیافته اند، 
حدود ۱5 درصد کمردرد مزمن را تجربه کرده اند ]6[. عوامل 
ازجمله  است؛  مؤثر  غیراختصاصی  کمردرد  بروز  در  متعددی 
بی تحرکی، اختلالات اسکلتی عضلانی، عدم توان عضلانی ]7[، 
تغییر در هماهنگی عصبی عضلانی، ضعف عضلات شکم، ضعف 
عضلات خلفی کمر، کاهش قدرت و استقامت عضلات تنه، ]8[ 
و اختلالات اسکلتی عضلانی و غیره، علی رغم این، فاکتورهایی 
چون عوامل فردی، روانی در بروز این نوع کمردرد می تواند دخیل 

باشد ]9[.

دقیق  به طور  آن  علت  بیماری،  این  بالای  شیوع  وجود  با   
مشخص نیست، اما به نظر می رسد در اغلب موارد کمردرد ناشی 
از ضعف عضلات و وضعیت نامناسب بدن می باشد ]۱0[. بیشتر 
محققان پاتوفیزیولوژی کمردرد را به سیستم عضلانی، بافت های 
همبند و نیز سیستم عصبی ربط می دهند ]۱۱، ۱۲[. به طور کلی 
کمردرد به دو نوع اختصاصی و غیراختصاصی تقسیم می شود. 
کمردرد غیراختصاصی دردی است که فرد بدون دلیل مشخص 
و تعریف شده ای در ناحیه کمر احساس می کند. علت این نوع 
کمردرد، آسیب خاصی نبوده و معمولاً در ناحیه انتهای پشت، 
فضای بین پایین قفسه سینه و چین های سرینی را تحت تأثیر قرار 
می دهد ولی اغلب به ران ها منتشر نمی شود ]۱۳[. همچنین از 
بین کمردردهای مزمن، کمردرد مزمن غیراختصاصی شایع ترین 
نوع آن می باشد که حدود 90 درصد جمعیت مبتلابه کمردرد 

مزمن را شامل می شود ]۱4[. 

الگوی حرکتی و نحوه به کارگیری عضلات عمقی  تغییر در 
کمر به عنوان عضلات اصلی درگیر در ایجاد ثبات این ناحیه، در 
افراد مبتلابه کمردرد غیراختصاصی مشاهده می شود. این مسئله 
در  و  تعادل عضلانی  رفتن  بین  از  و  ایجاد درد  باعث  می تواند 
نهایت اثرگذاری منفی بر عملکرد افراد شود ]۱5، ۱6[. برخی 
از پژوهش ها، ضعف در عضلات عرضی شکمی و چندسر را عامل 

کاهش دهنده ثبات در کمر و شروع دردهای کمری دانسته اند 
 .]۱7[

علی رغم اختلاف نظرهای زیادی که بین محققین در این زمینه 
وجود دارد، برخی مطالعات نشان داده اند که افراد دارای کمردرد 
مزمن دچار نقص در حس عمقی و عدم ثبات در ساختار اسکلتی 
و عضلانی کل بدن هستند که باعث ایجاد ناکارآمدی در ناحیه 
کمر می شود ]۱8، ۱9[. کمبود حس عمقي موجب ناکارآمدی 
عملکردي عصبی عضلانی و بي ثباتي سگمنتال فقرات مي شود. 
همچنین پژوهش های اخیر بیان کرده اند که شاخص هایی مانند 
حس عمقی، هماهنگی عصبی عضلانی با کمردرد ارتباط دارند 
ممکن است یک یا چند مورد از شاخص های کاهش حس عمقی 
و کاهش هماهنگی عصبی عضلانی نیز در افراد مبتلابه کمردرد 

مزمن غیراختصاصی دیده شود ]۲0، ۲۱[.

 اختلال در حس عمقی کمر می تواند یک علت ممکن برای 
شود.  درد  کمر  عود  باعث  و  باشد  کمردرد  و گسترش  توسعه 
فشارهاي تحمیل شده به مفاصل و لیگامان ها توسط این حـس، 
تعـدیل و اصلاح مي شوند؛ در نتیجه، ایجـاد ثبـات کـافي در بـدن 
فقـط مستلزم قدرت و تحمل عضلاني صرف نیست؛ بلکه بـه 
عوامـل دیگري مثل هماهنگي و تعادل نیز نیاز است که ازطریق 
مبتلابه  افراد  در  همچنین   .]۲۱[ مي شود  تأمین  عمقي  حس 
کمردرد مزمن، کاهش در حس عمقی ناحیه کمری خاجی و 
تعادل تغییر پیدا می کند که منجر به از دست دادن ثبات موضعي 
و کاهش انعطاف پذیری ستون فقرات در ناحیه کمر مي شود و 
احتمال ایجاد آسیب را افزایش مي دهد و در نهایت، پدیده درد در 
این افراد به وجود خواهد آمد ]۲۲[. درد یکی از اولین تظاهرات 
آسیب شناسی کمردرد است که موجب سختی در حرکات کنترل 
شده بدن می شود ]۲۳[. گزارش ها حاکی از این است که درد در 
افراد مبتلابه کمردرد مزمن موجب نقص در کنترل حرکت شده 
و ترس از تکرار درد در زمان های مختلف، موجب افزایش ناتوانی 

و همچنین محدودکردن فعالیت فرد می شود ]۲4[. 

