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ستون  یریمنتخب در آب بر انعطاف پذ یورزش تیدو روش ماساژ و فعال ریثأت

 دزفول رفعالیدر زنان سالمند غ یدرد و ناتوان زانیفقرات و م
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 مقدمه:
زاليكيياز بزرگتريييتييزراتتييت تز درتييياز تز ييز

 اضتزپتتشدنز درتتز ست.ز يييزااليسزسيخوزهد  يدززززز

ززري زز2000لتلتيدنز تزسيالزززز600شدزرازررد  زسيامددد نز بزز

 فيگ ي زياريد.زسيابلانزرشد شيتزززززز2050لتلتات زرازسيالززز2

سالز تزكشدت ايز شيانزسيدرزت زززز60 شاناز فت  زرالايز

زااديدلززيداتستشيززيي(.زآهيتز1)زكديدززسامدددزرلقازلياز

نشانز   زكي ز يد  زززز1385 نجارزشدهز تزكشدتز تزسالز

نفيتزت زززدنتيزلتلز5 بزز تريززارديزيكشدت،ززتت بز درز3/7%

زيت(.ز تز ديز2)زاز  ددلزستسالزرشكز60زيلاسامددد نزرا

ك ز تززاكيدمدژيگتفزت تتتراز،ت سيازنشانز   هزشدهز ست

زت تتتيي زشييالسزراز  ييدزاسييامددديزتمزلييزدييديفتآزاطيي

ز سييت،ززا سييكليزااضيي نزالشيي دز تز سيييعاهزا ييخ

 چکیده:
 یریمفاصل و انعطاف پذ یدامنه حرکت ،یسن شاهد کاهش قدرت و تحمل عضلان شیبا افزا مينه و هدف:ز

افراد  نیمزمن در ا یو کمردردها یعضلان یعوامل موجب بروز دردها نیکه به نوبه خود ا ميبدن هست یبافت ها
حاضر  قيشد. هدف از تحق دهمنجر خوا یو کاهش قدرت عضلان یچرخه به آتروف نیتداوم ا نیشود، بنابرا یم

درد و  زانيستون فقرات و م یرپذی منتخب در آب بر انعطاف یورزش تيدو روش ماساژ و فعال ريثأت یبررس
 .باشد یدزفول م رفعاليدر زنان سالمند غ یناتوان

و  قيورود به تحق یارهايبر طبق مع رفعاليزن سالمند غ 45تعداد  یتجرب مهيمطالعه ن نیدر ا :یبررس روش
ماساژ، گروه  ینفره تجرب 15کار انتخاب شدند و به صورت همگن در سه گروه  یکامل از مراحل اجرا یآگاه
پشت، شدت درد  یرپذی انعطاف زانيم ،ینیپروتکل تمر یدر آب و کنترل قرار گرفتند. قبل و بعد از اجرا نیتمر
 15مدت شش هفته )گروه ماساژ: چهار جلسه  به ینیشد. سپس گروه تمر یابیارز ها یهمه آزمودن یناتوان زانيو م
 نييتع یرا انجام دادند. برا ناتیساعته در هفته( تمر کیدر آب: سه جلسه  تيدر هفته و گروه فعال ای قهيدق

 زانيم نيب سهیمقا یوابسته و برا t یاز روش آمار قيتحق یها از گروه کیهر  آزمون سو پ آزمون شيپ نياختلاف ب
 .استفاده شد انسیکوار ليمطالعه از آزمون تحل یگروه ها راتييتغ
 زانيدر م داری یتفاوت معن ،ینیتمر های پس از انجام پروتکل ،نشان داد یآمار ليتحل هیتجز جی: نتاها افتهی

در  یدار یدر آب وجود دارد، اما تفاوت معن نیدر گروه ماساژ و تمر یناتوان زانيشدت درد و م ،یرپذی انعطاف
بر  شتريب ريثأدر آب ت نیداد که روش تمر شانن جینتا یگروه نيب سهیدر مقا نيشاهده نشد. همچنگروه کنترل م

شدت درد  زانيبر م ینیتمر یروش ها نيب یگونه تفاوت چيدارد، اما ه یناتوان زانيشدت درد و م یرهايمتغ
 دارند. ريثأالمند تشدت درد زنان س زانيبر م زانيم کیبه  ینینشد و هر دو روش تمر افتیها  یآزمودن

در  یشتريباعث بهبود ب تواند یدر آب، م تيماساژ و فعال ناتیاستفاده از تمر رسد یبه نظر م :یرگي جهينت
 عملکرد زنان سالمند گردد.

 
 .شدت درد، سالمندان ،یریدر آب، انعطاف پذ نیتمر کليدی: یها واژه
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 ثيتزرا شيي ز زرااي زززززدهتچترتز نجارز تكاتزپزرد ندزال

.ز(2)زشد زالزعتيهدت نز ز د  ثز زيترت بزبلز ي فگ 

 ستزكي زززتت تز ضرزانارشانزتتت فيا نزغامخاًزر زادد نزرا

زيازريتيز(ز ز ساس1)زازشد هيمزلزيتر ز فيا نزرتزت يزبل

ز%30سيقد ز تزززراشيد،ززا تزسامددد نزليززاالتزشكسيع

(.زريازز3)ز فيدزاسام ز رفاقزلز80 فت  زز%40سام ز زز65ز   فت

ز،اسييزشيا دزكيا  زتيدتتز زرعديسزاضي نززززززز ي فگ 

ريدنززز يايززرافيتززيتيلفاصسز ز نرطافزپازا  لد ز تكي

زياد لسزلد وزرت بز ت  ياززييك زر زندر زهد ز زمت سي

ازشيد ،زز فيت  زليزززيييزليگليز تز ززي زكدت ت  ازااض ن

ردارت ييزرد  رز ييزچتهي زري زآرت فياز زكيا  زتيدتتزززززز

  لدي ززز،آنچ زلسلمز سيتزز(.2اض نازلدجتزهد  دزشدز)

لفاصييسزرييدنززيرييت زيتپييايز ز نرطييافزاكييافزا تكييي

زيارد نياززيريت ززالشديززابتيزنز تر  دصزسيدنزفقت ت،زپ

لثيسز تكيتززززات بلتهزبنيدرزز ايزتتفرامزنجارفت ز تز 

زا تكييزز زيراز فظز  لديززيي ست.زردارت زتتكت نز زفرام

ر ززرد نزاردناردنزلز ايزت شزقيلداسوزلفاصسز بزطت

زرشخد زادلكت ز فت  زسامدددزكدکزكت .

ز ت ززاشييي ،زت  نشداسييزرازي يياز تزطييدلزسييالز

پيو   ز ز تليانزليدت زرد ي زتيت تززززززز بازادد نزر شزر 

زي ياززيرديدزز طخقيززلي   يانزا  هزرتز ييزرتفي ز ست.ز

پو  شعت نزز باز ند.زرتهزادسزآ ت هز بز ت زر زيليرد 

 نيدز ززز رفيزس يزيب  ز تزلقارسز ت زاضدز بز ت زت  ن

زمتت ز تزرت رييتز ت زرييدهزمتهييز ت زهييدشزعييتي زارتهيي

ز ت ز ا زت ز تزلقارسز ت زلگليزتت تزاي ززكدددزالزطتحل

.ز ت زلگليز ت يز ستزغتتستطانازكي زكيمز ززز  ددزال

زيزبلياناززز  تهزرد  رزرتهدت  تز سيتز زلرديدلاًززز بزرت 

ادد نزل كزرش ت ازرت يزلگليزشدنزز رز يزت زلا  ز6

زتي بزلعققيززيعت زا مخي زرته(.ز1)زرتتندزالز ت ،ز تزنظت

لياهززز3ليدتززز ندزك زر زكت هزررتيفز ز ت ي ت زلگليزت

 ييايزز بزلتييانزلجدييديزآسييتوز(.4)زرييد  رز  شييي ز سييت

كدييت ت زرييالارتييزتتييمززز، سييكلياز تز  ت نزسييامددديز

(ز زاي  هزريتززز%80رياززز60)ز  هشتديزت زر د ز هي ياصز ز

 دخ زرشد شياز بزنظتز تي ا يزنتگزرد  ز دعانزت زر يد زز

ز لوزندد هز ست.

