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  مقاله پژوهشی

  تنه  یدامنه حرکت لاتس بر قدرت عضلات،ینات منتخب پیتمر ریتأث
 مانیاز زا بعد زنان بلافاصله در دوره يریپذ انعطافو 

 

 ٣ييشاملو رضاشکوفه  ،٢نژاد يرضا مهدو ،*١يياعظم رضا

 
 02/02/1394تاریخ پذیرش  28/10/1393تاریخ دریافت 

  
  دهیچک

ن يدر دفاع از ا شده انجامقات ياما تحق؛ ه کمک کنديت عضلات و بازگشت بدن تازه مادران به حالت اوليبه تقو تواند يملاتس ينات پيتمر و هدف: نهیزم شیپ
بلافاصله  يپرلوردوز کمريزنان مبتلا به ها يريپذ انعطافتنه و  يحرکت ي دامنه قدرت عضلات، لاتس بريپ ناتيتمر ريتأثن ييق تعين تحقيادعا محدودند، هدف ا

  مان است.يدر دوره پس از زا
کـرده، مبـتلا بـه     مـان يزن تـازه زا  يس شد. انجام ۱۳۹۲سال  مهرماهروز اول  ۱۰شهرستان قروه در  يد بهشتيمارستان شهين مطالعه در بيا :ها روشمواد و 

. خـط کـش   ) قرار گرفتندنفر ۱۵( يشيو آزما )نفر ۱۵کنترل ( گروه دودر  يتصادف طور بهو  هدفمند و در دسترس انتخاب شدند صورت به، يپرلوردوز کمريها
عضلات  يريپذ انعطافش سنج ين و برس برايسنجش قدرت و استقامت عضلات شکم، آزمون بش ينشست برا سنجش قوس کمر، آزمون دراز و يمنعطف برا

هـر  جلسه در هفته و  ۳هفته،  ۸نات به مدت ياستفاده شد. پروتکل تمر يلگن -يتم کمريدر ر يحرکت ي سنجش دامنه يشوبر برا ي افتهي ليتعدکمر و آزمون 
. در نظـر گرفتـه شـد    )P>%۵( يدار يمعن ـو سـطح   وابسـته اسـتفاده شـد    t و مسـتقل  t يهـا  آزموناز  ها نيانگيمسه يمقا باهدفيك ساعت انجام شد.  جلسه

  و اکسل انجام شد. spss يافزار نرم يها بستهبا استفاده از  ها داده ليوتحل هيتجز
 - يتم کمريکمر در ر يحرکت ي در دامنه ي. تفاوت معنادار)P>%۵( افتيش يافزا يمعنادار طور بهعضلات کمر  يريپذ انعطافقدرت عضلات شکم و  :ها افتهی

  ).P<%۵(امد ين به وجود يشيآزماکنترل و  يها گروه يلگن
داشـته باشـد و    يا مان نقـش بـالقوه  يپس از زا ي ه بدن زنان در دورهيتواند در بازگشت به حالت اول يلاتس مينات پيتمر ج نشان دادينتا :يریگ جهیو نتبحث 

  د خواهد بود.يمان، مفيپس از زا ي زنان در دوره يکاوريکمک به ر ينات توسط کارکنان مربوطه در مراکز بهداشت، در راستايتمرن يا ي هيتوص
 مان.ياز زا دوره بعد، يريپذ انعطاف، تنه يحرکت دامنه ،قدرت عضلات ،سپيلات تمرينات :ها دواژهیکل
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نويسـنده  ورزشـي ( تربيت بدني وعلـوم   گروه تحصيلات تکميلي، دانشکده اسلامي واحد بروجرد، آزاد دانشگاه کارشناس ارشد حرکات اصلاحي و آسيب شناسي، ١

 مسئول)
 و علوم ورزشي استاديار دانشگاه اصفهان، دانشکده تربيت بدني ٢
 و ناباروري، بيمارستان شهيد بهشتي شهرستان قروه، کردستان، ايران زايمان متخصص زنان، ٣

  مقدمه
استروژن، پروژسترون و  يها هورمونبارداري مستلزم ترشح 

هـا و   ، ليگامـان  سبب شلي بافت ها هورمونريلاکسين است. اين 
ي پـس از   هفتـه  ۸تـا   ۶شوند. اين تغييرات در  عضلات بدن مي

زايمان هم وجود دارند و طي اين دوره اسـت کـه هوموسـتازي    
ها اتفاق  گامانشود و سفتي کلي عضلات و لي هورموني انجام مي

هـاي شـل و    افتد. زنان در ايـن دوره داراي عضـلات و بافـت    مي
هسـتند، بعـلاوه وجـود     پذيري جنبش العاده فوقاي  ستون مهره

ممکن اسـت سـبب کـاهش دريافـت درد      ذکرشدهي  ها  هورمون
ي مراقبـت از   ي پس از زايمان امور روزمـره  شود. مادران در دوره

او را بر عهده دارند و  جايي جابهو  کودک مثل تغذيه، بلند کردن
اغلب بدون توجه به ارگونومي صحيح پشـت ايـن امـور را انجـام     

 جــايي جابــه. نيــاز دائمــي کــودک بـه بلنــد کــردن و  دهنــد يم ـ
کند. اين حرکات  را در ستون فقرات ايجاد مي هايي پذيري انطباق

تکراري در حمل و جابجايي کودک و چرخيدن منجر به صدمات 
 شود.  نيک ميديسکوژ

mailto:m.rezaei4819@yahoo.com


 پذيري زنان بلافاصله در دوره بعد از زايمان تأثير تمرينات منتخب پيلاتس بر قدرت عضلات، دامنه حرکتي تنه و انعطاف
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ها هم از اين حرکات  ي اطراف ستون مهرهها ليگامانعضلات و 
و  ١نيآسـپر صدمات حاصل از  بينند. نامتقارن و تکراري آسيب مي

متـداول اسـت.    ين حرکات امريها و عضلات در ا گامانيل ٢نياستر
ن يگر وزن ايد توجه قابلعامل  ذکرشده يکيومکانيعلاوه بر عوامل ب

هم هستند و بدون توجه  وزن اضافه يدارا ها آنمادران است. اغلب 
ن عوامـل  ي ـپردازنـد. ا  يکـودک م ـ  يعن ـيبه خود فقط به هدفشان 

