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   مقدمه 

  عنـوان   ـــه ب  و بعــد از زايمـــان   بـــارداري  دوران   

، بـــا   زنـــان   از زنـــدگي   در مقـاطعي   رونـد طبيعـي    يك

  باشد كه مــــي  همراه  و جسمي  روحي  توجه  قابل  تغييرات

بـــا    مقابلــــه   و چگـونگي   تغييـرات   از ايـن   آگـاهي   عدم

  منجـر بـه    اسـت   ، ممكـن  از آن  نــاشي  احتمــالي مشكلات

تواند مادر را،  مي  از آن  آثار ناشي  گاه  شود كه  بروز صدماتي

يـا    كـرده  ، دچــار نــاراحتي   تا سالها بعـد از زايمــان   حتي

  معمـولاً در دوران   گردد كـه   مشكلاتي  بروز زودرس  باعث

 ).١٣٧٣،  روستائي(شود  مي  گريبانگير زنان  پيري

  از تغييرات  يكي  لگن  كف  عضلات  قدرت  كاهش   

  كه  است  سالها بعداز آن  وحتي  بعداز زايمان  دوران  جسمي

  ، احساس درد لگن  از قبيل  بروز عوارضي  خود منجر به

،  ادراري  اختياري ، بي جنسي  از روابط  رضايت  فشار، عدم

،  Scully& Barnes(گردد  مي  و ركتوسل  سيستـــوسل

) Volancogne 1993 ( در پژوهش  بطوريكه). 1989

  در دوران  درصد زنان ٤٠  الي ٣٠ديد گـــر  مشخص

  رنج  ادراري  اختياري از بي  و بعد از زايمان  بــارداري

  كه  است  ديگري  عارضه  شكم  عضلات  شدگي  شل. برند مي

نظر حائز   شود، و از اين مي  ، گريبانگر زنان بعد از زايمان

از   اسكلتي -  عضلاني  بروز عوارض  باعث  كه  است  اهميت

،  Diastasis recti  مختلف  ، درجات پاندولي  شكم  قبيل

  فرد در بلند كردن  بعلاوه. گردد كمر درد و ديسكوپاتيها مي

دچار   روزمره  فعاليتهاي  انجام  آنها و حتي  و حمل  اجسام

        & Anderson (1992). Ostgard،شود  مي  مشكلاتي

(Kistner1990) درصد  ٦٧از   بيش  نمودند كه  زارشگ

  تجربه  بعد از زايمان  كمردرد را مستقيماً در دوران  زنان

  انعطاف  كاهش  كه  شده  مشخص  كنند و نيز امروزه مي

  و نامتقارن  ضعيف  ايجاد قامت  باعث  بدن  عضلات  پذيري

فشار و درد   احساس  باعث  تقارن  عدم  شود و اين مي

 -   عضــلاني  ـايكمر درد و ديگر دردهــ(گردد  مي

  عضلات  پذيري انعطاف  ديگر كاهش  از طـرف).  مفصلــي

  كه  شود زناني مي  باعث  بعد از زايمان  دوران  در طي

هستند،   از كودك  و مراقبت  منزل  بيشتردرگير كارهاي

در   منزل  كارهاي  انجام  در حين  كه  هنگامي  بخصوص

  هاي يشتر دچار خستگيگيرند ب قرار مي  غلطي  هاي وضعيت

  بيشتر مورد توجه  مشكل  اين  لذا امروزه. گردند  زودرس

،   ميرفتاح(  است  ها قرارگرفته و فيزيوتراپيست  پزشكان

١٣٧٦.( 

در   زنـان   كه  است  ديگري  مشكل  و چاقي  وزن  اضافه   

ـــان  دوران ـــد از زايمـ ـــا آن  بعـ ـــد  ب ـــرو هستن ـــه. روب   ب

  داد كـه   نشان  پژوهشي  طي) Parker 1994  (كه  طــوري

  سياهپوسـت   درصد زنان ٤٠، و  سفيدپوست  درصد زنان ٢٥

  اين. دارند  وزن  يا بيشتر افزايش  كيلوگرم ٤/٣  دوران  در اين

  و مفاصل  در عضلات  هايي بروز ناراحتي  سبب  وزن  افزايش

د و ده ـ مـــي   را كاهش  عملكرد مفاصل  گردد و ظرفيت مي

ــه  باعــث ــروز درد ب ــژه  ب ــواحي  وي ــو، كمــر و ران  در ن   زان

  بسـيار شـايع    درد كمر در افراد چاق  گــردد، بطـوريكه مي

  منجـر بـه    وزن  افـزايش   ايـن   كه  است  اين  مهم  نكته.  است

را   زنـان   گردد و لذا سـلامتي  بعد مي  در سالهاي  بروز چاقي

  با بروز حـاملگي   وزن  افزايش  اين  اندازد و حتي خطر مي  به

  از قبيـل   بـروز عوارضـي    گردد و منجر بـه  تشديد مي  بعدي

  شود كـــه  مي  مشكل  و زايمان  ، ماكروزومي بارداري  ديابت

 .اندازد خطر مي  نوزاد به  و درنتيجه  مادر و جنين  سلامتي

  و عوارض  مشكلات  نمودن  مرتفع  ، جهت لذا بهتر است

  مـادران   بـه   خاصـي   ورزشـي   ، تمرينـات  بـارداري از   ناشي

از   اي مجموعـه   ، شـامل  تمرينـات   اين  شود كه  داده  آموزش

،  لگــن   ، كـــف  شـكم   عضلات  به  مربوط  ورزشي  حركات
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و   خـون   بهبـود گـردش    بـه   مربوط  كمر، اندامها و تمرينات

