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Objectives Old age is a period accompanied by automatic, gradual, and advancing corrosive changes in 
most organs and physiological systems of the body. One such important change is in the systems involved 
in balance control, which could expose older people to serious damages, such as bone fractures that are 
associated with high medical costs, due to poor balance. Therefore, the main purpose of this study was 
to investigate the effect of yoga and Pilates exercises on motor performance of the elderly people.
Methods & Materials  This study was conducted using a quasi-experimental design. A total of 60 obese 
subjects (mean [SD] age: 62.2 [1.6] years) were randomly assigned into 3 groups of yoga (n=20), Pilates 
(n=20), and control (n=20). Yoga practices, which comprised Asana training, Pranaya training, and medi-
tation, were done 3 times a week, for 8 weeks. The Pilates course had 3 sections of warming up, major 
practices, and cooling down. These practices were done in positions of lying down, sitting, and standing. 
The movements started from simple activities and gradually got more complicated. Motor performance 
tests of static and dynamic balance, flexibility, and lower extremity strength were administered. The 
Stork test was used to evaluate standing balance in terms of seconds and milliseconds. The flexibility was 
evaluated with Welz test. The test of climbing stairs up and down was used to measure dynamic stability. 
In this test, the subjects climb up and down 7 times from a 20-cm height or chair. The subject climbs with 
one leg and then lifts another leg. Next, he or she brings down the first leg and then another leg. Each 
climbing is considered one time. When the subject did this activity 7 times, the time is recorded. The 
standing chair test is used to evaluate the muscle strength of lower extremity and legs. While sitting on 
the edge of the chair, the subject should stand with the best of his or her power in 30 seconds and then 
returns to sitting position. The mean of number of activities during two 30-second cycle is regarded as 
the final record. To analyze the data, we used 1-way ANOVA test and post hoc Tukey test.
Results The results indicated that both Pilates and yoga exercises significantly improved the scores of 
static balance, dynamic balance, power of lower extremity muscles, and flexibility (P<0.05) while no 
significant difference was found between 2 experimental groups with regard to improvement in move-
ment performance. 
Conclusion According to our research findings, yoga and Pilate’s exercises can improve static and dynamic 
balance and lower extremities strength. Since the improvement in the variables of movement perfor-
mance has a significant effect on preventing falling of older people, we recommend that these exercises 
should be followed by the older people.
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اهدافسالمنديدورهاياستکهباتغییراتفرسایشيتدریجي،پیشروندهوخودبهخودي،دربیشتردستگاههاوعملکردهايفیزیولوژیك
بدنهمراهاست.ازاینتغییرات،ميتوانبهتغییراتدردستگاههايدرگیردرکنترلتعادلاشارهکردکهميتواندسالمندانرادرمعرض
صدماتجديناشيازکاهشتعادلازجملهشکستگيهاياستخوانيقراردهدوجامعهرامتحملهزینههايدرمانيبالایيکند.ازاینرو،