لت  ري زري زپگشيکزززززعيشياززستم زيتكدت ت ،ز  ل

زا بز فت  ز تزطدلزبندرز%85رازز70ر ززکي(.زنگ 5 ستز)

ز نييد.ززريياتزكدييت ت زت زرجتريي زكييت هزکيييهييد ز ييد تسز

كييا  زردمتييدزناشيياز بزلته ييازززلييان، گيديي ز ييايز ت

 سير  ازكاترت نزرتداتز ز گيد زپت  هيتزهسياتتزري زززز

آستوز يدرانزناشياز بز يييز ت  ياز تز ييالاتزليعيدهزززززز

(.زر زنظتز6)زازشد رتلتدنز لاتزلز50يكازسامتان زرامغزرتزآلت

رظييا ت تزپيياردمدژيززيت بز  مييزكييايكيي ز ت ززتسييدزاليي

ززتتييفرامزتيكدييت ت ز سييتزكيي ز غلييوزراايي زلعييد  زز

كي ز ت زچعدني ززززيي زقت تزسمتلكانزحت.ز تزردضشد زال

ز ازافي ي هي فزنظتز  د ز  ت .ززشد زالزالد وزنارد ن

 ترخيا ززز،ا تكز ت زريازنيارد نزززيتكي زريززز  ديدززانشانزليز

 يايززز  د ز  ت ز زرتسز بزركت تز ت ،ز تزبليانززا ييب

.ز فييت  يزكيي ز بزكدييدزات زلعييد  زلييزتل يلييفزفرامتيي

زشيان،ز ايزتتيز تزرابرشيتزري زفرامزززرتنيد،ززاكدت ت زتنجزل

 ززاد مز بزمعاظز سيززج ت.ز تزنيكدددزالزا  ساسزنارد ن

ز(.7)زازشدند چاتزلشكسزلزا مز بزمعاظزت  

ريي ززامددد نزريي ز متييسز ت زناشيياز بزكدييت ت سيي

سييدتز بز ييمزرسييت يعازاضيي تزپشييت،زكييا  ززززز

طدتزثاندي زري زسيدتززز زادلكت زطخترازسيدنزفقت تز زر

ادرزفرامتتزفتگيكاز ز  يدابز بزركياترتتيزاضي تززز

(.زرردز بزلدرا،زسامددد نز تز8شدندز)ز از د يتزلازآن

كديتززطدتيزكي ز ت زز زرز؛رتتندزستكسزلرتدرازتت تزلا

شيد .زززلفاصيسزليازززلدجتزر زضرفزادلكت زاضي تز ز

زاض تز زلفاصسزناكاتآلدزنتيگزري زرشيديدز ت زلدجيتززززز

 ييايز تكيييا،زززشييدند.ز ييييزشييت يهزريي زلشيياتتزززلييا

 فيت  زززياضي نا،زكدييتلزتاليتز ييززززز- دا دعازا خا

ز يايززتتيز نجيارزفرامززعتيطتفز ز.ز ب(9تساندز)زالزوتآس

ب  ز دعيارزززار  ز زرد نزهسييعززتيت بلتهزر زطدتزتضا

زلداسييوززيتيپيياز ز نرطييافزا سييدانزاآلييا رزابلدييدتن

زاييززکييززا  لد ز تكييززرد نزات زلزيتيپاز ست.ز نرطاف

اددراًزرازكش ززيتيپازكت .ز نرطافزفيچددزلف سزررت

 بززياتت ز تزرسيززارديزالز يرافتزنترز طت فزلف سز فگ 

ز فييييت  ززيرييييت زات بلييييتهز ز تبشييييز ييييايزتتييييفرام

رتهييدت  تززيابز تبشزريي زسييگ ريي زه ييدصزسييامددد نز 
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فيت زري زطيدتزززززاادلكيت زكليزززشيد ززاسخوزليززت يبز؛ ست

لدكييزززيتيپيازز.زفقد نز نرطيافزارديز ي فگ زيتتچشدع

لدجيتزري ز تكياتزنا دا ديدزشيد زكي ز  يديالًاززززززززز، ست

زتييت تزهد  ييدزززااضيي نزوتسييامدددزت ز تزلرييت زآسييز

ز(.8   ز)

زيييييتي بزلشدزاكييييزيتيپيييازكيييا  ز نرطييياف

نقي زززرد نيدززاكي زليزززراشدزار زسيزلز رسي  زيفاكيدت ا

زفيازي تزسيامددد نزت ز ززوت تزر ز  يد زآليدنزآسيززززيلدثت

 ززااضيي نزوتكيي ز چيياتزآسييززاسييامددد نزشيييتتكدييد.زر

 بز يدز تززز تريززاسيفيززي غليوز  ت زز،ازشدندلزا سكلي

نيارد نازفتگيكيازززز.راشيددززاليززااض تزرد ز ز ند رزرعيان

ت،زاضيي زيتيپيياز نرطييافزر دييت هزرييازكدييت ت ز زاييدز

،زراشد.زنارد نازسيامدددززلرددلاًزشديدز زطدلانازلدتزلا

 ايزت ب ن زيازنتابزر زكدکززفرامتتزر زصدتتز هي لز ت

 ايزت بلتهزبنيدرازررتييفززززفرامتتز تز د تسزيكاز ب

لقارسز سيق لزادلكت يزر ز ضيدتزفريالزززز ز تزشد زلا

ردييارت ييزز، ييايزت ب نيي ز شيياتهز  ت ززفرامتييتزسييامدددز ت

 ييايزت بلييتهز ز رييگ تيزبنييدراززفرامتييتزرتتسيازسييطحز

زثتز تبشتاراز سيق لزادلكت يزلادليز ازسامدددز بزت ه

نقدزادلكت يزلازرد ندز بزفاكيدت ايزز سيق لز .زراشد

ز(.9)راشدز تزسامددد نزلشمزررتتيزكدددهزس لتز

 تزلطامريي زهييد زرييگ تشززز كخييتي ييابزريياتتيز ز

ادلكيت يزييازززز بزسامددد نزريد نزنيارد ناززز%7/75كت ندزك ز

سيامددد نزنيارد نز تزلريت زززز  ت يزنارد نازشديدزرد هز نيد.زز

ريامقدهز ي،زنظتيتز فيگ ي ز ريي  زري زرتدياتيز يايزززززززززرشديد ت

 ز نييگ  ز زاييدرزرتهييدت  تيز بز دايييتزززززلييگلي،زردشيياياز

 متيسزنيارد ناز يايز سيداز ز  دياز تززززززز  يدااازريد ه،زري زز

زتيت تزز سييق لزفيت يزشيانزليدت زرشدييدزززززززلد ت زبييا يزنتيگزز

(.ز تلييانز تز غلييوزلييد ت زغتتلييدثتز سييتز زز10)زلييازرتييت 

زسييامدددزنعييت ن،زرييازصييختز زنات  ييتزغامخييازًريي ز تييد لاتززززززز

ريت يز تليانززززعيتزآ ت .ز بزطيتفز يزز تلانازليدداازت يزلا

زا بز دلييي ز تبشز تليييانز يييايزل يلفيييازكديييت ت ،زت ش

(Exercise therapy)،ززات رت پيييييي مكيز تلييييييانا،زآبز

(Electrical therapy)زشييييييتلكسيتز يييييايزکتييييي،زركد

(Relaxation techniques)زدنتپدلاسيزت،زلان(Manipulasion)ز

ز(Soft tissue manipulasion)رافييتزنييترززدنتپدلاسييت زلان

ززيييي(.ز تلييانعت نزرييتز 11)زشييد زالييزشييدشا تلاندييدزلاسيياژزپ

 تليانزززتيتي تزليدززانق زلشدزا تلانزك زلاساژز ندزدهتاق

 ييييز تلييانزريي زتفييعز.زازكدييدلييزفيياي زتتييفرامزيت فييت  ز تز يي

 سيتس،زفشياتزاضي ناز ز ت زناشياز بزصيدلاتز زرسيتيعزززززز

ز.(9رشخد ز هي لاتز ا ز زلگليزكدکزلازكددز)