 يهـا  بافـت  يشل يطورکل بهها و  گامانيعضلات و ل يهمزمان با شل
 يهـا  تيفعالنجام غلط در ا ٣نرم و عدم درک درد حاصل از پوسچر

اسـتروژن، پروژسـترون و    يهـا  روزمره (بـه علـت وجـود هورمـون    
اطـراف   يهـا  بافـت جاد صـدمات بـه   يط ايشرا مجموعاًن) يلاکسير

پـس   ي که در دوره ين زنانيکنند. بنابرا يها را فراهم م ستون مهره
از زنان  تر شيب يجسمان خاصط يل شرايمان قرار دارند به دلاياز زا

از زمـان   يادي ـا مـدت ز ي ـانـد   را تجربه نکـرده  يکه باردار يگريد
ا ) ب ـ۱گيرنـد (  يقرار م ـ ها بيآسگذرد در معرض  يم ها آن يباردار

ت ي ـاز اهم ن مسـئله ي ـپـرداختن بـه ا   ذکرشـده توجه به مشکلات 
  برخوردار است.  يا ژهيو

شـرفته  يپ يکشـورها  ر، زنـان در ي ـدر چنـد دهـه اخ   ياز طرف
و مفاصل و کسـب پوسـچر مناسـب    بهبود عملکرد عضلات  باهدف
 .شـوند  يق ميلاتس تشوينات پيبه انجام تمر تولد نوزاد خود بعد از
 يوه مناسـب يلاتس شينات پيتمراند؛  ينات مدعين تمريا انيمتصد

 ثبات مفاصل و ،عضلات يو قدرت نسب يريپذ انعطافجهت بهبود 
لاتس ينات پ ـيحاضر تمرق ين راستا در تحقيا در ).۲( تعادل است

مـرتبط بـا    ينظـر  يانتخـاب شـد. مبـان    ين ـيتمر ي وهيش عنوان به
 ير راسـتا يي ـنات بـا تغ ين تمريکند که ا يان ميلاتس بينات پيتمر

ط و بـا  ير مح ـيي ـتغ يطـورکل  بـه ، سطح اتکا و ها اهرمجاذبه، طول 
ــتفاده از ــات زنج اس ــحرک ــنتر  ي رهي ــات اکس ــته و انقباض  کيبس

 يريکـارگ  بـه کند و بـا   يم يرا فراخوان يحرکت يواحدها نيمؤثرتر
، يو پوسـچرال و بـه چـالش کشـاندن حـس عمق ـ      يعضلات عمق

 يدامنـه حرکت ـ  يساز متناسب، يعضلان يعصب يموجبات هماهنگ
امـا فقـط   ؛ )۳( کنـد  يرا فراهم م ـ يت عضلانيمفاصل و بهبود وضع

و  ادعاشـده  يها يژگيدانست که و مؤثرن روش را يا توان يم يزمان
ده يبـه اثبـات رس ـ   شده کنترل ينيدر مطالعات بال ها آنبودن  مؤثر
 ريتـأث مختلف  يها پژوهشق، در ين تحقينه ايشي. گرچه در پباشد
) ۴-۷شـده اسـت (   يبررس موردمطالعهلاتس بر عوامل ينات پيتمر

نـات در دوره پـس از   ين تمري ـا ريتـأث بر مطالعه  يمبن يقياما تحق
در  ۱۳۹۲سـال   حاضـر در ق يتحقن راستا يافت نشد. در اي مانيزا
شهرستان قروه در اسـتان کردسـتان بـا     يد بهشتيمارستان شهيب

قدرت عضلات،  لاتس برينات منتخب پيک دوره تمري ريتأثعنوان 

                                                
1 sprain 
2 strain 
3 posture 

پرلوردوز يهـا  مبـتلا بـه   زنـان  يريپـذ  انعطـاف تنه و  يدامنه حرکت
 قي ـتحق يهـا  هيفرض ـانجام شـد.   مان،يپس از زا ي دورهدر  يکمر

  از: اند عبارت
عضـلات   بـر قـدرت  نات منتخب پيلاتس يهشت هفته تمر-۱

  داري دارد.اتأثير معن کنندگان شرکتشكم (فلكسورهاي تنه) 
 يريپـذ  انعطـاف نات منتخب پيلاتس بـر  يهشت هفته تمر -۲

  دارد.  يداراتأثير معن کنندگان شرکتعضلات کمر 
نات منتخب پيلاتس بـر دامنـه حركتـي    يهشت هفته تمر -۳

 دارد. يمعنادار ريتأث کنندگان شرکتمفاصل تنه 
  

  ها روش و مواد
و  آزمون شيپبا طرح  يمه تجربيق حاضر از نوع نيروش تحق

ق را يتحق يجامعه آمار .همراه با گروه کنترل بود آزمون پس
مارستان يدر ب ۱۳۹۲ مهرماهروز اول  ۱۰که در  يزنان ي هيکل

داشته و بلافاصله در  يعيمان طبيشهرستان قروه زا يد بهشتيشه
تا  ۲۰ ها آنسن  ي مانشان قرار داشتند و دامنهيپس از زا ي دوره
نفر  ۶۴نفر بود که  ۱۰۹ ها آناند. تعداد  ل دادهيسال بود، تشک ۴۰
  بودند. يپرلوردوز کمريه مبتلا به هاياول يدر غربالگر ها آن

 واحد بروجرد، ينشگاه آزاد اسلامموضوع در دا دييتأپس از 
 يکسب مجوز از دانشگاه علوم پزشک ق ابتدا بايتحق ياجرا يبرا

د يمارستان شهيس بيرئ شبکه بهداشت و يهماهنگ کردستان و
در  ۱۳۹۲اول مهرماه  روز ۱۰در که  يقروه زنان شهرستان يبهشت

 يها ملاک کردند، انتخاب شدند. يعيمان طبيمارستان زاين بيا
جهت شرکت  ها نمونهت يو رضا يق آگاهين تحقيورود به ا

در  ، قرار گرفتنيپرلوردوز کمريداوطلبانه در مطالعه، ابتلا به ها
بود.  ياز سلامت عموم يو برخوردار سال ۴۰تا  ۲۰ يدامنه سن

 يجراح ي سابقهق عبارت بودند از داشتن يخروج از تحق يارهايمع
 يها ياک، جراحيليدر ستون فقرات، اختلالات ساکروا يماريو ب

