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 کارگزان در شغلی رضایت و عضلانی_اسکلتی اختلالات بهبود بز منتخب اصلاحی تمزینات هفته هشت اثز
 غذایی مواد تولیذ کارخانه

 3، فشصا٘ٝ ٌٙذٔی*2، ػّی یّفب٘ی1ٞبدی خّدی

 

 یذه چک

 ٞبی وطٛس دس ٘بتٛا٘ی ٚ  ضغّی ٞبی آسیت ضبیغ ػٛأُ اص یىی ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات مقذمٍ:

 ٞذف .ضٛد ٔی وبس اص غیجت ثٝ ٔٙدش وٝ است آسیجی 10 اص یىی اختلالات ایٗ وٝ ثبضذ ٔی تٛسؼٝ دسحبَ

 ٚ ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات ثٟجٛد ثش ٔٙتخت اغلاحی تٕشیٙبت ٞفتٝ ٞطت تأثیش ثشسسی تحمیك ایٗ اص

 است. ٕٞذاٖ غزایی ٔٛاد ٞبی وبسخب٘ٝ اص یىی وبسٌشاٖ دس ضغّی سضبیت

 32 ،ثٛد ٘فش 180 آٔبسی ی خبٔؼٝ وٝ تحّیّی_تٛغیفی ٘ٛع اص تدشثی ٘یٕٝ ٔغبِؼٝ ایٗ دس بزرسی: ريش

 ی پشسطٙبٔٝ ضذ٘ذ. ا٘تخبة (n;16) وٙتشَ ٚ (n;16تٕشیٙی) ٌشٜٚ، دٚ دس آٔبسی ی ٕ٘ٛ٘ٝ ػٙٛاٖ ثٝ ٘فش

 ٚ دسد ضذت تؼییٗ ثشای VAS ضبخع اختلالات، ثب ٔٛاخٟٝ ٔیضاٖ ضٙبسبیی ثشای ٘ٛسٚدیه

 ضیٛع ثشسسی ثشای ضذ. استفبدٜ ضغّی سضبیت ٔیضاٖ آٚسدٖ دست ثٝ ثشای سٛتب ٔٙٝ ی پشسطٙبٔٝ

 تست اص ضغّی سضبیت ٚ دسد ٔیضاٖ ثش تٕشیٙبت اثش ثشسسی ثشای ٚ فشاٚا٘ی اص ػضلا٘ی-اسىّتی اختلالات

 ٌشدیذ. استفبدٜ 05/0 ٔؼٙبداسی سغح دس ٔستمُ ٚ ٚاثستٝ تی

 صا٘ٛ دسغذ(، 25/58) وٕش ٘ٛاحی دس ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات داد، ٘طبٖ ٔغبِؼٝ ٞبی  یبفتٝ :َا یافتٍ

 خٛد ثٝ سا ضیٛع ٔیضاٖ ثیطتشیٗ دسغذ( 30/13) ٌشدٖ ٚ دسغذ( 30/32) دست ٔچ دسغذ(، 57/47)

 دس دسد ٔیضاٖ اغلاحی تٕشیٙبت ٞفتٝ ٞطت اص پس وٝ داد ٘طبٖ صٚخی تی آصٖٔٛ ٘تبیح ا٘ذ.دادٜ اختػبظ

 افشاد ضغّی سضبیت ٔیضاٖ ٕٞچٙیٗ داضت. وبٞص (p;0/0001) صا٘ٛ ٚ (p;0/0001) وٕش ی ٘بحیٝ

 (.p;0/0001) داضت ٔؼٙبداسی افضایص دٚسٜ اصایٗ پس

 ٌشدٖ ٚ دست ٔچ صا٘ٛ، وٕش، ٘ٛاحی دس ثیطتش وبسٌشاٖ ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات ضیٛع :گیزی وتیجٍ

 تٛا٘ستٝ ٔٙتخت اغلاحی تٕشیٙبت ٕٞچٙیٗ ٌیشد. غٛست اسٌٛ٘ٛٔیىی ٚ اغلاحی ٔذاخلات ثبیذ وٝ ثٛدٜ،

 ثبضذ. داضتٝ ٔثجتی اثش وبسٌشاٖ ضغّی سضبیت افضایص ٚ اختلالات دسد وبٞص دس است

 

 ضغّی سضبیت ،اغلاحی تٕشیٙبت ،٘ٛسٚدیه ،ػضلا٘ی سىّتیا ختلالاتا :کلیذی َای ياصٌ

 مقاله پژوهشی 

 

   21/09/98تاریخ دریافت: 

 25/12/98تاریخ پذیزش: 

 

 ارجاع: 

ٌٙذٔی ، یّفب٘ی ػّی ،خّدی ٞبدی

تٕشیٙبت اثش ٞطت ٞفتٝ  فشصا٘ٝ.

اغلاحی ٔٙتخت ثش ثٟجٛد 

ػضلا٘ی ٚ _اختلالات اسىّتی

سضبیت ضغّی دس وبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ 

ٚ  وبس ثٟذاضت تِٛیذ ٔٛاد غزایی

 (: 2)4 ;1399استمبء سلأت 

119-106. 