رت شزهدن،زز ير ز فگ زازرد نلاساژزلزدي بزفد 

  سياسزهيدبزريد نز ززززز ي فيگ زز،اكا  زرد زاض ن

ز ي شاتهزكت .زلعققانزرتزپازاكيندت مدژزيتيپازکيرعت

ززانتييت زرزاليييلشييا د تزهييد زشييد  دز ز لاز زاتتييرجتر

  دز سيفا هز بزلاساژزادلكت ز فيت  زززاك زنشانزلزازكدددل

(.زلاساژز بزيکزسدزرازرتطتفزكت نز8)زاز  دلز يت ز فگ 

ز ييازلد ييوزكييا  ز ت ز زنييات  ياززلييد  زب  ييدز تزرافييت

لازشد ز) تز ثيتز فيگ ي زريت شزهيدنزاد تضيازلانديدززززززز

د(ز ز بزسديز يعتزر زرالاز  زكا  زلازت كدفيعازاضل ز

تفييزآسيانةز ت زرتتندهز ايزا خازلدجتزلازشيد ،زبييت ززز

چدانچ ز تكاتزلاساژزت زر زصدتتزل يمزشت يزكيت هز زز

ر زردتيجزرتزشدتز تكاتزآنز ضياف زكديتم،ز لكيانز  ت زززز

كيا  ززز ييزادس،ز ساستتزرتتندهز ايز ت ز زي تزنيتج

 ايقا ز  د ز  ت ززيي.ز تز  تعز  زآسيانةز ت ز فگ ي زيارد

لثخيتزآنزززتتثأريززا تلانزلاساژزديفد زييتي بزلشدزاكيك ز

زشد ،زااضل زلزنرتزادلكت ز ستزك زراا زآت ل ز   

زاضيل ززتفريالزتريازكيا  ز   نزريد زغززززازرد ندلزييردارت 

لفاصيسزسييدنززززيتيپازل يلفزر زرالازرت نز نرطافز اي

.ز تزلطامرارازكي ز تزز(11)زفقت تز زكدت ت زكدکزكدد

شيدهز سيت،ززززيز ثيت تزفتگيدمدژييکزلاسياژز نجيارزززززبلتد 

شيدنزززريالزكا  ز ت زرردز بز نجيارزلاسياژزت زناشياز بزفززز

 تلياناز تززز.زلاساژ ندزب يز ت ز  نسي زستسيمزلشاتز ت ن

زلقايس زرياز  ت  يايازكي زريت يزكيا  ز ت زرجيديگزلياززززززز

يزكدييتزززلگ يايازنظتتزادرز يجا ز  رسيعا،ز گيد ز،شدند

ز(.10،11ت تز انخاز  ت ز) زادرز يجا ز ث

 يزكي ز تز ترخيا زريازريأثتتزلاسياژزريتزززززززز تزلطامر 

كدت ت ز نجارزشيد،زنييايجزنشيانز   زكي زلاسياژز تلياناززززززز

سييخوزكييا  زشييدتز زكتفتييتز ت ز ز دچدييتيزرشخييد زز

لطامريياتزنشييانز   هززيت(.ز دچديي12شييد ز)زاادلكييت زليي
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زسييمزت ند رز زلاساژ،ز ط ااتزسزاكتلكانزکي ستزك زرعت

 يا،زززپدست،زاضي ت،زرانيد نزززکيرازرعتزيدسدسدتسدلار

زيت ز،ا سيززي ياززلفاصيسز ز تزلجديديزآ ت نزززيا تندتر

زييثتز ست.زراز د زرشخد زادلكت ز فت زلزتتت ندزكديتلز ضر

لاسياژز  يد ززززت تتثأريززدي زت تزبلزاضيزتضيدز زنقززجي الزنيا

 لسي زززکي ز دكات نزرگ تشزكت ندزك ززCrosman  ت .ز

ت ززتفريالزتغزا  لد ز تكيزدد،ييتلاساژزرت هزاض تز دس

(.ز13)زاز  يدزلز ي فگ زالف سزت نز زلف سز ند رزرعيانزت 

Goodwinزلاسيياژزكديييتلزشييدهززکيييزافيدييدي ز دكييات نز تز

 ثيتزززچتتخيسز بزريترزكيت نز يزززززا تز ند رزرعييانززي زق ت تز15

(.ز14سيييتاتزنيييد ت ز)ززيادلكيييت ز  زيت زي  تزالردييي

McKechnieزکتيينييديزركد ثييت تز ييا ز  زز ز دكييات نز

لچززي زتدتتزپ نياتزفلكسدت ازيتيلاساژزرتز نرطافزپا

ز ياززلطامرياتزآنززجينييازز.تيت تز   نيدزززاپازت زليدت زرتتسيزز

ت سيتز زچي ززززيلچزپيازز يت ز تزب  زاز  تيلردز ي فگ 

زاارييز تز تبزي  تزا هي فزلرديززچت زيتنشانز   .ز دچد

 ثيت تزلاسياژز نيد رزززززArabaci(.ز15تدتتزلشا دهزنشيدز)ز

زيرد نز نفجاتز،يتيتخسز بزتتارتزت زرتز نرطافزپازانعيار

كيا  زززکينشانز  ددهززجيكت .زنيازا زستاتزت زرتتس

پيتشزززي  تز تزادلكت زرردز بزلاساژز زكشي زريت زززالرد

 تزآبلدنزهد زر ز لدزت ززيرشيتز يرد ز ز فگ زيادد 

 ززGrantيافيييي ز يييايزپو  شييياز(.ز11لشيييا دهزنديييد ز)

يزفرامتيتزريدناز ز تبشزريتزززز دكات نزرتانعتز ثيتزريا تزز

.ز(16)ز فييگ ي زسيي لتزادييدلازسييامددد نزرييد هز سييتز

يكيياز بزززردييارت ييز تبشز زفرامتييتزرييدنازريي زادييد نزززز

ز ييايزپتشييعتتيز بز هييي لاتز  ت نزززثترتييزت شدليي

سامددديزلازراشدزك زلد وزر زرردييقز نيد هييز  ت نززز

ز زرتهييدت  تيز بزسيي ليازرتشيييتزسييامددد نززززسييامدددي

ريياز  ييد ز ثترييا تيزفرامتييتزرييدناز ز(.ز13)زلييازرييت  

ت  نزسيامددد ن،ز  يت يز يييززززز تبشزرتزس لتزاديدلاز

سييامدددي،ز بزتختييسزززلييد ت زريي ز متييسزلسييايسزفتگيكيياززز

بليتيزززلشك تز ت زلفاصيسز زنيارد ناز يايز تكيياز زززز

هدت نزكي ز بزرگترييتييزلشيك راز سيتزكي زسي لياززززززز

ز زسيامدددزت زرعيتز مشيرايزتيت تزلياز  يد،زلعيد زززززززز فت  

زرت  .زلا

ردني زززلداسخيتييزشتدهزرت يزسيامددد نازكي ز يييززز

 سييفا هز بزردتيدياتز تزرتيت نزآبزززززلعد  يتز ازت ز ت

آبز ستزك زراا زآت ل زز  تند،زردتيداتز ز تبشز ت

سيديز يعيت،زهاصيتتزززززت  ناز زرسكتيز ت زلازشد .ز ب

نيتجي زرعيتكززززشدا تيزآبزراا زكا  ز بنزشده،ز ت

زريت يزسيامددد نازكي زلشيكسزززززت  تز زآسيانز تزآبزت ز

فييت  مزلييازآ ت .ز دچدييتيزز، تكييتزت يزبلييتيز  تنييد

لقا ليازآبزلازرد نيدزنيداازشيت يهزردتيدياززززززهاصتت

ك زاي  هزريتزفد ييدز سيدا،زلديافعزززززززلقا لياز يجا زكدد

  ت (.زا  هزريتز يييز تبشزز16ت  ازت زنتگزراا زشد ز)