ــتقامتي ــي  اســـ ــد مـــ     و) Sweet ،) 1997. باشـــ

Cunningham دارنـد كـه   اظهار مـي ) ١٩٩٧(  همكارانو  

،  جـــدار شــكم  عضــــلات  تونــوس  بــــرگشت  جهــــت

  تـوان  را مي  شكم  عضلات  بــه  مــربوط  ورزشـي  تمرينات

  شـاهين . آغـاز كـرد    واژينـال   بعـــد از زايمـان   در هرزمان

  مناسـب   هـاي  ورزش  انجـام   كـه   نيز معتقـد اسـت  ) ١٣٧١(

  ايـن   قـدرت   افـزايش   باعث  از زايمان بعد  شكمي  عضلات

ــلات ــه  عض ــزان  ب ــي  ٣٠-٦٠  مي ــد م ــردد درص ــام. گ   انج

بسـيار    بعــد از زايمـان   نيز در دوران  لگن  كف  هاي ورزش

  طـي ) ١٩٩٦(  و همكـاران Fisher  بطوريكه. باشند موثر مي

  كـف   هاي ورزش  انجام  در صورت  دادند كه  نشان  پژوهشي

  بـه   ادراري  اختيـــاري  ، بـي  بعـد از زايمـان    ان، در دور لگن

  تمرينـات   انجام  امروزه. درصد بهبود خواهد يافت ٨٠  ميزان

  عنـوان   بـه   بـدن   عضلات  پذيري  انعطاف  به  مربوط  ورزشي

،  مفصلي -  عضلاني  دردهاي  در روند درمان  مهم  عامل  يك

و   بــدن در  ، ايجـاد تـوازن   قامــت  مطلـوب   وضـعيت   حفـظ 

بعـد از    ، در دوران زودرس  هـاي  از بروز خستگي  پيشگيري

هـا قـرار     و فيزيوتراپيست  اكثر پزشكان  ، مورد توجه زايمان

 ).١٣٧٦،  ميرفتاح(  است  گرفته

غيـر    زنـان   زير پوسـت   آمار موجود، درصد چربي  طبق

  فعاليتهاي  با انجام  رسد كه درصد مي ٢٦حدود   ورزشكار به

  درصد تقليـل  ٢٠  الي ١٥حدود   مقدار به  اين  منظم  شيورز

 ١٩٩٨  در سـال   كـه   در پژوهشي). ١٣٧٦،  مير فتاح(يابد  مي

  كم  گرديد در صورت  مشخص  گرفت انجامDewey  توسط

درصـــد از   ٣٥درحـدود   بـدن   مصـرفي   انرژي  ميزان  كردن

  نجــام بــا ا   يــا تــوام    غـذايــي   رژيــم   تعــديل  طــريق

 ١در حدود   وزني  ، كاهش  بعد از زايمان  ، در دوران ورزش

 Nosswhitney. شود مي  حاصل  ازاء هرهفته  به  كيلوگرم

& Rallyrolfes 1996 (در   وزن  كــاهش  معتقدنــد كــه

  ازاء هـرمــاه   بــه   كيلـوگــرم  ٢از   بعــد از زايمـان  دوران

  تنهـا تـأثيري    نـه   ورتص ـ  بيشتر باشد، زيرا در اين  نبايستي

  در نتيجـه   حتـي   ، بلكـه  نخواهـد داشـت    بر شـيردهي   منفي

 .گردد نيز مي  بهبود شيردهي  ، منجر به خونرساني  افزايش

  بـه   مـادران   ورزش  نيـز بـر انجـام     اسلام  مبين  ر ديـند