ابت ي، ديتنفس يها يماريب، يه شکم، لگن و اندام تحتانيبزرگ ناح
و  يک، شکستگينورولوژ يها يماريبرحم،  يو سرطان، افتادگ

ق پرسش و شواهد و قرائن يه لگن که از طريدر ناح يدررفتگ
ق و يح اهداف تحقيپس از توض قرار گرفتند. يابيموجود مورد ارز

 يها فرم، يو شفاه يکتب صورت به موردنظرنات يتمر يها يژگيو
و  يدشوار نسبت به يبر آگاه يمبتن ها يآزمودنت ياعلام رضا

 يق، محرمانه ماندن اطلاعات فرديتحق ياحتمال يايخطرات و مزا
جهت ق يعدم ادامه مشارکت در تحق يبرا ها آنو مختار بودن 

ص عارضه يجهت تشخ .ع شديتوز ها آنان يمشرکت در مطالعه در 
با استفاده از روش  ها يآزمودنه يه، کليو غربال اول يلوردوز کمر

قرار  يابي) مورد ارزي(صفحه شطرنج )۸( ورکيوين يآزمون سازمان
قوس  يکه دارا ينفر از زنان ۶۴تعداد  ها آنن يگرفتند. سپس از ب

سال قرار  ۴۰تا  ۲۰ يافته بودند و در دامنه سنيش يافزا يکمر



 نژاد، شکوفه شاملو رضايي اعظم رضايي، رضا مهدوي
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ق و يح اهداف تحقيشدند. پس از توض ييداشتند، شناسا
نفر از  ۳۰، يو شفاه يکتب صورت به موردنظرنات يتمر يها يژگيو

ساده، هدفمند  يريگ نمونهبا  ،يپر لوردوز کمرينفر مبتلا به ها ۶۴
در شرکت  يبرا موافقت خود راداوطلبانه  طور بهو در دسترس 

 يمقدمات ي مطالعهک ي يط. مطالعه اعلام کردند ي ادامه
سن، قد، وزن،  ازنظرنفر  ۳۰ن يا يفيو توص يات دموگرافيخصوص

و ثبت شد. طبق نرم  يابيمان ارزيشاخص توده بدن و تعداد زا
لوردوز) مردان و کمري (فوز) و يکاپشتي (ستون فقرات  يها انحنا

ن شده ييتع ۱۳۸۹در سال  همکارانو  يکه توسط رجب يرانيزنان ا
) سال قرار ۲۵ تا ۴۴( يسن ي فوق در رده ين سنيانگي، م)۹( است

) است. ۳۴/۵۰±۰۴/۱۴سني ( ي ن ردهيا يار برايدارد و لوردوز مع
به  از خط کش منعطف يکمر يزان انحنايق مين دقييتع يبرا

 يه انحنايزاو ينفر دارا ۳۰اين  .)۱۰گرديد (استفاده وداس يروش 
سن ن يانگيم ) درجه بودند و۳۸/۶۴ش از (يب يکمر

 )، وزنسانتيمتر ۴۷/۱۶۱±۴۳/۵( قد )،سال ۶۴/۴±۵۳/۲۸(
و شاخص  )۲۳/۲±۹۷/۰زايمان (عداد ت )،کيلوگرم ۴۲/۷±۴۴/۶۹(

در  يتصادف صورت به) بودند که kg/m2۸۹/۱±۶۲/۲۶توده بدن (
و کنترل قرار گرفتند. سپس  يشيآزما ي نفره ۱۵دو گروه 

ق آزمون يقدرت عضلات شکم (از طر يعني موردنظر يرهايمتغ
 ۶۸/۰ آزمون مجدد از –آزمون  ييايپا يها بيبا ضر دراز و نشست

ن يآزمون بش قياز طرکمر (عضلات  يريپذ انعطاف، )۱۱()۹۴/۰تا 
 از جعبهبا استفاده  و درصد۷۰بالاي با ضريب پايايي  و برس
(از  يلگن يتم کمريکمر در ر يو دامنه حرکت )۱۱( )يريپذ انعطاف

) سانتيمتر ۱/۰با دقت  يبا استفاده از متر نوار ق آزمون شوبر،يطر
ن ييدر مدت تع يشي) گروه آزما۱جدول ( و ثبت شد. يريگ اندازه

به  پيلاتس تمريناتپروتکل انجام دادند، نات را يشده پروتکل تمر
 يژگيطبق اصل و بود که يا ساده وه استوت و شامل حركاتيش

 ،يخارج و مايل داخلي شكمي، عرضي تنه، عضلات بيشترن يتمر
 ستون عمقي يها بازکنندهاي،  خاصره كمري، سوئز ديافراگم، مربع

  ها و عضلات کف لگن سريني ها، مهره
 خوابيده ايستاده، نشسته، وضعيت سه در كرد و مي درگير را 

در  شد. يم انجام تشك روي بر خاصي زاتيبه تجه نياز بدون و
 يشيآزما گروه يلاتس براينات پيتمر ي هياول اصول پاجلسه 

 ها آنار يلاتس در اختياز ورزش پ يح داده شد و اطلاعات کليتوض
ت يو رعا يادآوريه در تمام جلسات ين اصول پايقرار گرفت، ا

كرد؛  يم پيشرفت جيتدر به و شروع سطح پايين از شد. تمرينات يم
که هنگام  ييها يآزمودن ينات منتخب برايدر صورت لزوم تمر

ل يپوسچر درست خود نبودند، تعد يانجام آن قادر به نگهدار
ت يها رعا يآزمودن ياصل توجه به تفاوت فرد ن طرقيبد ؛ وشد يم

 جلسه هر در حركات تكرار ،١بار اضافهاصل  رعايت منظور بهشد.  يم
 تكرار ۱۰ از که يطور به يافت؛ مي قبل افزايش جلسه به نسبت
سه نوع حرکات  يداراپروتکل  نيا د.يتکرار رس ۳۵ به و شد شروع

، کشش گربه، چرخش کمرشامل: تنفس، کردن (گرم  ينيتمر
، چرخش بازو و بالا درازکشنه در حالت يپاها به س کردن جمع

لگ  ،٣هاندرد ،٢نگيمي(شامل حرکت سو يها)، کشش  بردن کتف
پ ي، ه٨زري، ت٧، کروک اسکرو٦زورزي، س٥جي، شولدر بر٤سرکل

