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مقدمه
کی ـودهبـو یزندگانیتکاملمراحلازیکیعنوانبهسالمندي

بهجامعهشرفتیپبهتوجهبا.استبشريجامعهریناپذاجتنابمرحله
یپزشـک ویبهداشـت امکاناتریچشمگشیافزاوشدنیصنعتسوي

جامعــهافـراد عمــرطـول توسـعه، حــالدروشـرفته یپکشـورهاي در
تـا سـالمندان جامعـه رودیم ـانتظـار کهيطوربه.استافتهیشیافزا

بـر ).1(برسـد نفـر ونی ـلیم900واردی ـلیمکیازشیببه2050سال
)نفرونیلیممینو4(معادلدرصد6حاضرحالدرهاگزارشاساس

.دهنــدیمــلیتشــکســال60بــالايافــرادرارانیــاتیــجمعکــلاز
نفر)ونیلیم26(معادل26به2050سالتارقمنیاشودیمینیبشیپ

یتیوضـع کنترلکهدادهشاننقاتیتحق).3و2(دیرسخواهددرصد
ازبـدن مختلـف يهاستمیسدرزوالوابدییمکاهشسنشیافزابا

باعـث اسـت ممکـن کهافتدیماتفاقیعضلانیاسکلتستمیسجمله
وسنافزایشبانیهمچن).2(شودرفتنراهدرییهايناهنجارجادیا

امـل عودرزیـادي تغییـرات بدن،يهادستگاهکارکردتدریجیافت
زمـین بـراي راشـرایط وشـود یم ـایجـاد سالمندانسلامتیبامرتبط

کنـد یممهیاآنمتعاقبومتعددمشکلاتبروزوسالمندانخوردن
دادندسـت ازبـا یعضـلان یعصـب عملکـرد کـاهش ،يریپدر).3(

یمفصـل تحـرك ویعروق ـویقلباستقامت،یعضلانتودهوقدرت
،یهمـاهنگ کـاهش باعـث اسـت کـن ممعوامـل نیاباشد.یمهمراه

خــوردن،زمــینوتعــادلدادندســتاز).4(شــودکنتــرلوتعــادل
کـه مسـنی افرادوبودهسالمندجمعیتدرمیرومرگعلتششمین

شـوند یم ـبستريبیمارستاندرعاديافرادبرابر10؛خورندیمزمین
دهپیچیوترکیبیمسمکانییکوضعیت،کنترلوتعادلسیستم).5(

سیسـتم بینـایی، سیسـتم شـامل تعادلیسیستمسههماهنگیکهاست
آندرپیکـري) -(حـس عمقـی حـس سیستمو(دهلیزي)وستیبولار

وهمـاهنگی بهبـود طریـق ازبـدنی تمـرین ).6(داردییسـزا بهنقش
يهــانــورونفراخــوانیافــزایشعضــلانی،ضــعفکــاهشتعــادل،

درژهی ـوبههایپرتروفی،وخستگیبهمثبتمقاومتایشزافحرکتی،
دهـد یم ـکـاهش راسالمندانافتادنخطردو،نوععضلانیفیبرهاي

قابــلقیمــت،ارزانروشیــکعنــوانبــهبــدنیتمــریناگرچــه).7(
افتـادن ازپیشـگیري وتعـادل بازیـابی یاحفظدرخطرکمودسترس
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بـر تمـرین مختلـف فوایـد اما؛استشدهپذیرفتهامريسالمنداندر
است.پرسشموردهنوزتعادلدردرگیريهاستمیس

توجـه مـورد ری ـاخيهـا سـال درکـه ین ـیتمريهاروشجملهاز
اســت.لاتسیپــای ـیروحــیجســمانیآمـادگ نــاتیتمر؛قرارگرفتـه 

کنتــرليبــرارافکــرازاســتفادهکــهاســتینــیتمربرنامــهلاتسیپــ
تاس ـیايهـا تیوضـع درین ـیتمرروشنی ـا.کندیمقیتشوعضلات

انجامجهشوپرشمسافت،یطبدونو)دهیخوابونشستهستاده،یا(
یقـدرت ویکشش ـحرکـات شـامل لاتسیپ ـنـات یتمر).8(رددگیم

شـده کنتـرل سـرعت کی ـبامفصلیحرکتدامنهطولدرکهاست
نی ـاياجـرا شـود. یم ـانجـام قی ـعميهـا تـنفس وتمرکـز بـا همراه

وتشـک يروبرونداردیصخازاتیتجهومهارتبهازینناتیتمر
).9(اسـت اجـرا قابـل یمعمـول یجسمانیآمادگسطحباافراديبرا

روحوذهـن جسـم، بـین کامـل همـاهنگی ایجـاد يمعنـا بهپیلاتس
عضــلاتآندرکــهســنتیمقــاومتیيهــاورزشبــرخلافاســت.