هدفازاینتحقیقبررسیعملکردحرکتیسالمندانبهدنبالتمریناتیوگاوپیلاتسبود.
مواد و روش هااینتحقیقنیمهتجربيبااستفادهازطرحپیشآزمون-پسآزمونگروههایتصادفیانجامشدکهدرآنمردانسالمندچاق
بالاي60سال)1/6±62/2سال(بهصورتتصادفيبه3گروهتمریناتیوگا)21نفر(،گروهپیلاتس)20نفر(وکنترل)20نفر(تقسیم
شدند.تمریناتیوگابهمدت8هفتهو3جلسهدرهفتهانجاممیشدوشاملتمریناتآسانا،تمریناتپرانایاماوتمریناتمراقبهبود.
جلساتتمرینپیلاتسبهسهمرحلهگرمکردن،تمریناتاصلیوبازگشتبهحالتاولیهتقسیموتمریناتدرحالاتمختلفخوابیده،
نشستهوایستادهاجرامیشد.حرکاتازسادهشروعوبهتدریجبرشدتآنهاافزودهمیشد.تمریناتپیلاتسنیزبهمدت8هفتهو3
جلسهدرهفتهانجاممیشد.دراینپژوهش،آزمونهایعملکردحرکتی)آزمونقدرتعضلانیاندامتحتانی،تعادلایستا،تعادلپویاو
انعطافبدنی(بهکارگرفتهشدوبرایتجزیهوتحلیلدادهها،آزمونتحلیلواریانسیكطرفهوآزمونتعقیبیتوکیمورداستفادهقرار
گرفت.برايسنجشتعادلایستابرحسبثانیهوصدمثانیهازآزموناستوركاستفادهشد.برایسنجشانعطافپذیریازآزمونولز
استفادهشد.براياندازهگیريتعادلپویا،آزمونبالاوپایینرفتنازپلهبهکارگرفتهشد.دراینآزمون،آزمودنيهاهفتبارازیكصندلي
باارتفاع20سانتيمتربالاوپایینميروند.فردبایكپابالامیرودوبهدنبالآنپايدیگررابهبالايصندليميبرد.برايسنجشقدرت
عضلانيپایینتنهوپاها،آزمونصندليایستادهمورداستفادهقرارگرفت.آزمودنيدرحاليکهلبهیكصندلينشستهبود،طي30ثانیه
ميبایستتاحدتوانخودمیایستادودوبارهبهوضعیتنشستهبرمیگشت.میانگینتعداددفعاتانجاماینحرکتدردودورهزماني30
ثانیهايبهعنوانرکوردنهایيمحسوبميشد.برایتحلیلدادهها،ازآزمونتحلیلواریانسیكطرفهوآزمونتعقیبیتوکیاستفادهشد.
یافته هانتایجپژوهشحاضرنشاندادپروتکلتمرینیپیلاتسویوگاموجبافزایشوزنعضلاتوکاهشدرصدچربیدر
اندامتحتانیآزمودنیهامیشود)P≥0/05(وبهبودمعنیداریدرنمراتآزمونتعادلایستا،پویا،قدرتعضلانیاندامتحتانیو
انعطافبدنیبهوجودمیآورد)P≥0/05(.ایندرحالیاستکهاختلافمعنیداریبیندوگروهتجربیدربهبودعواملمذکور

.)P≤0/05(گزارشنشد
نتیجه گیریبراساسیافتههایاینپژوهش،بهکارگیريتمریناتیوگاوپیلاتستعادلایستاوپویا،قدرتعضلانياندامتحتانيو...بهبود
میبخشد.ازآنجاییکهبهبودمتغیرهایعملکردحرکتیمذکورتأثیربسزاییدرجلوگیریازافتادنسالمنداندارد؛بنابراین،بهکارگیری

اینتمریناتبرایسالمندانتوصیهمیشود.
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مقدمه

تدریجي، فرسایشي تغییرات با که است دورهاي سالمندي
عملکردهاي و دستگاهها بیشتر در خودبهخودي و پیشرونده
فیزیولوژیكبدنهمراهاست.ازجملهاینتغییراتميتوانبه
اشارهکردکه تعادل تغییراتدردستگاههايدرگیردرکنترل

ميتواندسالمندانراباصدماتجديناشيازکاهشتعادلاز
جملهشکستگيهاياستخوانيمواجهوجامعهرامتحملهزینههاي

درمانيبالایيکند]1[.

افتادن1یکیازمسائلمهمونگرانکنندهایاستکهبیشتر

1. Falling
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درسالمندانبهوقوعمیپیونددوتقریبا30ًدرصدافرادبالای65
سالحداقلیكباردرسالو15درصدسالیدوباریابیشترباآن
مواجهمیشوند]2[؛بنابراین،بهمنظورجلوگیريازبهزمینافتادن
وسقوطلازماستباایجادشرایطيخاص،عضلاتضدجاذبهفعال
شوندودستگاهتعادلبدنتحریكشود.یكراهکاربسیارمهمبراي
گسترشوافزایشتحریكعضلاتضدجاذبه،تمرینیافعالیتهاي
بدنياست.براساسشواهدموجود،حفظتودهعضلانيوقدرت،بهبود
تعادلوافزایشانعطافبدني،میتواندموجببهبودعملکردحرکتی
سالمندانشودوازعاملسقوطدراینقشرآسیبپذیرجلوگیری

کند.