 

  

                                                           
 ضی، دا٘طٍبٜ ثٛػّی، ٕٞذاٖ، ایشاٌٖشٜٚ حشوبت اغلاحی ٚ آسیت ضٙبسی ٚسصضی، دا٘طىذٜ ػّْٛ ٚسص 1
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 ، دا٘طٍبٜ ساصی، وشٔب٘طبٜ، ایشاٖحشوبت اغلاحی ٚ آسیت ضٙبسی ٚسصضی، دا٘طىذٜ ػّْٛ ٚسصضیٌشٜٚ   3
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...بُبًد تٍ تمزیىات اصلاحی مىتخب بزاثز َطت َف  َادی خلجی ي َمکاران       

 907 9999 تابستان | ديمضمارٌ  |سال چُارم  |بُذاضت کار ي ارتقاء سلامت 

 مقذمٍ

اص  ی٘بض یٞب یٕبسیث صیثبػث افضا غیسٚصافضٖٚ غٙب ی تٛسؼٝ

 ٞب یٕبسیث ٗیا ی اصخّٕٝضذٜ است.  غیوبسٌشاٖ آٖ غٙب ٗیوبس ث

 Musculoskeletal)یػضلا٘_یثٝ اختلالات اسىّت تٛاٖ یٔ

Disorders) اص  یىی یػضلا٘ یاضبسٜ ٕ٘ٛد. اختلالات اسىّت

ٚ ( Occupational injuryی )ضغّ یٞب تیآس غیػٛأُ ضب

(. سبصٔبٖ 1) ثبضذ یٔ تٛسؼٝ دسحبَ یٞب دس وطٛس ی٘بتٛا٘

ٔطىلات  ػٙٛاٖ ثٝسا  یػضلا٘ یاختلالات اسىّت یثٟذاضت خٟب٘

 اختلالات .وٙذ یٔ فیتؼش یسلأت دستٍبٜ حشوت

 (Cumulative injuries)ی تدٕؼ یٞبتیآس یػضلا٘_یاسىّت

 یػضلا٘ یاسىّت یٞستٙذ وٝ دس عَٛ صٔبٖ ٚ دس اثش وبسٞب

 تأثیشٞب ٚ ٔفبغُ سا تحت  تب٘ذٖٚ ،وٝ ػضلات، ضٛد یٔ دبدیا

ضذٜ ثٝ  وٝ فطبس اػٕبَ افتذ یاتفبق ٔ یٚ صٔب٘ دٞٙذ یلشاس ٔ

 (.2اص تحُٕ ثبفت ثبضذ ) صیث یػضلا٘ یاسىّت یٞب ثبفت

 بی یػضلا٘_یوٝ سجت ثشٚص اختلالات اسىّت ییفبوتٛسٞب سهیس

تىشاس ، بدیص یشٚیاػٕبَ ٘ اص:ا٘ذ  ػجبست ٌشدد یٞب ٔ آٖ طشفتیپ

ثّٙذ وشدٖ ٔذاْٚ ثبس  ی،عٛلا٘ صٔبٖ ٔذتدس  شٚیاػٕبَ ٘ ،حشوت

 یثذ٘ تیٚضؼ ،ذٖیوط بیُٞ دادٖ  ،ٗیبس سٍٙثّٙذ وشدٖ ث بی

 ی،ٔٛضؼ بیاستؼبش وُ ثذٖ  ی،فطبس تٕبس ،ثبثت ٚ ٘بٔٙبست

٘بٔغّٛة  تی٘بٔٙبست وٝ ثٝ ٚضؼ ییثبلا ٚ سٚضٙب بی ٗییپب یدٔب

ثبس  یػضلا٘_یاختلالات اسىّت (.3)ضٛد یثذٖ ٔٙدش ٔ

 ٔتحُٕٞب  سا ثش وبسٌشاٖ ٚ خٛأغ آٖ یبدیص یاختٕبػ_یالتػبد

ٚ  عیتطخحبغُ اص  ٓیٔستم یٞبٙٝیػلاٜٚ ثش ٞض .سبصد یٔ

ثبضذ، ٔی ٔٛسدتٛخٝی ٞٓ التػبد غیشٔستمیٓ یٞبٙٝیضٞ ؛دسٔبٖ

: وبٞص تٛاٖ ثٝ ٔٛاسد صیش اضبسٜ ٕ٘ٛدٔی وٝ اص آٖ خّٕٝ

، ثذٖٚ حمٛق( یٞب ی)ٔشخػ سفتٝ اصدستحمٛق  ی،ٚس ثٟشٜ

 تأٔیٗخذٔبت  ُیاص لج ٍشید یٚ ٔطىلات ضخػ بتیٔبِ

 .ٕٝیٚ ث یاختٕبػ

 ثش تٛخٝ لبثُ تأثیشات ُیثٝ دِ ،ٔشثٛط ثٝ وبس یٞب تیآس

 ،وبسوٙبٖ یٍ٘شا٘ صیافضا ، سجتوبسٌشاٖ یٚس سلأت ٚ ثٟشٜ

، ضذٜ ا٘دبْعجك ٔغبِؼبت  ٞب ضذٜ است. ٚ دِٚت بٖیوبسفشٔب

خٕؼیت دسغذ اص وُ  20تب 15ٔشثٛط ثٝ وبس حذٚد  یٞب تیآس

ای دیٍش ٘تبیح ٔغبِؼٝ (.2) دٞذ یلشاس ٔ تأثیشسا تحت  ىبیآٔش

ٔشتجظ ثب اختلالات  یٞب ٙٝیٞضحبوی اص آٖ است وٝ 

یؼٙی دلاس  بسدیّی149ٔ ثش ثبِغ 1992دس سبَ  یػضلا٘_یاسىّت

 (. 1ثٛدٜ است )آٔشیىب  ی٘بخبِع ّٔ ذیدسغذ اص تِٛ 5/2حذٚد 

اسىّتی ثب _اختلالات ػضلا٘یعجك ٔغبِؼبت غٛست ٌشفتٝ 

ٌشدٖ، وٕش،  ٚ ای ٘ضدیه داس٘ذ وبس ساثغٝحیٗ دس ٚضؼیت ثذ٘ی 

ٞستٙذ وٝ دس ٔؼشؼ  ٘ٛاحی اصخّٕٝٚ صا٘ٛ  ٔچ دستضب٘ٝ، 

ثیطتشیٗ اثشات سٛء ٘بضی اص ٚضؼیت ثذ٘ی ٘بٔغّٛة لشاس 

ا٘دبْ وبس ثب ٚضؼیت تٛاٖ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛد وٝ ٔی دسٚالغ .ٌیش٘ذ ٔی