 يکزلعته ادد ن ر  هطتش، كم لا تت الت ر  آب،

ري زز ريت  ز شيت يط ز نديد نز فت  م را ررا ل، بندده  م رت

 ثت دل شتده رد ندزلا  ايزردن، ستسيم كشتدن چام 

  ب پتشيعتت ز آن رت يزردتييز نرطافزپايتيز زليراتيوز

ز.سامددد نزراشد لتان  ت بلتيزهدت ن

رشخيد ززريت يززز ايعگييزلداسيوز ايززيكاز بزت ش

ازلگ يايزفتگيكيز،ز تبشز تزآبز ستزك زر ز متسزس ليا

 ييييز  ييابهزت زريي ززشييد ،ززليياز يجييا كيي ز تزلعييتهزآبز

  دزراز تزيکزلعتهزريد نز ت ،زرديتييزييازززززسامددد نزلا

زت تت تزآبزريأثززييرديتز(.ز17ردنازت ز نجارز  ددز)زفرامتت

ر زمعياظزززدك يندازالزجا ي زيا يبزا ز تكيزاكيدمدژيگتف

لفاصس،ززا  لد ز تكيزشتفتتك ز تز فظز زپزانق زلشد

شيدنز  ت ،زري زاديد نزززززلكي زي زتزا نكا  زريد زاضيزز

ركياتزززيادلكيت ززت تتتيز بزرازيتت ليدرزز تزااالسزكدك

 يايز نجيارززززكي زرتتسياززز بزآنز ياياز.ز(2)زشيد ززارتفي زل

 تز  هسزكشدتز تززاق  دزك زراكددنزرعقتزلازنشانشدهز

ز زردتييز تزآبزري زطيدتز دگليانزززلاساژززت تتأث ترخا زرازر

 زلتيگ نزززيتيطافزپياز نرز يكا  ز ت زكدتز ز فگ زيرت 

 ييييز سييت،زمييا زز تزسييامددد نزبنز نجييارزنعتفييي زنيارد ناز

راشدزكي زززاسد لاتزلزييراز زيالطامر زراز دفزپاسخزرد

زرد نيدززالزيکز  تهزلاساژز زفرامتتز تبشاز تزآبزايآ

سيييدنزفقييت تز زكييا  ززيتيپييازراايي زرشخييد ز نرطيياف

زاييزشيد زززتفرالت تزبنانزسامدددزغزاكدتز زنارد نزي ت  ا

 يايزلاسياژز زرديتييز تزززززثتت تزت شأ؟ز زآيازرتيزريزتته

ز؟آبزرفا راز  د ز  ت زيازهتت
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 :بررسیروش 
زرييازطييتحزززارجترييزتديي  اضييتز بزنييديزنززتييقرعق

زرييت هزكديييتلز ززيييکآبلييدنز زپيي زآبلييدن،زريياززت پيي

رييازلت  ريي زريي زلت كييگزسييامددد نززرييد .زرجترييازرييت هز  

رد ي زري زززبنزسيامدددزكي زرياززززز45 بفدلزرريد  زززششتسيان

 ييا،ز  ت يز ت زلييگليزنا تيي زسيييدنززپت نيدهزپگشييكازآنز

فقييت تزرد نييد،زرييازرد يي زريي زلرتات ييايز ت  زريي زلطامريي ز

  يسکز ا ز ني ابزشدند.ز ييزلرتات ايزشالسزادرزفيق

زكديييت،ز سيييپدنديلدبي ،ز سپدنديلدمتسييييگي ،زرت ليييا،ز

زايدرزل يتفزز سيال،ز ييکز ريالايز  ت  يايز شكسييعا،ز

كشيدده،زز رتت  ت  لاه، يک  ب كديت  ت لسكي   ت  اي

فقيت تز زند شيييزفرامتيتزززز سييدنز  ت  ياز  نخيالز ري ز  ت 

ز تبشاز تزش زلاهزراشي زرد ند.

آبلد ناز از رييد زپتسشيدال زلش  ياتزفيت يز ززززز

تضايتزنال زت زركدتسزندد ندز زسپ زر زصدتتزر ا فاز

(ز زريت هزز1 تزس زريت هزكدييتلز زريت هزلاسياژز)رجتريازززززز

ت تزرتفيدييد،ز تزصييدتتززتييز(2ردييتييز تزآبز)رجترييازز

لشا دهزرفا تزلرداز  تزرتيزرت هز ايزلطامر ز بزمعياظزز

تد،زسيز ز بن،ز)ري زاليتز ثتريا تيز يييزفاكيدت يازريتززززززز

 از تزرت هز از اري زززلياتت ايز  رسي زرعقتق(،زآبلد نا

 ازشدندزرازس زرت هز دعييزشيدندز ز تزنشاييتز تزسي ززززز

دتييز تز(ز زرت هزر1رت هزكديتلز زرت هزلاساژز)رجتراز

(زتت تزرتفيدد.ز ريد زتخسز بز  ت يزپت ركسز2آبز)رجتراز

ردتيديياز زپيي ز بز ني ييابزآبلييد ناز ييازرييازرد يي زريي زززز

  يا ز لرتات يايز ت  زري زرعقتيقزكي زشيالس زايدرزفييقززززززز

كدييت،ز سييپدنديلدبي ،ز سپدنديلدمتسيييگي ،زز  يسييک

ايدرزز سيال،ز ييکز ريالايز  ت  يايز شكسييعا،ز رت ليا،ز

 رتت  ت  لاه، يک  ب كديت  ت لسكي   ت  اي ل تف

فقيت تز زند شيييززز سييدنز  ت  ياز  نخال ر  كشدده،ز ت 

راشيد،ز بز دي ززززفرامتتز تبشاز تزش زلاهزراشي ،زلياز

 ازر زادد نزپت زآبلدنزلتگ نز نرطافزپيايتيزززآبلد نا

سيدنزفقت ت،زشدتز ت ز زلتيگ نزنيارد نازرياز سييفا هز بززززز

 ييايزلداسييوز تبيييارازشييد.زسييپ زرييت هزلاسيياژزززآبلييدن

(زلدتزش ز فيي ز) فيي ز يزچشياتز لسي ،ز يتزززززز1تراز)رج

 تتق (زرعتزلاساژزتت تزرتفيديد.زريت هزززز15 لس زر زلدتز

(زنتگزر زلدتزش ز في ز) في ز يز2ردتييز تزآبز)رجتراز

س ز لس ،ز تز لس زر زلدتزيکزساات(زردتيدياتزهيد ززز

كي زززت ز تزتسدتزكمزادقز سي تز نجيارز   نيد.ز تز ياماززز

تقزفرامتتز ايزت بليتهزهيد زت زززرت هزكديتلز تزطدلزرعق

 نجارز   ندز ز تچعدن زفرامتتز تبشاز تز ييزلدتز نجارز

ند  ند.زسپ زر زادد نزپي زآبليدنز بز دي زآبليد ناز يازززززز

آبلدنزلجد زرت يز تبياراز نرطافزپايتيزسيدنزفقيت ت،زز

زشدتز ت ز زلتگ نزنارد نازآبلدنزر زادسزآلد.

