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: هلاقم 	 ناونع
هب 	 لاتبم 	 رامیب 	 نانز (	 یتحارتسا 	 بلق 	 نابرض 	و	 هناگود 	 نوخراشف 	) یتایح 	 یاهروتکاف 	و	 یندب 	 بیکرت 	، لداعت 	 تار-غت 	 رب 	 ستلایپ 	 تانیرمت 	 رثا
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: هلاقم 	 هصلاخ
تسا 	 هارمه 	 هدننک 	 ناوتان 	 ضراوع 	و	 مئلاع 	 اب 	 هک 	 تسا 	 یزکرم 	 یبصع 	 متسیس 	 هدنور 	 شیپ 	 نمزم 	 یرامیب (	 MS 	) سیزورلکسا 	 لپیتلوم :	 همدقم

	و یندب 	 بیکرت 	، لداعت 	 تار-غت 	 رب 	 ستلایپ 	 تانیرمت 	 رثا 	 یسررب 	، هعلاطم 	 نیا 	 فده 	. دوش 	 یم 	 لداعت 	 هلمجزا 	 دیدش 	 یاه 	 للاتخا 	 زورب 	 بجوم و	
رد 	 هاگشناد 	 قلاخا 	 هتیمک 	 رد 	 دیئات 	 زا 	 سپ 	 هک 	 یبرجت 	 همین 	 عون 	 زا 	 هعلاطم 	 نیا :	 راک 	 شور 	. تسا (	 MS 	) هب 	 لاتبم 	 رامیب 	 نانز 	 یتایح 	 یاهروتکاف
هنومن 	 تروص 	 هب 	 سا . ما 	 هب 	 لاتبم 	 نز 	۳۴	 اهنآ 	 نیب 	 زا 	. دوب 	 زیربت 	 رهش 	 سا 	. ما 	 هب 	 لاتبم 	 نز 	 نارامیب 	، رضاح 	 شهوژپ 	 هعماج 	. دش 	 ارجا 	۱۳۹۵	 لاس
لوط 	 رد 	 ییوراد 	 تار-غت 	 نودب :	 هعلاطم 	 هب 	 دورو 	 رایعم 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لرتنک 	و	 نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	و	 باختنا 	 سرتسد 	 رد 	 یاه
زین 	 هعلاطم 	 زا 	 جورخ 	 یاهرایعم 	و	 دشاب 	 لاس 	۲۰-۴۰	 ینس 	 هنماد 	، دنشاب (	 ۶	 ات 	۰ 	) نیب 	 اه 	 نآ 	 یناوتان 	 شرتسگ 	 تیعضو 	 زایتما 	، هعلاطم 	 هرود
نداد 	 تسد 	 زا 	 دننام 	 یناهگان و	 	 دیدش 	 یژولورون 	 مئلاع 	 زورب و	 	 کیلوباتم 	 ای 	 یویر 	 یبلق 	، یدپوترا 	 یاه 	 یرامیب 	 هقباس 	 مدع :	 زا 	 دندوب 	 ترابع

، ییاونش 	 نداد 	 تسد 	 زا 	، هجیگرس 	 ای 	 لداعت 	 دیدش 	 لکشم 	، یجیگ 	 یرامیب 	، دیدش 	 یگدرسفا 	، یعرص 	 جنشت 	، تواضق 	 رد 	 فعض 	 ای 	 هظفاح
یا 	 هقیقد 	۶۰	 یا 	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 تشه 	 ستلایپ 	 نیرمت 	 هورگ 	 لکتورپ 	. دشاب 	 حرط 	 عورش 	 زا 	 لبق 	 هتفه 	۳	 رد 	...	 	و رمیازلآ 	، نوسنیکراپ 	 یرامیب
هس 	 شور 	 اب 	 ندب 	 بیکرت 	،(TUG 	) نومزآ 	 اب 	 لداعت 	 شجنس 	. دش 	 ماجنا 	 رظندروم 	 یاهریغتم 	 یبایزرا 	، نیرمت 	 هرود 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 تعاس 	۲۴	. دوب
هب 	 هقیقد 	 کی 	 رد 	 بلق 	 نابرض 	 دادعت 	 هلیسو 	 هب 	 یتحارتسا 	 بلق 	 نابرض و	 	 یلاتیجید 	 نورما 	 هاگتسد 	 اب 	 نوخراشف 	، کلاوپ 	 نوسکج 	 یا 	 هطقن

. دش 	 لیلحت 	۲۰SPSS	 رازفا 	 مرن و	 	P	≤	۰۵/۰	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 لقتسم و	 	 یجوز 	 یت 	 نومزآ 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 یتسد 	 چم 	 شور
بلق 	 نابرض و	 	 یلوتسیس 	 نوخراشف 	، لداعت 	، نگل 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن 	، یندب 	 هدوت 	 صخاش 	، یبرچ 	 دصرد 	 رد 	 ستلایپ 	 نیرمت :	 اه 	 هتفای
توافت 	 اه 	 یندومزآ 	 یلوتساید 	 نوخراشف و	 	 ندب 	 نزو 	 ریداقم 	 رد 	 یلو (.	 P	 <	 ۰۵/۰ 	) داد 	 ناشن 	 یرادانعم 	 توافت 	 یبرجت 	 هورگ 	 یتحارتسا
نانز 	 یتایح 	 یاهروتکاف 	و	 ندب 	 بیکرت 	، لداعت 	 رب 	 ستلایپ 	 تانیرمت 	 رادانعم 	 رثا 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن (.	 P	≤	۰۵/۰ 	) دشن 	 هدهاشم 	 یرادانعم
نیا 	 یمسج 	 تلاکشم 	 هعسوت 	 دنور 	 اب 	 هلباقم 	 یارب 	 یمجاهتریغ و	 	 دیدج 	 یراکهار 	 ناونع 	 هب 	 ار 	 ینیرمت 	 شور 	 نیا 	 ناوت 	 یم (	 MS 	) هب 	 لاتبم

		 . درک 	 داهنشیپ 	 نارامیب

: یدیلک 	 تاملک
,Pilates	Exercise,	Balance,	Body	Composition,	Dual	Blood	Pressure,	Resting	Heart	Rate,	Multiple

سا . ما ,	 یتحارتسا 	 بلق 	 نابرض ,	 هناگود 	 نوخراشف ,	 ندب 	 بیکرت ,	 لداعت ,	 ستلایپ
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