ٚ دسد  ػضلا٘ی تٍیسٔغّٛة ٔٙدش ثٝ فطبس ٚضؼیتی، خبثذ٘ی ٘

ٕٔىٗ است فشد سا ٔدجٛس سبصد دست اص  وٝ عٛسی ثٝضٛد؛  ٔی

 (.4) ثٝ استشاحت ثپشداصدتب سفغ دسد ٚ ٘بساحتی وبس وطیذٜ 

 ٞش ضغّی خغشات ٚ ٔطىلات سلأتی ٔشثٛط ثٝ خٛد سا داسد

وٝ غٙؼت تِٛیذ ٔٛاد غزایی ٘یض اص ایٗ لضیٝ ٔستثٙی ٘یست. 

ٔستمیٓ خضٚ غٙبیؼی است وٝ دخبِت  غٙؼت تِٛیذ ٔٛاد غزایی

ٞبی  ٚ فؼبِیت ثٛدٜ٘بپزیش  وبسٌش دس فشایٙذ تِٛیذ اختٙبة

خٓ اخسبْ سٍٙیٗ،  ثّٙذ وشدٖ ٚ دستی ٕٞچٖٛخسٕب٘ی 

ٌشدد وٝ ثبػث  ٔی تىشاس دفؼبت ثٝ ، ُٞ دادٖ ٚ وطیذٖضذٖ

افضایص ثشٚص خستٍی فشدی ضذٜ ٚ دس ایٗ ضشایظ ثشٚص 

یىی اص  (.2ػضلا٘ی دٚس اص ا٘تظبس ٘یست )_اختلالات اسىّتی

 لشاسٌشفتٝپژٚٞطٍشاٖ  ٔٛسدتٛخٝوٝ أشٚصٜ ثسیبس  ٞبیی ثحث

ضشایظ ٔحیغی ٚ ٚسصضی  ثشای ثٝ ٚخٛد آٚسدٖ ایایذٜ است

 وبسٌشاٖ ٚاٖ ذٞب، ٔؤسسبت، وبسٔٙ ٔٙبست خٟت پشسُٙ سبصٔبٖ

تمٛیت سیستٓ اسىّتی وبسخب٘دبت ٚ ٚاحذٞبی غٙؼتی ثشای 

ٞب است. دس  آٖػضلا٘ی ٚ پیطٍیشی اص ٚلٛع دسدٞبی ٔضٔٗ دس 

٘یبص ثٝ تٕشیٗ  خػٛظدس ٞب سبصٔبٖآٌبٞی  اخیش ٞبیسبَ

ٚ ٞب  سٚضی ٔؤثش ثشای پیطٍیشی اص ثشٚص ٘بساحتی ػٙٛاٖ ثٝدسٔب٘ی 

وبس اضخبظ   دس ٔحیظدسدٞبی ٔضٔٗ اسىّتی ػضلا٘ی 

 ثب د٘یب دس أشٚصٜاست وٝ  حبِی دسایٗ  (.5) است یبفتٝ افضایص

 اسىّتی_ػضلا٘ی اختلالات صیبد ثسیبس ٌستشدٌی ثٝ تٛخٝ

 ٘یشٚی ثٝ غشأت پشداخت اص ثضسٌی ثخص ایٙىٝ ٚ ثبوبس ٔشتجظ
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 ایٗ وٙتشَ ٚ پیطٍیشی ٔسئّٝ ضٛد، ٔی ٔشثٛط دیذٜ آسیت وبس

