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 ABSTRACT 

Background and Objectives Chronic non-specific back pain is one of the causes of disability 
in people, and chronic pain is one of the most important medical problems in the world.The 
aim of this study was to the effectiveness of Pilates exercises on pain, Disability, in patients 
with chronic nonspecific low back pain. 
Subjects and Methods From internal and external search engines Scopus, Semantic Scholar, 
Google Scholar, Pubmed, ISC SID, Magiran, Irandoc, Doaj with time limit 2010 to 2024 and 
the keywords Pilates,Pain, Disability, Non-Specific, Chronic Low Back The present study was 
Prisma (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyzes). 
Results Eleven articles were selected based on inclusion criteria. A systematic review on the 
effectiveness of Pilates exercises on Pain, Disability, in people with non-specific chronic low 
back pain. 
Conclusion According to the research conducted in the present study, Pilates exercises can 
increase the cross-sectional area of the lumbar multifidus muscle and increase the strength 
of the abdominal muscle. it seems that Pilates exercises improve pain and disability in 
patients with chronic low back pain. 
Keywords Chronic low back pain, Nonspecific, Pilates, pain, Disability. 
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Extended Abstract 

Introduction 

ow Back pain is one of the major public health 

challenges worldwide, occurring in all age 

groups from children to the elderly (1, 2). Low 

back pain is the most important cause of 

disability during life, which requires more attention to 

reduce this increasing burden and the impact it has on 

health and social systems (3). Mechanical and postural 

changes can be considered in the non-specific low back 

movement, which is actually considered. It is an expression 

of the amount of pain reported by the patient. On the one 

hand, segmental stability and motor control of the core of 

the body, as well as increased acceptance of body parts, 

improve the individual's performance and prevent 

musculoskeletal injuries (7). The cause of this type of low 

back pain is defined as pain and discomfort in the area 

between the chest and the gluteal folds, which, although 

there is no specific pathology for it. The type of chronic 

low back pain was not found, but mechanical factors such 

as shortness and decreased endurance in its occurrence are 

treatment (8). The pathological manifestation of low back 

pain is that it causes difficulty in controlled body 

movements (15). Reports indicate that in patients with 

chronic low back pain, it causes damage to movement 

control and fear of pain recurrence at different times. 

Increased Disability and also limit the activities of the 

individual (18, 17, 16). Disability is increasing in all 

developed research that factors involved in the 

prolongation of functional disability, age, place and type of 

work and social, and psychological factors that back pain 

is one of the most common limitations of daily activities 

and functional disability in individuals that imposes. It 

causes excessive costs on the individual and society (5). ). 

Evidence shows that sports activities reduce pain and 

improve the function of people with back pain. Therefore, 

sports activities are considered as an important part of the 

multi-stage rehabilitation of chronic low back pain (19). 

The use of non-pharmacological methods to reduce the 

complications of back pain is progressing (24). Exercise 

with a more focused on neuromuscular control and pain 

reduction and improved functional status can be more than 

general programs. For this reason, sports that aim to 

improve and develop sensory control. It is a mind-body 

conditioning program that focuses on core strength, 

postural alignment, and maintaining support through 

exercises that focus on principles, precision, control, and 

concentration (25). Pilates targets the body with the goal of 

increasing strength, endurance, and flexibility, and on the 

other hand, in addition to improving physical fitness, it also 

helps improve mental issues such as attention and 

concentration (26), which also helps with pain reduction 

and strengthening. The lumbar region, such as the 

multifidus and transverse abdominis, and increased 

coordination, increased static and dynamic stability, 

resistance relaxation, and flexibility, are associated with 

reduced pain and disability (27). It is increasingly 

important to evaluate the effectiveness of a specific 

exercise program, such as Pilates, in increasing stability, 

reducing pain, and improving overall functional status in 

individuals. Given the complex interplay between mind-

body signals and their potential to influence outcomes in 

chronic nonspecific low back pain, it is essential to 

examine more of the mechanisms and characteristics of 

Pilates-based interventions. The potential impact of Pilates 

induction could yield better results compared to 

interventions that do not use this method. Pilates training 

appears to improve pain intensity and range of motion in 

the lower back, suggesting that Pilates could be a 

therapeutic and non-invasive treatment option for the 

management of low back pain. 

Methods 

This study is a systematic review (33) with the aim of 

examining the effectiveness of Pilates exercises on pain, 

disability, and in people with chronic non-specific low 

back pain. To achieve this goal, in the present study, the 

title and abstract of scientific resources available in the 

electronic databases Magiran, ISC, SID, Doaj,,,IranMedex, 

Irandoc Scopus, Pubmed, Semantic Scholar, Google 

Scholar, Medlib with a time limit of 2010 to 2024 that 

focus on the effectiveness of Pilates exercises on pain, 

disability in patients with chronic non-specific low back 

pain. Researchers used the keywords Pilates, Pain, 

Disability, Non-Specific, Chronic Low Back, to search for 

articles related to external sources and the keywords 

Pilates, pain, disability, chronic non-specific low back pain 

to find studies.. The words NOT AND, OR, were used for 

searching. Also, the MESH (Medical Subject Heading) 

method was used for searching. The research keywords 

were used to identify 150 articles. 

Results 

Eleven articles were selected based on inclusion 

criteria. A systematic review on the effectiveness of 

Pilates exercises on Pain, Disability, in people with 

non-specific chronic low back pain. 
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Conclusion 

According to the research conducted in the present study, 

Pilates exercises can increase the cross-sectional area of the 

lumbar multifidus muscle and increase the strength of the 

abdominal muscle. it seems that Pilates exercises improve 

pain and disability in patients with chronic low back 

pain.The results of the studies showed that exercise 

protocols as specific rehabilitation methods to activate the 

core muscles of the body can improve chronic low back pain 

without the use of pharmacological or electrical analgesic 

interventions. Reports also show that weakness in the trunk 

muscles causes reduced spinal stability, proprioceptive 

insufficiency, impaired neuromuscular coordination, 

impaired control of lumbar spine movement, and ultimately 

back pain. The stability function of the trunk antigravity 

muscles is affected in people with low back pain. The tonic 

fibers of these muscles have a postural support role against 

gravity, and these feedbacks are affected by disuse and 

inhibition of the pain reflex. The nature of this disorder is 

important in determining the type of exercise to restore 

stability with a support role. Accordingly, training these 

muscles should be effective in reducing back pain. 

Therefore, designing exercises that have a positive effect on 

the aforementioned factors is definitely effective in reducing 

pain in these people. Results showed that Pilates 

significantly improved pain intensity and range of motion in 

patients with low back pain compared to control treatment, 

suggesting that Pilates could be an effective and non-

invasive treatment option for low back pain. The mind-body 

awareness in Pilates increases awareness of body alignment, 

posture, and movement. For people with low back pain, this 

increased awareness can be crucial in reducing pain and 

preventing pain during exercise. Pilates increases overall 

body stability, flexibility, and strength through controlled, 
precise movements. 
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 0011 مهر 10 دریافت: تاریخ

 0018 مهر 82پذیرش:  تاریخ

 0011 اسفند 81انتشار:  تاریخ

 
 

 درتمام یپزشک معضلات نیترمهم از مزمن یدردها و است افراد در یناتوان عوامل از یکی یراختصاصیغ مزمن کمردرد هدف و نهیزم

 زمنم کمردرد به مبتلا افراد در یناتوان ،درد بر لاتسیپ ناتیتمر یاثربخش بر یمرور حاضر مطالعه انجام از هدف .روندیم شماربه جهان

 .است یراختصاصیغ

س روش ست یموتورها از  یبرر  ,Scopus, Semantic Scholar, Google Scholar, Pubmed, ISC, SID یخارج و یداخل جوگروج

MedLib, Magiran, Irandoc, IranMedex, Doaj یهاواژهدیکل و 0202 تا 0202 یزمان تیمحدود با Pilates,Pain, Disability, Non-

Specific, Chronic Low Back ست یموتورها یبرا صیغ مزمن ،یناتوان ،درد لاتس،یپ یهاواژهدیکل از و یخارج جوگروج صا   و یراخت

 Prisma (Preferred Reporting کیستماتیس یمرور روش به حاضر مطالعه .شد استفاده یداخل جوگروجست یموتورها یبرا کمردرد

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses )بود. 