یـک پـیلاتس نـات یتمردر؛دنشویمدادهتمرینجداگانهصورتبه
درعضـله گـروه چندهماهنگیويسازفعالیازمندنکلنگررویکرد

تعـادل ازشیب ـسـالمندان دريعملکـرد تعادل).9(استزمانیک
بـر یدرمـان نیتمـر سـودمند اثـر اسـت. يسـالمند ریتـأث تحـت ستایا

در).10(استشدهگزارشسالمندانتعادلژهیوبهیحرکتعملکرد
قـدرت ،یتعـادل نـات یتمربرنامهماههکیاثریبررسبهکهیقیتحق

انجـام سالمنداندرافتادنازيریشگیپبررفتنراهییتواناویعضلان
رفتنراهییتواناویعضلانقدرتبهبودبراتنیتمرسودمنداثر؛شد
).11(دیگردمشاهدهافتادنازيریجلوگدر

ویبـدن يهـا پی ـتتمـام ن،یسنتماميبرالانسیپورزشاگرچه
شـتر یبامـا )؛12(شـده یابی ـارزمناسـب مختلـف یبـدن يهایآمادگ

شـده پرداختـه انسـال یمافـراد وجوانـان يرولاتسیپاثربهمطالعات
نـات یتمراثـر بـه کشـور ازخارجدريمعدودقاتیتحق).13(است

انــدپرداختــهســالمندانیحرکتــعملکــردیتوانبخشــيرولاتسیپــ
بـر لاتسیپ ـاتن ـیتمررابطهبهيمعدودمطالعاتنیهمچن.)17-14(

ازهـم قاتیتحقآندرکهاندپرداختهسالمنداندريعملکردتعادل
اثـر تعیینمنظوربهمطالعهاینلذا.)15(استنشدهاستفادهسالمندان

تعـادل بـر )روحـی جسـمانی آمـادگی (پـیلاتس تمریناتدورهیک
شد.انجامسالمندمردانعملکردي
بررسیروش

نیانگیمبابوکانشهرسالمندمرد28ويریتجربهشبمطالعهاین
نفـري 14گـروه دودریتصـادف غیرتخصیصبابالابهسال60یسن

.شدانجام1396سالدرکنترلومداخله
كپارازداوطلبانهوترسدسدريریگنمونهروشبههایآزمودن

سـن ووزنقد،لحاظازوانتخاببوکانشهریساحلپاركوملت
شناسـی  مطالعه در گـروه حرکـات اصـلاحی و آسـیب    .شدندهمگن

بدنی، دانشگاه خوارزمی تهران انجام شـد و  ورزشی، دانشکده تربیت

ح) دانشـگاه خـوارزمی   374/64تـه اخـلاق (شـماره    ید کمیی ـمورد تا
نامه کتبی آگاهانه شـرکت  ها رضایتاز آزمودنیتهران قرار گرفت.
در مطالعه اخذ شد.

وبـالاتر وسـال 60سـن داشـتن شـامل العهمطبهوروديارهایمع
مطالعـه بـه ورودعـدم يارهـا یمعبـود. پـژوهش درشرکتداوطلب

داشـتن ،یکمک ـلهیوس ـازاسـتفاده ،یشـناخت مشکلاتوجودشامل
،يمـار یبعلـت بـه عضـو قطـع نشده،اصلاحیینایبوییشنواوبیع

رشگزاصورتبهکهبودواکروچرخداریصندلبهافرادیوابستگ
ــودنازیشخصــ ــتپرسشــنامهســپسشــد.يآورجمــعهــایآزم ثب

خـوردن نیزم ـسابقهلات،یتحصسن،جنس،شامليفرداطلاعات
شد.لیتکمسکونتمحلوریاخسالکیطولدر

ینـات یتمرشتریبوشداستفادهاستوكلاتسیپینیتمرپروتکلاز
نـد کمربعضـلات تنـه، پـا، ،یلگن ـ،يکمـر هی ـناحکهشدندانتخاب