در   آن  مفيد و نقـش   و جسمي  رواني -  روحي  تأثيرات دليل

بـا    بنابراين.  است  تأكيد شده  خانواده  يطمح  نگهداشتن  گرم

،  خـانواده   بهداشت  اعضاء كادر مراقبتي  كــه  اين  بــه  توجه

در   آنـان   و خـانواده   مــادران   سلامتي  در حفظ  مهمي  نقش

  كـه   هـايي  از مقولــه   دارنــد يكــي    بعـد از زايمـان  دوران

  قرار گيـرد و بـه    و تشويق  آنهـا مورد بحث  تـوسط  بايستي

  بعـد از زايمـان    هـاي  ورزش  شود انجـام   داده  آموزش  زنان

وجـود    دليـل   بـه   ، بلكـه  تنها بخاطر مادران  نه  و ايـن  است

  و حتـي   كودكـان   با سلامت  مادران  سلامت  تنگاتنگ  رابطه

  كند كه ذكر مي Sweet1997  بطوريكه.  است  افراد خانواده

  سـريعتر اقـدام    هرچه  بايستي  بعد از زايمان  در دوران  زنـان

  هـدف   بكننـد، چـرا كـه     مناسـب   ورزشي  تمرينات  انجام به

  مادر بــه  جسماني  وضعيت  بازگرداندن  تمرينات  اين  اصلي

  ايـن . باشـد  مـي   تـا حـد ممكـن     از بـارداري   قبـل   وضعيت

بعـد    شتا تأثير ورز  استوار بوده  هدف  نيز براين  پــژوهش

  زا را بررسـي   نخسـت   زنان  جسماني  بر وضعيت  از زايمان

 . نمايد

 ها فرضيه 

ــاهش -١ ــاني  وزن  ك ــه  زن ــان  در دوران  ك ــد از زايم   بع

كننـد   نمي  ورزش  دوران  در اين  كه  كنند از زناني مي  ورزش

  . بيشتر است
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بعـد از    در دوران  كـه   دور كمر زنـاني   اندازه  كاهش -٢

  ورزش  دوران  در ايـن   كـه   كنند از زنـاني  مي  ورزش  مانزاي

   .كنند بيشتر است نمي

در   كـه   زنـاني   دور باسن  به  دور شكم  نسبت  كاهش -٣

  در ايـن   كـه   كننـد از زنـاني   مي  ورزش  بعد از زايمان  دوران

    .كنند بيشتر است نمي  ورزش  دوران

  در دوران  كـه   زنـاني   شـكم   عضلات  قدرت  افزايش -٤

  دوران  در ايـن   كـه   كننـد از زنـاني   مي  ورزش  بعد از زايمان

    .كنند بيشتر است نمي  ورزش

ــزايش -٥ ــاف  اف ــذيري انعط ــلات  پ ــت  عض و   ران  پش

كننـد از   مـي   ورزش  بعد از زايمان  در دوران  كه  كمــرزناني

 . كنند بيشتر است نمي  ورزش  دوران  در اين  كه  زناني

در   كـه   زنـاني   لگـن   كـف   عضـلات   قدرت  افزايش -٦ 

  در ايـن   كـه   كنند از زناني مي ورزش  بعد از زايمــان  دوران

 . كنند بيشتر است نمي  ورزش  دوران

  

  