مدیریت  پیشگیری،  کمردرد،  از  ناشی  عوارض  باتوجه به 
استراتژی های  از  وسیعی  طیف  دارای  کمردرد  توانبخشی  و  
مختلف از جمله جراحی، دارو درمانی و مداخلاتِ غیرپزشکی 
پرکاربردترین  احتمالاً  ورزش  میان،  این  در  می شود  شامل  را 
نوع توان بخشی محافظ کارانه در سراسر جهان است که توجه 
محققین زیادی را به خود جلب کرده است؛ به نحوی که تا به امروز 
پژوهش ها گسترده ای در این زمینه صورت گرفته است ]۲5[. 
به منظور مدیریت کمردرد مزمن  افراد صاحب نظر  و  محققان 
دستورالعمل هایی توصیه کردند که نشان دهنده اثرات مثبت و 
مفید ورزش و فعالیت بدنی بر کاهش درد و محدودیت حرکتی 

این افراد می باشد ]۲6[. 

روش های تمرینی مختلف، هریک اثراتی بر سیستم های عصبی 
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و عضلانی اسکلتی دارند و می توان هر نوع از این روش های تمرینی 
را برای توان بخشی افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی 
می دهد  نشان  پژوهش ها  که  امر  این  باتوجه به  کرد؛  پیشنهاد 
افراد مبتلابه کمر درد مزمن غیراختصاصی از فقدان دقت حسی 
کمر، کاهش حس عمقی و درد رنج می برند و باتوجه به اهمیت 
عوامل ذکرشده در کنترل کمردرد مزمن غیراختصاصی و فواید 
تمرینات به نظر می رسد بازتوانی این افراد باتوجه به این تمرینات 
از  اثرات خوبی داشته است لذا هدف  افراد  این  در توان بخشی 
برنامه های  اثربخشی  بر  سیستماتیک  مروری  حاضر  پژوهش 
تمرینی بر حس عمقی ناحیه کمر در افراد مبتلابه کمردرد مزمن 

غیراختصاصی پرداخته بودند می باشد.

روش بررسی

این مطالعه به روش مروری نظام مند ]۲7[ با هدف بررسی 
اثربخشی برنامه های تمرینی بر حس عمقی ناحیه کمر در افراد 

برای  است.  شده  انجام  غیراختصاصی  مزمن  کمردرد  مبتلابه 
بررسی عنوان و  به  این هدف در مطالعه حاضر،  به  دست یابی 
پابمد،  الکترونیکی  پایگاه های  در  موجود  علمی  منابع  چکیده 
گوگل اسکالر، سمانتیک اسکالر، اسکوپوس، ایران داک، مگیران، 
و  دانشگاهی  جهاد  علمی  اطلاعات  مرکز  پایگاه  آی اس سی، 
دوآج، با محدودیت زمانی ۲0۱0 تا ۲0۲۱ بر مقایسه اثربخشی 
پروتکل های تمرینی بر حس عمقی ناحیه کمر در افراد مبتلابه 
کمردرد مزمن غیراختصاصی پرداخته شد. پژوهشگران جهت 
Exercises, pro-  جست وجوی مقالات مرتبط از کلیدواژه های

برای   ,prioception Non-Specific, Chronic Low Back
منابع خارجی و از کلیدواژه های تمرین، حس عمقی، کمردرد 
مزمن غیراختصاصی، به منظور یافتن مطالعات انجام شده در ایران 
براساس  صورت گرفته  جست وجوهای  حاصل  کردند.  استفاده 

کلیدواژه های تحقیق ۱50 مقاله بود.

تصویر 1. نحوه گزینش مقالات در این مطالعه
۶ 

 

تمريني بر حس عمقي ناحيه كمر  برنامه هاياثربخشي  ) با هدف بررسي27(ن مطالعه به روش مروري سيستماتيكيا
جهت دستيابي به اين هدف در مطالعه حاضر، به بررسي عنوان  مي باشد. در افراد مبتلا به كمردرد مزمن غير اختصاصي

 ,Magiran , ISC, SID, Doaj, Irandoc Scopusو چكيده منابع علمي موجود در پايگاه هاي الكترونيكي 
Pubmed, Semantic Scholar, Google Scholar,    مقايسه كه بر روي  2021تا  2010با محدوديت زماني

پرداخته شد.  اثربخشي پروتكل هاي تمريني بر حس عمقي ناحيه كمر در افراد مبتلا به كمردرد مزمن غير اختصاصي
 ,Exercises, proprioception Non-Specific مرتبط از كليد واژه هاي مقالات جوي و جست جهت پژوهشگران

Chronic Low Back,  غيراختصاصي، كمردرد مزمن حس عمقي، تمرين، هاي واژه كليد از براي منابع خارجي و 
 هاي واژه ليدك براساس گرفته صورت هاي جستجو حاصل كردند. به منظور يافتن مطالعات انجام شده در ايران استفاده

مقاله، مقالات با زبان  انجاميد. معيارهاي ورود به مطالعه شامل دسترسي به متن كامل مقاله 150 شناسايي به تحقيق
مروري استفاده  مقالات از كه كافي و آناليز آماري مناسب بود و پژوهش هايي فارسي و انگليسي، داشتن حجم نمونه
 مطالعه مورد وروداي معياره بررسي جهت آن خلاصه و مقاله لعه حاضر بود. عنوانكرده بودند از معيارهاي خروج از مطا

 گرفت ومي قرار مطالعه مورد مقاله كامل متن نمي شد مشاهده آن خلاصه و عنوان در كافي اطلاعات اگر و گرفت قرار
 9 انتها در. گرديدند ر بودند حذفمعيار ورود به مطالعه حاضر را نداشتند يا داراي معيار خروج مطالعه حاض كه مقالاتي