  یاثربخش بر کیستماتیس مرور به عمده طوربه مطالعات نیا .شدند انتخاب مطالعه به ورود یارهایمع براساس مقاله 00 تعداد :هاافتهی

 .بودند پرداخته یراختصاصیغ مزمن کمردرد به مبتلا افراد در ینانوان درد، بر لاتسیپ ناتیتمر

س یهاپژوهش به توجه بای ریگجهینت ضر، مطالعه در شدهیبرر ضله مقطع سطح شیافزا به ندتوانیم لاتسیپ ناتیتمر حا یمولت ع

ضله قددرت شیافزا و یکمر دوسیف ض ع سدیم نظر به .دنشو منجر شکم یعر   افراد در یناتوان و درد بهبود باعث لاتسیپ ناتیتمر ر

 .است شده یراختصاصیغ مزمن کمردرد به مبتلا
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 مهمقدّ

مت عمومي در س  رساس  ر   ا  لابزرگ س   هایچالشکمردرد يکي از 

 8] دافتي از کودکا  سا سالمندا  اسفاق ميسنّ هایگروهکه در سمام  است
ناسواني در دورا  زندگي  سرينم مکمردرد  .[9 و که برای  اس   تعلت 

سثیری أسکاهش اين بار فزاينده و  ستممت و لاکه بر  ماعي ا ت هایسی

شتری نیاز  ،دارد ستبه سو ه بی شیوع [8] ا  عمومي  معیت کمردرد در. 
شیوع کمردرد در مردا  و زنا  مشترک . میزا  [4] است رسیده %14 به

سر از مردا  فقرات در زنا  شايعستو  تلالاتردرد و اخمک ولي ،اس    ت
س    ت به کمردرد بدو  سو ه به نوع درما  ب بود  تلا. اکثر افراد مب[5] ا

و وارد فاز مزمن بیماری  دهندنمي، اما سعدادی به درما  پاس     يابندمي

به کمردرد مزمن را سش  کیل  لاافراد مبت کلّ %00سا  08که  ش  وندمي

اين  %15در و  آ  را سجربه کرده باش  د ماه 8فرد به مدت که  دهندمي
عنوا  که سحت ش   ودنميافراد علت خاص   ي برای کمردردش   ا  يافت 

سغییرات مکانیکال  .[6] شوندميبندی کمردرد مزمن غیراختصاصي طبقه
سچرالو  صي در نظر گرفت که  سوا ميرا  پا صا در طبقه کمردرد غیراخت

  .ودش  ميش گزار لادرواقع بیانگر میزا  دردی اس  ت که سوس  د فرد مبت
و  رل حرکتي قس  مت مرکزی بد تو کن س  گمنتال ثبات ،ديگرزس  ویا

طا قای عملکرد فرد بخش پذيریفهمچنین انع عث ارس با بد   های 

سیبو از بروز  شوندمي ض هایآ سکلتي  لوگیری لاع . [0] کنندميني ا
سه بین ناحیه در ناراحتي و درد عنوا  بهعلت اين نوع کمردرد،   ینهس قف

ئال هایچین و  علت يک فاقدکه  ش   ودمي فيسعر (Gluteal) گلوس
اگرچه پاسولوژی مشخصي برای اين  .است خاص پاسولوژيک يا ساختاری

ست، اما عوامل مکانیکي از مله کوساهي نوع کمردرد  شده ا مزمن يافت ن
  در . سغییر[1] اس  ت مؤثرني در پیدايش آ  لاو کاهش اس  تقامت عض  

  لاتعض عنوا به کمر عمقي عضلات کارگیریهب نحوه و حرکتي الگوی
جاد در درگیر اص   لي بات اي یه، اين ث   کمردرد به مبتلا افراد در ناح

صي صا شاهده غیراخت  بین از و درد ايجاد باعث سواندمي که شودمي م
ضلاني سعادل رفتن  ودش افراد عملکرد بر منفي اثرگذاری درن ايت و ع

درد را  8202الملي مطالعه و بررسي درد در سال انجمن بین .[2 و 89]
سّ  ایسجربهعنوا  به شايند سلقّ يح رنتیجه که د کندميي يا هیجاني ناخو

درد در  ،. همچنین[88] آيدميو ود ه ص   دمه واقعي يا احتمالي بافت ب
شروع واکنش به يک  راحت يا بیماری معیّ اما در مدت کمتر  ،شودمين 

. زندگي با درد مستلزم سحمل فشار عاطفي [89] رودنميماه از بین  6 از
بل ناييسو  ي اس   تقا کاهش . درد سوا جاني فرد را  عاطفي و هی های 
ضعیف روحیه بیمار درن ايتو اين امر  دهدمي ساس ناامیدی ،باعث س   ،اح

ش  ناختي روا يندهای افر. [88] ش  ودميدرماندگي و افس  ردگي در وی 
 ،سرس بیمار از حرکت مانندپارامترهايي  .در سجربه درد دارند ایويژهنقش 

ستند  را تناب از انجام فعالیت در ذهن بیما سک فاکتورهايي ه از مله ري
کي حرّ سکم ،و دامنه حرکتي بیمار هافعالیتبه محدود ش  د   سوانندميکه 

درد  ،. همچنین[84] دنشوساز مزمن شد  کمردرد افراد و درن ايت زمینه

ر دمو ب سختي شناسي کمردرد است که لین سظاهرات آسیبيکي از اوّ
ست که حاکي هاگزارش .[85] شودميبد   شدهحرکات کنترل از اين ا

کت و  به کمردرد مزمن مو ب نقص در کنترل حر درد در افراد مبتلا 
همچنین مختلف مو ب افزايش ناسواني و  هایزما سرس از سکرار درد در 

گرفتگي موض  عي  .[86 ،80 ،81] ش  ودمحدود کرد  فعالیت فرد مي
رکتي را حنوبه خود، بيبه درد است که بهم سارگانیلین پاس  ت، اوّلاعض 

 هایزمینهناسوان      ي عملکردی در دلیل افراد بههمچنین  .در پي دارد
دچار مش کل  مراقبت و کارهای شخصيدر سحمل و مقابله با شدت درد، 

يافته در حال افزايش مام کشورهای سوسعهسناسواني در  .[86] شدخواهند 
شد  ناسواني عملکردی، سن، محل و نوع  لانيعوامل دخیل در طو .است

  سرينش  ايعاز  کمردرد .کار و عوامل ا تماعي، اقتص  ادی و رواني اس  ت
ه و ناسواني عملکردی در افراد اس   ت های روزمرّمحدوديت فعالیتدلايل 

افراد . [5] شودمنجر ميگزافي بر فرد و  امعه  هایهزينهکه به سحمیل 
سحمل و مقابله با ش   دت درد،  هایزمینهناسواني عملکردی در به خاطر 

مراقبت و کارهای شخصي، بلند کرد  اشیا، راه رفتن، نشستن، خوابید ، 
شکلزندگي ا تماعي و غیبت در کار ب    ه سافرت دچار م   علت درد و م

سرين عامل پیشگیری از موفقیت در درما  ناسواني م م .[80] شدخواهند 
ستکمردرد مزمن  ستراحت  ا  سواندميکه حفظ فعالیت بدني و ا تناب از ا

شد  شا  داده شواهد .[81]در درما  کمردرد مزمن مؤثر با ست ن  که ا

 کمردرد به عملکرد افراد مبتلا ب بود و درد کاهش باعث ورزش  ي فعالیت

 رويکرد از م مي بخش عنوا ورزش  ي به فعالیت به رو،ازاين .ش  ودمي

 بنابراين .[82] ش  ودمي سو ه کمردرد مزمن بخش  يسوا  ایمرحلهدچن

 از يکي آ  از ناش  ي هایناسواني کاهش و کمردرد مناس  ب سس  کین

شيسوا  م مّ هایاولويت  حرکتي هایمحدوديت و درد برای کاهش بخ

های مزمن پیشگیری است در بیماری بخشيسوا  تري    ن . ب[99] است
ضعیت کاری، میزا   سوا ميکه  سبک زندگي و و ارهای شفبا سغییر در 