فقت تزرت يز تبيارازلتگ نز نرطافزپايتيزسيدنز

 يييزآبليدنزري ززززز. بزآبلدنزهمزشدنزرالازرد ز سيفا هزشيدز

زيياززتيبليززي تزت زريتززيييتزنيد تزز ييزصدتتز سيتزكي زلزز

زنشيتددززالزتيبلزيرشکزلي سزكت ه.زآبلدنزشدندهزت 

كي زززي زي  زپياززتي تزفاصل زرزيك ز ت  زصفتزليتزند ت

آبليدنزشيدندهزززز.رتيت ززاتيت تزليزززيليتزاسانيز5ر زفاصل ز

ري ز ليدززززاهمزشدنزب ند ازري زآت ليزززرد نزكددزالزاسر

 ت يي ززرد نييدزات زرييازآنجييازكيي زلييزز سيييانزهييمزشييد ز 

تا تزراشيدزري ززززيدت زمد زكدد.زآبلدنزشدندهزرازند تيليت

لك زكددزريازآبليدنززززي ت  زليتند تزيت زا ند بهزكاف

زت زر د ند.زيكدددهزتكدت 

زکپيزپتسشيدال زكزرت يز ند بهزرتتيزشيدتز ت ز بزز

زسد لزپدجزرگيدي ز يزز25 ا يززکپ زكپتسشدال سيفا هزشد.ز

ززترخي زرديديززز100ك زشدتز ت زت زرتيزصيفتزرياززززلازراشد

د.زترخ زصفتزر زلدگم زس لتزكاليسز زريد نز ت ،زززكدلاز

 يايززز زترخي زز  ددهزرتداتيزراز ت زليدسيهززنشانز25ترخ ز

رتشيتزر زرترتوزلختيز ت زبيا ،ز ت زهتلازبيا ز زز75 زز50

ديتيزريت يزسيدج زنيارد ناز بززززز دچز ا زلازراشيد.ززكال ً

پتسشيدال زشيالسزززز يييز سيفا هزشيد.ززز  سدسيتيپتسشدال ز

زر  زش زرگيدي ز يزليازراشيدزكي ز يييز هزر ي ززززززز10

 يايزت بليتهززززشالسزچعدنعازادلكت ز فت  ز تزفرامتيتز

لتگ نزنارد ناز تزادلكت زت زر زرترتيوز بززز ست.ز تزر  

رد نازلدگمي زنيازز زلطليدبزرياز هزريززززصفتز)ر زلدگمي زرد نيايازز

ز زرقتي زززكديد.زرگيدي ز ميفزصيفتزززززشديد(زترخي زرديديزلياززز
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رگيد ز يازري زرترتيوزريازريد ماز  ز ليتيابزرياز ليتيابز هز تززززززززز

ز10رگيد ز فگ ي زلازياردد.ز دراًز ليتابز تزر  ززآهتيي

زز100شيياهدزكييسزنييارد نازرييتيزصييفتزريياززز ز تزلجدييدي

نارد نازصفتزرتانعتز يييززز تيزلازشد .زشاهدگ تبشزر

 يايزززفرامتيتزز زساممز سيتز زتيا تزري ز نجيارزززز ستزك زفت

نارد نازليدسه،زز25ت بلتهزرد نز ت زلازراشد.زشاهدز

نارد نازشديدز ز ليتابزرالارتزر زلدگمي ززز75نارد نازبيا ،زز50

 ا زر زالتز ت زشيديدز سيتزكي ز تز يييززززززنارد نازكال ً

ز.(18)ز يتچز تكييازنتسيتزززز ضرتتزفت زتيا تزري ز نجيارززز

زلاساژزت ز نجارز   ند.زرت هزلاساژزردتيدات

زرجتريازز تلانازلاساژز ايزت ش زرت ه زشيالسزز ت

،زپدمتدييييدز(Deep stroking)ادقييييازز سيييييت كتدد

(Pulling)زفتيكشيييز،(Friction)زت متدييد،Rolling) )زز 

 دريازًز  تتق ، 3 لدت ر  كد ر  تز((Wringingتيدعتددز

(.ز دچديتيزز5رد ز)  تلانا  لس   ت  ت  تتق  15 لدت ر 

دتييز تزآبزپت ركسزهد زت ز تزتسدتزكمزاديقززرت هزر

 سي تز نجارز   نيد.ز يتز لسي زرديتييز تزآبزشيالسزسي ززززززز

لت ل زرد  زلت ل ز  ل،زرطارقزرازلعتهزآبز زريترزكيت نززز

 تتق (زشيالسز تكياتزكششياز تزرديالازلفاصيسز ززززززز15)

 ايزاددهزاض نا،زت هزتفييزر ز لد،زاقو،زطتفتي،ززرت ه

دز تزآبزريد .زلت لي ز  ر،زززت يزپاشد ز زپدج ز ز ارتديز

 تتقي (زشيالس زكشي زريت هزززززز30لت ل ز نجيارزردتيدياتز)زز

اض تزسيتيدا،زكشي زاضي تزپشيتز زردي ،زكشي ززززززز

اض تزهات ازرد ،زكش زاض تزادقا،زرتلتزمعيي،زز

ردتييزاض تزشكدا،زردتييزاضي تزكديتي،زرديتييزززز

اضيي تزچتهاندييدهزكدييت،زردييتييزاضيي تزهييمزكددييدهز

نجيارز تكياتزكششيا،زريدف زززززطتفازكدت.زلت ل زسدر،ز 

 تزتسدتز(.ز17 تتق (زرد ز)ز15ادتقز زردتيداتزشدا تيز)

لترييد زريي زززيرييگ تشز   هز يياززيرييت زتفا،آليياتزردصييز

زتت يا،زليازيياراز تبزيج از زنيازاآبلد نزتفالش  اتزردص

 ز نعييت فز سييياند ت ز تززتييانعتي بزلعاسييخ ز زرييگ تشزل

ز  ارتز ت نزيس لقازي د  لزل  دصز سيفا هزشد.زرت 

رعلتسز دخسي ز ز بزآبلدنززا بزآبلدنزرزتقرعقزيرت هز ا

ز سيييفا هززتيزرت  ييارفييا تزرييزارتتسييزيرييت زكد تيييان 

ززتاتتخيدلزفتضيزززييازت ززيريت زز05/0زتديانز.زسطحز طدلازشد

ردسيهزنيترز فيگ تزززززيلعاسيخاتزآلياتزززت كل ز تزنظتزرتفي ز

SPSSز. نجارزشدز

 

 یافته ها:
آبليدنز زز از زنيايجزپت زز ايزآبلد ناز يورا

پ زآبلدنز تز د  لزبيتزنشانز   هزشيدهز سيت.زنييايجزززز

ضديزرشخد زلرداز  تز نرطافزپيايتي،ززنشانزلاز  دزك ز

شدتز ت ز زلتگ نزنارد ناز تزرت هز ايزرجتريازنسيختززز

ر زرت هزكديتل،زنيايجزآبليدنز نرطيافزپيايتيز زشيدتززززز

 ت ز تزرت هزفرامتيتز تبشياز تزآبزنسيختزري زريت هزززززز

ثتتز  زأ لازرتيزلتگ نزريزز؛يتيزلشا دهزشدلاساژ،زرشخد زرتش

ت شزردتيدازرتزلتگ نزشدتز ت زرفا رازرتيزرت هز ايز

زرجترازيافتزنشد.
 