  ).1 شكل( شدند انتخاب نهايي بررسي براي مقاله با توجه به معيارهاي ورود و خروج 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�

 جستجو از موتورهاي جستجوگر
Scopus, Semantic Scholar, Google Scholar, 
Pubmed, SID, ISC, Magiran, Irandoc, Doaj 

ها كليد واژه با مرتبط شده قالات پيدام عنوان مطالعه
)150=N(  

تاييد شد مقاله 9  

  )N=25مقالات تأييد شده ( متن كامل مطالعه

ها كليد واژه با مرتبط شده مقالات پيدا خلاصهمطالعه
)60=N(  

مقاله 35حذف  
مقالات مروري - نبود متن كامل مقاله   

 

مقاله غير مرتبط 90حذف   

مقاله 16حذف  
آناليز  - آناليز آماري نامناسب  - حجم نمونه ناكافي

  آماري نامناسب
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جدول 1. خلاصه روند انجام مطالعات

نویسندگان و 
مداخله های آزمودنی هاسال انتشار

متغیرهای وابستههدف پژوهشتمرینی
نتیجه گیرییافته ها)ابزار اندازه گیری(

یاراحمدی
 و همکاران

]28[ 

تعداد 30 نفر 
18-28 سال در 
دو گروه مساوی 
آزمایش و گروه 

کنترل

تمرینات ثبات 
مرکزی

اثربخشی تمرینات 
ثبات مرکزی بر 

کنترل درد، تعادل 
پویا و

حس عمقی کمری 
- لگنی بیماران 

مبتلابه کمردرد مزمن 
غیراختصاصی

 کنترل درد، تعادل پویا و 
حس عمقی به ترتیب از 

معیار دیداری درد، مقیاس 
تعادل برگ و کونیامتر 

دستی

بهبودی معناداری در کنترل 
درد، تعادل پویا و حس عمقی 
گروه تمرینات ثبات مرکزی 
 )P=0/001( مشاهده شد
درحالی که این تغییرات در 
گروه کنترل معنادار نبود.

نتایج پژوهش حاضر نشان 
داد که 8 هفته تمرین ثبات 

مرکزی بر کنترل درد، 
تعادل پویا و حس عمقی 

کمری – لگنی مبتلابه کمر 
درد مزمن غیراختصاصی تأثیر 

معناداری دارد، بنابراین به 
درمانگران توصیه می شود در 

تدوین برنامه های تمرینی خود، 
تمرینات ثبات مرکزی را مورد 

توجه ویژه قرار دهند.

اسدی و
 همکاران

]29[ 

تعداد 40 
دانشجوی دختر 
با دامنه سنی 

35-45 سال در 
سه گروه آزمایش 
12نفره به صورت 

مساوی، یک 
گروه کنترل 13 
نفره تقسیم شدند.

گروه آزمایش اول 
تمرینات کنترل 
حرکتی، گروه 
دوم تمرینات 

آب و گروه سوم 
تمرینات ترکیبي 

گروه چهارم 
کنترل.

مقایسه اثر تمرینات 
کنترل حرکتی، تمرین 

در آب و تمرینات 
ترکیبی بر حس 

عمقی، دقت حسی و 
درد بیماران مبتلابه 
کمردرد مکانیکی 

مزمن

سنجش حس عمقی، 
دقت حسی و درد افراد به 
ترتیب از گونیامتر، کالیپر 
و مقیاس آنالوگ بصری 

استفاده شد.

نتایج تحقیق نشان داد تفاوت 
معناداری بین پیش آزمون و 
پس آزمون گروه های تمرینی 
در مقایسه با گروه کنترل در 
متغیر درد )P=0/007( حس 

عمقی )P=0/005( و
 )P=0/008( دقت حسی

وجود دارد، اما بین سه گروه 
تفاوت معناداری مشاهده 

نشد.

تمرین در آب، تمرینات کنترل 
حرکتی و تمرینات ترکیبی بر 
کاهش درد و افزایش حس 
عمقی و دقت حسی افراد 
مبتلابه کمردرد مکانیکی 

اثرگذار بوده و هر سه روش 
تمرینی بر توان بخشی کمردرد 
مزمن غیراختصاصی اثرگذار 

می باشد.

محمدزاده و 
همکاران
]30[ 

تعداد 45 نفر 
زن درسه گروه 
مساوی 15 نفره 
با دامنه سنی 
)45/67±3/5(

سال

تمرینات ثباتی 
به تنهایی و در 
ترکیب با آموزش

مقایسه تأثیر تمرینات 
ثباتی به تنهایی و 

در ترکیب با آموزش 
درد بر درد، عملکرد و 
حس عمقی بیماران 
دارای کمردرد مزمن 

غیراختصاصی

متغیرهای درد، ناتوانی و 
حس عمقی کمری-لگنی 

به ترتیب با استفاده از 
مقیاس بصری درد، 

پرسش نامه اوستوستری 
و گونیامتر دستی 
اندازه گیری شد.

