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: هلاقم 	 ناونع
یرمک 	 نشنتسکارپیاه 	 موردنس 	 یاراد 	 دارفا 	 ینگل 	 یرمک 	 بختنم 	 تلاضع 	 تیلاعف 	 یوگلا 	 رب 	 یحلاصا 	و	 یزاسریوصت 	 تانیرمت 	 ریثات
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: هلاقم 	 هصلاخ
گنت 	 هارمه 	 هب 	 کسید 	 عافترا 	 شهاک 	 بجوم 	 هک 	 تسا 	 یرمک 	 یاه 	 موردنس 	 زا 	 عیاش 	 هتسد 	 نیمود 	 زج 	، یرمک 	 نشنتسکارپیاه 	 موردنس :	 همدقم
موردنس 	 رب (	 یحلاصا و	 	 ینهذ 	 یزاس 	 ریوصت 	) تانیرمت 	 ریثات 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. ددرگ 	 یم 	 یرمک 	 هیحان 	 یا 	 هرهم 	 نیب 	 خاروس 	 ندش
تسیب :	 راک 	 شور 	. دوب 	 نار 	 نشنتسکارپیاه 	 تکرح 	 رد 	 ینگل 	-	 یرمک 	 بختنم 	 تلاضع 	 یفارگویامورتکلا 	 تیلاعف 	 یوگلا 	و	 یرمک 	 نشنتسکارپیاه

ود 	 رد 	 یرمک 	 هیحان 	 رد 	 یحارج 	و	 بیسآ 	 نودب 	و	 راکشزرو 	 ریغ 	، لاس 	۴۰-۳۰	 ینس 	 هنماد 	 رد 	 یرمک 	 نشنتسکارپیاه 	 یراجنهان 	 هب 	 لاتبم 	 نز 	 راهچ و	
تانیرمت 	 هب 	 هسلج 	 هس 	 یا 	 هتفه 	و	 هتفه 	 شش 	 تدم 	 هب 	 اههورگ 	. دنتفرگ 	 رارق 	 یحلاصا و	 (	 ینهذ 	 یزاسریوصت 	و	 یحلاصا 	) یبیکرت 	 تانیرمت 	 هورگ

هزادنا 	 هلخادم 	 زا 	 سپ 	و	 لبق 	 ینگل 	 بختنم 	 تلاضع 	 یفارگویامورتکلا 	 تیلاعف 	و	 گرزب 	 ینیرس 	، یمکش 	 تلاضع 	 تردق 	، یرمک 	 زودرول 	. دنتخادرپ
ود 	 نیب 	 رد =(	 ۰۰/۰P :	 یحلاصا 	 هورگ 	،=۰۰/۰P :	 یبیکرت 	 هورگ 	) یرمک 	 زودرول 	 هجرد 	 نازیم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 هتسبمه 	t	 نومزآ :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 یریگ
هورگ 	،=۰۰/۰P :	 یبیکرت 	 هورگ 	) گرزب 	 ینیرس 	 هلضع 	 تردق 	 نازیم 	و	 تشاد 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 ینیرمت 	 هورگ
نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 رد =(	 ۰۰/۰P :	 یحلاصا 	 هورگ 	،=۰۰/۰P :	 یبیکرت 	 هورگ 	) یمکش 	 تلاضع و	 =(	 ۰۱/۰P :	 یحلاصا

	و یتکرح 	 یزاسریوصت 	) یبیکرت 	 هورگ 	 رد =(	 ۰۳/۰P 	) یمکش 	 یضرع و	 =(	 ۰۱/۰P 	) گرزب 	 ینیرس 	 تلاضع 	 تیلاعف 	 خرن 	و	 تفای 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا
رد =(	 ۰۳/۰P 	) یحلاصا 	 هورگ 	 رد 	 گرزب 	 ینیرس 	 هلضع 	 تیلاعف 	 خرن 	و	 تفای 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد (	 یحلاصا
: یحلاصا 	 هورگ 	،=۰۰/۰P :	 یبیکرت 	 هورگ 	) یرمک 	 هدننکزاب 	 تلاضع 	 تیلاعف 	 خرن و	 	 تفای 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ
راد 	 ینعم 	 شهاک 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 رد =(	 ۰۰/۰P :	 یحلاصا 	 هورگ 	،=۰۱/۰P :	 یبیکرت 	 هورگ 	) ینار 	 تسار و	 =(	 ۰۲/۰P

ناشن 	 هتفای :	 یریگ 	 هجیتن (.	 P	≥	۰۵/۰ 	) تشادن 	 دوجو 	 راد 	 ینعم 	 فلاتخا 	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 لقتسم 	t	 نومزآ 	 نینچمه 	. تفای
، هدوب 	 رثوم 	 ینگل 	 دنبرمک 	 تلاضع 	 تیلاعف 	 رغت 	و	 یرمک 	 نشنتسکارپیاه 	 یراجنهان 	 شهاک 	 رد 	 یحلاصا 	 ینهذ 	 یزاسریوصت 	 تانیرمت 	 هک 	 داد

ینگل 	 یرمک 	 دنبرمک 	 ینلاضع 	 تیلاعف 	 خرن 	 رغت 	 فده 	 اب 	 تسا 	 یحلاصا 	 یاه 	 همانرب 	 زا 	 یتوافتم 	 عون 	 هک 	 تانیرمت 	 عون 	 نیا 	 زا 	 دوش 	 یم 	 داهنشیپ
. تفرگ 	 هرهب 	 هتفای 	 شیازفا 	 یرمک 	 سوق 	 حلاصا 	 هجیتن 	 رد و	

: یدیلک 	 تاملک
,Corrective	Exercise,	Pelvic	Muscles,	Mental	Exercise,	Lumbar	Lordosis

یرمک 	 زودرول ,	 ینهذ 	 نیرمت ,	 ینگل 	 دنبرمک 	 تلاضع ,	 یحلاصا 	 تانیرمت
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