 های توصيفی آزمودنی ها ویژگیز:1 شماره جدول

 F P میانگین گروه متغير

 598/0 521/0 6/58±08/3 )ماساژ( 1تجربی  سن )سال(
 4/59±22/3 )تمرین در آب( 2تجربی 

 7/59±05/3 نترلک
 722/0 239/0 3/163±97/3 )ماساژ( 1تجربی  متر( یتقد )سان

 8/162±7/3 )تمرین در آب( 2تجربی 
 2/162±8/3 کنترل

 761/0 274/0 3/62±32/5 )ماساژ( 1تجربی  وزن )کيلوگرم(
 3/61±16/5 )تمرین در آب( 2تجربی 
 61±25/4 کنترل
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ز

لشيييا دهزز1زشيييداتهز ديييانطدتزكييي ز تز يييد ل

  تيزلتانزسي زريت هز بزنظيتزسيي،ززززززشد ،زرفا تزلردازلا

 از تزردالازلد ت زز از  د زند ت ز زرت هز بنز زتدزآن

زآيدد.زفدقز دعيزر ز سابزلا

ز

 زوجی( tدر موقعيت گروه های تحقيق )آزمون آماری متغيرهای مورد نظر  ه یقایسم :2 شماره جدول

 t P پس آزمون پيش آزمون متغير 

 *001/0 776/5 4/3±76/0 53/2±74/0 (سانتی مترانعطاف پذیری ) )ماساژ( 1گروه تجربی 

 *001/0 416/13 06/25±23/4 06/31±99/3 شدت درد

 *001/0 939/10 6/42±52/3 6/49±3/3 ميزان ناتوانی

 *001/0 783/10 3/4±92/0 73/2±22/1 (سانتی مترانعطاف پذیری ) )فعاليت بدنی در آب( 2گروه تجربی 

 *001/0 115/15 8/22±27/4 06/32±99/4 شدت درد

 *001/0 095/17 3/37±12/2 06/49±46/2 ميزان ناتوانی

 204/0 22/10 63/2±14/1 86/2±3/1 (سانتی مترانعطاف پذیری ) گروه کنترل

 67/0 435/0 6/32±12/5 8/32±05/5 شدت درد

 164/0 468/1 3/50±82/2 8/49±83/2 ميزان ناتوانی

 .≥05/0Pداری  سطح معنی *:
 

 د لزفدقزنيايجزآبلدنزراز دخسي ز)ب  يا(زريتيززز

رت هز ايزرعقتقزت زنشانزلاز  يد.ز ديانطدتزكي زلشيا دهززززز

،ز تزپي زآبليدنززز2 زز1 تز يتز  زريت هزرجترياززززز،لازشد 

زنسيختزريي زپيت زآبلييدنزپيي ز بز  يت يزردتيدييات،زرفييا تزززز

زز.قزلشييا دهزشييدزلرديياز  تيز تزلياتت ييايز  رسييي زرعقتييززز

ك ز تز تچكد رز تزرت هزكدييتلز تزپي زآبليدنززززز تز اما

نسختزر زپت زآبلدنزرفا تزلرداز  تزلشا دهزنعت يد.زميا زز

رت يزلقايس زرتيزلتگ نزراتتت تزرت هز ايزرعقتقز بزآبليدنزز

كدت يان ز) شتزكديتلز ثت تزپت زآبليدن(ز سييفا هزشيدزززز

زك زنيايجز تز د لزبيتزلشا دهزلازشد .
ز

زمقایسه ميزان تغييرات گروه های تحقيق در متغيرهای تحقيق )آزمون کورایانس( :3شماره ول جد

 df F P ميانگين مجذورات مجموع مجذورات 

 *001/0 998/31 2 093/19 186/38 انعطاف پذیری

 *001/0 439/50 2 11/943 824/1204 شدت درد

 *001/0 165/64 2 988/321 975/643 ميزان ناتوانی

 .≥05/0Pداری  سطح معنی *:

 

 ط ااتزلترد زر زلقايس زلتگ نزز3شداتهز د لز

راتتت تزلياتت ايزلدت زلطامر زرتيزرت  ازرريدز بزييکززز

  ييد.ز ط ايياتز ييييز ييد لزز  تهزردييتييزت زنشييانزلييا

  تيزرييتيزلتييگ نزز يياكاز بزآنز سييتزكيي زرفييا تزلردييا

ييکز  تهزردتيدياتز تزريت هز يايزرعقتيقزريتززززززز تزرأثتت

 نرطافزپايتي،زشدتز ت ز زلتيگ نزنيارد نازبنيانززززلتگ نز

،زميا زز(P=000/0)سامدددزرفا تزلرداز  تيز  يد ز  ت زز

رييت يزرتتسيياز  زريي ز  يزلتييگ نزراتتييت تزرييت هز يياز بزز

آبلدنزررقتخازردكاز سيفا هزشد.زنييايجز يييزآبليدنز تزززز

ز د لزبيتزلشا دهزلازشد .
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مقایسه ميزان تغييرات متغيرهای  :4شماره جدول 

 قيق )آزمون تعقيبی توکی(تح

اختلاف  مقایسه گروه متغير

 ميانگين ها

P 

ی
ذیر

ف پ
طا

انع
 

 *042/0 9/0 درمانی ماساژ
 تمرین در آب

 096/0 76/0 ماساژ درمانی
 کنترل

 *001/0 66/1 تمرین در آب
 کنترل

رد
ت د

شد
 

 371/0 26/2 درمانی ماساژ
 تمرین در آب

 *001/0 6/7 ماساژ درمانی
 کنترل

 *001/0 86/9 تمرین در آب
 کنترل

نی
وا

نات
ن 

يزا
م

 

 / *001 26/5 درمانی ماساژ
 تمرین در آب

 *001/0 7/7 ماساژ درمانی
 کنترل

 *001/0 13 تمرین در آب
 کنترل

 