هر دو مداخله تمرینی بر 
بهبود درد، ناتوانی عملکردی 
و حس عمقی مؤثر بودند، 
تفاوت آماری معناداری تنها 

در بین دو گروه
تجربی بر متغیرهای وابسته 
مشاهده شد. همچنین تفاوت 
آماری در گروه کنترل معنادار 

.)P<0/05( نبود

یافته ها نشان داد هر دو گروه 
تمرینات ثباتی با و بدون 

آموزش درد بر کاهش درد، 
بهبود ناتوانی و حس عمقی 
کمری لگنی افراد دارای 

کمردرد مزمن غیراختصاصی 
مؤثر بود. باتوجه به بهبودی 
متغیرهای انداز ه گیری شده 
در دو گروه تمرینی پیشنهاد 

می شود، ترکیبی از این تمرینات 
در توان نبخشی افراد مبتلابه 

کمردرد مزمن غیراختصاصی در 
آینده استفاده شود.

یاراحمدی و 
همکاران

]31[

تعداد 30 نفر 
مرد در دو گروه 
مساوی 15 نفره، 
آزمایش و کنترل 

با دامنه سنی 
30-18 سال

تمرینات تعلیقی

تأثیر تمرینات تعلیقی 
بر حس عمقی و 

کنترل حرکتی کمری 
–لگنی مردان مبتلابه 

کمر درد مزمن 
غیراختصاصی

ارزیابی حس عمقی و 
کنترل حرکتی به ترتیب 
از گونیامتر دستی و 6 
آزمون کنترل حرکت
لوماجوکی استفاده شد.

تمرینات تعلیقی بر حس 
عمقی و کنترل حرکتی 

مبتلایان به کمر درد مزمن 
غیراختصاصی در مقایسه با 
گروه کنترل تأثیر معناداری 

.)P<0/05( داشت

نتایج پژوهش حاضر نشان داد 
که تمرین تعلیقی بر

حس عمقی و کنترل حرکتی 
تأثیرگذار است. لذا به 

درمانگران توصیه می شود 
تمرینات تعلیقی را مورد توجه 

ویژه قرار دهند.

اسدی
]32[

تعداد 48 نفر به 
دو گروه 25 نفره 
آزمایش و 28 

نفره کنترل

آزمابشات کنترل 
حرکت 

اثر آزمایشات کنترل 
حرکتی بر حس 
عمقی و کنترل 
حرکت کمر در 

بیماران کمردردی 
مبتلابه اختلال کنترل 

حرکت

سنجش حس عمقی 
و کنترل حرکت کمر 
به ترتیب از گونیامتر و 
آزمون کنترل لوماجوگی

نتایج تحقیق نشان داد 
که تفاوت معناداری بین 
پیش آزمون و پس آزمون 

گروه آزمایشی در مقایسه با 
گروه کنترل در متغیر حس 
عمقی و کنترل حرکت کمر 
وجود دارد و بین دو گروه 
تفاوت معناداری مشاهده شد

.)P>0/05(

آزمایشات کنترل حرکت بر 
افزایش حس عمقی و کنترل 

حرکت کمر افراد مبتلابه 
کمردرد غیراختصاصی مزمن 

تأثیر داشته و آزمایشات کنترل 
حرکت می تواند بر توانبخشی 
کمردرد مزمن غیراختصاصی 

اثرگذار باشد.

نظرزاده بزرگی
 و همکاران

]33[

تعداد 53 نفر 
زن در دو گروه 
آزمایش 26 نفره 
و گروه کنترل 27 
نفره با دامنه سنی 

30-50 سال

تمرینات حسی 
حرکتی

بررسی اثربخشی 
تمرینات حسی-
حرکتی بر حس 

عمقی و هماهنگی 
عصبی-عضلانی 
بیماران مبتلابه 
کمردرد مزمن 
غیراختصاصی

دستگاه هوبر، گونیامتر 
و مقیاس آنالوگ بصری 
به ترتیب برای کنترل 

حرکت، هماهنگی عصبی 
عضلانی، حس عمقی و 
ارزیابی کمردرد استفاده 

می شود. 

نتایج حاکی از آن است که 
یک برنامه تمرینی حسی 
حرکتی باعث بهبود قابل 

توجهی در افراد مبتلابه این 
عارضه می شود.
)P=0/001(

باتوجه به اثربخشی آموزش 
حسی-حرکتی، توصیه می شود 
که این مداخله در توانبخشی 
افراد مبتلابه کمردرد مزمن 

غیراختصاصی در آینده اعمال 
شود.
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 معیارهای ورود به مطالعه شامل دسترسی به متن کامل مقاله، 
مقالات با زبان فارسی و انگلیسی، داشتن حجم نمونه کافی و 
تحلیل آماری مناسب بود و پژوهش هایی که از مقالات مروري 
بود.  مطالعه حاضر  از  معیارهای خروج  از  بودند  کرده  استفاده 
بررسی معیارهای ورود مورد  عنوان مقاله و خلاصه آن جهت 
مطالعه قرار گرفت. اگر اطلاعات کافی در عنوان و خلاصه آن 
مشاهده نمی شد، متن کامل مقاله مورد مطالعه قرار می گرفت. 
مقالاتی که معیار ورود به مطالعه حاضر را نداشتند یا دارای معیار 
خروج مطالعه حاضر بودند، حذف شدند. درانتها 9 مقاله باتوجه به 
معیارهای ورود و خروج برای بررسی نهایی انتخاب شدند (تصویر 

شماره ۱).