 ٔحممبٖ اص ثسیبسی تٛخٝ ٚ یبفتٝ ای اِؼبدٜ فٛق إٞیت اختلالات

اص عشفی ضیٛع  است. ٕ٘ٛدٜ خّت خٛد ثٝ سا د٘یب سشاسش دس

دس سضبیت ضغّی وبسوٙبٖ  ثبتٛا٘ذ  ٔیدسدٞبی اسىّتی ػضلاتی 

سبصٔبٖ سا دس ٔؼشؼ  استجبط ثبضذ ٚ ثبػث وبٞص آٖ ضٛد ٚ

ٚسی لشاس دٞذ. سضبیت ضغّی یه ٚاوٙص  خغش وبٞص ثٟشٜ

ثٝ  .احسبسی ثٝ وبس، ضشایظ فیضیىی ٚ اختٕبػی ٔحُ وبس است

اص وبس ثخص  ِزتػجبستی سضبیت ضغّی یه احسبس ٔثجت ٚ 

(. 6) آیذ ضغّی اٚ ثٝ دست ٔی ثبتدشثٝاست وٝ اص ٘تیدٝ وبس فشد 

شیٗ ػٛأُ ٔؤثش دس وبسایی ت سضبیت ضغّی ٘یشٚی ا٘سب٘ی اص ٟٔٓ

ٚسی سبصٔبٖ است وٝ ٘بضی اص ػٛأُ ضغّی،  ٚ ثٟشٜ

ػذْ تٛخٝ ثٝ ٔٛضٛع . (7) اختٕبػی ٚ فشٍٞٙی است_فشدی

ثّٙذٔذت ٘ظبْ سبصٔبٖ سا ٔختُ ٕ٘ٛدٜ ٚ  دس سضبیت ضغّی

ٚ  پزیشی ٔسئِٛیت، وبٞص حس ٘بساحتی اص وبسٔٛخت ثشٚص 

 (.5) ضٛد تشن خذٔت ٔی دسٟ٘بیت

ٔیضاٖ ٔتفبٚتی اص ثشٚص اختلالات غٛست پزیشفتٝ تحمیمبت 

ٔطبغُ ٔختّف ٚ ٘مص ٔثجت تٕشیٙبت ػضلا٘ی دس _اسىّتی

ذ. ٙدٞبٖ ٔیدس وبٞص ایٗ اختلالات سا ٘ط ٚ ٚسصضی اغلاحی

ٔثجت ٚ  تأثیشات ،(1389ٕٞىبساٖ ) سٕٞٙب ٚ وٝ عٛسی ثٝ

حشوبت اغلاحی دس وبٞص ٔیضاٖ اختلالات  ٔلاحظٝ لبثُ

، ٌشدٖ، دست ٚ ٔچ سا ػضلا٘ی دس ٘ٛاحی وٕش، ضب٘ٝ_اسىّتی

 ،(1391ٕٞچٙیٗ خبٖ ثضسٌی ٚ ٕٞىبساٖ ). (8) ذٌضاسش وشد٘

تٕشیٙبت اغلاحی ثش وبٞص اختلالات  ٔؤثشٔثجت ٚ  اثشثخطی

دس ایٗ  (.9ٔؼّٕبٖ ضٟش اغفٟبٖ سا ٌضاسش وشد٘ذ ) ثبوبسٔشتجظ 

وٝ ٘ٛع وبس  سسیذ ٘تیدٝثٝ ایٗ  ( Soderbergساستب سٛدسثشي)

 ثشافضایصی لشاسٌیشی فشد دس ٍٞٙبْ وبس تأثیش ٔستمیٕی  ٚ ٘حٜٛ

ثبسدٚ  (.10)یفٛص ٚ ِٛسدٚص داسد بٞبی و ٚ وبٞص لٛس

(Barredo )ٚ ( ٖٛٞٔبMahon  ) ٌضاسش وشد٘ذ وٝ تٕشیٙبت

ٞبی  ٚ تىٙیه( Stretching exercisesی)وطط

 سٞبی وب دس ایستٍبٜ (Relaxation techniques)سبصی آساْ

(Workstations  )ٔٛخت وبٞص اختلالات  ،ثب وبٔپیٛتش

 عٛسوّی ثٝ(. 11) ضٛد دس ثیٗ وبسثشاٖ ٔی ػضلا٘ی_اسىّتی

دس  وبسثشدی  یه سٚش ػٙٛاٖ ثٝفؼبِیت خسٕب٘ی ٚ تٕشیٗ 

ضٛد وٝ  سٚیبسٚیی ثب دسدٞبی ٔضٔٗ ػضلا٘ی اسىّتی لّٕذاد ٔی

ثبػث وبٞص  ػضلا٘ی_اسىّتیدس وٙبس اثشات ٔثجت ثش سیستٓ 

(. ثب تٛخٝ ثٝ ٔیضاٖ ضیٛع ثبلای 12)ضٛد  احسبس دسد ٘یض ٔی

دس وبسٌشاٖ غٙبیغ  ثبوبسػضلا٘ی ٔشتجظ _اختلالات اسىّتی

وٝ ای تِٛیذ ٔٛاد غزایی ٚ ػذْ ٚخٛد ٔغبِؼٝ ٔختّف ٚ غٙؼت

ثشآٖ  پژٚٞطٍش، ثسٙدذ ثش ایٗ اختلالاتاثش تٕشیٙبت اغلاحی سا 

 ثش ٔٙتخت اغلاحی تٕشیٙبت ٞفتٝ ٞطت ضذ تب اثشثخطی

 آٖ ثش سضبیت ضغّی دس تأثیشٚ  ػضلا٘ی اسىّتی اختلالات

 ثشسسی ٕ٘بیذ.غزایی سا  ٔٛاد تِٛیذ وبسوٙبٖ

 بزرسیريش 

 تحّیّی-اص ٘ٛع تٛغیفی تحمیك ٘یٕٝ تدشثیخبٔؼٝ آٔبسی 

ٞبی تِٛیذ ٔٛاد غزایی   وبسٌشاٖ یىی اص وبسخب٘ٝوُ  حبضش سا

داد. عجك خذَٚ ٘فش ثٛد٘ذ تطىیُ ٔی 180استبٖ ٕٞذاٖ وٝ 

اص ثیٗ ٘فش اص وبسٌشاٖ تٛصیغ ضذ.  103ٔٛسٌبٖ پشسطٙبٔٝ ثیٗ 

ی وٕش ٚ صا٘ٛ  وٝ داسای اختلاَ ٚ دسد دس ٘بحیٝ وبسٌش 32ٞب  آٖ

ثٛد٘ذ )ثٝ دِیُ ٔیضاٖ ضیٛع ثبلای دسد دس ایٗ دٚ ٘بحیٝ ( ثٝ 

٘ذ ) ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبسی ا٘تخبة ضذ ػٙٛاٖ ثٝٚ ٍٕٞٗ ضىُ ٞذفٕٙذ 

٘فش ٌشٜٚ وٙتشَ )  16ٔشد( ٚ  10صٖ ٚ  6٘فش ٌشٜٚ تدشثی ) 16

ػجبست  كیتحم ٗیٚسٚد افشاد ثٝ ا یبسٞبیٔؼٔشد((.  12صٖ ٚ  4

٘ذاضتٗ ضغُ دْٚ وٝ ٔٙدش ثٝ اختلالات _ 1ثٛد اص: 