ن ي(شامل اسپا يقدرت و) ١١و رول آپ ١٠آور، رول ٩ستيتو
 ،١٥نگل لگ استرچي، س١٤ستين توي، اسپا١٣بک رول ،١٢استرچ

ک يک سايد ،١٨سا حرکت ،١٧کينگل لگ کي، س١٦لگ استرچ
د ي، سا٢٣، اسکات٢٢لانژ ،٢١پول بک لگ ،٢٠پول فرونت لگ ،١٩زيسر
، باتر ٢٥سرکلت لگ ينگ ستراييلا سايد ،٢٤فتيل ينگ بنت نيلا

 يفورس بنت ن آل ،٢٩نگي، هوور٢٨، کورک سکرو٢٧جي، بر٢٦يفلا
شد  يانجام م ابيحضوروغهر جلسه بود.  )٣١ن توکويا کت ،٣٠فتيل

بت داشتند از يغ ياپيپ ينيتمر ي ش از سه جلسهيکه ب يو افراد
 از قبل وضعيت همان کنترل . گروهشدند يمق کنار گذاشته يتحق

ان يدادند. در پا نمي انجام ورزشي فعاليتو  داشتند را خود تحقيق
شرکت کردند تا  آزمون پسدر  يشيگروه آزما عنوان بهنفر  ۱۵
  شوند. يريگ دوباره اندازه موردمطالعه يرهايمتغ

و  يفيبا استفاده از آمار توص شده يآور جمعاطلاعات 
شدند.  ليوتحل هيتجزو اکسل  spss يافزارها نرمتوسط  ياستنباط

 انجام شد. ۰۵/۰P يمعناداردر سطح  ها ليتحل ي هيکل
  

                                                
1Over load 
2Swimming 
3Hundred  
4Leg circle 
5Shulder bridge 
6Scisors 
7crock screw 
8The teaser 
9Hip twist 
10Role over  
11Role up 
12Spine stretch 
13Roll back  
14Spin twist 
15Single leg stretch  
16Double leg kick 
17Single leg kick  
18The saw exercise 
19Sid kick series 
20Leg pull front  
21Leg pull back 
22Lunges 
23Squats 
24Side Lying Bent Knee Lift 
25Side Lying Straight Leg Circle 
26Butterfly 
27Bridging 
28Corkscrew 
29Hovering 
30All 4’s Bent Knee lift 
31Cat into Cow 
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  ها افتهی
) آمده ۲جدول (در  موردمطالعه يرهايمتغمربوط به  يها داده

 لـک يو -رويدر آزمـون شـاپ   هـا  دادهبـودن   نرمال است. با توجه به
)۵%>P( ،آزمون هر گروه از  آزمون و پس شيج پينتا يابيارز باهدف

ن يانگي ـن تفـاوت م يـي تع منظـور  بـه ) و ۲جـدول  ( وابسته tآزمون 
کـه   طـور  همان). ۳جدول ( مستقل استفاده شد tاز آزمون  ها گروه

ــدول ( ــاهده  )۳در ج ــمش ــکن يم ــلات  دي ــدرت عض ــکم و  ق ش
کمتـر از   آمـده  دسـت  بـه عضلات کمر سطح احتمال  يريپذ انعطاف

 رهـا يمتغن ي ـلاتس بـر ا ينـات پ ـ يتمر ريتأثن يبرااست، بنا درصد۵
 يلگن يتم کمريتنه در ر ير دامنه حرکتياما در متغ؛ تمعنادار اس

 ريتـأث ن ياست. بنـابرا  درصد۵شتر از يب آمده دست بهسطح احتمال 
  .ستير معنادار نين متغيلاتس بر اينات پيتمر

  
  ها نمونهک) مربوط به يمشخصات دموگرافتوصيفي (اطلاعات  :)1( جدول

  نيکمتر  نيشتريب  اريانحراف مع  نيانگيم  گروه  ريمتغ

  )سال( سن
  ۲۲  ۳۸  ۷۵/۴  ۸۶/۲۸  يشيآزما

  ۲۱  ۳۵  ۶۸/۴  ۲/۲۸  کنترل

  )متريسانت( قد
  ۱۵۰  ۱۷۰  ۷۸/۵  ۷/۱۶۱  يشيآزما

  ۱۵۵  ۱۷۳  ۲۴/۵  ۸۷/۱۶۱  کنترل

  )لوگرميک( وزن
  ۲/۶۰  ۵/۸۷  ۹۱/۷  ۱۲/۶۹  يشيآزما

  ۵۹  ۷/۸۵  ۱۶/۷  ۷۶/۶۹  کنترل

  )Kg/m2( بدنشاخص توده 
  ۵۸/۲۱  ۳/۳۱  ۱۵/۲  ۷۸/۲۶  يشيآزما

  ۵۶/۲۴  ۶۵/۲۹  ۵۹/۱  ۵۹/۲۶  کنترل

  مانيتعداد زا
  ۱  ۵  ۰۸/۱  ۲۰/۲  يشيآزما

  ۱  ۴  ۸۸/۰  ۲۷/۲  کنترل

  يدرجه لوردوز کمر
 ۴۱/۶۸ ۱/۹۹ ۵۴/۸ ۱۸/۷۸  يشيآزما

 ۲۶/۶۵ ۵۳/۹۸ ۵/۸ ۳۳/۷۷  کنترل

  
  و کنترل يشيآزما يها ر قدرت عضلات شكم (فلكسورهاي تنه) در گروهيمتغ يفيآمار توص يها شاخص: )2(جدول 

 
تکرار)( ميانگين اريانحراف مع  نيکمتر  نيشتريب   تعداد 

كم
 ش

لات
عض

ت 
در

  ق
نه)

ي ت
رها

سو
فلك

زما (
ه آ

گرو
يشي

 

آزمون شيپ  ۴/۱۲  ۹/۱  ۹ ۱۵ ۱۵ 

آزمون پس  ۴۶/۳۲  ۴۴/۳  ۲۶ ۳۹ ۱۵ 

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۰۶/۲۰  ۰۸/۳  ۱۴ ۲۴ ۱۵ 

رل
کنت

وه 
گر

آزمون شيپ   ۱۲ ۷۷/۱  ۸ ۱۴ ۱۵ 

آزمون پس  ۴/۲۶  ۴۵/۳  ۲۲ ۳۲ ۱۵ 

آزمون پسبا  آزمون شيپاختلاف   ۴/۱۴  ۲۳/۴  ۸ ۲۱ ۱۵ 
  

  و کنترل يشيآزما يها گروهعضلات کمر در  يريپذ انعطافر يمتغ يفيآمار توص يها شاخص: )3جدول (
متر)يسانت( ميانگين  اريانحراف مع  نيکمتر  نيشتريب   تعداد 