با افرادمسنميتوانند ثابتشدهاستکه بیشازپیش امروزه
تمریناتورزشيسازگارشوند،ظرفیتکاربدنيخودراتوسعهیا
بهبودبخشندوازایننظردربرخیمواردباجوانانمقایسهشوند.
افرادسالمندبهدلیلبرخيمحدودیتهايموجودازنظرفیزیولوژیکي،
جسمانيوحرکتيقادربهانجامهرنوعفعالیتينیستند؛بنابراین،
ضرورتبرنامهریزیبرنامهتمرینیمناسبباتوجهبهوضعیتبدنی

آنهانمودبیشتریمییابد.

چانگ2وهمکاران)2004(درپژوهشيبهایننتیجهرسیدندکه
انجامفعالیتهایيهمچونپیادهروي،یوگا،ایروبیكوحرکاتکششي
ميتواندموجبکاهشاختلالاتروانشناختيومشکلاتحرکتي
و استکهجفری درحالی این .]3[ زمینخوردنشود همچون
همکاران)2001(گزارشکردندکهاجرایتمریناتآمادگیجسمانی

تأثیریدربهبودتعادلوتواناییراهرفتنافرادسالمندندارد]4[.

بسیاریازمحققانراهرفتنوکنترلتعادلرابهعنوانعواملتعیین
استقلالزندگیافرادمسنمیدانند؛چراکهاجزایاصلیفعالیتهای
فیزیکیروزمرهوحرکاتورزشیرامیتواندردوبخش»حفظتعادل
برایحفظموقعیتبدنوجهتیابیفضایی«و»تعاملبیناجزای
آناتومیکیبرایحرکت«تقسیمکرد]5[.ازاینرو،بررسیعملکرد
حرکتیسالمندانوعواملمؤثریمانندقدرت،انعطاف،تعادلایستا

وپویابسیارضروریبهنظرمیرسد.

دراینراستا،سیمونسیك3وهمکاران)2005(اظهارکردندکه
توانعضلاتساجیتاليراننقشعمدهايدرحفظتعادلوثباتدر
مرحلهسکونراهرفتنافرادسالمندایفاميکند؛بنابراین،کاهشتوده
عضلانيونیزضعفسیستمحسي-حرکتيموجبکاهشتعادل
بهکارگیريروشهاي ازاینرو، وثباتدرهنگامراهرفتنميشود.
درمانيمناسببرایبهبودتعادلوکنترلپاسچربهمنظورپیشگیري

ازخطرزمینخوردنضرورياست]6[.

اخیراًاثربخشیتمریناتپیلاتسویوگادرسالمندانموردتوجه
محققانقرارگرفتهاست.اینتمرینات،ترکیبیازتمریناتذهنی

2. Chang
3. Simonsick

جسمیاستکهدرآنرویکنترلحرکات،وضعیتقرارگیریبدنو
تنفستمرکزمیشود.اینروشهایتمرینیبرعواملیمانندانعطاف،

قدرتوتعادلتأکیددارد]11[.

آرامسازی تمریني روشهاي بهکارگیري دلیل پژوهش این در
همچونیوگاوپیلاتسومقایسهآنها،میزانعلاقهمندیسالمندان
بهاینورزشهادرجامعهواهمیتاینگونهفعالیتهابرايآنهاست.
اینگروهبهدلیلآتروفيعضلانيوزوالسیستماسکلتيقادربهانجام
تمریناتهوازیومقاومتیمعمولنیستندودراینصورت،احتمال
آسیبدیدگيآنهاوجوددارد]11[.بنابراین،درراستایبهبودکیفیت
زندگیمستقلسالمندانوجلوگیریازآسیبهایناشیازسقوطدر
اینافراد،هدفمطالعهحاضربررسیعملکردحرکتیسالمنداندر

پیتمریناتیوگاوپیلاتساست.