یافته ها

با استفاده از کلمات کلیدی، تعداد ۱50مقاله بالینی یافت شد. 
در طی مراحل روند انتخاب مطالعات تعداد 9 مقاله تأیید شد. 
در پژوهش های بررسی شده، مطالعات به صورت کارآزمایی بالینی 
کمردرد  دارای  افراد  روی  بر  پس آزمون  و  پیش آزمون  طرح  با 
مزمن غیراختصاصی انجام شده است. در ۲ مطالعه از تمرین های 
ثبات دهنده مرکزی، در ۱ مطالعه تمرین های حرکتی و تمرین 
آب و ترکیبی، در ۱ مطالعه تمرینات ثباتی به تنهایی و با ترکیب 
آموزش، در ۱ مطالعه تمرین های تعلیقی، در ۱ مطالعه آزمایشات 
کنترل حرکت، در ۲ مطالعه تمرین های حسی حرکتی، در ۱ 
به عنوان  تقویتی،  تمرینات  و  ثبات مرکزی  تمرین  های  مطالعه 

نویسندگان و 
مداخله های آزمودنی هاسال انتشار

متغیرهای وابستههدف پژوهشتمرینی
نتیجه گیرییافته ها)ابزار اندازه گیری(

کیم و 
همکاران
]34[ 

تعداد 53 نفر 
زن، در دو گروه 
با دامنه سنی 
20-40 سال(

تمرین ثبات 
مرکزی

اثرات تمرین ثبات 
مرکزی بر درد در 

هنگام استراحت، درد 
ناشی از حرکت و درد 
ثانویه، دامنه حرکتی 
فعال، و حس عمقی 
در کارکنان زن اداری 
مبتلابه کمردرد مزمن

قیاس عینی درد 

شدت درد در حالت استراحت 
و حین حرکت در گروه 

تمرین ثبات مرکزی پس از 
مداخله در مقایسه با گروه 
کنترل به طور معنا داری 

کاهش یافت. بهبود قابل 
توجهی در آستانه درد فشار 
وجود داشت. گروه کنترل در 
هیچ پارامتر اندازه گیری شده 
بهبود قابل توجهی نشان نداد.

.)P<0/05(

تمرین ثبات مرکزی یک 
مداخله مؤثر برای کاهش درد 
در هنگام استراحت و درد ناشی 
از حرکت، و برای بهبود دامنه 
فعال حرکتی و حس عمقی تنه 
در کارکنان زن اداری مبتلابه 

کمردرد مزمن است.

هالینگ و 
همکاران
]35[ 

تعداد 36 نفر 
با دامنه سنی 

 )78/34±9/07(
سال

تمرینات ثبات 
مرکزی و 

تمرینات تقویتی

اثرات تمرینات 
تثبیت کننده مرکزی 
و تمرینات تقویتی بر 
حس عمقی، تعادل، 
ضخامت عضله و 
پیامدهای مرتبط با 
درد در افراد مبتلابه 

کمردرد غیراختصاصی 

مقیاس عینی درد 
برای ارزیابی تعادل از 

آزمون رومبرگ
حس عمقی

 با تغییر موقعیت
 مفصل ارزیابی شد
ضخامت عضله با 

اولتراسوند

گروه تمرین ثبات مرکزی 
به طور قابل توجهی بهبود 
بیشتری نسبت به گروه 
تقویتی پس از 4 هفته 

مداخله نشان داد.

هر دو تمرینات تثبیت کننده 
و تقویتی که درد را کاهش 
می دهند، تمرینات ثبات 

مرکزی بر تمرینات تقویتی 
برتری. در بهبود حس عمقی، 

تعادل و درصد تغییر مؤثر 
است. 

لطافت کار و 
همکاران

]19[

تعداد 53 نفر 
زن در دو گروه 
آزمایش 26 نفره 
و گروه کنترل 27 
نفره با دامنه سنی 

30-50 سال

تمرینات حسی 
حرکتی

اثربخشی پروتکل 
تمرین حسی حرکتی 

با واسطه سیستم 
ورزشی هوبر بر حس 
عمقی، کنترل حرکات 

کمری و کیفیت 
زندگی در افراد 

مبتلابه کمردرد مزمن 
غیراختصاصی.

دستگاه هوبر، گونیامتر 
و مقیاس آنالوگ بصری 
به ترتیب برای کنترل 

حرکت، هماهنگی عصبی 
عضلانی، حس عمقی و 
ارزیابی کمردرد استفاده 

می شود.
کیفیت زندگی با 

پرسش نامه

آموزش حسی حرکتی با 
واسطه سیستم هوبر بهبود 
قابل توجهی را در سیستم 

حس عمقی، کمر و کیفیت 
زندگی)P=0/001( نشان داد. 
همچنین کاهش معناداری 
در نمرات درد افراد مبتلابه 

کمردرد غیراختصاصی مزمن 
در گروه حسی-حرکتی 
.)P=0/001( مشاهده شد

نتایج نشان می دهد که یک 
برنامه تمرین حسی حرکتی 

باعث بهبود قابل توجهی 
در بیماران مبتلابه کمردرد 

مزمن غیراختصاصی می شود. 
تحقیقات آینده باید با حجم 
نمونه بزرگ تر انجام شود تا 
اثرات طولانی مدت برنامه 

تمرین حسی حرکتی بر درمان 
بیماران مبتلابه کمردرد مزمن 
غیراختصاصی را بررسی کند. 
باتوجه به اثربخشی آموزش 

حسی-حرکتی، توصیه 
می شود. این مداخله در درمان 
بیماران مبتلابه کمردرد مزمن 
غیراختصاصی در آینده استفاده 

شود.
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مداخله برای توان بخشی کمردرد مزمن غیراختصاصی استفاده 
کردند. خلاصه روند انجام مطالعات، آزمودنی ها، مداخله ها، هدف 
پژوهش، متغیرهای وابسته و ابزار اندازه گیری، یافته ها و نتایج 

پژوهش ها در جدول شماره ۱ ارائه داده شده است.