 مواد و روشها

بـا    ، تصادفي در عرصه  كارآزمايي  حاضر از نوع  پژوهش

  يـري گ نمونـه   از روش  پـژوهش   در ايـن . بـود   كنتـرل   گروه

طور   به  دو گروه  آنها به  بندي  شد و تقسيم  مستمر استفــاده

  انجـام   پژوهشـگر بـراي    كـه   صـورت   بـدين . بـود   تصادفي

  نفـر را كـه    و اولـين   مراجعـه   پژوهش  محيط  به  گيري نمونه

  در گـروه   كشـي  قرعه  بود براساس  پذيرش  معيارهاي  داراي

در   در ميـان   يك  بصورت  ديبع  نفرات  مورد قرار داد سپس

هـا در هـر    تعداد نمونـه . شــاهد و مورد قرار گرفتند  گروه

از روز   كـه   زايـي  نخست  زنان  از بين  نفر بودند كه ٤٠  گروه

مركـز    بـه   كنتـرل   ، جهـت  بعـد از زايمـان    تا پـانزدهم   دهم

. گرديدند  بودند انتخاب  كرده  مراجعه  تهران  غرب  بهداشت

انجاميد   طول  به  ماه ٤  مدت  آنها به  و پيگيري  گيــري نمونه

 ٥(گرديدنـد   هـا حـذف   نفر از نمونه ١٣  پژوهش  و در پايان

  معيارهـاي ). شـاهد   نفـر از گـروه   ٨مـورد،    نفر از گـــروه 

بـا شـير     كـودك   انحصاري  تغذيه: بودند از  عبارت  پذيرش

 ـ اپـي   قلو و بـرش   فرزند تك  مادر، داشتن " ضـمنا .  اتوميزي

  حـذف   بودنـد از پـژوهش    ذيـل   معيارهاي  داراي  كه  زناني

و   ، تنفسي قلبي  مانند بيماريهاي  جسمي  بيماريهاي: گرديدند

و لاغـر    چاق  ، زنان اي حرفه  شد، ورزشكاران  شناخته  رواني

و بيشـتر از   ١٩/٨كمتـــر از  (  بـدني   توده  شاخص  براساس

در روز،   دقيقه ١٥از   شاهد بيش  ر گروهد  ورزش  انجام) ٢٦

در   شده  توصيه  شرايط  مطابق  ورزشي  فعاليتهاي  ندادن  انجام

داشـتند    از انـدازه   بـيش   روزانه  فعاليت  مورد، زنانيكه  گروه

  ، داشتــــن...)و  در منــــزل  كارگــــاه  و داشــتن  كــارگران(

. سـواد  و افراد بي  نزايما  در حين ٤يا  ٣  درجه  پرينه  پارگي

  ، وضـعيت  سـني   از نظـر ميـانگين    هـر دو گـروه    هاي نمونه

ــتغال ــزان اش ــيلات  ، مي ــان  تحص ــزان  زن ــيلات  و مي   تحص

  .بودند  همگون  همسرانشان

  بـه   كار ابتدا پژوهشگر با مراجعه  انجام  در مــورد روش

  و واكسيناسـيون   ، زنـان  ، كودكـان  بعد از زايمـان   هاي بخش

ـــان ــدف  بيمارستـ ــولاگر، ه ــام  ل ــق  از انج ــراي  تحقي   را ب

  موافق  كه  داد و از آنهائي  توضيح  مــورد پژوهش  واحدهاي

شد تـا در روز مقـرر     بودند درخواست  در پژوهش  شركت

  مركـز بهداشـتي    بـه )  بعـد از زايمـان    پـــانزدهم   الي  دهم(

ابتـدا    ز مراجعـه ا  پـس . نماينـد   مراجعه  تهران  غرب  درماني

  توصـيف   به  مربوط  آمد و سوالات  بعمل  با آنان  اي مصاحبه

. گرديـد   مـوارد ثبـت    ثبـت   ها در برگه و پاسخ  مطرح  نمونه

دور كمـر،    ، انـدازه  وزن  مـورد نظـر يعنـي     متغيرهاي  سپس

،  شكم  عضلات  ، قدرت دور باسن  و اندازه  دور شكم  اندازه

  پشـت   عضلات  پذيري و انعطاف  لگن  كف  عضلات  قدرت
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  خـاص   هـاي  از ابزارهـا و تسـت    و كمر بـــا اسـتفاده    ران