روش مطالعه

اینتحقیقنیمهتجربيبااستفادهازطرحپیشآزمون-پسآزمون
ونمونهگیريبهصورتهدفمنددردسترسانجامشدکهدرآن60
فعالیتمیکردند بهصورتمنظم پارك مردسالمندچاقکهدر
کردند. پژوهششرکت این در بهطورداوطلبانه )1/6±62/2سال(
سپسآزمودنیهابهصورتتصادفيبه3گروهتمریناتیوگا)21نفر(،
گروهپیلاتس)20نفر(وکنترل)20نفر(تقسیمشدند.افرادگروه
کنترلدرهیچیكازفعالیتهاییوگاوپیلاتسشرکتنمیکردند.
درطولتحقیق،یكنفرازآزمودنیهایگروهتجربیازادامهکار

انصرافداد.

بدنی توده از:شاخص بودند عبارت تحقیق به ورود معیارهای
بالای25،نسبتدورکمربهلگنبالای0/90وچربیاحشاییبالای
90سانتیمترمربع.تماممتغیرهایترکیببدنبااستفادهازمدل
9/3دستگاهتحلیلترکیببدنزئوس4اندازهگیریشد.درمرحله
عضلانی قدرت )آزمون حرکتی عملکرد متغیرهای پیشآزمون،
اندامتحتانی،تعادلایستا،تعادلپویاوانعطافبدنی(ومتغیرهای
ترکیببدن)میزانعضلاتودرصدچربیبدن(بااستفادهازمدل
9/9دستگاهتحلیلترکیببدنزنوس5اندازهگیریشد]7[.این
دستگاهباروشتشخیصپزشکیهستهایوباواردکردن5شاخص
قد،وزن،جنس،سنوایمپدانسقابلیتارزیابیمتغیرهایذکرشدهرا
دارد.بهمنظورکنترلمتغیروضعیتتغذیهایشرکتکنندگانمطالعه،
میزانکالریتوصیهشدهروزانهآنهاتوسطکارشناستغذیهتنظیمو

ارائهشد.

پروتکلتمرینییوگاوپیلاتستوسطمربیانرسمیفدراسیونهای
مربوطوزیرنظرمتخصصفیزیولوژیورزشاجراشد.تمریناتیوگا
بهمدت8هفتهو3جلسهدرهفتهانجاممیشدوشاملتمرینات
آسانا)حرکاتکششی،نرمشیبهصورتیکهدرتمامعضلاتدرگیر

4. ZEUS 9.3 model
5. ZENUS 9.9 model
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کششتاسرحددردادامهداشتوانقباضعضلاتبهطورمتناوببا
تمریناتبهمدت45دقیقه(،تمریناتپرانایاما)حالتنشستهباپشت
صافوباانجامدموبازدمعمیقباضرباهنگخاصوهماهنگهمراه
حبسنفسبرايمدتیکوتاهبهمنظورشروعمرحلهبعدي(وتمرینات
مراقبه)خوابیدندرخلوت،تنفسباضرباهنگمناسب،انقباضات
ایزومتریكعضلاتبزرگ،کشیدنورهاکردن،وانهادگیوتمرکز

بهمدت20-15دقیقه(بود]8[.

جلساتتمرینپیلاتسبهسهمرحلهگرمکردن،تمریناتاصلیو
بازگشتبهحالتاولیهتقسیموتمریناتدرحالاتمختلفخوابیده،
نشستهوایستادهاجرامیشد.حرکاتازسادهشروعوبهتدریجبر
شدتآنهاافزودهمیشد.تمریناتپیلاتسبهمدت8هفتهو3جلسه
درهفتهانجاممیگرفت]9[.مقطعدومجمعآوريدادهها،پساز
گذشت8هفته)اتمامپروتکلتمرینی(صورتگرفت.بااتمامفرایند
جمعآوري،دادههابااستفادهازنرمافزارآماريSPSSوآزمونتحلیل
واریانسیكطرفهموردتجزیهوتحلیلقرارگرفت.آزمونهایعملکرد
حرکتیشاملآزمونقدرتعضلانیاندامتحتانی،تعادلایستا،تعادل

پویاوانعطافبدنیاست.