 بخشيسوا  هایروش و ود .[98] را کاهش داد هام رهوارده ب ر ستو  

 .[99] است کمردرد مشخص برای علت يک و ود عدم بر دلیل گوناگو 
 هایروشسزريقات و  ،س   وزني طبّ ،فیزيکي متعدد نظیر دارو هایروش

اين  کامل ثیراتأس اما ،هس  تند کمردرد بخش  يسوا  مختلف ديگر برای
 هایروش از اس  تفاده . امروزه[98] اس  ت نش  ده ش  ناخته هنوز هاروش

شي عوارض   ت کاهش غیردارويي شرفت حال در کمردرد از نا ست پی  ا

 و يلانعض  در کنترل عص  بي سرص  يسخص  ّ گیری با   ت . ورزش[94]
 هایبرنامهاز ثرسر ؤم سواندمي عملکردی وض   عیت ب بود و درد کاهش

شد. به ها ب بود و سوسعه که هدف آ  هاييورزشعلت به همینعمومي با
ری ه بیش ت سو هس ت،لگن  و فقرات کمریحرکتي س تو يکنترل حس ّ 
کمردرد مزمن  کنترل ذکرش ده در عوامل اهمیت به سو ه با .ش ده اس ت

 سو ه افراد با اين بازسواني رسدمي نظر به ،سمرينات فوايد و غیراختصاصي

 میا  در .است داشته خوبي اثرات بخشي اين افرادسوا  در سمرينات اين به
ست که بد  و ذهن سازیآماده برنامه پیلاسس يک، مختلف هایروش   ا

 ازطريق کمری ثبات و بد  وضعیت سرازیهم عضلات مرکزی، قدرت بر
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 تند،هس   سسنفّ و کنترل سمرکز، دقت، اص  ول برمبتني که هاييسمرين
ب ا ه دف افزايش ق درت، اس   تق ام ت و پیلاسس . [95] داردسمرکز 
بد  را سحتانعطاف نار ب بود  دهدميسأثیر قرار پذيری،  و ازطرفي در ک

شناختي همچو  سو ه و سمرکز نیز به ب بود مسائل روا  ،شرايد  سماني

آستانه درد و نیز سقويت عضلات عمقي  کاهشبا  که[ 96] کندميکمک 
فیدوس و عض   لات عرض   ي ش   کم و افزايش ناحیه کمر مانند مولتي

ضلات و  شد  ع ستاسیک و داينامیک، ريلکس  هماهنگي، افزايش ثبات ا

طاف ناسواني انع کاهش درد و  عث  با نات .[90] ش   ودميپذيری   سمري
 لاتعض   ترلکن و هماهنگي ايس  تا، و پويا ثبات افزايش برای پیلاسس
  انجام برای درنتیجه و لگن سثبیت برای که اندش   ده طراحي مرکزی

 بر کیدأس با پیلاسس هدف. [91] هس تند م م بس یار روزانه هایفعالیت
ست عالي عملکرد و انرژی وریب ره ب بود حرکتي، واحد  تمزيّ يک و ا

  يابيارز به . نیازکندمي به کمردرد ارائه مبتلا افراد برای هبالقوّ درماني
  تثبا افزايش در پیلاسس، مانند خاص، ورزش  ي برنامه يک اثربخش  ي
ضلات ضعیت ب بود و درد کاهش مرکزی، ع   ورطبه افراد کلي عملکرد و

شکار ایفزاينده ست شده آ اند که بیا  کرده [92] همکارا  و وونگ. ا
  ش  کم و فیدوسمولتي در ويژهبه مرکزی، عض  لات آسروفي و ض  عف
 شرايد اين دهدمي نشا  که است شايع کمردرد به مبتلا افراد در عرضي،
  امر اين .استفاده عدم سا شودمي ناشي حرکتي کنترل در اختلال از بیشتر

  را قيعم حسّ و عضلات هماهنگي که کندمي سأکید سمريناسي اهمیت بر
  از س  تهه سثبیت بر پیلاسس روش سمرکز با که اص  لي ،کندمي سقويت

  پیلاسس سمرينات .[89] دارد مطابقت پويا و ايس   تا سمرينات طريق
  حداقل با مقايس  ه در را کمر کسحرّ و درد سو  يقابل طوربه سواندمي

  اهداف برای کهزماني پیلاسس. [88] بخشد ب بود مداخله بدو  يا مداخله
 لکنتر به مربوط مسائل داد  قرار هدف با سواندمي شود، طراحي درماني

 به سو ه با .[89] کند برطرف کمردرد را مؤثر طوربه عض  لاني،عص  بي
 برای آ  پتانس  یل و بد  و ذهن هاینش  انه بین پیچیده متقابل سأثیر

 تربیش   بررس  ي غیراختص  اص  ي، مزمن کمردرد در نتايج بر سأثیرگذاری
سم   روریض پیلاسس برمبتني مداخلات در رويکرد اين مزايای و هامکانی

ست  ب تری تايجن به سواندمي پیلاسس در بد  و ذهن سلقین هبالقوّ سأثیر. ا
سه در ستفاده روش اين از که شودمنجر  مداخلاسي با مقاي به  .کنندنمي ا

  دامنه و درد ش  دت سو  يقابل طوربه پیلاسس سمرينات رس  دمينظر 
  پیلاسس دهدمي نش  ا  که بخش  دمي ب بود بیمارا  در را کمر حرکتي

  کمردرد مديريت برای غیرس ا مي و مؤثر درماني گزينه يک سواندمي
شد سي مطالعات. با سدميبه نظر  ،با سو ه به برر لاسس پیکه سمرينات  ر

 راينبناب .گذاری ب تری داش  ته اس  تسأثیردر مقايس  ه با مداخلات ديگر 
س سمرينات پیلاس حاضر مرور سیستماسیک بر اثربخشي پژوهش از هدف
 .است نانواني در افراد مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصي ،بر درد

 روش بررسی

مروری بر  ،با هدف بررسي [88] سیستماسیکين مطالعه به روش مروری ا

 زمنمنانواني و در افراد مبتلا به کمردرد  ،سمرينات پیلاسس بر درد اثربخشي

صیغ صا ست يراخت ست   ت .ا ضر، مطالعه در هدف نيا به يابید  به حا

  يکیالکترون یهاگاهيپا در مو ود يعلم منابع دهیچک و عنوا  يبررس   
,Magiran, ISC, SID, Doaj, IranMedex, Irandoc Scopus, 

Pubmed, Semantic Scholar, Google Scholar, Medlib  ب  ا 

  رب لاسسیپ ناتيسمر ياثربخش یرو بر 0202 سا 0202 يزمان تيمحدود

صیغ مزمن کمردرد به مبتلا افراد در ينانوان ،درد صا . شد پرداخته يراخت

شگرا  ست   ت پژوه   ,Pilates یهاواژهدیکل از مرسبد مقالات یو و 

Pain, Disability, Non-Specific, Chronic Low Back,  منابع یبرا 

ل از و يخ  ار  ن درد، لاسس،یپ یه  اواژهدی  ک نوا  مزمن کمردرد ،ين  ا

 یراب .کردند اس  تفاده ش  دهانجام مطالعات افتني منظوربه يراختص  اص  یغ

 MESH (Medical روش از و ,NOT AND,OR کلمه از  وو س  ت

Subject Heading )هب قیسحق یهاواژهدیکل .شد استفاده  وو ست یبرا 

مقالاسي  (8) مید. معیارهای ورود به مطالعه شاملانجا مقاله 052 ييشناسا

 (9) ،ودندببر درد، ناسواني، پرداخته پیلاسس که به بررس   ي سأثیر سمرينات 

 (8) ،مقاله، مقالات با زبا  فارس  ي و انگلیس  ي دس  ترس  ي به متن کامل

انساني زنده  هاینمونهمطالعاسي که بر روی  (4) ،مطالعات کارآزمايي بالیني

شده بودند سي به متن کامل .انجام  ستر سي و  د مقاله، مقالات با زبا  فار

 مناس   بآنالیز آماری ( 6) و کافي داش   تن حجم نمونه (5) ،انگلیس   ي

  هاييپژوهشو  ندي( بودکمّ ،کیفي) بستگيهمآماری سوصیفي و  هایروش)