  همچنــين. گرديــد  مــوارد ثبــت  ثبــت  و در برگــه  ســنجيده

  فعاليتهـاي   انجـام   بـــا نحـوه    در رابطـــه   شـفاهي   آموزش

  چـك (اي و نيز برگه  مصور آموزشي  با جزوه  همراه  ورزشي

از نظـر    ورزشـي   فعاليتهـاي   انجام  نحوه  ثبت  جهت)  ليست

. شـد   داده  آنـان   به  ورزش  انجام  زمان  تعداد روزها و مدت

  آمـوزش   آنـان   بـه   ليسـت   چك  پركردن  چگونگي  در ضمن

يـا در    تلفني  تماس  از طريق  همگي  بر آن  عــلاوه. شد  داده

  كنتـرل   جهـت   درمـاني   مركز بهداشتي  به  زنان  روز مراجعه

  هـاي  ساير مراقبت  و يا دريافت  و واكسيناسيون  رشد كودك

قــرار   مـورد پيگيـري    ، بطـور مرتـب   درمـاني   بهــداشتـــي 

از   آمـده   بدسـت   هـاي  داده  بـين   ابتدا در هـر گـروه  . گرفتند

  پـژوهش   ورود به  هنگام  مورد نظر به  متغيرهاي  گيري اندازه

آمـد و    بعمـل   مقايسه  بطور جداگانه  از زايمان  پس  ماه ٣و 

هـا در دو   اخـتلاف   ايـن   گرديد و سپس  مشخص  اختلافات

  مقايسـه   از اين  حاصل  نتيجه  در نهايت. شد  مقايسه  گــروه

  جسـماني   بر وضـعيت   بعد از زايمان  تـأثير ورزش  بعنـوان

  مـورد اسـتفاده    ابزارهـاي . شد  زا در نظر گرفته نخست  زنان

،   مـدرج   كـش  موارد، كـــورنــومتر، خـط   ثبت  برگه  املش

 .بود  متر نواري  ترازو و سانتي

  مربـوط   اول  بود، بخـش   بخش ٢  موارد شامل  ثبت  برگه

  ، وضـعيت  زنـان   تحصيلات(  پژوهش  اي زمينه  متغيرهاي  به

  سـن (گـر   و متغيـر مداخلـه  )  همسران  و تحصيلات  اشتغال

  هـا اطلاعـات   بـا نمونـه    مصـاحبه   از طريـق   بـود كـه  )  زنان

  اصـلي   متغيرهـاي   به  مربوط  آن  دوم شد و بخش  آوري جمع

  بـه   دور شـكم   كمر، نسـبت دور   ، اندازه وزن  يعني  پژوهش

و كمــر،   ران  پشــت  عضــلات  پــذيري ، انعطــاف دور باســن

  بـود كـه    لگن  كف  عضلات  و قدرت  شكم  عضلات  قدرت

  در ابتـداي   خـاص   هـاي  مـذكور و تسـت    ابزارهـاي   توسط

  .   گرديد  تكميل  پژوهش  بعد از شروع  ماه  و سه  پژوهش

  و اسـتنباطي   ز آمار توصيفيا  با استفاده  حاصله  اطلاعات

 . قرار گرفت  و تحليل  مورد تجزيهSPSSافزار  نرم  توسط

   نتايج 

معيـار    و انحـراف   با ميانگين  در رابطه  پژوهش  هاي يافته

  ، ميزان دور باسن  به  دور شكم  دور كمر، نسبت  ، اندازه وزن

ــذيري  انعطــاف ــدرت  ران  پشــت  عضــلات  پ ــر و ق   و كم

  پـژوهش   ورود به  هنگام  مورد به  گروه  زنان  شكم  عضلات

  مربوطـه   آمـاري   و آزمــونهاي  آن  بعد از ورود به  ماه  و سه

   . است  شده  خلاصه ١  شماره  در جدول

معيـار    و انحراف  با ميانگين  در رابطه  آمده  بدست  نتايج

  ، ميزان دور باسن  به  دور شكم  دور كمر، نسبت  ، اندازه وزن

ــذيري  انعطــاف ــدرت  ران  پشــت  عضــلات  پ ــر و ق   و كم

  پـژوهش   ورود به  هنگام  شاهد به  گروه  زنان  شكم  عضلات

  در جـدول   مربوطـه   آماري  و آزمونهاي  بعد از آن  ماه  و سه

 .    است  شده  خلاصه ٢  شماره

و   ميـانگين   بـا اخـتلاف    در رابطـه   پـژوهش   هاي يافته  

  بـه   دور شـكم   دور كمر، نسـبت   ، اندازه معيار وزن  فانحرا

و كمر   ران  پشت  عضلات  پذيري  انعطاف  ، ميزان دور باسن

مورد و شـاهد و    در دو گروه  زنان  شكم  عضلات  و قدرت

  نمـايش   بـه  ٣  شـماره   در جـدول   بـا آن   مربـوط   آزمونهاي

   است  شده  گذاشته

نحراف معيار متغيرهاي مرتبط با وضعيت جسماني زنان گروه مورد هنگام ورود به پژوهش و سه ماه بعد از ميانگين و ا: ١جدول شماره 

  )n=٤٠(آن 

  زمان اندازه گيري متغيرها

  نتايج آزمون  سه ماه بعدهنگام ورود به پژوهش   متغيرها
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Sd±Χ Sd±Χ  
 kg)(  ۹/۸±۹/۶۳  ۰/۹±۲/۵۰  ۱۳/۱۰=t  ۳۴=df ۰۰/۰=p.vوزن 

 ۳/۸±۴/۷۰  ۵/۷±۱/۷۶  ۱۶/۹=t  ۳۴=df ۰۰/۰=p.v (cm)اندازه دور كمر
 t  ۳۴=df ۰۰/۰=p.v=۷۱/۰  ۲/۹۴۱۴/۲۰±۰۵۵/۰  ۹۵۰۶/۰±۱۱۰/۰  نسبت دور شكم به دور باسن

 ۸/۶±۲/۹  ۰/۴±۲/۲  ۴۳/۷=t  ۳۴=df ۰۰/۰=p.v  (cm)ميزان انعطاف پذيري 
 t  ۳۱=df ۰۰/۰=p.v=۶۸/۹  ۶/۲۵±۲/۱۱  ۴/۱۰±۱/۱۱  )ثانيه(قدرت عضلات شكم 

  

ميانگين و انحراف معيار متغيرهاي مرتبط با وضعيت جسماني زنان گروه شاهد هنگام ورود به پژوهش و سه : ٢جدول شماره 