ویتیتقـو ،یکشش ـنـات یتمرریثات ـتحـت رادسـت وبـازو ،ياشانه
هـر دروهفتـه 6مـدت بـه ناتیتمر).19و18(دادندیمقراریقدرت
نظـر ری ـزصـبح نوبتدرناتیتمرساعتکیمدتبهجلسه3هفته

د.یگردانجامیمرب
وشددادهحیتوضلاتسیپناتیتمرهیپااصولکارشروعازقبل

گرفت.قرارهایآزمودناریاختدرلاتسیپورزشنیایکلاطلاعات
جلسـه هريابتدادرشدند.تیرعاجلساتیتمامدرهیپااصولنیا

کــردنچــکشــاملنیتمــرجلســهمقــدماتکــردنفــراهمازبعــد
5حـدود (کـلاس درسـتادن یادرستنحوهوتنفسکنترلپوسچر،

بـا همـراه کـه یکشش ـحرکـات ولاتسیپ ـتـنفس انجـام بـا ،)قـه یدق
بـا جلسـه ادامـه .شـد شـروع ؛)قهیدق10حدود(بودیمربحاتیتوض

انی ـپادر.افتیادامه)قهیدق40حدود(منتخبسبکناتیتمرانجام
انجـام )قـه یدق5حـدود (هیاولحالتبهبرگشتوکردنسردکلاس

یوقت ـتاکردشرفتیپجیتدربهوشروعنییپاسطحازناتیتمر.شد
کنتـرل مختلـف يهـا تیموقعدرراخود؛بودندقادرهایودنآزمکه

بـا کـه يطوربهبود.متوسطیآزمودنهريبراناتیتمرشدتکنند.
تکـرار بـا رانـات یتمر،یخسـتگ احساسبدونافرادنات،یتمرادامه

بـا وشـروع تکرار6باناتیتمرکهصورتنیابهدادند.انجامشتریب
ازنـات، یتمرمراحـل ازیبعض ـدرنیهمچن ـ.افتنـد یانی ـپاتکرار12

امـر نی ـاکـه شـد اسـتفاده لاتسیپ ـورزشمخصـوص کشوتوپ
درزشی ـانگجـاد یاموجـب حرکـات ونـات یتمربودنمتنوعلیدلبه

درهـا یآزمـودن همهيبراناتیتمرشرفتیپسرعت.شدهایآزمودن
کـه ییجـا تـا رانـات یتمرکـه شـد هیتوص ـآنهـا بهوبودسطحکی

نـات یتمرلـزوم صـورت دردهنـد. انجـام رنـد؛ نداینـاراحت احساس
بـه قـادر نـات یتمرآنانجـام هنگـام کـه ییهایآزمودنيبرامنتخب
نی ـابـر عـلاوه شـد. لیتعـد نبودنـد؛ خـود درستپوسچرينگهدار
کنتـرل ،حرکـات انجـام هنگـام مطالعـه درکنندگانشرکتچنانچه

عقـب بهمرحلهکیتاشدهیتوصنناآبهدادند؛یمدستازراخود
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بـه توجـه سـبب مـورد نی ـاتی ـرعابرسند.هیپاسطحبهتابازگردند
آنـان یسـرخوردگ احسـاس عـدم وهـا یآزمـودن يفرديهاتفاوت

شد.یم
ازونکردنـد افـت یدريامداخلهچیهکنترلگروهيهایآزمودن

دروهکـرد حفـظ راخـود روزانـه تی ـفعالزانیمتاشدخواستهآنان
باشند.نداشتهشرکتینیتمربرنامهچیه

يرهایمتغیتمامدرهایآزمودنتمامازینیتمردورهاتمامازپس
آزمـون، شیپ ـروشهمـان بـه وطیمح ـهمـان درق،ی ـتحقنظرمورد
مـورد قی ـتحقنی ـادرکـه ینـات یتمرهی ـکلآمـد. عملبهآزمونپس

مطابقـت مطالعـات گـر یدین ـیتمريهـا برنامهبا؛گرفتندقراراستفاده
).18-20(داشت
Timed(برگشـت ورفـت آزموناز up and go( سـنجش يبـرا
بـه آزمـون دریازدهیامتوانجامنحوهشد.استفادهيعملکردتعادل

یصـندل یپشـت بـه دادههیتکویصندليروفردکهبودصورتنیا
یصـندل يروازممکـن زمـان نیکمتـر دردی ـباسـپس گرفت.قرار

ــهگــردشازپــسوخاســتهبر فاصــلهدرقرارگرفتــهمخــروطدورب
.برگـردد یصـندل يروبـر نشسـته ونخسـت حالتبهمجدداًيمتر3

برابـر آزمـون نی ـاییایپاداشت.همراهبهرايبهترازیامتکمترزمان
آزمونطولدرکنترلگروهکنندگانشرکت).21(استدرصد99

راخـود روزمـره يهـا تی ـفعالونـد نکردتجربـه راین ـیتمرپروتکل
.)18(داشتند

لی ـتحلوهی ـتجزSPSS-22يآمـار افـزار نرمازاستفادهباهاداده
آزمـون اززمونآشیپيهادادهعیتوزبودننرمالنییتعيبراشدند.