از معیارهای خروج از مطالعه  ،مروری اس   تفاده کرده بودند مقالات از که

  معیارهای ورود بررس  ي   ت آ  خلاص  ه و مقاله حاض  ر بود. عنوا 

 آ  خلاص   ه و عنوا  در کافي اطلاعات اگر و گرفت قرار موردمطالعه

  هک مقالاسي گرفت ومي قرار موردمطالعه مقاله کامل متن ،شدنمي مشاهده

ضر  شتند يا دارای معیار خروج مطالعه حا ضر را ندا معیار ورود به مطالعه حا

 با سو ه به معیارهای ورود و خروج مقاله 88 انت ا در. ش  دند حذف ،بودند

 شدند. انتخاب ن ايي بررسي برای
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و وگر ست یموسورها از و و ست  

Scopus, Semantic Scholar, Google Scholar, 

Pubmed, SID, ISC, Magiran, Irandoc, Doaj 

IranMedex, MedLib 

 

هادواژهیکل با مرسبد داشدهیپ مقالات عنوا  مطالعه  

(052=N) 

 
رمرسبدیغ مقاله 29 حذف  

 (N=02) هاواژه دیکل با مرسبد شده دایپ مقالات خلاصه مطالعه

 

مقاله 85 حذف  

یمرور مقالات -مقاله کامل متن نبود  

 

مقاله 84 حذف  

نامناسب یآمار زیآنال -يناکاف نمونه حجم  

 

دشدهيیسأ مقالات کامل متن مطالعه  

(05=N) 

 

ندشد ديیسأ مقاله 88  
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 هایافته

ستفاده با شد بالیني مقاله 859 سعداد کلیدی کلمات از ا  طي در که يافت 

حل ند مرا خاب رو عات انت طال عداد م له  88 س قا یدم يد سأي  در .گرد

 طرح با بالیني ص  ورت کارآزماييهب مطالعات ش  ده،بررس  ي هایپژوهش

 غیراختصاصي مزمن کمردرد دارای روی افراد بر آزمو پس و آزمو پیش

 ،هامداخله ،هاآزمودني انجام مطالعات، روند خلاص  ه .اس  ت ش  ده انجام
 نتايج و هايافته گیری،هانداز ابزار و رهای وابس   تهمتغیّ پژوهش، هدف

 .(8  دول) است شده داده نمايش هاپژوهش

 

 

 

 

 

 

 و نویسندگان

 انتشار سال

 

 

 

 

 یهامداخله هایآزمودن

 ینیتمر

 وابسته رهایمتغیّ پژوهش هدف

 (گیریاندازه ابزار)

 گیرینتیجه هایافته

و  ينالدّشجاع
 (9همکارا  )

 

عداد   52نفر  02س
س   ال در دو گروه 
مس   اوی سجربي و 

 گروه کنترل

سمرينات 
پیلاسس و 
 کینزيوسیپ

سأثیر سمرينات 
پیلاسس و 

کینزيوسیپ بر درد 
و ناسواني 

عملکردی مردا  
مبتلا به کمردرد 

مزمن 
 غیراختصاصي

 VAS  ز مقیاسا

)Visual analog( 
 scale برای ارزيابي سغییرات  
   شدت درد و از مقیاس ناسواني 

 عملکردی
)Quebec scale disability 

functional( 
    ت ارزي  ابي ن  اسواني عملکردی 

 استفاده شد

شدت ب بود معني داری در 
درد و ن  اسواني عملکردی 
پس از  گروه  هر دو  در 

  ش     ددرم  ا  دي  ده 
(220/2=p).  قايس   ه م

پس از م  داخل  ه  ه  اداده
ني ع م تلاف  خ داری در ا

ش دت درد بین دو گروه را 
، > P 2 /220نشا  داد )

نيا ع م تلاف  خ داری م  ا ا
ازنظر ن  اسواني عملکردی 

 .بین دو گروه ديده نشد
P=0/188 

 حاض  ر پژوهش نتايج

نات س داد نش   ا  مري
پیلاسس نس   ب ت ب ه 
ثرات  سی  پ، ا يو نز ی ک
ب تری را در ک  اهش 
درد و افزايش س   ط  
عملکرد مبتلاي  ا  ب  ه 
ک  م  ردرد م  زم  ن 
غیراختص  اص  ي ايجاد 

 .کنديم

امیني و همکارا  
(42) 

 

بیمار ز   42سعداد 
در س    ه گ  روه 
مس   اوی سجربي و 
 گروه کنترل شدند.

سمرينات 
و باراسل 
 پیلاسس

 

 ریسأثمقايسه 
سمرينات باراسل با 
پیلاسس بر درد و 
ناسواني عملکردی 
زنا  مبتلا به کمر 

 درد مزمن

 

درد سوسد مقیاس بصری درد و 
ناسواني عملکردی بیمارا  سوسد 

 وسترینامه آسپرسش

نش   ا  داد که هر  هاافتهي
 یام  داخ  ل  هدو روش 

تههب عث کارگرف با ش   ده 
ني  سوا بود درد و ن  ا ب 

کردی  ل م یم  ارا  در ع ب
با گروه کنترل  قايس   ه  م

 .شده است

تهيهمچنین  فاوت  هااف س
ناداری را بین دو روش  مع

رهای دو در متغیّ یامداخله
 .نشا  نداد گانه سحقیق

 حاض  ر پژوهش نتايج

نات  داد نش   ا  سمري
نات  باراس   ل و سمري

ی نن  ديم سسلاپ  سوا
ب بود درد و  مو   ب 
ناسواني عملکردی زنا  

ت ب مر درد  لام ک ب  ه 
 بنابراين ش  وند.مزمن 

تم  الاً ح نيم ا  دن  سوا
ته به مدالی يک  عنوا  

شمفید برای سوا  ي بخ
نا  مبت به کمردرد  لاز

 .دنمزمن سوصیه شو
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يلفاني و همکارا  
(45) 

ز   نفر 02سعداد 
در دو گروه 

 نفره 00مساوی 

 سمرينات

منتخب 
 پیلاسس

یر أس   فت  ه  8ث ه
خب  نات منت سمري
پ  ی  لاس  س در دو 
م  ح  ی  د آب و 
خشکي بر بیمارا  
ز  م  ب  ت  لا ب  ه 

مر من ک مز درد 
 غیراختصاصي

عمقي  حسّ و ناسواني درد، رهایمتغیّ
ستفاده با سرسیب به لگنيکمری  از ا

 نامهپرس  ش درد، بص  ری مقیاس

 دس  تي گونیامتر و اوس  توس  تری

 .شد گیریهزاندا

تايج نش   ا  داد پس از  ن
انجام سمرينات پیلاسس در 
ه  ر دو گ  روه، ک  اه  ش 

شدت درد و معني داری در 
حاص   ل ش   د  ،ناسواني 

ک  ه س  ف  اوت درح  ال  ي
داری بین دو گروه در معني

ناسواني  ش    اخص درد و 
 .مشاهده نشد

نات  فاده از سمري اس   ت
بود  ب  سس در  یلا پ
ید اس   ت   .کمردرد مف

ين تخ  اب  ،ح  الب  اا ن ا
اند سومحید سمريني مي

مار  با سر ی  بی مطابق 
نات  کا به ام با سو ه  و 

ر باش  د. با مو ود، متغیّ
سأثیر کمِ به  ن اي سو ه 

بود  ب  بر  ين  ات  مر س
ود شسعادل، پیشن اد مي

  اص    م   ت   خص    ّ 
نار سوا  بخش   ي در ک

اين سمرينات، سمرينات 
گری را  ي لي د ی م ک س

ب بود  سع  ادل     ت 
به کمردرد  افراد مبتلا 
مزمن غیراختص  اص  ي 

 .نظر قرار دهندمدّ

 