آزموناستورك6برايسنجشتعادلایستابرحسبثانیهوصدم
ثانیهاستفادهشد.دراینآزمونسالمندرويکفپايبرترمیایستاد
وکفپايدیگرخودرارويکنارهداخليزانويپاياتکاطوريقرار
ميدادتاانگشتانکاملاًروبهپایینودستهادرطرفینرويتاج
خاصرهقرارگیرد.باعلامتآزمونگر،آزمودنيپاشنهپايبرتررااز
رويزمینبلندوتاجایيکهميتوانستتعادلخودراحفظميکرد.
درمدتحفظتعادل،سینهپاياتکابههیچوجهنبایدازموقعیت
اصليشانجابهجاميشد.پایاییگزارششدهبرایاینآزمون0/89

است]1[.

سنجشانعطافپذیریباآزمونولز7صورتگرفت.آزمودنيبا
پاهايکاملاًکشیدهرويزمینمینشست،کفپاهایشرابهجعبه
انعطافسنجمیچسباند،بدونخمکردنزانوهابدنرابهجلوخم
میکرد،باکمكنوكانگشتانهردودستاهرمرويجعبهرابه
طرفجلوحرکتمیدادوتاجايممکنبهجلوخمميشد.دراین
آزمونخمشدنبهجلو،بهآراميوبدونحرکاتضربهايانجامميشد.
میزانخمشدن،باخطکشمدرجبرحسبسانتيمتراندازهگیري

ميشد.پایاییگزارششدهبرایاینآزمون0/91است.

پویا9 تعادل اندازهگیري براي پله8 از رفتن پایین و بالا آزمون
با ازیكصندلي آزمودنيهاهفتبار آزمون، این استفادهشد.در
ارتفاع20سانتيمتربالاوپایینميرفتند.فردبایكپابالامیرفت
وبهدنبالآنپايدیگررابهبالايصندليميبرد.سپس،پاياولرا

6. Stork test
7. Sit and reach
8. The timed up and down stair test
9. Dynamic balance

پایینودرنهایت،پايدیگرراپایینميآورد.هربارتکراراینحرکت،
یكمرتبهمحسوبميشد.زمانيکهآزمودنيهفتمرتبهاینکار
راانجاممیداد،رکوردزمانيثبتمیشد.پایاییبهدستآمدهبرای

آزمونمذکوردرسالمندان0/87گزارششدهاست]10[.

آزمونصندلي پاها، و تنه پایین برايسنجشقدرتعضلاني
ایستادهمورداستفادهقرارگرفت.آزمودنيدرحاليکهلبهیكصندلي
نشستهبود،طي30ثانیهبایدتاحدتوانخودمیایستادودوبارهبه
وضعیتنشستهبرمیگشت.میانگینتعداددفعاتانجاماینحرکت
دردوسیکلزماني30ثانیهايبهعنوانرکوردنهایيمحسوبميشد.
پایاییبهدستآمدهبرایزنان0/92وبرایمردان0/84است]10[.
آزمونتحلیلواریانسیكطرفهوآزمونتعقیبیتوکیبرایتحلیل

دادههامورداستفادهقرارگرفت.

یافته ها

در چربی و عضله و بدن چربی درصد بدن، کل عضلات میزان
پایراستوچپگروههادرجدولشماره1نشاندادهشدهاست
)P≥0/05(.نتایجآزمونتعقیبیتوکینتایجنشاندادمداخلاتتمرینی
یوگاوپیلاتسبهطورمعنیداریموجبکاهشدرصدچربیبدن،
میزانچربیپایراستوچپودرعینحالافزایشکلعضلهبدن
وعضلهپایراستوچپشد)P≥0/05(.لازمبهذکراستمیزانکل
.)P=0/33(عضلاتدردوگروهپیلاتسویوگاتفاوتمعنیدارینداشت

همانطورکهنتایجتحلیلواریانسیكطرفهدرجدولشماره2نشان
دادهشدهاست،اختلافمعنیداریبینتعادلایستا،تعادلپویا،قدرت
پاواندامتحتانیگروههاوجوددارد)P≥0/05(.نتایجآزمونتعقیبی

توکیدرقالبتصاویرشماره3،2،1و4مشخصاست.