اف
عط

ان
 يريپذ 

مر
ت ک

ضلا
ع

 

زما
ه آ

گرو
يشي

 

آزمون شيپ  ۴۶/۳-  ۲۲/۷  ۱۸-  ۵ ۱۵ 

آزمون پس  ۳۳/۱۱  ۲۱/۷  ۰ ۱۹ ۱۵ 

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۸/۱۴  ۳۸/۳  ۸ ۲۱ ۱۵ 

رل
کنت

وه 
گر

آزمون شيپ   ۴/۳-  ۲۶/۷  ۱۷-  ۵ ۱۵ 

آزمون پس  ۸۶/۵  ۲۵/۷  ۱۰-  ۱۶ ۱۵ 

آزمون پسآزمون با  شياختلاف پ  ۲۶/۹  ۷۶/۳  ۴ ۱۸ ۱۵ 



 نژاد، شکوفه شاملو رضايي اعظم رضايي، رضا مهدوي
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  و کنترل يشيآزما يها گروهر دامنه حركتي مفاصل تنه در يمتغ يفيتوص آمار يها شاخص): 4جدول (
متر)يسانت( ميانگين  اريانحراف مع  نيکمتر  نيشتريب   تعداد 

تنه
ل 

اص
 مف

تي
رك

 ح
منه

 دا

زما
ه آ

گرو
يشي

 

آزمون شيپ  ۸۶/۸  ۴۳/۱  ۷ ۵/۱۱  ۱۵ 

آزمون پس  ۲۶/۸  ۹۳/۱  ۵ ۱۱ ۱۵ 

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۶/۰-  ۲/۱  ۲ -  ۲ ۱۵ 

رل
کنت

وه 
گر

آزمون شيپ   ۷۳/۸  ۵۳/۱  ۵/۶  ۵/۱۱  ۱۵ 

آزمون پس  ۸۳/۸  ۶۲/۱  ۶ ۱۱ ۱۵ 

آزمون پسبا  آزمون شيپاختلاف   ۱/۰  ۸۷/۱  ۳ -  ۵/۴  ۱۵ 
  

، يآمـار  يهـا  آزمـون قبل از انجام  :ها دادهنرمال بودن  يبررس
 يشـود. بـرا   يرها بررسيرات متغيلازم است نرمال بودن ميزان تغي

ن ي ـويلك استفاده شده اسـت. اگـر در ا   -ن کار از آزمون شاپيرويا
درصـد کمتـر باشـد،     ۵ يدار يآزمون مقدار احتمال از سطح معن ـ

ع نرمال خواهد بود و يتوز ن صورتيار يست و در غينرمال نع يتوز
  ل داده سود برد.يتحل يک برايپارامتر يها آزموناز  توان يم

ر ي ـز صـورت  بـه ق ي ـن تحقيا يرهايمتغ ين آزمون برايج اينتا
  :هست

  
 يرهاي(ميزان تغييرات) در متغ آزمون پسبا  آزمون شيپو اختلاف  آزمون پس، آزمون شيپويلك در مورد  -ج آزمون شاپيروينتا :)5جدول (

  عضلات کمر، دامنه حركتي مفاصل تنه. يريپذ انعطاففلكسورهاي تنه)، شكم (قدرت عضلات 
يسطح معنادار مقدار آماره   

كم
 ش

لات
عض

ت 
در

 ق
نه)

ي ت
رها

سو
فلك

يگروه تجرب (ر  

آزمون شيپ  ۹۲۴/۰  ۲۲۱/۰  
آزمون پس  ۹۹۸/۰  ۹۸۸/۰  

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۲۴۴/۰  ۹۲۷/۰  

 گروه کنترل
آزمون شيپ  ۱۴۲/۰  ۹۱۱/۰  

آزمون پس  ۰۶۱/۰  ۸۸۷/۰  
آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۳۵۹/۰  ۹۳۸/۰  

اف
عط

ان
 يريپذ 

مر
ت ک

ضلا
ع

 

يگروه تجرب  

آزمون شيپ  ۱۶۹/۰  ۹۱۶/۰  
آزمون پس  ۰۱۶/۰  ۸۴۸/۰  

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۵۷۴/۰  ۹۵۳/۰  

 گروه کنترل
آزمون شيپ  ۱۴۴/۰  ۹۱۲/۰  

آزمون پس  ۰۶۶/۰  ۸۸۹/۰  
آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۵۲۰/۰  ۹۵۰/۰  

تنه
ل 

اص
 مف

تي
رك

 ح
منه

 دا

يگروه تجرب  

آزمون شيپ  ۹۳۹/۰  ۳۷۱/  
آزمون پس  ۲۹۰/۰  ۹۳۲/۰  

آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۰۶۷/۰  ۸۹/۰  

کنترلگروه   
آزمون شيپ  ۹۲۴/۰  ۲۱۹/۰  

آزمون پس  ۱۹۲/۰  ۹۲۰/۰  
آزمون شيپبا  آزمون پساختلاف   ۲۹۴/۰  ۹۳۲/۰  

  
 ياست در تمام ملاحظه قابلن آزمون يج ايکه از نتا گونه همان

ن يت شـده اسـت. بنـابرا   ي ـرعا )P<%۵بـودن ( موارد شرط نرمـال  
  ل داده سود برد.يتحل يک برايپارامتر يها آزموناز  توان يم

  :قيتحق يها هيفرضآزمون  
عضـلات   بر قـدرت نات منتخب پيلاتس يهشت هفته تمر: ۱فرض 

  داري دارد.اتأثير معن کنندگان شرکتشكم (فلكسورهاي تنه) 
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 و کنترل. يشيآزما يها گروهدر  آزمون شيپو  آزمون پسمستقل با توجه به اختلاف  آزمون تيج حاصل از ينتا :)6( جدول
نيانگياختلاف م  يمقدارت  يدرجات آزاد   سطح احتمال 