سخنگويي و 
 همکارا 

(40) 

نفر ز   42سعداد 
در دو گروه 

نفره،  01مساوی 
ا ب سجربي و کنترل

-02ي دامنه سنّ 
 سال 22

 سمرينات

 پیلاسس

سمرينات  ریسأث
پیلاسس بر 

کمردرد مزمن 
غیراختصاصي و 

حرکتي  دامنه
 ۰۴باثبات در زنا  

 سال ۰۴سا 

 اختصاصي

 شده شوبر، خماز آزمو  دوبار اصلاح
يه نب زاو به  ا یار ش   د   ای و مع

  ( VAS) سنجش ديداری درد

 ریس  أثسمرين  ات پیلاسس 
ره  ای داری بر متغیّمعني

شن  انبي  میزا  درد، فلک
فلکش   ن    انبي چ  پ، 

شن و  ستن ست، هايپراک را
های کمری فلکش  ن م ره

تايج  ،. همچنینندداش   ت ن
آزمو  سعقیبي س   ی  داک 

های نش   ا  داد که اندازه
یزا  درد،  م بوط ب  ه  مر
فلکش   ن    انبي چ  پ، 
فلکش   ن  انبي راس   ت، 
شن  شن و فلک ستن هايپراک
سس و  یلا پ گروه  در دو 
فاوت  کديگر س با ي کنترل 

 .داری دارندمعني

 منظور افزايش دامنههب
م ره تي  ک ه  ای حر

کمری، ثب  ات سن  ه و 
کاهش کمردرد، مربیا  

سوانند ميولا  ئمس   و 
از اي    ن روش 

 هزينهغیرس ا مي و کم
 )پیلاسس( در برن  ام  ه
ني  سمريني ي  ا ب  ازسوا

بیمارا  با کمردرد  ويژه
مزمن غیراختص  اص  ي 

 .ب ره ببرند

گلپايگاني و 
 (41همکارا  )

با  ز  40سعداد 
-25ي دامنه سنّ 

در سه  سال 02
 نفره 00گروه 

سمرينات بادی 
پامپ و 
 پیلاسس

اثر هشت هفته 
سمرينات بادی 
پامپ و پیلاسس 
بر درد و ناسواني 
عملکردی زنا  
مبتلا به کمردرد 

مزمن 
 غیراختصاصي

 درد عیني قیاس
(VAS) 

)VISUAL ANALOG 

SCORE( 
  (Oswestry) ناسواني عملکردی

از سحقیق حاکي یهاافتهي
آ  است که هم میزا  درد 
و هم ن  اسواني عملکردی 

سجربي پس از  یه  اگروه
مهانجام  نا منتخب  یهابر

یزا   م حي ب  ه  اص    لا
بل يافته قا سو  ي کاهش 
 .است

ب  ا سو   ه ب  ه نت  ايج 
 سوا يمآمده، دس  تبه

نتیجه گرفت که برای 
ناسواني  کاهش درد و 
نا  مبتلا  عملکردی ز
من  مز مردرد  ک ب  ه 
ختص    اص   ي،  یرا غ

بادی نات  مپ و سمري پا
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گذار سأثیر . دنپیلاسس 
ن از اي سوا يمبنابراين 

ه  زي  ن  ه و روش ک  م
برای  مي  س   ا  یر غ
مبتلا  فراد  ني ا ب  ازسوا

 .ب ره برد

 و اصغری اشرفیا 
 (48) همکارا 

 آزمودني 42سعداد 
 صورت سصادفيهب

سمرين 
پیلاسس 

 شدهاصلاح

 

 سمرينات سأثیر
 پیلاسس

 بر شدهاصلاح
 و ناسواني درد،

 حرکتي کنترل
 بیمارا  در کمری
 کمردرد به مبتلا

 مزمن

 درد عیني قیاس
 (VAS) 

(VISUAL ANALOG 
SCORE)  

 (Oswestry) ناسواني عملکردی
 ت سنه لااستقامت عض

(Sorenson test ) 
 (SAR)سنه پذيری انعطاف

 بیوفیدبک() يلگنکنترل کمری 

ني سف  اوت ع ین داریم   ب
  موردبررس   ي ره  ایمتغیّ
 .نداشت و ود

ين  ات مر سس س یلا  پ
  طوربه ش   دهاص   لاح

  استقامت سط  ثریؤم
ترل و عض   لاني ن   ک

  لگني راکمری حرکات
  و ب  اع  ث داد افزايش
ناسواني  و درد کاهش

 .شد

همکارا  والنزا و 
(49) 

آزمودني  52سعداد 
گروه  0ز  در 

مساوی هر گروه 
 )هنفر 01

سمرينات 
 پیلاسس

 يک اثرات بررسي
 ورزشي برنامه

 بر پیلاسس
 دامنه درد، ناسواني،

 حرکتي،

 و پذيریانعطاف
 بیمارا  در سعادل
 کمردرد به مبتلا

 مزمن
 غیراختصاصي

 درد عیني قیاس
(VAS) 

)VISUALA NALOG 

SCORE( 
  (Oswestry) ناسواني عملکردی

 موريس رولند ناسواني نامهپرسش

از سحقیق حاکي یهاافتهي
آ  است که هم میزا  درد 
و هم ن  اسواني عملکردی 

سجربي پس از  یه  اگروه
ه بسمرينات پیلاسس انجام 

سو  ي کاهش میزا  قابل
 .يافته است

شي  8 يک برنامه ورز
پیلاسس در  یاهفت  ه

ني، درد،  سوا بود ن  ا ب 
پذيری و سعادل انعطاف

در بیم  ارا  مبتلا ب  ه 
ک  م  ردرد م  زم  ن 
غیراختص  اص  ي مؤثر 

 .است

کروز و همکارا  
(22) 

آزمودني  89سعداد 
ز  و مرد در دو 
گروه سمريني و 
 يک گروه کنترل

سمرينات 
س بدو  لاپی

دستگاه روی 
و  سشک

سمرينات 
سس با لاپی

دستگاه و 
 سج یزات

ارزيابي میزا  اثر 
هفته  00بخشي 
ر سس بلاسمرين پی

ناسواني، سرس  درد،
از حرکت و 

سازی فعال
ت عرضي لاعض

شکم در بیمارا  
به کمردرد  لامبت

 مزمن

 عملکردی يناسوان (VAS) درد
) Roland Morris 

Disability Ques-

tionnaire( 
 سرس از حرکت

)Tampa Scale of 

Kinesiophobia( 
 سازی عضله عرضي شکم فعال

(ultrasound) 

بلاب بود در گروه پی ا سس 
سج یزات و دس   تگ  اه و 

شک لاگروه پی سس روی س
هفته در  00سا  0در طول 
 .شد مشاهده رهاسمام متغیّ

س   رعت ب بودی در گروه 
ش سس بالاپی ستگاه بی تر د

بود و در گروه کنترل سغییر 
 .معناداری مشاهده نگرديد

 سمرين برن  ام  ه ي  ک
ها نش   ا  داد نتايج آ 

ک  ه دو روش سمريني 
سس در ب بود درد، لاپی
م ل ک رد، س رس از ع 

س   ازی حرکت و فعال
عض  له عرض  ي ش  کم 

اس  ت. اما سفاوت  مؤثر
بل عد از سو هقا سری ب
له در 00 مداخ ته   هف

س  س ب  ا لاگ  روه پ  ی  
 .شددستگاه مشاهد 

 

 

 



 

 

 ه علمی پزشکیمجلّ

 شــاپورجنــدی
 6. شماره 31. دوره 3041 بهمن و اسفند

 