زز4شيييداتهزز ط اييياتز ت  ييي زشيييدهز تز يييد ل

ت ايزرعقتقزنشانز  ددهزلقايس زرتيزلتگ نزراتتت تزليات

كددزك زرتيزلتگ نززراشد.ز ط ااتز ييز د لزرتانزلازلا

ز تزيييکز  تهزردتيديياتزرييتزلياتت ييايز  رسييي ززززرييأثتت

 نرطافزپايتيز زلتگ نزنيارد نا،زفرامتيتزريدناز تزآبزززز

سخوزرشخد زرتشيتزنسختزر زت شزلاساژزليازريت  .ز ليازززز

 تزيکز  تهزردتيداتزرتزشدتز ت ،زرازرأثتترتيزلتگ نز

 ز يدك زلتگ نزكداز هي فزلتانعتيز ايزلتيگ نززرد  زر

لتيگ نززز=26/2)ز2 زز1راتتت تز تزرتيز  زرت هزرجتريازز

زكدييا(زلييازراشييدز ليياز ييييزرفييا تز بزمعيياظزآليياتيزززز

لرداز  تزندازراشدز زميا زليازريد نزرفيتزكي ز يتز  ززززززز

ت شزردتيدازر زيکز نيد بهز تزكيا  زلتيگ نز ت ز تزززز

ز  تند.زرأثتتآبلد ناز از

 بحث:
لاساژزز تز  زت شز،نشانز   ز اضتزلطامر جزنياي

لرديياز  تيزرييتزلتييگ نززرييأثتت زفرامتييتز تبشيياز تزآبز

 نرطافزپايتيزاضي تزپشيتزآبليد ناز  ت ز زسيخوززززز

 فگ ي ز  لد ز تكيازنا ت زپشتزبنانزسامدددزلازرت  .ز

 تزپت ركسز ايزردتيداز سيفا هزشيدهززرأثتت لازرتيزلتگ نز

ك زفرامتتزردناز تزآبز ثتزز تز ييزلطامر زنشانز   هزشد

تارسزرد  ز زرتشيتيزرتزلتگ نز نرطيافزپيايتيزاضي تزززز

 ازنسختزر زرت هز سيفا هز بزلاساژ،ز  ت .ززپشتزآبلد نا

زلكانتسييمز ثييتزرتشيييتزفرامتييتز تزآبزنسييختزريي زلاسيياژزززز

ت ند ايزز فگ ي زطدتزلازرد نزرتانزكت زك ز  يدالاًز يي

 ز تزنيتجي زز يت تتززز زيلياردمتکزسيخوز فيگ ي ز ت يززز

لياز  ديدززززكا  ز يسكدبييازاضل زلازشدندز ز  يابهز

ريترزشيدهزري ززززز زيك زاضل زر زنتلازلدقخضزشد .زاضيلز

زسييشدمتزرييازنتت  ييايز  ت هز دا دييدزشييدهز زلدجييتزريي ز

ز(.19)ز فگ ي ز نرطافزپايتيزهد  دزشد

لاسياژز ززلكيانتگرز ثيتزر شياززززنيايجزنشانز   زك ز

زتييقز فيگ ي ززرعقتقز اضيتز بزطزفرامتتز تبشاز تزآبز

،ز لييدرتتيز بزاصييسز ترتييترااييي زلفزرييت شزهييدنز 

  يدييالاًزسييخوززشييسزكييت نزاضيي تززآرت فييازشييدنز 

ز فگ ي ز نرطافزپيايتيزاضي تزپشيتز تز يييزلطامري زززززز

كيي زلاسيياژزلد ييوز   هز نييدززنشييانزتقيياترعق.ز(20)شييدز

زااضي نززي   د ازاآلا رزي  ز فگ زاكا  زچسخددر

 دكيات نز تزلطامري ززز ززCrosman(.ز2)زشيد ززازليازراند ن

هد زرتانزكت ندزك زلاساژ،ز  لد ز تكييازغتتفريالزريت هزززز

ز.(13اض تز تزلف سزت نزت ز فگ ي زلاز  دز)

ز بز لايسز يعيتزلكانتسيمز ثيتز يييزنيديزردتيدياتززززززز

زلاسياژززيا ياززتيکزركدزتتير زكياترزلازرد نزرتانزكت زك ز

زپدسيتزززييتز زرافيتزبززااضي نززيآنزرد هززيانك ز تز ت

شد ز زر زصيدتتزززلازا بزفشت هزشدهز زآب  ر زطدتزليد

شييد ،زلد ييوززليياز  ييت زا زليييد مزيعسييتزيضييتر ز ييا

زا،ا ييخزيپاسييخز ييازي  فييگ زا،رييافيزيتيپييازيييکرعت

زتم زردظيززااضي نززسفيازرعدسزكش ز تزلقارسزي  فگ 

 ززيكپاتچي ززا شتزفت هد نزا تكيزي   د ازيكدددهز
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رافيتزت زززاشدندزك زرد نزاضل ز ز دخديدرززلاز دا دد

ززيييکت زرعتزيتپدسيييابزي   هز زتفلكيي ز يياززي  فييگ 

كي ز تزنشاييتزسيخوز فيگ ي ز نرطيافزپيايتيززززززززكددزلا

 ت   تييدز   مديفز آركشياززاض تزليازريت  .زلاسياژ،ززز

ت ز فيعزززييدزب زتكاليياردمززيفتآ ت هز ا  د،ز لا  فگ ي 

كيت هز زكشي ززززيترافتزت زرقدزاادقزتدراكت ه،زآتل

زتشييتز تكيتزرزكددز زرااي زززالزتست زرسشزاضل زيرات ا

ز.(13)شد ززارافتزل

زاكيا  زسيفيزززرياززاد لسزييتسدزك ز زار زنظتزل

طييدلزلطلييدبزاضييل ،زسييخوزززي  تزسييطحزريياتز ز فييگ ز

ز ثييتزلاسيياژزريي ز  ييد زززز تزيتي تز نرطييافزپيياززي  فييگ 

(.ز دچدتيزنيايجزلطامر زنشانز   زكي زرريدز بززز19لازآيدز)

 نجارزردتيداتز تزريت هز يايزرجتريازلاسياژز زفرامتيتزززززز

از تزآبزرفا تزلرداز  تيز تزپي زآبليدنزنسيختززززردن

ر زپت زآبلدنزلشا دهزشيد.ز ليازرفيا رازلردياز  تيز تززززز

رتشيتزيکزرت هزنسختزري زريت هز يعيتيز تزززززرأثتتلتگ نز

لتگ نزشدتز ت زيافتزنشدز زلازرد نزرتانزكت زكي ز يتززز

  زت شزردتيدازر زيکزلتگ نزسخوزكا  زشيدتز ت زز

 ترخا زرازلتگ نزنيارد نازرياززز تزآبلد ناز ازرت يد.ز لاز تز

رت هززرأثتترد  زر زنيايجزلطامر زنشانز   هزشدهزك زلتگ نز

رتشيتيزنسختزر زرت هزلاسياژز  ت .زززرأثتتفرامتتز تزآبز

ز ز دكييات نزFurlanزنيييايجز ييييزلطامريي زرييازرعقتقيياتزززز

زاشكدزتتفرام Heiss ز Shields (.5)زراشدزلاز د د ن

زچدييتيز   ز ز تكييتز ت بز زنشسييتزنشييانزززات ز تزطيي

زشيكداززلييد  رزاضي تززز يايززفرامتترگ تشزكت زك ز

كا  زشدتز ت ز فت  زلخي زري زكديتززز بززتشعتتيپزيرت 

لخييي زريي زكدييت ت ،ززرتدييات نزارد نخ شييزيز زرتناليي  ت ز

سيخوزززيا ياززتتفرامزچدتيز نجارزيي.زردارت شد زالزت ردص

زا، دييا دعزتييدتت،زازپييايتي،رعدييس،زهسيييعزي  فييگ 

زاضي نا،زز-اكدييتلزا يخزززيدالتيک،ز ز زتکثخاتز سييارز

ز سيييت  تزا، تكيييزيكديييتلز تكييتز ز صيي حز معييد

ز(.21ازشد ز)لزيتيپاز ز نرطافزاض ت

زريد نززلياززردناز زلاسياژززفرامتترت يزرد ت زنق ز

زردتيدياتزرياز فيگ ي ززز ييزرفتزر ز  يدالزتديزركاترتتيز

زرتشييحزآنيييد تفتيزلد ييوزتيلكستشييييز زكيييا  ز ت ززز

رد نيدزفشياتز  ت زريتزززززليازز تزآبزرديتييزز  ت يز.شد زلا

ركا يدز زنتيگزثخياتززززز يز از زلفاصيسزسييدنزلشيتهزززز يسک

ز يزكدييتيزت ز فييگ ي ز  ييد.ز ييييزشييت يهززززسيييدنزلشييتهز

 زنيارد ناز تززرد نيدزري زكيا  زلتيگ نز ت ززززززلجدديزلاز ت

 ايزرجتريازززكا  ز ت ز تزرت ه ازلدجتزشد .ززآبلد نا

ز، سيتززت رد زتارسز سيفا هز بزلاساژز زفرامتتزردناز تزآب

زريتززافيت زلخيديزززيرسيت هز تزرا ت ازتتت تك زرازلردازيي زر 

ز بزييتز ز  سياسزكفاززا(كيا  زنيارد نزز)ادلكت ززي  فگ 

ززيجييا  تزفييت ز ز ييازردتيديياتز تزآبلييد ناريي ز نخييالززهييد 

 ثييت تززي  ت زرييدناز زلاسيياژزفرامتييتزتي.ز دچدييشييد زاليي

 نعت فزفكتززا،هسيعز زلانددزكا  زضرفزيا يلثختزب

 زلشياتكتز  ز تزززرتدياتززرعديسززتگ نلزي  بز ت ،ز فگ ز فت

راشد.زفرامتيتزريدناز تززززاهد زلز زنارد ناز ت زكا   لتز

ز تزرشخييد زتي ز دچدييزااضيي نزي ت  ييازتيرسييكز تزآب

زتيثتز سيت.ز دچديززدليززتاترسيززيشيا،زفتساز اييزتداترزسايت

 تز فت  زلخي زر زكدت ت زلگليزآشيكاتزززفرامتتزردنازنق 

زGeytenbeek دكييييات نز ز ززBarkerزتقيييياترييييازرعقز 

 ثييت تزلثخييتزززتجيي  تزنيزيييي ز (ز22،23 د ييد ناز  ت ز)