ٞش ػّت  بی ب٘حٝس ثشاثشوٝ  یافشاد _2ضٛد.  یػضلا٘_یاسىّت

 یػضلا٘_یبس اختلالات اسىّتچد ٔٛسد٘ظشضغُ  خض ثٝ یٍشید

 یاص اختلالات اسىّت یىیحذالُ ٔجتلا ثٛدٖ ثٝ  _3. ثٛد٘ذ  ضذٜ

داضتٗ  _1خشٚج اص تحمیك: ٔؼیبسٞبی . (9اص وبس ) ی٘بض یػضلا٘

 _3ی خشاحی دس یه سبَ ٌزضتٝ  سبثمٝ _2ثیٕبسی خبظ 

لجُ اص ا٘دبْ ی تحمیك.  ػذْ تٕبیُ ضخػی اص ادأٝ _4ثبسداسی 

 یضخػ تیفشْ سضب وٙٙذٜ ضشوتافشاد  یٝ یاص وّ كیتحم ٗیا

 .(1) ٌشفتٝ ضذ

 ابشارَای پضيَص

٘ٛسدیه  ػضلا٘ی_اسىّتیی  ٘بٔٝ دس ایٗ ٔغبِؼٝ اص پشسص

 ػضلا٘ی_اسىّتیآٚسی اعلاػبت ٔشثٛط ثٝ اختلالات  ثشای خٕغ
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بُبًد... تٍ تمزیىات اصلاحی مىتخب بزاثز َطت َف  َادی خلجی ي َمکاران       

 909 9999 تابستان | ديمضمارٌ  |سال چُارم  |بُذاضت کار ي ارتقاء سلامت 

 عٛس ثٝی استب٘ذاسد وٝ ٝ ٘بٔ ایٗ پشسص .ضذاستفبدٜ وبسٌشاٖ 

دس دٚ ثخص  است ضذٜ ٌشفتٝٚسیؼی دس ٔغبِؼبت ٔشتجظ ثٝ وبس 

سٚایی ٚ پبیبیی  .است ضذٜ تىٕیُػٕٛٔی ٚ خػٛغی 

سبَ  ٚ ٕٞىبساٖ Kuorinkaسا   Nordicی  پشسطٙبٔٝ

 دس .وشد٘ذ تأییذ 91/0ثشسسی ٚ ثب ضشیت ٕٞجستٍی 1987

ػٕٛٔی ٔطخػبت فشدی چٖٛ سٗ، خٙس، ٚصٖ، ی  ٘بٔٝ پشسص

دس  .ضٛد ٔی تىٕیُثٛدٖ  دست ساستیب  دست چپلذ ٚ 

ثذٖ  ی ٌب٘ٝ ٘ٝدس ٘ٛاحی دلیك ػلائٓ  اختػبغی ی ٘بٔٝ پشسص

ٔچ ضبُٔ: ٌشدٖ، ضب٘ٝ، آس٘ح، ٔچ دست، پطت، وٕش، ساٖ، صا٘ٛ ٚ 

تٛاٖ ٌفت ایٗ پشسطٙبٔٝ  ٔی عٛسوّی ثٝضذ.  ٔی ثشسسی پب

دس ٔٛسد ػلائٓ اختلالات  اػتٕبدی لبثُاعلاػبت ٔفیذ ٚ 

تٛاٖ اص ایٗ اعلاػبت  وٙذ وٝ ٔی فشاٞٓ ٔی ػضلا٘ی_اسىّتی

الذأبت  ی دسصٔیٌٙٝیشی  تش ٚ یب تػٕیٓ ٞبی ػٕیك خٟت ثشسسی

پشسطٙبٔٝ سا  ٔتخػػیٗ سٚایی ٚ پبیبیی .اغلاحی استفبدٜ وشد

 VAS  ،(Visual Analogueاص ضبخع (.13) ا٘ذ تأییذ وشدٜ

Scale  ) ٞبی ٔختّف استفبدٜ  ا٘ذاْثشای ضٙبسبیی ٔیضاٖ دسد دس

ضذ٘ذ؛  ثٙذی عجمٝدستٝ  4ضذت دسد ثٝ  اص٘ظشثیٕبساٖ ضذ. 

افشاد  ػٙٛاٖ ثٝ٘ذاضتٙذ  دس ا٘ذاْ خٛدثیٕبسا٘ی وٝ ٞیچ دسدی 

 ٞب ، ثیٕبسا٘ی وٝ ٕ٘شٜ آٖی غفش ٕ٘شٜ ضذ٘ذ ثٙذی عجمٝثذٖٚ دسد 

ثٛد، دس ٌشٜٚ دسد خفیف؛ ثیٕبسا٘ی وٝ ضذت دسد آ٘بٖ  3_1ثیٗ 

ٗ ٖ ثیثٛد، دسد ٔتٛسظ ٚ ثیٕبسا٘ی وٝ ضذت دسد آ٘ب 6_3 ثیٗ

ضذ٘ذ. اػتجبس ٚ سٚایی  ثٙذی ٔی دسد ضذیذ تمسیٓ ثٛد،  10_7

است  ضذٜ ٌضاسش = 91/0ICCایٗ آصٖٔٛ ػبِی ٚ پبیبیی داخّی 

 ی داسای (. افشاد حبضش دس ایٗ تحمیك دس ٞش سٝ دست14،15ٝ)

 Minnesota) ی ٔٙٝ سٛتب اص پشسطٙبٔٝ دسد ثٛد٘ذ.