بحث

هدف از انجام مطالعه حاضر مرور نظام مند جهت بررسی مروری 
عمقی  بر حس  تمرینی  برنامه های  اثربخشی  بر  سیستماتیک 
ناحیه کمر در افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی بود. 
باتوجـه بـه معیار ورود و خروج تعداد 9 مقاله بـا ۳88 آزمودنی 
وارد مطالعه شد. نتایج مطالعات نشان داد که برنامه های تمرینی 
فعال کردن  جهت  اختصاصی  توان بخشی  روش های  به عنوان 
عضلات مرکزی بدن می تواند بدون استفاده از مداخلات دارویی 
یا الکتریکی ضد درد سبب بهبود کمردرد مزمن شود. همچنین 
ضعف در عضلات تنه باعث کاهش ثبات ستون فقرات، نارسایی 
گیرنده های حس عمقی، اختلال در هماهنگی عصبی- عضلانی، 
اختلال در کنترل حرکت ستون فقرات ناحیه کمری و در نهایت 
درد کمر می شود. درنتیجه، عملکرد و ثبات عضلات ضد جاذبه تنه 
در افراد مبتلابه کمردرد تحت تأثیر قرار می گیرد. فیبرهای تونیک 
عضلات که نقش حمایتی وضعیت ضد جاذبه را دارند، تحت تأثیر 
عدم استفاده و مهار رفلکسی درد قرار می گیرند؛ درنتیجه، ماهیت 
این اختلال عملکرد در تعیین نوع تمرین برای بازگرداندن ثبات با 
نقش حمایتی مهم است. بر این اساس، تمرین دادن این عضلات 
باید در کاهش درد کمر مؤثر باشد. بنابراین طراحی تمریناتی که 
بر عوامل نامبرده اثر مثبتی داشته باشد، یقیناً بر کاهش درد این 
افراد اثرگذار است. در مطالعه یاراحمدی و همکاران ]۲8[ به اثر 
بخشی تمرینات ثبات مرکزی بر کنترل درد، تعادل پویا و حس 
عمقی کمری – لگنی افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی 
ثبات دهنده  تمرینات  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج  پرداختند. 
مرکزی به عنوان یک روش توان بخشی موجب کاهش شدت درد، 
بهبود تعادل پویا و حس عمقی کمری لگنی افراد مبتلابه کمردرد 

مزمن غیراختصاصی شد ]۲8[. 

حس  بهبود  بر  مرکزی  ثبات  تمرینات  نقش  توجیه  برای 
عمقی می توان گفت یکی از مکانیسم های احتمالي براي توجیه 
بهبود حس عمقي در اثر تمرین، می تواند فعال شدن مسیرها، 
افزایش تعداد سیناپس ها و افزایش منطقه حسي مربوطه که در 
پلاستیسیته دیده مي شود، باشد. به احتمال قوی انجام تمرینات 
ثبات مرکزی باعث می شود عضلاتی که در اثر عارضه کمردرد 
غیرفعال شده بودند، به طور فعال تری درگیر شوند و درنتیجه، 
از  مؤثرتری  و  مناسب تر  تحریکات  مرکزی  عصبی  سیستم 
اعصاب آوران گیرنده های حس عمقی این عضلات دریافت کنند. 
الگوهای حرکتی سیستم مرکزی  این اطلاعات  هرچه کیفیت 
بالاتر باشد متعاقب آن سیستم مناسب تری را برنامه ریزی می کند 

عملکرد مناسب گیرنده های حس عمقی امکان بهره مندی افراد 
از الگوی حرکتی مناسب را فراهم می  آورد که باعث می  شود افراد 
برگردند  اجتماعی شان  فعالیت های  یا  و  کار  به  هرچه سریع تر 

 .]۲8[

اثر تمرینات  به مقایسه  در مطالعه اسدی و همکاران ]۲9[ 
کنترل حرکتی، تمرین در آب و تمرینات ترکیبی بر حس عمقی، 
دقت حسی و درد افراد مبتلابه کمردرد مکانیکی مزمن پرداختند 
کنترل  تمرینات  آب،  در  تمرین  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج 
حرکتی و تمرینات ترکیبی بر کاهش درد و افزایش حس عمقی و 
دقت حسی افراد مبتلابه کمردرد مکانیکی اثرگذار بوده و هر سه 
روش تمرینی بر اثربخشی کمردرد مزمن غیراختصاصی اثرگذار 

می باشد ]۲9[. 