  )n=٤٠(ماه بعد از آن 

  زمان اندازه گيري متغيرها

هنگام ورود به   متغيرها

 Sd±Χپژوهش 
  سه ماه بعد

Sd±Χ  

  نتايج آزمون

kg)(  ۴/۹±۶/۶۵  ۱/۹±۰/۶۷  ۹۰/۳=t  ۳۱=df ۰۰۰/۰=p.vزن و
۰/۷±۳/۸۵  ۳/۸±۶/۸۷  ۰۰/۴=t  ۳۱=df ۰۳۱/۰=p.v (cm)اندازه دور كمر

t  ۳۱=df ۰۳۱/۰=p.v=۲۶/۲  ۹۶۸۱/۰±۰۶۸/۰  ۰۱/۰±۱۱۹/۰  نسبت دور شكم به دور باسن
۱/۸±۴/۱۰  ۶/۷±۶/۰  ۹۹/۱=t  ۳۱=df ۰۵۵/۰=p.v  (cm)ميزان انعطاف پذيري 
t  ۳۱=df ۱۸۲/۰=p.v=۳۷/۱  ۰/۸±۵/۹  ۳/۷±۵/۸  )ثانيه(قدرت عضلات شكم 

  

  

  )n=۴۰(و شاهد )n=٤٠(در دو گروه مورد ميانگين و انحراف معيار اختلاف متغيرهاي مورد نظر زنان : ٣جدول شماره 

  زمان اندازه گيري متغيرها

هنگام ورود به   متغيرها

Sddپژوهش  ± 
  سه ماه بعد

Sdd ±  

  نتايج آزمون

kg)(  ۰/۲±۴/۳-  ۸/۱±۲/۱+  ۰۰۰/۱۰=t  ۶۵=df ۰۰۰/۰=p.vوزن ف اختلا
۹/۲±۵/۴-  ۳/۳±۴/۲+  ۹۴/۸=t  ۸۹/۶۱=df۰۰۰/۰=p.v(cm)اندازه دور كمراختلاف 

نســبت دور شــكم بــه دور اخــتلاف 

  باسن

۰۷۶/۰±۰۰۹۱/۰  ۱۰۷/۰±۰۴۲۸/۰  ۴۹/۱=t  ۶۵=df ۱۴۰/۰=p.v

۵/۵±۹/۶  ۴/۲±۸۴/۰  ۹۴/۵=t  ۲۳/۴۷=df۰۰۰/۰=p.v  (cm)ميزان انعطاف پذيري اختلاف 
t  ۶۶/۳۹=df۰۰۰/۰=p.v=۹۲/۸  ۶۲/۰±۶/۲  ۲/۱۵±۳/۹  )ثانيه(قدرت عضلات شكم اختلاف 

  

  گيري و نتيجه  بحث

بـود    بيانگر آن  پژوهش  هاي ، يافته در مورد متغير وزن   

شـاهد    در گـروه   وزن  معيـار كـاهش    و انحراف  ميانگين  كه

  معيـار كـاهش    و انحـراف   و ميانگين  يلوگرمک ٢/١ ± ١٨/١

  ايـن   باشد كـه  مي  كيلوگرم  ٤/٣ ± ٢/٠مورد   در گروه  وزن

  مسـتقل  t  آزمـون   نتـايج   براساس  دو گروه  بيــن  اختــلاف
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  پژوهش  اول  لذا فرضيه). pv=٠٠٠/٠(بــاشد  دار مي معنــي