 643 غیراختصاصی نانوانی در افراد مبتلا به کمردرد مزمن ،اثربخشی تمرینات پیلاتس بر دردو همکاران.  امینی مارال

 
ژان  ه ه  ی  ون  گ و 

 (20همکارا  )
 02اف  راد ب  الای 

 سال
س  م  ري  ن  ات 

 پیلاسس
یر ث ين س  أ مر  س
 و درد بر پیلاسس
  بیم  ارا  ن  اسواني

  کمردرد ب  ه مبتلا
 مزمن

 (VAS) درد عیني قیاس
)VISUAL ANALOG 

SCORE( 
 ODI ناسواني، ارزيابي

 
 
 
 

 ودب ب ب  ه پیلاسس سمرين
 منجر درد در سو  ي قابل
 .شد

 نممک پیلاسس سمرين
  اس  تراسژی يک اس  ت
 و درد ب بود برای مؤثر

ني سوا یم  ارا  در ن  ا  ب
 مزمن کمردرد به مبتلا
 .باشد

سي و  همکارا  الما
(20) 

ن  ف  ر  42س  ع  داد 
صورت بهو انتخاب 

سص   ادفي به س   ه 
 ن  ف  ره 02 وهرگ  

، یلاسسسمرين  ات پ
ثب  ات  ين  ات  مر س
م  رک  زی و گ  روه 

 کنترل

بات  نات ث سمري
م  رک  زی و 

 پیلاسس

گاری  ریسأث ند ما و 
فت  ه  ه هش    ت 
ثب  ات  ين  ات  مر س

 سسلامرکزی و پی
سي،  بر عملکرد ح
ندگي و  یت ز کیف
یزا  درد زن  ا   م

ب  ه کمردرد  لامبت
م      زم      ن 

 غیراختصاصي

(BREF-WHOQOL) 
 
 نامه کیفیت زندگيپرسش 

 (VASدرد )

نات  ب پیلاسسسمري ات و ث
ناداری بر  ریسأثمرکزی  مع

قی  اس بص    ری درد،  م
ي و کیفیت عملکرد حس   ّ 

ه  بلازندگ   ي بیمارا  مبت
ک   م   ردرد م   زم   ن 

 .ندغیراختصاصي داشت

تايج مطالعه حاض   ر  ن
نات نش    ا  داد سمر ي

بات نده مرکزی و ث ده
ين  ات مر ی س سس لاپ

س  ف  اوت چ  ن  دان  ي 
طه هايي با متغیّدرراب ر

همچو  کیفیت زندگي 
 و مقیاس بص   ری درد

 ندارند.

ين و ال  دّص    لاح
 (24همکارا  )

عداد    42 نفر 42س
 مبتلا س  اله 52 سا
  طوربه کمردرد به

 يک در سص   ادفي
 سجربي گروه

س  م  ري  ن  ات 
 پیلاسس

ث ين  ات ریس  أ مر  س
   عنوا به پیلاسس
 روي  ک  رد ي  ک
  بیمارا  در درماني
  کمردرد ب  ه مبتلا

 غیراختصاصي

  از اس   تفاده با درد ش   دت ارزيابي
قی  اس سب  ه ع  ددی م   درد بن  دیر

(NPRS )نه و  با کمر حرکتي دام
 شدهاصلاح شوبر آزمو  از استفاده

نات عث پیلاسس سمري   با
 .شدند درد ب بود

مايش گروه های آز  ب بود
 از پس را سو  يق  اب  ل
 دادند. نشا  درما 

ين  ات مر سس س یلا  پ
  سو  يق  اب  ل طورب  ه

نه و درد ش   دت   دام
تي ک مر حر  در را ک
یم  ارا  تلا ب ب   ب  ه م
 با مقايس  ه در کمردرد
 کنترلي درم  ا  ي  ک
  که بخش   ديم ب بود
شا    پیلاسس دهديم ن

نديم نه يک سوا   گزي
 و م  ؤث  ر درم  ان  ي

مي س   ا  یر  برای غ
 کمردرد باشد.

 

 بحث

مروری س  یس  تماسیک بر اثربخش  ي سمرينات هدف از انجام مطالعه حاض  ر 

. با است نانواني در افراد مبتلا به کمردرد مزمن غیراختصاصي ،پیلاسس بر درد

تايج شدند. نوارد مطالعه مقاله  88سعداد  ،سو     ه ب    ه معیار ورود و خروج

   هایعنوا  روشبه های سمرينيپرُوسکُلکه نشا  داد  اتمطالع

 

 دنسوانميت مرکزی بد  لااختص  اص  ي   ت فعال کرد  عض   بخش  يسوا 

 درد س  بب ب بود کمردردت دارويي يا الکتريکي ض  دّلابدو  اس  تفاده از مداخ

شوند.مزمن 



 
 

 

494 
Amini M, et al. Effectiveness of Pilates Exercises on Pain, Disability , in People with Non-Specific Chronic Low Back Pain.JSMJ. 2025; 23(6): 483-498 

 

Jundishapur 
Scientific Medical Journal 
 

January & February 2025. Vol 23. No 6 

 
 