نتایجآزمونتعقیبیتوکینشانداد)تصویر1(کهتفاوتمعنی-
داریبیننمراتآزمونتعادلایستادرگروههایتجربییوگاباکنترل
اختلاف ولی دارد، وجود )P=0/03( کنترل با پیلاتس و )P=0/03(

.)P=0/26(معنیداریبیندوگروهتجربیوجودندارد

نتایجآزمونتعقیبیتوکینشاندادنمراتآزمونتعادلدرگروه
کنترل با پیلاتس تجربی گروه و )P=0/04( کنترل با یوگا تجربی
)P=0/04(بهطورمعنیداریمتفاوتاست)تصویر2(،ولیاختلاف

.)P=0/34(معنیداریبیندوگروهتجربیوجودندارد

عضلانی قدرت آزمون نمرات که داد نشان توکی آزمون نتایج
)P=0/003(وپیلاتس)P=0/001(پایینتنهدرگروههایتجربییوگا
بهطورمعنیداریبهترازگروهکنترلاست)تصویر3(،ولیاختلاف

.)P=0/19(معنیداریبیندوگروهتجربیوجودندارد

در بدنی انعطاف آزمون نمرات که داد نشان توکی آزمون نتایج
گروههایتجربییوگا)P=0/03(وپیلاتس)P=0/03(بهطورمعنیداری
بهترازگروهکنترلاست)تصویر4(،ولیاختلافمعنیداریبیندو

.)P=0/47(گروهتجربیوجودندارد

تأثیر یوگا و پیلاتس بر عملکرد حرکتی سالمندان 
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جدول 2. مقایسهمتغیرهایتحقیققبلوبعدازمداخله.

P-value
F

کنترل پیلاتس یوگا
گروه

متغیر
0/04* پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون

0/02* 4/42 13/9±0/7 14/6±0/5 16/4±0/8 14/9±0/9 16/8±0/7 14/8±0/9 تعادل ایستا

0/03* 4/71 15/3±1/2 15/1±1/4 11/3±1/4 16/2±1/2 11/7±1/2 17/21±1/3 تعادل پویا

0/04* 3/81 6/4±0/3 6/2±0/5 9/9±1/7 6/2±0/9 10/1±1/3 6/4±1/3 قدرت پا

0/04* 4/4 22/4±2/4 22/1±2/2 24/9±1/9 22/0±1/8 25/1±1/9 22/3±2/1 انعطاف بدنی

تصویر 1. مقایسهتعادلایستابینگروهها)*P≥0/50:اختلافمعنیدارباگروهکنترل(.

پیشآزمون

یوگاپیلاتسکنترل

یه(
)ثان

تا
یس

ادا
عد

ت

پسآزمون

20

15

10

5

0

جدول 1. مقایسهویژگیهایآنتروپومتریكگروهها.

P-value کنترل پیلاتس یوگا
گروه

-متغیر
ون

آزم
س 

پ

ون
آزم
ش 

پی

ون
آزم
س 

پ

ون
آزم
ش 

پی

ون
آزم
س 

پ

ون
آزم
ش 

پی

0/04* 25/4±1/2 25/2±0/8 27/1±1/6 25/1±1/1 27/9±1/1 25/9±1/2 کل بدن )کیلوگرم(

لات
*0/01عض 6/1±0/3 6/2±0/3 6/8±0/2 6/1±0/3 6/9±0/2 6/2±0/3 پای راست )کیلوگرم(

0/03* 6/0±0/3 6/1±0/3 6/7±0/2 6/0±0/3 6/8±0/2 6/1±0/3 پای چپ )کیلوگرم(

0/03* 30/1 30/3 28/3 31/4 28/6 31/6 درصد چربی بدن )%(

بی
*0/04چر 3/1 3/1 2/8 3/0 2/7 3/1 پای راست )کیلوگرم(

0/01* 3/1 3/1 2/7 3/1 2/8 3/1 پای چپ )کیلوگرم(
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تصویر 2. مقایسهتعادلپویابینگروهها

)*P≥0/05:اختلافمعنیدارباگروهکنترل(.

تصویر 3. مقایسهقدرتعضلانیپایینتنهبینگروههایتجربیوکنترل.

)*P≥0/05:اختلافمعنیدارباگروهکنترل(.