Satisfaction Questionnaire )  آٚسدٖ ٔیضاٖ  دست ثٝثشای

سضبیت ضغّی وبسٌشاٖ استفبدٜ ضذ. پشسطٙبٔٝ سضبیت ضغّی 

است. ٔمیبس  ضذٜ تطىیُ سؤاَ 19اص  (MSQ)ٔیٙٝ سٛتب  

ٞبی  (، فشغتسؤاَ 4(، ٘ٛع ضغُ )سؤاَ 3٘ظبْ پشداخت )

 4(، سجه سٞجشی )سؤاَ 2) خٛسبصٔب٘ی(، سؤاَ 3پیطشفت )

 است وٝ ضذٜ تطىیُ( سؤاَ 3( ٚ ضشایظ فیضیىی )سؤاَ

ثبضذ وٝ اص  ٌزاسی ایٗ پشسطٙبٔٝ ثش اسبس عیف ِیىشت ٔی ٕ٘شٜ

ٚ ثیطتشیٗ  19ضذٜ است، وٕتشیٗ ٕ٘شٜ  ٌزاسی ٕ٘شٜ 5تب  1

پشسطٙبٔٝ سضبیت ضغّی ٔیٙٝ  ضشیت پبیبیی است. 95ٕ٘شٜ 

وٝ  آٔذٜ دست ثٝ 92/0اص عشیك فشَٔٛ آِفبی وشٚ٘جبخ  سٛتب

 (.16_18ثبضذ ) ی پبیبیی ثبلای ایٗ پشسطٙبٔٝ ٔی ٘طب٘ٝ

 مذاخلٍ يرسضی

خّسٝ ٚ ٞش خّسٝ 3ای  ٞفتٝ، ٞفتٝ 8ثش٘بٔٝ تٕشیٗ ثٝ ٔذت 

ضذ. تٕشیٙبت دس خّسبت اِٚیٝ اص دلیمٝ ا٘دبْ ٔی 45تب  30

ضذت، تؼذاد تىشاس ٚ صٔبٖ وٕتشی ثشخٛسداس ثٛد ٚ دس خّسبت 

افضایص پیذا  تذسیح ثٝٞب  ٞبی آصٔٛد٘ی ثؼذی ثب تٛخٝ ثٝ تٛا٘بیی

تمٛیتی ثٛد _وطص غٛست ثٝضذ. تٕشیٙبت  وشد ٚ ضذیذتش ٔی ٔی

ٞبی وططی تب آستب٘ٝ دسد ٚ دس  وٝ ضذت تٕشیٙبت دس تٕشیٗ

ٔمیبس خستٍی ثٛسي ا٘دبْ  5-4ٞبی لذستی تب ٕ٘شٜ  تٕشیٗ

ٚ اغَٛ  ٔٛسد٘ظشٌشفت. وّیٝ تٕشیٙبت ثب تٛخٝ ثٝ ػبسضٝ 

ٚ  ثبس اضبفٝتٕشیٗ، ضذت ٚ افضایص تذسیدی آٖ، ٔذت، اغُ 

ی تٕشیٗ  اٍِٛی حشوتی دسٌیش دس تٕشیٗ غٛست ٌشفت. ثش٘بٔٝ

ٞبی سجه، تٕشیٙبت وططی  ضبُٔ: ٌشْ وشدٖ ٚ ٘شٔص

ٙبت ٔمبٚٔتی ٚ سشد وشدٖ ثٛد وٝ دس سختىٗ تخػػی، تٕشی

 ی وٕش ٘بحیٝ تخػػیی تٕشیٙی  ثش٘بٔٝوبسخب٘ٝ ا٘دبْ ٌشفت. 

ثب تأویذ ثش تمٛیت  (Flexion)یٙاص تٕشیٙبت فّىط ٔتطىُ

 پطت ثٛد (Extensor)ی ضىٓ ٚ اوستٙسٛسٞبی ػضلات ٘بحیٝ

 سش چٟبسا٘ٛ تمٛیت ٌشٜٚ ػضلات ی ص ٕٞچٙیٗ تٕشیٙبت ٘بحیٝ

ٌشٜٚ ػضلات  ٚ وطص (Quadriceps muscleسا٘ی)

 ( ٚ دٚلّٛیHamstring muscle) ٕٞستشیًٙ

(Gastrocnemius muscle)  ُ(.1پب ثٛد )ضى 
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 َادی خلجی ي َمکاران      ...اثز َطت َفتٍ تمزیىات اصلاحی مىتخب بز بُبًد 

 990 9999 تابستان | ديمضمارٌ  |سال چُارم  |بُذاضت کار ي ارتقاء سلامت 

 ضذٜ ا٘دبْتٕشیٙبت  :1 خذَٚ

 تکزار یا سمان تعذاد ی اجزا وحًٌ وًع تمزیه ي َذف

ٚ پبی دیٍش سا خٕغ سپس تب حذ  ثبصوٙیذسٚی صٔیٗ ثٙطیٙیذ ٚ یه پب سا  وطص ٕٞستشیًٙ دس حبِت ٘طستٝ

 أىبٖ ثٝ خّٛ خٓ ضٛیذ.

 ثب٘یٝ 10ٞش ثبس ثبس 3

وطص ػضلات ٕٞستشیً ٚ سشیٙی 

 ثضسي

 ٝیثب٘ 10 ثبس ٞش ثبس 3 ثٝ پطت ثخٛاثیذ ٚ پبٞبی خٛد سا سٚی ضىٓ ٚ سیٙٝ خٕغ وٙیذ.

ی خٛد سا عٛسی ثبلا ثیبٚسیذ وٝ پبٞب ثبلا  دٔش ثخٛاثیذ ٚ سش ٚ تٙٝ غٛست ثٝ حشوت وجشا

 ٘یبیذ.

 ٝیثب٘ 10ثبس ٞش ثبس 3

ثشٚیذ ٚ دس حبِتی وٝ وف دستتبٖ سٚی صٔیٗ است  ٚپب دستثٝ حبِت چٟبس  حشوت وطص ٌشثٝ

وٕش خٛد سا ثٝ ثبلا ثجشیذ )وبٞص لٛس وٕشی( ٚ ثؼذ پبییٗ ثیبٚسیذ )افضایص 

 لٛس وٕشی( تٙٝ ٚ ثبسٗ سا ثٝ ثبلا ثجشیذ.