  ورزشـي   فعاليتهاي  انجام  رسد كه نظر مي  شود و به تاييد مي

. گـردد  مـي   زنان  وزن  هشكا  باعث  بعد از زايمان  در دوران

Leermarker (1998 (در طـي   كـه   كنـد زنـاني   مي  بيان  

  طور مرتـب   به  اول  ماه ٣-٦  بخصوص  بعد از زايمان  دوران

  كيلـوگرم  ٨/٧در حـدود    وزنـي   كردنـد كـاهش   مي  ورزش

  نكـرده   ورزش  دوران  در ايـن   كـه   زناني  داشتند و در مقابل

  در برخـي   و حتـي   داشـته   ار كمتريبسي  وزن  بودند كاهش

در   كـه   درصـد افـرادي   ٣٣. اند نيز داشته  وزن  موارد افزايش

خــود   از بـارداري   قبــل  وزن  كردنــد بـه   ورزش  دوران  ايـن 

      .برگشتند

  پـژوهش   ايـن   دور كمر نتـايج   با متغير اندازه  در ارتباط

دور كمر در دو   همعيار انداز  و انحراف  ميانگين  داد كه  نشان

متـر و   سـانتي  - ٥٠/٤ ± ٩/٢ ترتيـب   مورد و شاهد به  گروه

در   عبـارتي   بـه .  اسـت   متر تغيير كـرده  سانتي+  ٤/٢ ± ٣/٣

  ديده  اندازه  اين  شاهد افزايش  و در گروه  مورد كاهش  گروه

  داد كـه   نشـان   مسـتقل  t  از آزمون  حاصل  نتايج  شود كه مي

  دو گـروه   و بـين   سـني   گروههـاي   درهمـه   تتغييـــرا  اين

  لذا فرضيه)    pv=  ٠٠٠/٠(باشد دار مي رد و شاهد معنيمو

  ميرفتـاح   زمينـه   در ايـن . شـود  نيـز تاييـد مـي     پژوهش  دوم

دور   ، انـدازه  بـدن   وزن  مسلماً با كـاهش : نويسد مي) ١٣٧٦(

  عنـوان   بـه   دور كمر امروزه  يابد و اندازه مي  كمر نيز كاهش

  .    است  شده  تعيين  سلامتي  سطح  تعيين  جهت  شاخص  يك

متغيـر    عنـوان   نيـز بـه    دور باسـن   بـه   دور شـكم   نسبت

باشـد مـورد    مـي   زنان  جسماني  نشانگر وضعيت  كه  ديگري

  مسـتقل  t  از آزمون  حاصل  نتايج  كه  قــرار گرفت  بــررسي

  از نظـر كـاهش    دو گـروه   بـين   اختلاف  كه  است  بيانگر آن

لـــذا  . باشـد  دار نمـي  معنـي   دور باسن  به  دور شكم  نسبت

  شود، هـر چنـــد كـه    رد مــي  پــژوهش  ســوم  فـــرضيه

Maban & Escott1996 (انجام  در صورت  معتقدند كه  

  نسـبت   ايـن   بعـد از زايمـان    دوران در  مناسـب   هاي ورزش

  .     يابد  مي  كاهش

  شـكم   عضلات  قدرت  معيار افزايش  و انحراف  ينميانگ

و     ٢/١٥ ± ٣/٩مــورد و شــاهد   در گــروه  ترتيــب  نيــز بــه

  از آزمـون   حاصـله   نتـايج   كـه .  است  بوده  ثانيه ٦/٢ ± ٩٢/٠

  تفـاوت   ايـن   كه باشد مي  مطلب  بيانگر اين  مستقل t  آماري

  افـزايش  مـورد   لـذا در گـروه  ). pv=٠٠٠/٠( دار است معني

خـورد   مي  چشم  به  شكم  عضلات  از نظر قدرت  داري معني

  رابطـه   در ايـن . شود نيز تأييد مي  پژوهش  چهارم  لذا فرضيه

Bursch )1987 (بعد   در دوران  زنان% ٦٠  كند كه ذكر مي

را دارا هسـتند    ركتي  دياستازيس  مختلف  درجات  از زايمان

  مناسـب   هـاي  ورزش  ا انجـام ب  و مشكلات  عوارض  اين  كه

و   اسـت   رفـع   قابـل   خوبي  به  بعد از زايمان  در دوران  شكم

  عضـلات   قـدرت   افزايش  باعث  ها بخوبي ورزش  اين  انجام

 .گردد مي  بعد از زايمان  در دوران  زنان  شكم

و   ران  پشـت   عضلات  پذيري انعطاف  با ميزان  در ارتباط

  معيار فاصـله   و انحراف  ميانگين  داد كه  نشان  كمر نيز نتايج

موردو شـاهد    در گروه  مربوطه  در تست  دستها و زمين  بين

متـر   سـانتي  ٤/٢ ± ٨٤/٠متـر و   سانتي ٩/٦±  ٥/٥  ترتيب  به

  پـذيري  انعطاف  گردد كه مي  لذا مشخص  است  داشته  كاهش

ــلات ــت  عض ــروه   ران  پش ــر در گ ــزايش   و كم ــورد اف   م

  بـه   بـا توجـه    تفاوت  اين  كه  است  داده  را نشان  يچشمگير

لـذا  ). pv=٠٠٠/٠(باشـد   دار مي معني  مستقل t  آزمون  نتايج

 . شود نيز تأييد مي  پژوهش  پنجم  فرضيه

در   عضـلات   پذيري انعطاف: نويسد مي) ١٣٧٦(  ميرفتاح

بهبـود و    سـريع   خيلـي   مـــربوطه   هـــاي ورزش  اثر انجام

 . يابد مي  توسعه
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  حاصله  نتايج  لگن  كف  عضلات  قدرت  در مورد افزايش