 کاهش باعث سنه عضلات در که ضعف است اين ازيحاک هاهمچنین گزارش

 هماهنگي در اختلال عمقي، حسّ هایگیرنده نارس  ايي فقرات، س  تو ثبات

 و کمری ناحیه فقراتس  تو  حرکت کنترل در اختلال عض  لاني،عص  بي

 در افراد سنه  اذبهض  دّ عض  لات ثبات و عملکرد ش  ودمي کمر درد درن ايت

ضلات اين سونیک فیبرهای؛ گیردمي قرار سأثیرسحت کمردرد به مبتلا  نقش ع

سچرال حمايتي ستفاده عدم سأثیرسحت هافیدبک اين و دارند  اذبهضدّ پا  و ا

 نوع سعیین در عملکرد اختلال اين تماهیّ .گیرندمي قرار درد رفلکس  ي م ار

ست م م نقش حمايتي با ثبات بازگرداند  برای سمرين ساسنايرب .ا  سمرين ،ا

شد. بنابراين مؤثر کمر درد کاهش در بايد عضلات اين  که سمريناسي طراحي با

شته مثبتي برده اثرنام عوامل بر شد، دا  اثرگذار افراد اين درد کاهش بر يقیناً با

سأثیر سمرينات پیلاسس و به  [2] ين و همکارا الدّدر مطالعه ش  جاع .اس  ت

عملکردی مردا  مبتلا ب  ه کمردرد مزمن کینزيوسی  پ بر درد و ن  اسواني 

سمرينات داد  پژوهش نش  ا  اين نتايج پرداخته ش  ده اس  ت. غیراختص  اص  ي

پیلاسس نسبت به کینزيوسیپ، اثرات ب تری را در کاهش درد و افزايش سط  

 برای .[2] کندميعملکرد مبتلايا  به کمردرد مزمن غیر اختص  اص  ي ايجاد 

 احتمالبه گفت سوا مي درد و ناسواني ب بود بر پیلاسس سمرينات نقش سو یه

جام قوی باعث ان نات پیلاسس  ند ) عض   لاتب بود کنترل  سمري لگني کمرب

صحی  انجام حرکات  هام رهستو  پايداری( و اندام سحتاني ایشانه شیوه  و 

سمرينات پیلاسس مو ب درگیری عض  لات ش  کمي  ،درواقع ش  ود.ميروزانه 

 گرددميسنه  حرکتييکف لگني و ديافراگم و مولتي فیدوسو سبب کنترل حسّ

ستم عصبي سی ا در بد  ماندگارسری رثیرات أسسنه عضلاني میا و با درگیری 

 ب بود ،مثبت سمرينات پیلاسسثیرات أساز مله دلايل  .کنندميايجاد ايجاد 

چراکه بیا  شده است که اختلال  است؛عضلاني سازوکارهای کنترل عصبي

علت دگرگوني و سغییر عض  له در بیمارا  دچار کمردرد مزمن ممکن اس  ت به

 بر ثبات عض  لاني سنه و مؤثرعض  لاني يکي از س  ازوکارهای کنترل عص  بي

سّ  سعه و کنترل ح شد و مو ب سو ضلات سنهيکارايي حرکتي با و  حرکتي ع

به  [84] در مطالعه امیني و همکارا  .[2] ش  ودميت مرکزی بد  عض  لا

سمرينات باراسل با پیلاسس بر درد و ناسواني عملکردی زنا  مبتلا  سأثیرمقايسه 

سمرينات داد که  پژوهش نشا  اين نتايج پرداخته شده است. به کمردرد مزمن

ه کمردرد ب لامو ب ب بود درد و ناسواني عملکردی زنا  مبت سوانندميسس لاپی

ت سنه لاحرکتي عض سس باعث سوسعه کنترل حسّلاسمرينات پی شوند.مزمن 

ثبات سنه، نیروهای اض  افي  هسوس  عو با  ش  ودميت مرکزی سنه لاو عض  

سیب ستو آ سا  به  ر . دشودميو مو ب کاهش درد  يابدميفقرات کاهش ر

هفته سمرينات منتخب پیلاسس در  1ثیر سأبه  [85]و همکارا  مطالعه يلفاني 

   درد مزمن غیراختصاصيدو محید آب و خشکي بر بیمارا  ز  مبتلا به کمر

 

 

سمرينات پیلاسس در ب بود استفاده از داد  پژوهش نشا  نتايج اين پرداخته شد.

ب بود فعالیت عض  لات سنه ناش  ي از سمرينات  ،درواقع .کمردرد مفید اس  ت

پیلاسس عامل کلیدی در ب بود کمر اس  ت و انجام سمرينات منتخب پیلاسس 

کاهش درد و ناسواني را به  ،سوانس  ته اس  ت با سقويت عض  لات ناحیه مرکزی

باش   د ته  با  .همراه داش    عض   لات و ب بود کنترل ارگیری کهبپیلاسس 

عضلاني مو ب کاهش درد و همچنین کاهش ناسواني در بیمارا  شده عصبي

از مله ش  ناوری مقاومت  ،فردیمحید آب دارای خواص منحص  ربه .اس  ت

انجام سمرينات سقويتي در محید آب و  . ريا  و فش  ار هیدروس  تاسیک اس  ت

ام انج برد.ميبالاسر را کیفیت سمرين  ،سرکیب خواص ش   ناوری و مقاومت

نات پیلاسس در بار روی س   تو  سمري کاهش   .ش   ودميفقرات آب مو ب 

 بر نیز و مکانیکي کمردرد به مبتلا افراد درد کاهش بر آب در سمرين ،همچنین

در مطالعه  .[85] اس  ت اثرگذار غیراختص  اص  ي مزمن کمردرد اثربخش  ي

نات پیلاسس بر کمردرد مزمن  سأثیر به [86] س   خنگويي و همکارا  سمري

صي و  صا شد. سال ۰۴سا  ۰۴حرکتي با ثبات در زنا   دامنهغیراخت  پرداخته 

زا  درد، رهای میداری بر متغیّمعني سأثیرسمرينات پیلاسس  نتايج نش   ا  داد

 های رهمفلکشن  انبي چپ، فلکشن  انبي راست، هايپراکستنشن و فلکشن 

ع   ضلات مرکزی سنه،  سقويتمو    ب  لاسسسمرينات پ   ی ند.کمری داشت

يک روش  سواندميو  ش ودمي ،فیدوسخص وص عض لات ش کم و مولتيهب

بتي بر مث سأثیرحساب آيد. سمرينات پ   یلاسس در درما  کمردرد مزمن به مؤثر

پیلاسس  سمرينات .فقرات نیز داردعملکرد الکتريکي عضلات اکسنسور ستو 

سّ  سعه کنت    رل ح ضلات مريباعث سو ضلات سنه و ع ه سن کزیحرکتي ع

فقرات رسا  ب   ه ستو اض   افي آسیب نیروهایثبات سنه،  با سوسعه. شودمي

آگ اهي از راستای  ،ع لاوههب .شودميو مو ب ک اهش درد  يابدميکاهش 

 فق   رات و سقوي   ت عضلات پوسچرال عمقي که اين راستا راطبیعي س   تو 

ات فق ره ا ی غیرفع ال ستو آور نگ دارنده ، فشارهای زياکنندمي حمايت

فقرات کمری و پیشرفت در یر در پوسچر ستو یمو ب سغ و دهدميرا کاهش 

های پ یلاسس مو  ب اف زايش سکنیک .شودميحرکتي سن ه يکنترل حسّ

فی دوس، عرض ي ش کم و چندسر   انقباضي و قدرت عضلات م ولتياس و

سنه در  حرکتييزير بیشینه و باع   ث پی   شرفت در کنترل حسّ کمری در حدّ

اثر به  [80] و همکارا  گلپايگاني .ش  ودميارسباطش با حرکات اندام سحتاني 

هش  ت هفته سمرينات بادی پامپ و پیلاسس بر درد و ناسواني عملکردی زنا  

یلاسس پ نشا  دادها آ نتايج  .پرداختند مبتلا به کمردرد مزمن غیر اختصاصي

برای ک  اهش درد و ن  اسواني عملکردی زن  ا  مبتلا ب  ه کمردرد مزمن 

سمرينات پیلاسس با افزود  آستانه درد و نیز سقويت  .است مفید غیراختصاصي

ضلات عمقي ناحیه کمر شکم و مانند مولتي ،ع ضي  ضلات عر فیدوس و ع

افزايش هماهنگي، افزايش ثبات استاسیک و دينامیک، ريلکس شد  عضلات 

سمرينات  .شودميپذيری باعث کاهش درد و ناسواني عملکردی و انعطاف

https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-631-fa.pdf
https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-631-fa.pdf
https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-631-fa.pdf
https://ebnesina.ajaums.ac.ir/article-1-631-fa.pdf
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صي روی عضلات کمربند عمقي و عضلات مرکزی بد   پیلاسس سمرکز خا