ٞش ثبس ثیٗ              ثبس 3

 ثب٘یٝ 15تب 10

 حشوت عشفی پبٞب

 تمٛیت ػضلات ضىٓ

ثٝ  ٘ٛثت ثٝسپس  وٙیذ خٓدسخٝ  90سا ثٝ پطت ثخٛاثیذ ٚ صا٘ٛٞبی خٛد 

 عشفیٗ ثچشخب٘یذ.

( عشف ٞشٞش ست ) ست 3

 ثبص 10_5

 حشوت پلا٘ه

 تمٛیت ػضلات ٔشوضی ٚ ضىٓ

سٚی  آسأی ثٝسپس  وٙیذ خٓدٔش ثخٛاثیذ ٚ دستبٖ خٛد سا اص آس٘ح  غٛست ثٝ

 وف پب( پبیتبٖ ثیبییذ. ی سیٙٝسبػذ ٚ اٍ٘طتبٖ )

 ٞش ثبس  دس حذ تٛاٖ ثبس 3

وٕش خٛد سا ثبلا  آسأی ثٝسپس  وٙیذ خٓثٝ پطت ثخٛاثیذ ٚ صا٘ٛٞبی خٛد سا  تمٛیت ػضلات ٔشوضی

 ثب٘یٝ ٔىث وٙیذ. 2ثیبٚسیذ ٚ 

 ثب٘یٝ 2ٞش ثبس  ثبس 10

 15_10 ثبس ٞش ثبس 3 ی خٛد سا ثبلا آٚسدٜ ٚ ثٝ دیٛاس ثچسجب٘یذ. وٙبس دیٛاس ثبستیذ ٚ پٙدٝ ی دٚلّٛ وطص ػضّٝ

 ثب٘یٝ

 دأٙٝاسىبت وٓ 

 سا٘ی سش چٟبستمٛیت ػضلات 

صا٘ٛی  آسأی ثٝدسخٝ خٓ وشدٜ ٚ  90غبف ایستبدٜ ضب٘ٝ ٚ آس٘ح سا  غٛست ثٝ

 ٚ ثٝ حبِت اِٚیٝ ثشٌشدیذ. وٙیذ خٓدسخٝ  50خٛد سا تب 

 تىشاس 10 ست 3

 

لاصْ ثٝ روش است وٝ افشادی وٝ ثٝ ٞش دِیّی لبدس ثٝ ا٘دبْ ایٗ 

ٌشفت.  ْیىسبٖ ا٘دب ثبٞذفتٕشیٙبت ٘جٛد٘ذ تٕشیٙبت ٔطبثٝ ٚ 

تش )ضذت ٚ  ٞبی افشاد تٕشیٙبت سخت ٕٞچٙیٗ ثب افضایص تٛا٘بیی

یب پلا٘ه  پب تهضذ. دس اٚاخش دٚسٜ تٕشیٙبت اسىبت  تىشاس( ٔی

 ٌٛ٘ٝ ٞیچتشَ ٞٓ دس ایٗ ٔذت ٌشٜٚ وٙضذ.  عشفی ٞٓ ا٘دبْ ٔی

 داد٘ذ. ای سا دسیبفت ٘ىشد٘ذ ٚ وبس ػبدی خٛد سا ا٘دبْ ٔی ٔذاخّٝ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ضذٜ ا٘دبْاص تٕشیٙبت اغلاحی  ای ٕ٘ٛ٘ٝ:1ضىُ
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ٚیّه خٟت ٘طبٖ _ٞب اص آصٖٔٛ ضبپیشٚ لجُ اص تدضیٝ تحّیُ دادٜ

ای ٍٕٞٙی ٞب استفبدٜ ضذ. ٕٞچٙیٗ ثش دادٖ تٛصیغ عجیؼی دادٜ

است  ضذٜ استفبدٜ  (Leven’s Test)ٞب اص آصٖٔٛ ِٖٛ ٚاسیب٘س

اص آٔبسٞبی پبسأتشیه  P≥05/0داسی  وٝ ثب ٔطبٞذٜ سغح ٔؼٙی

ٔستمُ   tٌشٚٞی اص آصٖٔٛی ثیٗ  ثشای ٔمبیسٝ. استفبدٜ ٌشدیذ

ستفبدٜ ٚاثستٝ ا tاص تست  ٌشٚٞی دسٖٚٞبی  ٚ ثشای ٔمبیسٝ

 24ی  ٘سخٝ SPSSفضاس ا ٞب تٛسظ ٘شْ ٌشدیذ. دادٜ

داس  ٔؼٙی ≥05/0Pضذ٘ذ. دس ایٗ پژٚٞص ٔمبدیش  ٚتحّیُ تدضیٝ

 است.  ضذٜ ٌشفتٝدس ٘ظش 

 َا یافتٍ

دس ٘ٛاحی ٔختّف ثذٖ  ػضلا٘ی_اسىّتیلالات تاخ ضیٛع

 ٘بحیٝ وٕش. است ضذٜ اسائٝ 3دس خذَٚ ٞبی ٔغبِؼٝ آصٔٛد٘ی

ٔچ دست ٚ ، دسغذ( 57/47صا٘ٛ )  اصآٖ پسدسغذ( ٚ  25/58)

اسىّتی سا ثٝ خٛد _ثیطتشیٗ تؼذاد اختلالات ػضلا٘یٌشدٖ 

 (.3)خذَٚ اختػبظ داد٘ذ

 