تأثیر یوگا و پیلاتس بر عملکرد حرکتی سالمندان 

پیشآزمون

کنترل

کنترل

پیلاتس

پیلاتس

یوگا

یوگا

یه(
)ثان

یا
پو

داد
تع

ت
فعا

دد
عدا

ه)ت
نتن

ایی
نیپ

قلا
تع

در
ق

ن(
ست

خا
وبر

ن
ست

نش

پسآزمون

20

18

16

14

12

10

8

6

4

2

0

P=0/04

P=0/001 P=0/003

P=0/04

تصویر 4. مقایسهانعطافبدنیبینگروههایتجربیوکنترل.

)*P≥0/05:اختلافمعنیدارباگروهکنترل(.

یوگاپیلاتسکنترل

تر(
یم

سانت
ی)

بدن
اف

عط
ان

P=0/03 P=0/03
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بحث

هدفازاینتحقیق،بررسیعملکردحرکتیسالمندانبهدنبال
تمریناتیوگاوپیلاتسبود.نتایجتحقیقنشاندادکهآزمونهای
عملکردحرکتیمشتملبرتعادلایستاوپویا،قدرتعضلانیاندام
تحتانیوانعطافبدنیبهطورمعنیداریدرپیتمریناتپیلاتسو
یوگابهبودیافتهاند.همانطورکهدرجدولشماره1نشاندادهشد
میزانعضلاتکلبدن،عضلهپایراستوچپگروههایتجربی
بهطورمعنیداریافزایشداشتکهاینمسئلهدلیلیبرایافزایش
قدرتعضلانیاندامتحتانیاستکهخودمیتواندتعادلایستاوپویا
راتحتتأثیرقراردهد.ایننتایجدرزمینهبهبودتعادلسالمندان،در
راستايیافتههايپژوهشهايلامبریندز10)2009(،لیم11وهمکاران
)2012(،برگمینوهمکاران)2012(است]15-12[کههمهآنها
بهبودکنترلتعادلپسازاعمالبرنامههايتمرینيآرامسازراگزارش

کردهبودند.

تغییراتدرترکیببدني)افزایشعضلهوکاهشچربی(کهدر
نتیجهفعالیتبدنياتفاقميافتد،درحفظتعادلباتسهیلامربراي
سیستمعصبي-عضلانيميتواندمؤثرباشد.ازدلایلاحتماليبهبود
تعادلميتوانبهافزایشسازگاريهايعصبيناشيازتمرینمانند
بهکارگیريواحدهايعصبيکارآمدتر،سازماندهيمجدددرقشر
حسی-پیکري،افزایشکارآیيوقدرتارتباطاتسیناپسي،افزایش
عصبي، بازدارنده واکنشهای کاهش عصبي، دستگاه فعالسازي
کاهشمقاومتمسیرهايعصبيبهانتقالتکانهوبهبودوتسهیلدر

انتقالدروندادهايهریكازحواساشارهکرد.

تمریناتیوگاوپیلاتسباتحریكحواسدرگیردرتعادل،شرایطی
برایبهچالشکشیدندستگاهتعادلفراهممیآورندکهازاینطریق
میتواننددربهبودتعادلافرادسالمندمؤثرباشند.البتهایننتایجبا
نتایجدانگکوكوهمکاران)2008(،کرامولوهمکاران)2007(که
تفاوتمعنيداريرادرنمراتتعادلیبهدنبالپروتکلتمرینییوگا
گزارشنکردند،متفاوتاست.ازدلایلاحتمالياینتناقضميتوانبه
مدتزماندورهتمریندرمطالعهحاضروتفاوتدرماهیتپروتکل
تمرینيدومطالعهمذکوراشارهکرد.دلیلاحتماليدیگرميتواند
تفاوتدرتعدادووضعیتسلامتيآزمودنيهايدوپژوهشباشد
کهآزمودنيهايمطالعهدانگکوكوهمکاران،25نفربیمارباسابقه
سکتهمغزيبودند،وليآزمودنيهايمطالعهحاضررازنانسالمند

سالمتشکیلميدادند.