تمرینات کنترل حرکت، تمرین در آب و تمرینات ترکیبی 
باعث افزایش نقشه های کورتیکال مغز در کمر می شود. در نتیجه، 
سیستم عصبی از تجربیات می آموزد و با تکرار تجربیات سیستم 
اعصاب مرکزی برای ایجاد بازخوردها بهتر می شود. تکرار تمرین 
تعادلی ایستادن روی یک پا باعث قوی تر شدن حس فرد در زمان 
افتادن می شود. علاوه بر این، محیط آبی نیز به عنوان محیطی 
اثرگذار برای توانبخشی برای افراد ارتوپدی درنظر گرفته می شود؛ 
و  عضلانی  مشکلات  بر  هم زمان  به طور  آب  در  تمرین  چراکه 
تعادل اثرگذار است و برای حفظ و بهبود تعادل لازم است که 
و  (پوستی  سوماتوسنسوری  دیداری،  وستیبولار،  سیستم های 
حس عمقی) بهبود یابد. در نتیجه آن، عضلات ضدجاذبه فعال 
و تعادل ارتقاء یابد که یکی از راه های ارتقاء تحریکات حسی برای 
افزایش  آب،  در  در آب می باشد.  بدنی  فعالیت  تعادل،  افزایش 
و  می یابد  بهبود  غیراختصاصی  مزمن  کمردرد  افراد  در  تعادل 
سیستم سوماتوسنسوری اتفاق می افتد که می توان انتظار داشت 
با تحت تأثیر قرار گرفتن تعادل در این افراد، در تمرینات آبی نیز 
مانند تمرینات کنترل حرکت، حس عمقی و دقت حسی این 
افراد تحت تأثیر قرار گیرد. باتوجه به اینکه در هر سه گروه تمرینی 
تقویت عضلات  و  تعادلی  تمرینات  با  پوسچرال همراه  آموزش 
مرکزی مورد توجه بسیار بوده است؛ در نتیجه، کاهش (تست 
تشخیص دو نقطه) در هر سه گروه تمرینی قابل توجیه می باشد. 

در مطالعه محمدزاده و همکاران ]۳0[ به مقایسه اثر تمرینات 
کنترل حرکتی، تمرین در آب و تمرینات ترکیبی بر حس عمقی، 
دقت حسی و درد افراد مبتلابه کمردرد مکانیکی مزمن پرداختند. 
نتایج این پژوهش نشان داد هر دو گروه تمرینات ثباتی با و بدون 
آموزش درد بر کاهش درد، بهبود ناتوانی و حس عمقی کمری 
لگنی افراد دارای کمردرد مزمن غیراختصاصی مؤثر بود. باتوجه به 
بهبودی متغیرهای اندازه گیری شده در دو گروه تمرینی پیشنهاد 
مبتلابه  افراد  توان بخشی  در  تمرینات  این  از  ترکیبی  می شود. 
استفاده شود تمرینات  آینده  کمردرد مزمن غیراختصاصی در 
آموزش درد اگر با ورزش به ویژه تمرینات ثبات مرکزی ترکیب 
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غیراختصاصی،  مزمن  کمردرد  توان بخشی  در  می تواند  شوند 
کاهش درد، بهبود ناتوانی عملکردی و بهبود حس عمقی کمری-

لگنی سودمند باشد ]۳0[. 

تمرینات  تأثیر  به   ]۳۱[ همکاران  و  یاراحمدی  مطالعه  در 
تعلیقی بر حس عمقی و کنترل حرکتی کمری –لگنی مردان 
مبتلابه کمر درد مزمن غیراختصاصی پرداختند نتایج این پژوهش 
نشان داد تمرینات تعلیقی از طریق انقباضات همزمان عضلات 
اگونیست و آنتاگونیست کنترل وضعیت بدن را تحت تاثیر قرار 
داده اند. با فعال شدن عضلات عمقی مرکزی(لوکال)، عضلات 
سطحی مرکزی (گلوبال) ثبات دهنده به صورت هم افزایی برای 
حفظ عملکرد طبیعی وارد عمل می شوند. ازاین رو تمرینات مورد 
استفاده احتمالا با افزایش فعالیت تونیک و توانایی حفظ انقباض 
در عضله اگونیست و افزایش ورودی های محیطی منجر به بهبود 
حس عمقی و بهبود عملکرد عضلات اطراف ستون فقرات شده 
و درنتیجه سبب بهبود تعادل و کنترل حرکت بیماران می شود 

 .]۳۱[

بر  اثر آزمایشات کنترل حرکتی  به  در مطالعه اسدی ]۳۲[ 
حس عمقی و کنترل حرکت کمر در افراد کمردردی مبتلابه 
این پژوهش نشان داد  نتایج  اختلال کنترل حرکت پرداختند 
آزمایشات کنترل حرکت بر افزایش حس عمقی و کنترل حرکت 
کمر افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی تأثیر داشته و 
آزمایشات کنترل حرکت می تواند بر توانبخشی کمردرد مزمن 
غیراختصاصی اثرگذار باشد. از آنجا که تمرکز این نوع از آزمایشات 
بر استفاده صحیح عضلات موضعی و آموزش استفاده به موقع از 
عضلات عمقی شکم و مولتی فیدوس است؛ بنابراین به طور کلی 
می توان بیان کرد که انتخاب این روش آزمایشی برای توانبخشی 
افراد کمردرد غیراختصاصی مزمن می تواند تأثیرگذار باشد ]۳۲[.

 در مطالعه نظرزاده بزرگی و همکاران ]۳۳[ بررسی اثربخشی 
و هماهنگی عصبی- بر حس عمقی  تمرینات حسی-حرکتی 

عضلانی بیماران مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی پرداختند 
نتایج این پژوهش نشان داد تمرینات حسی حرکتی بر حس 
عمقی، هماهنگی - عصبی عضلانی و میزان درد بیماران مبتلابه 
کمردرد مزمن غیراختصاصی، موثر است از آنجاکه اختلال در 
هماهنگی عصبی عضلانی باعث کاهش کیفیت اجرای حرکات 
ستون -فقرات می شود، انجام تمرینات توان بخشی برای بهبود 
ثبات در ناحیۀ کمری لگنی ضروری به نظر می رسد همچنین 
تمرینات تعادلی باعث بهبود حس عمقی می شود که ممکن 
است به افزایش هماهنگی عصبی عضلانی کمک کند از طرف 
طراحی  در  را  اصلی  نقش  عضلانی  عصبی  هماهنگی  دیگر، 
تمرینات حسی حرکتی با هوبر ایفا می کند. بنابراین استفاده 
از این تمرینات را در کنار سایر پروتکل های مورد استفاده برای 
درمان افراد مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی می توان مفید 

دانست ]۳۳[.