يشيگروه آزما  
۶۶/۵  ۱۸/۴  ۲۸ ۰۰۱/۰  

 گروه کنترل

  
که قدرت عضـلات شـکم در    دهد يممستقل نشان  آزمون تي

)، نسبت =t ۴,۱۸و  P= ۰,۰۰۱( يبه شکل معنادار يشيگروه آزما
  ).۲جدول افته است (يش يبه گروه کنترل افزا

 يريپـذ  انعطـاف نات منتخب پيلاتس بر يهفته تمر هشت :۲فرض 
  دارد. يداراتأثير معن کنندگان شرکتعضلات کمر 

  
 و کنترل. يشيآزما يها گروهدر  آزمون شيپو  آزمون پسمستقل با توجه به اختلاف  آزمون تيج حاصل از ينتا): 7جدول (

نيانگياختلاف م  يمقدارت  يدرجات آزاد   سطح احتمال 
يشيگروه آزما  

۵۳/۵  ۲۳/۴  ۲۸ ۰۰۱/۰  
 گروه کنترل

، گـروه  يريپـذ  انعطـاف کـه   دهـد  يممستقل نشان  آزمون تي
افتـه  يش ينسبت به گروه کنتـرل افـزا   يبه شکل معنادار يشيآزما

  ). ۳جدول (، =t ۲۳/۴و  P= ۰۰۱/۰است (

نات منتخب پيلاتس بر دامنه حركتي مفاصل يهشت هفته تمر -۳
  دارد. يمعنادار ريتأث کنندگان شرکتتنه 

 و کنترل. يشيآزما يها گروهدر  آزمون شيپو  آزمون پسمستقل با توجه به اختلاف  آزمون تيج حاصل از ينتا :)8( جدول
نيانگياختلاف م  يمقدارت  يدرجات آزاد   سطح احتمال 

يشيگروه آزما  
۷/۰-  ۱۹۴/۱-  ۲۸ ۲۴۳/۰  

 گروه کنترل

  
مفاصـل   يحرکت ـ ي دامنهکه  دهد يممستقل نشان  آزمون تي
نداشـته   گريکـد يبـا   يو کنترل تفاوت معنادار يشيتنه، گروه آزما

  ). ۴جدول ، ((= t -۱۹۴/۱و  P=۲۴۳/۰است (
تمرينـات   هفتـه  ۸در  شـركت  کـه  ميري ـگ يمجه ينت نيبنابرا

شكم  عضلاني معناداري در قدرت شيتواند افزا يم منتخب پيلاتس
مـان  يپـس از زا  ي زنان در دوره يريپذ انعطافتنه) و  ي(فلکسورها

 -يتم کمـر ي ـتنه در ر يدر دامنه حرکت ير معنادارييتغ اما گردد،
   .شود ينم ايجاد تمرينات دنبال اين به يلگن

  
  يریگ جهینتو  بحث
تحقيق نشـان داد تمرينـات پـيلاتس     نياز احاصل  يها افتهي

تنـه)   يفلکسـورها بر قدرت عضلات شـکم (  يمعنادار و مثبت ريتأث
و همکـاران، هرينگتـون و    ١قات لوينيج تحقيبا نتاافته ين يدارد. ا

همسو و همکاران  يو دانشمند يو قاسم يقهفرخ يقربان ،٢سيويد
ن ي ـر با ايمغا يا جهينتق ين تحقيا ي نهيشيدر پ ).۱۲-۴،۱۴است (

ن ي ـدر دفـاع از ا  ينظـر  يبا استفاده از مبان محقق دا نشد.يافته پي
مان (بـدون  يو زا يند بارداري. در فرآدهد يمح يتوض گونه نياافته ي

                                                
1Levin 
2Herington &Davies 

با رشـد   يريپذ انطباق در اثرشکم مان)، عضلات يتوجه به روش زا
 ـ يبارداردر روند  نيجن افتـه و دچـار ضـعف    ي کشـش  ازحـد  شيب

گر بـدن  يد يها بخش ين ضعف مانند ضعف عضلانيا ؛ کهشوند يم
رو ي ـک ني ـو مقاومت در برابر  يحرکت يواحدها يق فراخوانياز طر

تمرينات پيلاتس نوعي تمرين مقاومتي  ازآنجاکهت شود. يد تقويبا
شـود و   به شكل وزن بدن اعمـال مـي   در آنكه مقاومت  باشند يم

ت ي ـنـات رعا يش تکـرار تمر يافـزا  صـورت  بـه در آن  بـار  اضافهاصل 
مـؤثر   شکم قدرت عضلات يبر روتواند  ، از اين طريق ميگردد يم

لاتس، يپ ـ نـات يرک تمي ـولوژيزين طبق اصول فيواقع شود. همچن
لاتس ينـات پ ـ يتمر ريتـأث تحت  شدت بهتوانند  يم يعضلات اسکلت
ح و  اصـلاً  يسـنت  يهـا  روشرنـد. چـون بـرخلاف    يمدرن قـرار بگ 

 ي نهيشيا بي حداکثربه  يابيعضلات که درصدد دست يساز متناسب
 يفراخـوان را  يحرکت ـ يواحـدها  ي بودند (همه ياريانقباضات اخت

 يواحـدها  نيمـؤثرتر  يبر فراخوانلاتس مدرن ي). روش پکردند يم
و  يانـرژ  يبر کارآمـد  ين شکل از فراخوانياست. ا متمرکز يحرکت

 يفراخـوان ک ي ـولوژيزيعلـم ف  ازنظـر ت عملکرد متمرکز است. يفيک
 يرو يتيا وضعيروزمره در عضلات پوسچرال  يها تيفعالعضله در 

شـتر  يک بي ـنوع  يعضلان ين عضلات تعداد تارهايکه در ا دهد يم
 فـراوان،  يتـو کنـدر  يم يدارا کي ـنوع  يعضلان يتارها )،۳است (
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 ييت جاذبه موياز خاص ييبالا غلظتبالا و  دکنندهياکس يها ميآنز
 يعضـلان  يتارهان نوع از يکه ا شود يمسبب  ها يژگيون يهستند ا

ن ي ـلاتس در اينـات پ ـ يمثل تمر يو استقامت يقدرت يها تيفعالبا 
 ين نـوع از تارهـا  ي ـابند. اندازه و سـطح مقطـع ا  يمطابقت  يبررس