ــکیورویشــاپ ــتفادهل ــولازشــد.اس ــراX=[(b-a)÷a]×100فرم ي ب
ــای بررســ ــتغدرصــدجینت درصــدxدر آن شــد کــه اســتفادهراتیی

آزمـون ازبود. آزمونپسنمرات bآزمون و شینمرات پa، راتییتغ
Cohen’s dاثراندازهبرآورديبرا(Effect Size)18(شـد استفاده.(

اندازه5/0تا2/0نیبز،یناچاثراندازهعنوانبه2/0ازکمتراثراندازه

اثـر انـدازه 8/0ازشـتر یبومتوسـط اثراندازه8/0تا5/0نیب،کماثر
عـلاوه ،قیتحقيهاافتهیلیتحلوهیتجزيبرادر نظر گرفته شد. ادیز

جینتــایبررســيبــرامســتقلtيآمــارآزمــونازیفیتوصــآمــاربــر
یگروه ـدرونجینتـا یبررس ـيبـرا همبستهtآزمونازویگروهنیب

نظـر در05/0ازکمتـر هـا آزمـون يداریمعن ـسطح.دیگرداستفاده
شد.گرفته

هایافته
اسـت آمـده کی ـجدولدرهایآزمودنکیدموگرافمشخصات

يآمـار تفـاوت گـروه دونیب ـوبـود برخـوردار ینرمالعیتوزازکه
نداشت.وجوديداریمعن

گـروه عملکـردي تعـادل آزمونجینتاگروهی،درونمقایسهدر
درصـد 37/19آزمـون پـس مرحلـه بـه آزمونپیشمرحلهازمداخله

گـروه درری ـمتغنی ـاو)>05/0P(داشـت داريمعنیآمارياهشک
درصد7/0میزانبهآزمونپسمرحلهبهآزمونپیشمرحلهازکنترل

).2(جدولداشتداريغیرمعنیوییجزکاهش
گـروه عملکـردي تعـادل آزمـون جینتـا گروهـی، نیبمقایسهدر

کـاهش آزمـون پـس مرحلـه درکنتـرل گـروه بـا سـه یمقادرمداخله
.)2(جدول )>001/0P(دادنشانيردایمعنيآمار

همچنین نتایج آزمون تعادل عملکردي بین دو گروه مورد مطالعه 
در و 71/2گـروه مداخلـه   ن آزمـون در  ی ـاندازه اثر در انشان داد که

بوده است.08/0گروه کنترل 
بحث

آزمـون جینتـا گروهینیبمقایسهحاضر،مطالعهجینتابهتوجهبا
بـا سـه یمقادرمداخلـه گـروه آزمونپسمرحلهدرعملکرديتعادل
يهایآزمودننیهمچن.شتدايداریمعنيآمارتفاوتکنترلگروه
يعملکـرد تعادلآزمونجینتادررااثراندازهنیشتریبمداخلهگروه

داشتند.
وفوقــانیيهــاانــدامدرقــدرتافــزایشباعــثلاتسیپــنیتمــر
تعـادل بهبودباعثهااندامعضلاتقدرتفزایشاوشودیمتحتانی

1396در سال بوکانشهرسالمندمردانکیدموگرافمشخصات:1جدول

رهایمتغ
اریمعانحرافونیانگیم

p-value

یوهگرنیب کنترلگروه
)14=n(

مداخلهگروه
)14=n(

27/64897/0±69/6378/3±89/4(سال)سن
50/171714/0±57/17332/3±56/3متر)(سانترقد

98/71057/0±55/7885/3±24/5لوگرم)ی(کوزن
05/1±85/2487/0±47/24902/0(kg/m2)بدنتودهشاخص