 کیم و همکاران ]۳4[ به اثرات تمرین ثبات مرکزی بر درد در 
هنگام استراحت، درد ناشی از حرکت و درد ثانویه، دامنه حرکتی 
فعال، و حس عمقی در کارکنان زن اداری مبتلابه کمردرد مزمن 
پرداختند نتایج این پژوهش نشان داد تمرینات ثبات مرکزی یک 
مداخله موثر برای کاهش درد در هنگام استراحت و درد ناشی 
از حرکت برای بهبود دامنه فعال حرکتی و حس عمقی تنه در 
کارکنان زن اداری مبتلابه کمردرد مزمن است برای توجیح نقش 
این تمرینات می توان اینگونه بیان کرد که استفاده از تمرینات 
ثبات مرکزی عملکرد ماهیچه های ضعیف را بهتر می کند که این 
به نوبه خود، حمایت و کنترل ستون فقرات و لگن را بهبود می 
بخشد و در نتیجه باعث کاهش مشکلات مکانیکی و کاهش درد 

و افزایش حس عمقی می شود. ]۳4[.

تمرینات  اثرات  به   ]۳5[ همکاران  و  هالینگ  مطالعه  در   
تثبیت کننده مرکزی و تمرینات تقویتی بر حس عمقی، تعادل، 
ضخامت عضله و پیامدهای مرتبط با درد در افراد مبتلابه کمردرد 
دو  هر  داد  نشان  پژوهش  این  نتایج  پرداختند  غیراختصاصی 
تمرینات تثبیت کننده و تقویتی باعث کاهش درد شده، ولی 
تمرینات ثبات مرکزی بر تمرینات تقویتی در بهبود حس عمقی، 
احتمالا  عضلات  بازآموزی  بر  تاکید  است.  بوده  موثرتر  تعادل 
فعالیت عضلانی عضلات را افزایش می دهد و دوک های عضلانی 
و گیرنده های مفصلی را تحریک می کند، در نتیجه دقت فرآیند 
یکپارچگی حسی حرکتی را بهبود می بخشد و باعث کاهش درد 

و بهبود حس عمقی می شود ]۳5[.

 در مطالعه لطافت کار و همکاران ]۱9[ به اثربخشی پروتکل 
تمرین حسی حرکتی به واسطه دستگاه ورزشی هوبر بر حس 
عمقی، کنترل حرکات کمری و کیفیت زندگی در افراد مبتلابه 
کمردرد مزمن غیراختصاصی پرداختند نتایج این پژوهش نشان 
داد یک برنامه تمرین حسی حرکتی باعث بهبود قابل توجهی در 
بیماران مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی می شود همچنین 
تمرین حسی-حرکتی، کنترل حرکتی بیشتری را فراهم کند 
و به بازیابی تعادل عصبی عضلانی کمک کند بدین وسیله می 
توان تمرینات را به گونه ای طراحی کرد که بتوان قدرت عضلات 
ضعیف شده را به صورت کنترل شده و متقارن در دو طرف بدن 
نامتقارن وارد بر ستون فقرات کمری )که  افزایش داد و فشار 
نتیجۀ اختلال در کنترل حرکتی کمر است( را اصلاح کرد. بیشتر 
بیماران دارای کمردرد مزمن،  علائم نقص در حس عمقی در 
ضعف در استقامت عضلات آن هاست و نقص کمتری در قدرت 
عضلات آن ها مشاهده شده است. ازآنجاکه افزایش قدرت کنترل 
شده عضلات در مدت زمانی چند دقیقه ای مشخص انجام می 
شود؛ احتمالاً بتوان این تمرین را ترکیبی از قدرت و استقامت 
دانست که باعث  بهبود حس عمقی در بیماران کمردرد مزمن 

غیراختصاصی می شود ]۱9[.

نکردن  وارد  به  این مطالعه، می توان  ازجمله محدودیت های 
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مرداد و شهریور 1401. دوره 21. شماره 3

مقالات منتشرشده در کنفرانس ها اشاره کرد که ممکن است بر 
نتایج تحقیق تأثیرگذار باشد.

نتیجه گیری

 باتوجه به پژوهش های بررسی شده در مطالعه حاضر، به نظر 
می رسد برنامه های توان بخشی تمرینی از طریق بازآموزی حس 
عمقی ناحیه کمری لگنی باعث فعالسازی، تقویت و حفـظ و 
به خصوص عضله های عمقی  بدن  ناحیه مرکزی  ثبات  افزایش 
(مولتی فیدوس، عرضی شکم، دیافراگم و مورب شکمی و کف 
لگنی) بوده که این عضلات نقش بسیار مهمی در افزایش ثبات 
سگمنتال کمری دارند که باعث بهبود حس عمقی و درد در افراد 

مبتلابه کمردرد مزمن غیراختصاصی شده است.

ملاحظات اخلاقي
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این مقاله حاصل یک مطالعه مروری است و دارای هیچ نمونه 
انسانی یا حیوانی نبوده است.
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دولتی،  سازمان های  از  مالی  کمک  هیچ گونه  پژوهش  این 
خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.
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