
اه 	 لانروژ 	و	 اه 	 سنارفنک 	 تلااقم 	 یصصخت 	 رشان 	-	 اکیلیویس
اکیلیویس 	 رد 	 هلاقم 	 تبث 	 یهاوگ

CIVILICA.com

: هلاقم 	 ناونع
نمزم 	 دردرمک 	 هب 	 لاتبم 	 نادرم 	 رد 	 ایوپ 	 یتابث 	 هدودحم 	و	 یلداعت 	 یاه 	 نومزآ 	 رب 	 تارقف 	 نوتس 	 هدنهد 	 تابث 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 تدم 	 هاتوک 	 ریثات

یصاصتخاریغ

: راشتنا 	 لحم
(1391 :	 لاس )	1	 هرامش ,	 13	 هرود ,	 یشخبناوت 	 ویشرآ 	 همانلصف

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
Zahra	Ya'ghoubi

.Sedigheh	Kahrizi	-	Tarbiat	Modares	University,	Tehran,	Iran

Mohammad	Parnian-Pour
Esmaeil	Ebrahimi-Takmajani

Soghrat	Faghih-Zadeh

: هلاقم 	 هصلاخ
تلاضع 	 نامزمه 	 ضابقنا 	» نیرمت و	 «	 مکش 	 ندیشک 	 لخاد 	» یتابث 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 تدم 	 هاتوک 	 تارثا 	 یسررب 	، رضاح 	 شهوژپ 	 فده :	 فده

عون 	 زا 	 قیقحت 	 نیا :	 یسررب 	 شور 	. دوب 	 هدنوشرارکت 	 یصاصتخاریغ 	 دردرمک 	 هب 	 لاتبم 	 نادرم 	 رد 	 سکدویب 	 یتابث 	 متسیس 	 یاه 	 رتماراپ 	 یور «	 مکش
سرتسد 	 رد 	و	 هداس 	 تروص 	 هب 	 هک 	 هدنوش 	 رارکت 	 یصاصتخاریغ 	 دردرمک 	 هب 	 لاتبم 	 درم 	۳۰	 یور 	 رب 	 یدهاش - یدروم 	 تروص 	 هب 	و	 ینیلاب 	 ییامزآراک
صخاش 	، تانیرمت 	 زا 	 دعب 	 هلصافلاب 	و	 لبق 	. تفرگ 	 ماجنا 	، دندش 	 میسقت (	 رفن 	۱۰ 	) دروم 	 هورگ و	۲	 (	 رفن 	۱۰ 	) لرتنک 	 هورگ 	۳	 هب 	 یفداصت و	 	 باختنا

. دش 	 هتفرگ 	 هزادنا 	 سکدویب 	 یتابث 	 متسیس 	 طسوت 	 ایوپ 	 یتابث 	 هدودحم و	 (	 یجراخ - یلخاد 	و	 یفلخ - یمادق 	، یلک 	) کیمانید 	 لداعت 	 یتابث 	 یاه

. تفرگ 	 رارق 	 یرامآ 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	 دروم 	 ییوجشناد 	 نومزآ و	 	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت و	 	 عطاقتم 	 زیلانآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 لصاح 	 یاه 	 هداد
ناشن 	 دوبهب 	 یلداعت 	 یاه 	 صخاش 	 رد 	، لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	 دروم 	 هورگ 	 دارفا 	، یجراخ -	 یلخاد 	 صخاش 	 زا 	 ریغ 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 ام 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای

دوب 	 رادانعم 	، اه 	 صخاش 	 شهاک و	۳،	 	۸	 یتفس 	 حطس 	 ود 	 ره 	 رد 	،« مکش 	 تلاضع 	 نامزمه 	 ضابقنا 	» نیرمت 	 ماجنا 	 اب 	 یهورگ 	 رد 	. دنداد
شیازفا (	 P=۰/۰۱ 	) مکش 	 یضابقنا 	 مه 	 نیرمتو (	 P=۰/۰۰۱ 	) مکش 	 ندرب 	 ورف 	 نیرمت 	 اب 	 دروم 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 رد 	، ایوپ 	 یتابث 	 هدودحم (	.	 P<۰/۰۵)

دوبهب 	، نآ 	 بقاعتم 	و	 تلاضع 	 تیلاعف 	 دوبهب 	 یور 	 رب 	، یا 	 هسلج 	 کی 	 یزومآزاب 	، هعلاطم 	 نیا 	 یاه 	 هتفای 	 قبط :	 یریگ 	 هجیتن 	. تشاد 	 یرادانعم
. تسا 	 راذگریثات 	 لداعت

: یدیلک 	 تاملک
,Stabilization	exercise,	Abdominal	hollowing,	Abdominal	bracing,	Biodex	stability	system

سکدویب 	 یلداعت 	 متسیس ,	 مکش 	 تلاضع 	 نامز 	 مه 	 ضابقنا ,	 مکش 	 ندیشک 	 لخاد ,	 هدنهد 	 تابث 	 تانیرمت
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