يتعادل عملکردآزمونجینتاار ین و انحراف معیانگیم:2جدول
1396در سال بوکانشهرسالمندمردانپیلاتستمریناتدورهیک

p-valueاثراندازهتغییراتصد درمعیارانحرافومیانگین(ثانیه)عملکرديتعادل

یگروهدرون
p-value

ین گروهیب آزمونپسآزمونپیش
08/0799/0001/0کاهشn(93/0±70/1214/1±61/1270/0=14(کنترلگروه 71/205/0کاهشn(15/1±54/1253/0±11/1037/19=14(مداخلهگروه
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هفتـه 12اثـر همکـاران وIrezدر مطالعـه  ).22(شـود یميعملکرد
ج نشـان داد  ینتاشد.یبررسسال65بالايافرادرويپیلاتستمرین

قدرتافزایشها،افتادنازجلوگیريدرتواند یمپیلاتستمرینکه 
کیفیتبردنبالانیزوالعملعکسزمان،يعملکردتعادلعضلانی،

ي هـا برنامـه انجـام ).15(باشـد مؤثرسال65بالايانسالمندزندگی
دهـد افزایشسالگی90تاحتیراسالمندانقدرتتواندیمتمرینی

. )23(باشـد گـذار اثرروزمـره امورانجامدرنانآاستقلالبهبودبرو
وهـوازي یتوضـع )،23(عضـلانی قـدرت بهبودباعثکه يطوربه

گردد.یمسالمندان)25(يعملکردتعادلو)24(ي ریپذانعطاف
Siqueiraمطالعه Rodriguesوستایاعملکردبر)26(همکارانو

متمرکزتعادل-یهماهنگتیظرفبر)21(همکارانوMariaمطالعه
پـیلاتس تمرینـات .اسـت همسـو حاضـر قی ـتحقبـا کهدیگردانجام

بهبـود راتحتـانی وفوقـانی انـدام عضـلات رتقـد تحـرك، تعادل،
شـود یم ـسـالمندان دريعملکـرد تعـادل بهبـود اعـث بوبخشـد می

کـه اسـت حاضـر مطالعـه يهـا افتهیباهمسوکه)26و17-21و8و1(
يعملکـرد تعادلوشخصیاستقلالدرايملاحظهقابلبهبودسبب

د.یگردانسالمند
همکـاران وCaldwellلعـه مطاجینتـا بـا حاضـر مطالعـه يهاافتهی

ــاســهیمقادراحتمــالاًشــت.ندامطابقــت)12( وCaldwellمطالعــهب
قی ـتحقنی ـادرشـده اسـتفاده لاتسیپ ـنیتمربرنامه،)12(همکاران

شیافـزا ،يعملکـرد يهـا تیوضعناتیتمريروبرتمرکزباعمدتاً
اسـت. بـوده رفـتن راهمؤلفـه کـردن لحـاظ ووزن)(تحمـل مقاومت

افـراد دررایورزش ـيعملکردشاخصداریمعنيبهبودریاخردموا
ممکـن زی ـنقی ـتحقيهـا یآزمـودن درتفاوتکند.یمهیتوجسالمند

سـالمند حاضـر قی ـتحقکننـدگان شـرکت باشـد. يگریدعاملاست
همکـاران وCaldwellمطالعـه کننـدگان شرکتکهیحالدر.بودند
).12(بودندجواناکثراً

کـه نمـود اشـاره تـوان یم ـيعملکـرد تعـادل ودبهبخصوصدر
ــادل ــلاوهتع ــرع ــدادهايب ــدهیگدرون ــارن ــسيه ــی،ح ــهعمق ب

تـا تعـادل کـاهش .اسـت وابستهنیزپوستیيهارندهیگدروندادهاي
مـرتبط مسـن افـراد درحرکـت حسيهاییتواناکاهشباحدودي

سـتم یسسـه هرکمکابحاضرمطالعهدرکهییآنجااز).27(است
راخـود تعـادل فـرد ،یینایبخصوصاًيکریپیحسويزیدهل،یینایب

یآمادگناتیتمرانجاماحتمالاًکهگرفتجهینتتوانیمنمود؛حفظ
نی ـاازکی ـهـر يهـا يورودلیتسـه وبهبودباعثیروحیجسمان

شـود. یم ـتعـادل حفـظ يبرازمانهمطوربهحسسهایدوحواس،
بـه منجـر یتحتـان انـدام یعضـلان قـدرت کـاهش ییسوازنیهمچن
باعـث خودکهگرددیمپامچمفصلمقابلدرثقلمرکزيریقرارگ