درون  ٢يها لامنتيو ف ١ها، غشا يتوکندريش ميدر اثر افزا يعضلان
ش يک افـزا ينوع  يقدرت در تارها جهيدرنت شوند يمبرها بزرگ يف
 ،ناتياين محقق انتظار داشت كه در اثر اين تمر بنابر .)۱۵( ابدي يم

جـه را  ين نتيهم ـ ها دادهل يابد و تحليش يافزا شکمقدرت عضلات 
  .رقم زد
هفتـه   ۸شـرکت در   داد نشان تحقيق نياز ا حاصل يها افتهي

عضلات کمـر   يريپذ انعطاف ميزان افزايش پيلاتس باعث تمرينات
، و همکـاران  يد عل ـي ـقـات ام يتحق يافته در راسـتا ين ي. اشود يم

 و همکـاران  ٣، اسكنديزيو قاسم يقهفرخ يقربان، يو غفران ييرضا
 پيشين، تحقيقات . طبق)۱۷،۱۶،۱۳،۶،۵( استهمکاران  و ٤سگال
تـا   ۳۰ کـه  ستايا كششي حركات قياز طر يريپذ انعطاف در بهبود

 پيلاتس ناتيدر تمر .)۱۸( شود يم ايجاد ،کشند يم طول ثانيه ۶۰
 طـولاني  مـدت  براي كه باشد يمپويا  نوع از بيشتر كششي حركات

 شود کـه  توجه بايد اما هيثان ۳تا  ۲بار  ۴فقط  شوند ينم داشته نگه
 بنـابراين  ،شـوند  يم ـ تكـرار  تمرينـات  طول در پويا يها کشش اين

 تمرينـات  در طرفي از شوند يريپذ انعطاف افزايش باعث توانند يم
 فـرد  بنـابراين  شـوند.  مـي  انجـام  تمركز با كششي حركات پيلاتس

لکـس  يسـت) حركـت را ر  يمخـالف (آنتاگون  عضلات آگاهانه طور به
 كند و خود حرکت دامنه طول در دهد يم اجازه اندام به کند و يم

 ).۷شود ( يريپذ انعطاف افزايش باعث
حاصل از اين تحقيق نشـان داد تمرينـات پـيلاتس     يها افتهي

ن ي ـندارد. ا ها يآزمودنمفاصل تنه  يبر دامنه حرکت يمعنادار ريتأث
اسـت   همسـو و همکـاران   يدانشـمند  ي مطالعه يها افتهيافته با ي
افت يرت داشته باشد يافته مغاين يج آن با ايکه نتا يقي. تحق)۱۴(

نـات بـا   ين تمري ـلاتس، اينـات پ ـ يتمر ينظر يمبان بر اساسنشد. 
و  دهنـد  يمش يرا نسبت به مفاصل افزا يآگاه يش حس عمقيافزا
 يروهـا ينفراهم نمودن  باهدفبسته  ي رهيط زنجيک محيجاد يبا ا

ر در فشار ييجاد تغيا جه يدرنتو  يونديدر بافت پ يو کشش يفشار
اطـراف مفاصـل، سـبب     يونـد يپ يهـا  بافـت ه بهتر يو تغذ ياسمز

 يريپذ جنبش يعني؛ )۳( شوند يمل مفاصل يتعد و ٥يساز متناسب
 ٦يتيليپر موبـا يکـه مبـتلا بـه هـا     ي) را در مفاصـل ي(دامنه حرکت ـ

ن يبرگردنـد و همچن ـ  يع ـيتا به حالت طب دهند يمهستند کاهش 

                                                
1membranous 
2filaments 
3Sekendis 
4Segal 
5Conditioning 
6Hyper mobility 

و ثبـات   يريپـذ  جنبشکه دچار عدم  يرا در مفاصل يدامنه حرکت
 يق دامنه حرکت ـين تحقيدهند. در ا يش ميهستند، افزا ازحد شيب

ق آزمـون  ي ـکـه از طر  يلگن يتم کمريدر ر ها يآزمودنمفاصل تنه 
 ـ ،شد يريگ اندازه شوبر افتهي ليتعد دامنـه   يع ـيش از مقـدار طب يب

لاتس انتظـار  ينـات پ ـ يتمر ياصول نظر محقق بنابر ؛ وبود يحرکت
کـاهش   ينيان دوره تمريدر پا يشيگروه آزما يداشت دامنه حرکت

معنـادار   هـا  دادهل ي ـن کاهش حاصل شـد امـا در تحل  يابد گرچه اي
در قابـل دفـاع    يحينبود. محقق در حال حاضر قادر به ارائـه توض ـ 

 توانـد  يم ـن مسـئله  يا يل احتمالي. دلباشد ينمافته ين يا خصوص
دامنه  يابيروش ارز ؛ کهباشد يمربوط به روش ارزيابي دامنه حرکت

ار يمع احتمالاًشوبر بود.  افتهي ليتعدق آزمون ين تحقيدر ا يحرکت
جه ينت يعيار طبيمع عنوان بهمتر يآزمون شوبر (که در آن پنج سانت

و  نژادهـا  ،يسـن  يهـا  رده ي ان شده است) در مورد همـه يآزمون ب
د دامنـه  ين احتمـال، شـا  ي ـصدق نکند. در صورت اثبات ا ها جنس
متر بود.) يسانت ۸/۸ن آن يانگيق (که ميتحق يها نمونهدر  يحرکت

عـدم   يعن ـيافتـه را ( ين ي ـبوده اسـت کـه در آن صـورت ا    يعيطب
مفاصــل تنــه  يلاتس بــر دامنــه حرکتــينــات پــيتمر يرگــذاريتأث

 يمبـان  بـر اسـاس  ح داد: يتوض ـ گونـه  نياتوان  ي) مکنندگان شرکت
 يش حـس عمق ـ ينـات بـا افـزا   ين تمري ـلاتس، اينات پيتمر ينظر
ط يک مح ـيجاد يو با ا دهند يمش يرا نسبت به مفاصل افزا يآگاه
در  يو کشش يفشار يروهاينفراهم نمودن  باهدفبسته  ي رهيزنج

ه بهتر يو تغذ ير در فشار اسمزييتغ جاديجه ايدرنتو  يونديبافت پ
ل يو تعـد  يسـاز  متناسـب اطراف مفاصل، سـبب   يونديپ يها بافت