چانگوهمکاران)2004(درپژوهشيبهایننتیجهرسیدندکه
انجامفعالیتهایيهمچونپیادهروي،یوگا،ایروبیكوحرکاتکششي
ميتواندموجبکاهشمشکلاتحرکتيهمچونزمینخوردنشود.
ازآنجاکهافزایشسنموجبکاهشانعطافبدنیمیشود؛بنابراین،

10. Lambrinides
11. Lim

یکیازراهکارهایمؤثربرایجلوگیریازافتادنسالمندان،افزایش
انعطافبدنیاست.

ازطرفدیگرنتایجاینپژوهشباتحقیقدبورالتورکلوهمکاران
)1997(کهنشاندادندسالمندانمیتوانندقدرتعضلانیوسرعت
قابلملاحظهای بهطور مقاومتی تمرینات طریق از را راهرفتن در
افزایشدهند،همسواست؛چراکهسرعتوقدرتدومؤلفهایهستند
کهتعادلپویارابهطورمستقیمتحتتأثیرقرارمیدهند.درنتیجه،
تمریناتذهنی-جسمیپیلاتسویوگاباتمرکزبرکنترلحرکات،
وضعیتقرارگیریبدنوتنفسمیتواندعواملیهمچونانعطاف،

قدرتوتعادلراافزایشوعملکردحرکتیسالمندرابهبوددهد.

درمطالعهآیرزوهمکاران)2011(پساز12هفتهتمرینپیلاتس
درزنان65سال،افزایشقدرتعضلانیتعادلپویا،زمانعکسالعمل
وکاهشافسردگيونیزافزایشکیفیتزندگیمشاهدهشد]17[.
همچنینآرادمهروهمکاران)2015(نشاندادندکههفتهايسه
جلسهتمرینتعادليدرمدتششهفته،باعثبهبودتعادلایستاو
عملکرديوششهفتهتمرینپیلاتس،باعثبهبودتعادلایستادر
سالمندانمیشودکههردومطالعهباتحقیقحاضرهمخوانیدارند.

درحقیقت،تمریناتپیلاتسبرمبنایهشتاصلشاملتنفس،
و مرکزیت اندام، تفکیك کنترل، روان، اجراي تمرکز،هماهنگي،
بناشدهاستکهدرسالمندانتغییراتساختاریو خنثيسازي
اسکلتی-عضلانیمهمیراایجادمینماید]18[.برعکسسیستمهای
ورزشیدیگرکهشاملتکراربیشازحدهرحرکتورزشیاست،در
پیلاتسانجامهریكازحرکاتبهطورکاملوبادقتصورتمیگیرد
واینامرباعثمیشودکهسالمنداندرکوتاهترینزمانممکنبه

نتایجدلخواهدستیابند]18[.

نتیجه گیری نهایی

ازآنجاییکهنتایجتحقیقنشانداددردوگروهیوگاوپیلاتس
افزایش پویا و ایستا تعادل تحتانی، اندام قدرت بدنی، انعطاف
معنیداریداشت؛بنابراین،بهکارگیریاینتمریناتدرسالمندان
ضرورتبیشتریمییابد.بخشزیادیازتمریناتیوگاوپیلاتسبا
محوریتحرکاتیبهمنظورتقویتتعادل،قدرتوانعطافپذیرياجرا
میشود؛بنابراین،بهبودتعادلوانعطافبدنیدرگروههایتجربی
امریبدیهیبهنظرمیرسد.کاهشقدرت،انعطافپذیريواستقامت
الگوهايگامبرداشتنکمكميکنندو بهتغییر عضلاني،همگي
عواملبالقوهايبرايافتادنهستندکهیكبرنامهمنتخبميتواند

درچنینحوزههایيافتراجبرانکند.

ازمحدودیتهايمطالعهحاضرميتوانبهتكجنسیتيبودننمونه
آماريکهبهدلایلفرهنگيفقطزنانسالمندسالمبودندوهمچنین
بهزمانمحدودمطالعهبهدلیلدراختیارنداشتنفضاوامکاناتبراي
این آینده مطالعات در است امید که کرد اشاره طولانيتر مدت
نکاتدرنظرگرفتهشود.ازآنجاکهعواملروانيمانندافزایشترس،
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