تواندیمیعضلانقدرتبهبودکهشودیمافتادنوتعادلدراختلال
بهبـود راتعـادل وشـده پـا مـچ مفصـل بهثقلمرکزییجابجاباعث

دربـدن وضـعیت کنتـرل تواناییها،ستمیستئوريطبق.)28(بخشد
عصــبی،سیســتمســهدهیــچیپوزمــانهــممتقابــل،اثــرازناشــیفضــا

وضـعیت کنتـرل سیسـتم مجمـوع درکـه اسـت اسـکلتی وعضلانی
وتعادلحفظيبراوضعیتکنترلسیستم،این).29(شودیمنامیده

جهـت حسـی، يهـا دادهتلفیـق مسـتلزم راحرکتایجادآنمتعاقب
اسـکلتی عضلانیسیستمتواناییزینوفضادربدنموقعیتتشخیص

عوامـل تئـوري ایـن اسـاس بـر دانـد. یم ـمناسـب نیروياعمالبراي
ــلانی ــکلتیعض ــؤثراس ــیمدرم ــادلتنظ ــاملتع ــوارديش ــدم مانن

ارتبـاط ومفصـل حرکتـی دامنـه عضـله، يهایژگیووخصوصیات
سیسـتم اینکهضمن).30(استبدنمختلفيهاقسمتبیومکانیکی

نظربهلذاکند.یمایفاوضعیتکنترلدرمهمیبسیارنقشنیزعصبی
وهـا سـتم یستئوريبهتوجهبابدنیفعالیتحاضرمطالعهدررسدیم

دتوان ـیم ـفـوق، يهـا سـتم یسازیـک هـر رويورزشاثـر همچنین
شود.مطرحسالمندانتعادلبهبودلیدلاازیکیعنوانبه

حاضـر مطالعـه درکنترلگروهيعملکردتعادلآزموننیانگیم
درنداشـت. يداریمعن ـيآمـار تفاوتآزمونپسوآزمونشیپدر

نـات یتمرعـدم بـا گـروه درکـه گرفتجهینتتوانیمخصوصنیا
انتظـار رفتنراهعملکردآزموننیانگیمدریشیافزااحتمالالاتس،یپ

اسـت معتقـد کـه بـود )Anderson)31نظـر دیمؤافتهینیارود.ینم
یتعـادل تی ـقابلکاهشایشیافزادریچنداناثرروزمرهيهاتیالفع

بهبوديعملکردتعادلدرلاتس،یپورزشکمکبادیشالذا.ندارد
شود.حاصل

ازدوربــهویتهــاجمریغ،خطــرکـم ،نــهیهزمکــلاتسیپ ـورزش
اریبس ـصورتبهحرکاتياجرابرآناساسوبودهعیسرحرکات

بودهیینوپاورزشماکشورردورزشنیااست.آراموشدهکنترل
تـوان یم ـلـذا .سـت ینازی ـنيادی ـزامکانـات وفضـا بهنیتمريبراو
رد.یگقراراستفادهموردسالمندانتوانبخشیدرنمودشنهادیپ

روشنی ـاحاضر،قیتحقدرینیتمردورهبودنکوتاهبهتوجهبا
است.يشتریبقاتیتحقانجاممستلزمینیتمر

گیريهنتیج
پـیلاتس تمرینـات یريکـارگ بـه کـه دادنشـان مطالعـه نیاجینتا

باشد.اثرگذارسالمندمردانعملکرديتعادلبهبودبرتواندیم
قدردانیوتشکر

مطالعهدرکنندگانشرکتهمهمانهیصميهمکارازلهیوسنیبد
م.یداریماعلامراخودسپاستینها
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_______________________________________________________________________________________________

Abstract
Background and Objective: The phenomenon of aging is one of the evolutionary stages of life and it
is an inevitable part of human society that can lead to poor balance and consequent harm, loss of
independence and early death. This study was done to determine the effect of Pilates exercise on
functional balance of elderly men.

Methods: This quasi-experimental study was done on 28 elderly men with an average age of above
60 years. Subjects were non-randomly divided into intervention and control groups. Eldely men in
intervention group were received Pilates training for 6 weeks, 3 sessions per week. To measure the
functional balance was used of the timed up and go test. Pre-test and post-test of was done for
functional balance in intervention and control groups.

Results: The functional balance significantly reduced in intervention group (10.11±0.53 sec) in
compared to controls (12.61±1.14 sec) (p<0.05).

Conclusion: Pilates training have an important role in improving the performance balance of elderly
men.
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