ز-ا سيكليززيتيپيازز نرطافزتدتت،زرتزفرامتتزردناز تزآب

ر زنف ،زرداسوز ند رز زكيا  ززز ايدا زادلكت ،زا،اض ن

ز.ازراشدلزشدتز ت 

زك زآبز ستز بزآنزاراشي ز اكزتقاترعقزيجنيا

زا  ديازز تزكدييتلززيدي ز گزم زكيززتدت شزلفزيکزا تلان

ردناز تززفرامتتزتي.ز دچدا دچدنز ت ،ز سپاسمزاض ن

ززتديات نزرزيياز زز نردسيهزسيامدددزززاهيدرزز ريززرد ندزالزآب

 تززليگليزرعديسزشيدهز زريازغدطي ززززززرتداتيز يايزززر  لخي

زا، سيكليزز-اادلكت زاض نزي  فگ زراا زشدنز تزآب

لانديدزززات  نيززالشيك تزت  يزززكيا  ززا،ات تيزز-اتلخ

زفيت ز تززا زكا  زهسييعزز فست رازيتس،ز ضطت ب، س

لازشد زك ز تزنشايتزسخوزكا  زشدتز ت ز زنارد ناز

ز.(24)ز ايز ييزلطامر زشدهز ستز تزآبلد نا

 بنزرييدنزز صييدلزفرامتييتز تزآب،ززيرييتزلخديياز

زكييا  زز%90تييت تز  ت زرييازززآبزكيي زرييدنز تززا دعييال

ريسززطيدتزتاززرتزلفاصسزر ز  ت ز بزفشاتزتج  ز تزنيزازياردل

ز تكياتزت زززليازرد نيدززز زفيت ززشيد ززاكاسيي زليزززارد ش
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 بز دلي زززلعتطياززتت  يايزطدتزكاليسز نجيارز  يدز زنززززر 

زي از زلشتهزلفاصسزك زراا زفشاتزرتزتي ا ر زبلزتت ين

 ززيافيي زكا  ززبيا يزتات تز دزرسزشدندزاكدتزلزت نا 

رشيتهزت ز بزززرشييتييززازرد نيدزفت زرازرعديسزفشياتزكدييتزليزززز

ري زلدگمي ززززآبزرخيت .ززاز  يدز نجارزلزك ز تزآبزا تكار

 بزفشياتززز زازكديدزريدنزاديسزليززززيرت زتراطخزارا ز ترك

لرداسيتزززريد نززيي زكا د،زاتزل   ت زرتزلفاصسز زاض

ز  يديالززييك ز تكتز ز تبشز تزآبزرد نزكيدچكيتز

هيد صزززتيسز مزري ززآبز سيت.ززيتپاز لكانزيدرا زوتآس

زتيرسيكززيريت ززثتدليززت شيازفت زهد ززر زلدع تزتگيكاف

 ززاضيي نازي ييازوتآسييزيتپشييت،زكدييتز زسييازيت  ييا 

ززكيي زرتفييتزتجيي نيزرييد نزا.زلييلييازراشييدززا سييي د ن

پيايتيز ززز تلاناز فگ ي زتدتتزاض نا،ز نرطيافززآب

ز.(25)زهد  دز  شتزات ز تزپزا تكيز  لد زي  فگ 

كي زززرد نزرتانزكيت زكي ززز بز يعتزلكانتسمز ثتزلا

ا ييوززيييکلاسيياژ،زلد ييوزرعتزتكالكييانزيفشييات ا

كيا  زضيترانزتليو،زكيا  ززززززنيتج ز ز تزتکسدپارپات 

زلاندييدزيسييابزآت رزي يياز دتلييدنزي  فييگ ،زفشيياتزهييدن

 زردتكيگزززآت لي زز زكسيوززشيدهززتي زست ردنز ند تفتي

كا  زلشمززيس بز لازيكارد ندززاليراتوزلاساژ،زلزتشيتر

 تز(.ز13،26،27)زراشدزشدتز ت ز زلتگ نزنارد نازسامددد

نكي ز شاتهزندد زكي زريازريت بززززرد نزر ز ييززت سيازلاز دتي

كديت،زلتكيگزثقيسز بزنگ يكياز سيهزري زززززززز فگ ي ز نعداي

 ايزشدكاززلازياردز زب  دهز از نيقالزتسدتزپشتزلشته

يزلجت زيازلدفازز ند بهزر زيكديعتزنگ يکز ز تزنيتج ،ز ب

راتنيد،زززليازز ايزن اااز بزآنجاز ازك زا وزلشتهزرتي

زهفتفيازت ز تزشد .زفت ز تزآبزريأثتتزكششياززززكاسي زلا

ززكديد؛ز يييزلسي ل زاديدراًززززز ايزكدتيز  ساسزلياززلشته

يزرأثتتزشيدا تيززز ستل زفشاتز ا ر زك زر زالتزنتت يزر 

.ز تز دعيارز يييززز(2)ز فيدز رفاقزلازآبزهدثازشدهز ست،

ليازياريد،ز نيد بهزيزززززكش زفشاتز ت نز يسكازكيا  ز

زيارييدز زلدكيييز سييتزرييتيزلجييت يزن يياااز فييگ ي زلييا

صل زكداز يجا زشد .ز تز دعارزرديتييززسطدحزلفاصسزفا

 نخالز نقخا زاضل ز سيكليازپاسيخزرابرياراز زززززر ز تزآب

 تزز،ريتزراشيدززز  ت .ز تزچ ز نقخا زتديزت اسابيز  د 

تسيدزكي زززز ست.زر زنظتزلازپازآنزت اسابيزاضل زرتشيت

اضيي نازت ز بزز  سيياسزكييا  ز بنز تزآب،زرتفيعييا

كي زز يدزز زطيدتزچشيدعتتيزكيا  زليازززززرتيزرت هزييازري زز

كيا  زشيدتز ت ز زنيارد ناز تزززز ليتزسيخوزززز ييز  يدالاً

ز.رت  زلازسامددد ن
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Background and aims: With increasing age, we observe a decrease in muscle strength and 

endurance, range of joint motion and flexibility of body tissues, which in turn these factors may 

cause muscle pain and chronic low back pain in these individuals. So, continuing this cycle will 

lead to atrophy and decrease of muscle strength. The aim of the current study was to investigate 

the effect of two methods for massage and physical exercise selected in water on spine 

flexibility, pain and disability among non-active elderly women in Dezful. 

Methods: In this semi- experimental study, a total of 45 inactive elderly women were selected 

according to the inclusion criteria in the research and awareness of the stages of implementation. 

were assigned homogeneously in three groups, 15 women in each group. The range of back 

flexibility, pain intensity, the inability of all subjects was evaluated before and after the 

implementation of the exercise protocol. Then, the experimental group exercised six weeks 

(Massage group: four 15-minute sessions per week, group activator in the water: three one-hour 

sessions per week). Differences between pretest and posttest groups was determined using 

independent t-test and changes between the study groups was compared using analysis of 

covariance test. 

Results: Statistical analysis results showed there is a significant difference in the massage group 

and training group after the exercise protocol, in the flexibility, pain intensity and the inability, 

but it was not observed no significant difference in the control group. Also, in comparison 

between groups, the results showed that training method in water was more effective on the 

variables of pain intensity and the disability, but any difference was not observed between 

training methods on pain intensity of subjects, and two training methods had an equal effect on 

pain intensity of elderly women. 

Conclusion: It seems using massage and active exercises in the water, can cause further 

improvement in performance in elderly women. 

 

Keywords: Aquatic exercise, Flexibility, Pain intensity, Elderly. 