که بیمارا  مبتلا به کمردرد با انجام اس  ت دارد. همچنین نش  ا  داده ش  ده 

و از بازگش   ت  ش   وندميحرکات پیلاسس، موفق به کاهش میزا  درد خود 

. کاهش درد ناش   ي از انجام سمرينات پیلاسس کنندميبیماری پیش   گیری 

دلیل سغییرات مثبت ناشي از افزايش استقامت و قدرت عضلات ممکن است به

شدفیدوسشکمي، مولتي ضله ديافراگم با ضلات لگني و ع نین همچ .ها، ع

م به ب بود س  یس  ت و ش  ودمي سقويت عملکردی عض  لات مرکزیباعث 

يا  اصغری اشتر شودميفقرات کمری منجر عضلاني و حمايت ستو عصبي

 در يدرمان رويکرد يک عنوا به پیلاسس سمرينات سأثیربه  [81] و همکارا 

اد نش  ا  دها آ نتايج  .غیراختص  اص  ي پرداختند کمردرد به مبتلا بیمارا 

  کنترل و عضلاني استقامت سط  ثریؤم طوربه شدهاصلاح پیلاسس سمرينات

 گزارش .شدناسواني  و درد کاهش و باعث داد افزايش لگني راکمری حرکات

سبت به سمريناتها حاکيآ  شتر سمرينات ثباسي ن شي بی سس در لایپ از اثربخ

 اثرات به بررس  ي [82] والنزا و همکارا  .به کمردرد مزمن بود لابیمارا  مبت

  و يریپذانعطاف دامنه حرکتي، درد، ناسواني، بر پیلاسس ورزش  ي برنامه يک

صي پرداختند مزمن کمردرد به مبتلا بیمارا  در سعادل صا  هاآ  جنتاي .غیراخت

پیلاسس در ب بود ناسواني، درد،  ایهفته 1يک برنامه ورزش   ي  نش   ا  داد

صي مؤثر انعطاف صا پذيری و سعادل در بیمارا  مبتلا به کمردرد مزمن غیراخت

 ض  لاتع ش  د  فعال دارد، سمرکز سسنفّ کنترل سمرينات پیلاسس بر .اس  ت

 و کندمي سس   یل را لگن کف و فیدوسمولتي ديافراگم، ش  کم، عرض  ي

 فیدوس عضلات کفسازی عضلات عرضي شکم مولتيهمچنین باعث فعال

ارزيابي به  [49] کروز و همکارا . کندثبات کمک ميبه و  ش   ودميلگن 

بر درد، ناسواني، سرس از حرکت و سس لاهفته سمرين پی 98میزا  اثربخش  ي 

 .ختندپردا به کمردرد مزمن لات عرضي شکم در بیمارا  مبتلاسازی عضفعال

تايج  کت و لاپی نش   ا  دادها آ ن سس در ب بود درد، عملکرد، سرس از حر

شکم فعال ضي  ضله عر ست. مؤثرسازی ع  سمرينات پیلاسس باعث سقويت ا

ضلات ضلات بد  عمقي و مرکزی ع  و ديافراگم کمری، شکمي، شامل ع

ضعیت بر عضلات اين شود.لگني مي عضلات  ،فقرات ستو ويژهبه بدني، و

 و مرکزی ثبات ، اماکنندنمي سولید حرکت يادشده عضلات .دارند بسزايي سأثیر

 پیلاسس باعث سقويت .کنندميايجاد  لگن و فقرات س   تو در کش   ش   ي

ضلات عملکردی صبي ب بود به و شودميمرکزی  ع ستم ع ضلانيسی  و ع

  به سأثیر [48] و همکارا  ونگیهشود. مي منجر کمری فقراتستو  حمايت

 .ندمزمن پرداخت کمردرد به مبتلا بیمارا  ناسواني و درد بر پیلاسس سمرين

شا  داد سمرينها آ نتايج  ست ممکن پیلاسس ن ستراسژی يک ا   برای مؤثر ا

شد مزمن کمردرد به مبتلا بیمارا  در ناسواني و درد ب بود ث همچنین باع .با

  کم،ش عرضي داخلي، مايل عضلات از  مله بیمارا  مرکزی سقويت عضلات

  ث سقويتپیلاسس باع. است شده ايلیوپسواس و فیدوس مولتي شکم، رکتوس

ضلات و شودمي کمری فقراتستو  سحرک و کمر ثبات   فعال دوباره را ع

  ازطريق براين،علاوه. دهدمي افزايش را کمر ناحیه ثبات و قدرت و کندمي

  تيحرک دامنه سوا مي سنفس، کنترل و کش   ش برمبتني بدني وض   عیت

  لالاخت و درد ب بود باعث درنتیجه و بخش  ید ب بود را کمری فقراتس  تو 

و ماندگاری  سأثیربه  [49] الماسي و همکارا  .شد کمردرد بیمارا  در عملکرد

یت ي، کیفسس بر عملکرد حس   ّ لاهش   ت هفته سمرينات ثبات مرکزی و پی

نتايج  .پرداختند به کمردرد مزمن غیراختصاصي لازندگي و میزا  درد زنا  مبت

 ي و کیفیتدرد، عملکرد حس   ّ  بر ب بود پیلاسسسمرينات  نش   ا  دادها آ 

پیلاسس  .داشت أثیرس  ب ه کمردرد مزم ن غیراختصاصيلازندگ ي بیمارا  مبت

 و ش  کم عرض  ي و فیدوسمولتي ،کمر عمقي ناحیه عض  لات باعث سقويت

 شد  عضلات ريلکس دينامیک، و استاسیک ثبات افزايش افزايش هماهنگي،

 آ  از حاص   ل ناسواني  س   ماني و کمر درد کاهش باعث پذيریانعطاف و

 از بازگشت و شوندمي درد میزا  کاهش حرکات پیلاسس باعث انجام .شودمي

از  ناش   ي مثبت سغییرات دلیلبه درد و کاهش کنندمي پیش   گیری بیماری

 و لگني ها، عضلاتفیدوسيمولت شکمي، عضلات قدرت و استقامت افزايش

 به و مرکزی عضلات عملکردی همچنین باعث سقويت .است ديافراگم عضله

ستم عصبي ب بود  .شودميمنجر  کمری فقراتستو  حمايت و عضلانيسی

  ويکردر يک عنوا به پیلاسس سمرينات سأثیربه  [48] ين و همکارا الدّصلاح

نشا  ها آ غیراختصاصي پرداختند نتايج  کمردرد به مبتلا بیمارا  در درماني

 در را کمر حرکتي دامنه و درد شدت سو  يقابل طوربه پیلاسس داد سمرينات

 که دنبخشمي ب بود کنترلي درما  يک با مقايسه در کمردرد به مبتلا بیمارا 

شا    رایب غیرس ا مي و مؤثر درماني گزينه يک سواندمي پیلاسس دهدمي ن

  شافزاي باعث بد  و ذهن گیریسمرينات پیلاسس نش  انه در کمردرد باش  د.

 هب مبتلا افراد برای. شودمي حرکت و بد  وضعیت بد ، سرازیهم از آگاهي

 رد درد از  لوگیری و درد کاهش در سواندمي يافتهافزايش آگاهي اين کمردرد،

  مرکزی، هس   ته ثبات پیلاسس باعث .باش   د م م بس   یار سمرينات طول

 .دشومي دقیق و کنترل حرکات ازطريق بد  کلي قدرت و پذيریانعطاف

 گیرینتیجه

سي هایپژوهشبا سو ه به  ضربرر سدميبه نظر  ،شده در مطالعه حا  ر

رکزی ناحیه محف   ظ و افزايش ثبات سقويت و  ،سازیباعث فعال پیلاسس

شکم ،فیدوسمولتي ويژهبه ،عمقي هایعضلهخصوص هب ،بد   ،عرضي 

ت نقش لاکه اين عض   ش  ودميو کف لگني  ب ش  کميمورّ ديافراگم و

سواني باعث ب بود نا و بسیار م مي در افزايش ثبات سگمنتال کمری دارند

 شوند.ميمزمن غیراختصاصي  و درد در افراد مبتلا به کمردرد

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش

 اخ  لاق ک  د)ا س     را دانش    گ  اه بمص    وّ اخ  لاق ت  هی  ک  م  
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 حامی مالی

 تافيدر يمال کمک يسازمان اي موسسه چیه از مطالعه نيا انجام یبرا

 است نشده

 مشارکت نویسندگان

 داده لیسحل و یآور  مع ،یپرداز دهيا و يطراح(: اول سندهينو)ينیام مارال

 .مقاله يين ا شيرايو و نسخه خطي نگارش ها،

 احيرط بر نظارت اول، یراهنما استاد(: مسئول سندهينو) زادهیعل نیمحمدحس

 .مجله به مقااله ارائه و يين ا ديیسا ح،اصلا بازبیني، پژوهش، ا رای و

 یا را و يطراح بر نظارت دوم، یراهنما استاد: يالزمان صاحب منصور

 مقاله ييان ا سايید و اصلاح بازبیني، پژوهش،

 .اندکرده ديیسأ و خوانده را مقاله سندگا ينو همه

 تعارض منافع

 .ندارد و ود يمنافع سعارض گونهچیه

 ر و قدردانیتشکّ

 رکاتح و يورزش يشناس بیآس شيگرا یدکتر رساله حاصل مقاله نيا      
 که يسانک يسمام از مقاله نيا سندگا ينو لهیوس نيبد باشد يم ياصلاح

 و ميدار را يقدردان و سشکر کمال نمودند یاري را ما پژوهش نيا انجام در
 تهیکم شناسه IR.UT.SPORT.REC.1403.072 ازکارگروه/ با ياخالق کد

 وسدس س را  دانشگاه ،يسندرست و يورزش علوم دانشکده پژوهش در اخالق
 .ديگرد اخذ پژوهشگر
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