) را در ي(دامنـه حرکت ـ  يريپـذ  جنـبش  يعن ـي؛ شـوند  يم ـمفاصل 
تـا   دهنـد  يمهستند کاهش  ٧يتيليپر موبايکه مبتلا به ها يمفاصل

 يرا در مفاصـل  ين دامنه حرکتيبرگردند و همچن يعيبه حالت طب
ش يهسـتند، افـزا   ازحـد  شيب ـو ثبات  يريپذ جنبشعدم  که دچار

جـاد  يا يريي ـو نرمال هستند تغ يعيکه طب يدهند و در مفاصل يم
 حـس  کـه  يافـراد دهنـد   قات نشـان مـي  يتحق ي. از طرفکنند ينم

 در اثـر  اسـت،  تـر  کينزد خود طبيعي يها محدوده به ها آن عمقي
 عمقـي  حـس  دقـت  كـه  و افـرادي  ابندي يم يكمتر تغيير تمرين،
و  )۱۹( کننـد  يمپيدا  تمرين اثر در بيشتري بهبود دارند، كمتري

 نرمـال  يدامنه حرکت ـ داراي ها يآزمودن تحقيق اين در که ييازآنجا
 بـر  پـيلاتس  تمرينـات  ، (البته در صورت اثبات احتمـالات) اند بوده

 بـه  نيـاز  البتـه  كـه  اسـت.  بـوده  ريتـأث  يب ها آن يروي دامنه حرکت
  . شود يم احساس زمينه اين در تحقيقات بيشتر

 ۸ در شـركت  ،قي ـن تحقي ـا يها افتهي به با توجه: يريگ جهينت
 داريامعن ـ موجب، افزايش تواند يم تمرينات منتخب پيلاتس هفته

در  زنان ،يريپذ انعطافتنه) و  يفلکسورهاشكم (در قدرت عضلات 

                                                
7Hyper mobility 
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 يدر دامنه حرکت ـ دارينامع تغيير اما مان گردد،يپس از زا ي دوره
 ايجـاد  تمرينـات  دنبال ايـن  به ها نمونه يلگن -يتم کمريتنه در ر

  .شود ينم
ن اجــرا يق در حــيــتحق و مشــکلات هــا تيمحــدوداز  يبرخــ

  از: اند عبارت
، مورداسـتفاده  ي، داروهـا ييم غـذا ي ـامکان کنتـرل رژ  عدم .۱

در  کنندگان شرکت ي روزمره يها تيفعالو  يو روان يت روحيوضع
نـات  يکسـان تمر يعدم امکان کنترل انجام  نيو همچنق ين تحقيا

  .هاست آنان يلاتس در ميپ يذهن
از  يا تـلاش محقـق در پـاره    رغـم  يعلها  است نمونه ممکن .۲

 هـا  آنکـار   ي و نحـوه  مورداستفادهبر عضلات  و تمرکزموارد دقت 
 .نموده باشنداجرا  يا شهيکل صورت بهاز حرکات را  ينداشته و برخ

  :ها افتهي کاربرد يشنهادات برايپ
مـادران در   که شود يمه يتوصق ين تحقيج ايبه نتا . با توجه۱

 ن منظوريبدنات بهره ببرند. ين تمريا يايمان از مزايدوره پس از زا
ست يدر لنات ين تمريا يآموزش و معرف يمحترم بهداشت نيمسئول

 زنـان  يهـا  يماريبو متخصصان  ماماها يا و مشاوره ينيخدمات بال
د ي ـن مهـم تأک ي ـبر ا يبهداشت يها يزير ز در برنامهيو ن دهند قرار
 ند.ينما

  :بعدي يها پژوهشپيشنهادات براي 
 ريتأثلاتس ينات منتخب پيبر آن بود تا تمر اننتظار محقق) ا۲
داشته باشـد امـا    ها يآزمودنمفاصل تنه  يبر دامنه حرکت يمعنادار

گر را رقم زد. محقق در حال حاضر قادر يد يا جهينت ها دادهل يتحل
لذا، بـه   باشد ينمافته ين يقابل دفاع در خصوص ا يحيبه ارائه توض

ن امر، بـه  يا يل احتماليدلا يضمن بررس شود يمه ين توصيمحقق
 مفاصل بپردازند. يل در دامنه حرکتير عوامل دخيسا ييشناسا

 

  ر و تشکریتقد
 كاركنــانو  مطالعــه نيــدر ا کننــده افــراد شــرکت ي هيــاز کل

جهـت   همكارير خاط به قروهشهرستان  يد بهشتيشهمارستان يب
  .گردد يم قدرداني و تشكر آوري اطلاعات، جمع
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PILATE'S SELECTED EXERCISES EFFECTS ON MUSCLES 
STRENGTH, TRUNK JOINTS RANGE OF MOTION AND 
FLEXIBILITY OF WOMEN WITH HYPERLORDOSIS  IN 

IMMEDIATE POST- PARTUM. 
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Abstract: 
Background & Aims: Pilate's exercise can help strengthen the muscles and improve the post natal 
mother’s body restoration in post-partum. However, research to support this clime is limited. The aim 
of this study is to determine the Pilate's exercises effects on muscles strength, trunk joints range of 
motion and flexibility of women with hyperlordosis in immediate post- partum period. 
Materials &Methods: This investigation was done in Shaheed Beheshty hospital, from 23rd 
September to 2nd October 2013. Thirty new parous women with lumbar hyperlordosis were enrolled. 
Subjects were selected objectively, and they were randomly divided into experimental and control 
groups. The flexible ruler was used to measure the lumbar lordosis. Sit-up test was used to measure 
the strength of abdominal muscles; sit-and-reach test was used to measure the flexibility of low back 
muscles, and lumbo-pelvic rhythm range of motion measured by modified Schoober’s test. The 
exercise protocol was performed for eight weeks, three sessions per week and one hour per session. 
To compare the mean numbers, paired and sample t-test was used, Statistical significance was set at P 
≤.05.The data were analyzed with the use of the Excel and SPSS software package.  
Results: There was a significant increase in the local strength of abdominal muscles and flexibility of 
low back muscles (P 05). There was no significant difference between experimental and control 
groups in lumbo-pelvic rhythm range of motion (P .05). 
Conclusions: Pilate's exercises could have a potential role in women's body restoration in post 
partum, and it will be useful for health provider at health centers to apply this exercise to help women 
in post- partum recovery. 
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