  افـزايش   را از لحـاظ   داري معني  فيشرتفاوت  دقيق  از آزمون

  لـذا فرضـيه  . نـداد   نشـان   سـني   مختلف  در هر دو گروه  آن

ــم ــژوهش  شش ــي  پ ــود رد م ــه. ش  Morkved  در حاليك

  موجـب   لگن  كف  ورزشهاي  انجام  كند كه مي  بيان) 1996(

درصد و  ٨٠-٩٠  ميزان  به  لگن  كف  عضلات  قدرت  افزايش

  در دوران  اداري  اختيـاري  از بـروز بـي   و پيشگيــري  درمان

دو   بـين   اخـتلاف   عدم  احتمالاً علت. گردد مي  بعد اززايمان

ادرار   نشـت   تعداد افراد مبتلا به  كمي  پژوهش  در اين  گروه

  .   باشد مي  روهدر هر دو گ

  متغيـر سـن    داد كـه   نيـز نشـان    آناليز كوواريـانس   نتايج

و تـاثير    نداشـته   شد تـاثيري   مشاهده  از تغييرات  برهيچيك

  زنـان   جسماني  بر وضعيت  از زايمان  پس  در دوران  ورزش

  .   باشد مي  سن  از عامل  مستقل

  رسد كه نظر مي  به  ، منطقي پژوهش  هاي يافته  به  با توجه

  در دوران  ورزش  انجـام   در زمينـه   زنان  به  لازم  هاي آموزش

  تشكيل  يا از طريق  بهداشتي  كاركنان  از طرف  بعد از زايمان

  كـه   از مـادراني   گرفتن  با كمك  ورزشي  آموزش  هاي كلاس

انـد   را داشـته   بعد از زايمان  دوران  ورزشي  فعاليتهاي  تجربه

  و آموزش  ، درمان بهداشت  وزارت  شود و نيز مسئولين  داده

  آموزشـي  جـزوه   باارائه  وسيعتري  توانند درسطح مي  پزشكي

از بـروز    پيشـگيري   بـه   ، پوستر و غيره آموزشي  هاي كلاس

  بـا انجـام    بهتـر اسـت  . كننـد   كمـك   بعد از زايمان  عوارض

  ، سـطح   انيدرم ـ  درمراكز بهداشتي  و گروهي  فردي  مشاوره

داد تـا    افـزايش   زمينـه   را در ايـن   و عملكـرد زنـان    آگاهي

  بهداشـت   سـطح   در بـالا بـردن    موثري  گام  بتوان  بدينوسيله

  در مورد زنان  پژوهشي  چنين  انجام.  برداشت  مادر و كودك

پيشـنهاد    تحقيـق   ايـن   پيگيـري   علاقمنـدان   چندزا نيز براي

 .گرديد

   منابع 

ــتائيرو - ــن س ــوتراپي)١٣٧٣. ( ، محس   و ورزش  ، فيزي

 ٢  سـنا ص   انتشـارات :  تهـران .  و زايمـان  در زنـان  درمانـي
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EFFECT OF EXERCISE ON PHYSICAL STATUS OF PRIMIPARUS 

WOMEN AT PUERPERAL STAGE. 
 

 
Nikpoor, S.. MS1 Barazandeh, G..MS2

  Taavooni, S. MS1 Haghani, H.MS3 
 
 
ABSTRACT 
Background: Women are recommended to do appropriate exercise after delivery 
as soon as possible. The main purpose of these practices is to restore physical 
status of mothers. 
Objective: To determine the effects of puerperal exercise on physical status of 
primiparus women . 
Design: This was a randomized clinical trial study with control group. The 
evaluation of physical status of women in this study were based on weight, 
waist, abdominal- gluteal ratio, flexibility of waist and hamstring muscle 
strength of abdominal and pelvic floor muscles. These parameters were 
determined 10-15 days and 3 mouths after delivery by the means of specific 
tests and scales. Subjects in the case group practiced postpartum exercises but 
subjects who were in control group did not. In order to assess the efficacy of the 
postpartum exercise, the mentioned variables were compared between two 
groups (case and control)   . 
Samples: Through a consecutive sampling, eighty women in postpartum stage 
were selected. 
Results: The mean value of weight and waist measurement in the case group 
showed a significant decrease and flexibility of waist and hamstring muscles and 
abdominal muscles strength showed an increase comparing with the control 
group (PV= 0.000). However there was no significant difference between case 
and control groups regarding abdominal- gluteal ratio and pelvic floor muscle 
strength.  
Conclusion: Based on the findings of this study, performance of postpartum 
exercise diminished weight and waist measurement and increased abdominal 
muscles strength and flexibility of waist and hamstring muscle in puerperal 
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women. Therefore, it is recommended to try to enhance the knowledge and 
practice of women about the postpartum exercise. In the meantime, the same 
study can be recommended for multiparus women 