 ٞباعلاػبت دٌٔٛشافیه آصٔٛد٘ی :2خذَٚ 

 BMI يسن قذ سه درصذ تعذاد جىس گزيٌ

 افشاد
 3/26±2/2 42/79±495/1 36/177±68/0 83/33±882/0 70 72 ٔشد

 18/25±03/2 68/62±715/1 81/161±029/1 77/34±446/1 30 31 صٖ

 تدشثی
 25/1±8/0 77±403/3 176±14/2 7/32±093/2 62 10 ٔشد

 8/25±4/0 17/67±24/3 67/165±753/2 67/31±18/3 38 6 صٖ

 وٙتشَ
 8/24±9/0 75/77±906/3 92/176±828/1 9/34±328/1 75 12 ٔشد

 9/23±1/0 25/64±11/4 25/164±323/2 31±280/2 25 4 صٖ

 ی ثذٌٖب٘ٝٔیضاٖ ضیٛع اختلاَ دس ا٘ذاْ ٘ٝ :3خذَٚ 

 بذين درد مچ ي کف پا ساوً ران کمز پطت دست مچ آروج ضاوٍ گزدن واحیٍ

 18 17 49 10 60 21 33 10 22 32 فشاٚا٘ی

 47/17 50/16 57/47 7/9 25/58 38/20 03/32 7/9 35/21 03/31 دسغذ

 

تشیٗ ٔٛضغ  آیذ ضبیغ ثشٔی 3عٛس وٝ اص خذَٚ ضٕبسٜ  ٕٞبٖ

 57/47ٚ  25/58دسد دس وبسٌشاٖ ایٗ وبسخب٘ٝ وٕش ٚ صا٘ٛ ثب 

ای تٕشیٗ دس ایٗ ٞفتٝ 8ثٛدٜ است. ثٙبثشایٗ اثشٌزاسی ٔذاخلات 

 .دٚ ٔٛضغ ٔغبِؼٝ ضذ

صٚخی ٘طبٖ داد وٝ ثیٗ  tػلاٜٚ ثش آٖ ٘تبیح آصٖٔٛ 

وٕشدسد  ٔجتلاثٝآصٖٔٛ افشاد  آصٖٔٛ ٚ پس ٞبی دسد پیص ٔیبٍ٘یٗ

(001/0P= ٚ )صا٘ٛدسد (001/0P= ،دس ٌشٜٚ تٕشیٙبت اغلاحی )

دس ٌشٜٚ وٙتشَ ٔمبیسٝ  حبَ ثبایٗداسی ٚخٛد داسد.  تفبٚت ٔؼٙی

( ٚ صا٘ٛ =06/0P)ی وٕش  آصٖٔٛ ٘بحیٝ آصٖٔٛ ٚ پس دسد پیص

(136/0P=تفبٚت ٔؼٙی )  داسی سا ٘طبٖ ٘ذاد. ٕٞچٙیٗ ٘تبیح

لجُ ٚ  اختلافبت ٗیث( ٘طبٖ داد وٝ 4ٔستمُ )خذَٚ   tآصٖٔٛ

دس وبٞص دسد ٌشٜٚ تٕشیٙی ثب ٞفتٝ تٕشیٙبت اغلاحی  8ثؼذ اص 

. (P<05/0) داسی داضتٝ است ٌشٜٚ وٙتشَ اختلاف ٔؼٙی

ثش دسدٞبی اسىّتی ػضلا٘ی تٕشیٙبت اغلاحی ٔٙتخت  دس٘تیدٝ

 .است ضذٜ ٚالغ ٔؤثش٘بضی اص وبس 
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 ٔغبِؼٝ ٞبی ٌشٜٚٞب ثیٗ ٞبی آٖٚ ٔمبیسٝ اختلاف آصٖٔٛ پسٚ  آصٖٔٛ پیصدس  ٞب ٔیبٍ٘یٗ٘تبیح ٔمبیسٝ  :4خذَٚ 

 Mean ± SD t P value مزحلٍ آسمًن گزيٌ متغیز

 صا٘ٛدسد

 86/4±624/0 آصٖٔٛ پیص  (=14n ( تدشثی
 57/2±559/0 آصٖٔٛ پس *001/0 812/4

 60/5±524/0 آصٖٔٛ پیص (=15n) وٙتشَ
 6±478/0 آصٖٔٛ پس 74/0 -103/2

 وٕشدسد

) 14n=) 57/6±416/0 آصٖٔٛ پیص 
 43/3±291/0 آصٖٔٛ پس *001/0 529/7

 وٙتشَ

 (15n=) 

 20/6±54/0 آصٖٔٛ پیص
367/0 06/0 

 4/6±431/0 آصٖٔٛ پس

*
 .ثٛدٖ است داس ٔؼٙیػلأت ستبسٜ ثٝ ٔؼٙبی،  

 
 وٙتشَ ٚ تٕشیٙی ٌشٜٚ 2 دس آصٖٔٛ پس ٚ آصٖٔٛ پیص صا٘ٛدسد ٚ وٕشدسد ٔیبٍ٘یٗ ی ٔمبیسٝ :1ٕ٘ٛداس

 

 ٘طبٖ صٚخی t آصٖٔٛ آصٖٔٛ، پس ٚ آصٖٔٛ پیص ثشسسی ٘تبیح

 تٕشیٙی ٌشٜٚ ضغّی سضبیت دس داسی ٔؼٙی تفبٚت وٝ داد

(000/0P=)  .آصٖٔٛ پیص ٘تبیح ثب ثشسسی وٝ دسحبِیٚخٛد داسد 

داسی  تفبٚت ٔؼٙی( =255/0P) وٙتشَ ٌشٜٚ آصٖٔٛ دس پس ٚ

 t ٌشٚٞی ثیٗ ی ٔمبیسٝ آصٖٔٛ ٘تبیح ٕٞچٙیٗ دیذٜ ٘طذ.

 دس داسی ٔؼٙی اختلاف وٝ داد ٘طبٖ ٞٓ (5)خذَٚ ٔستمُ

 داسد ٚخٛد وٙتشَ ٌشٜٚ ثب تٕشیٙی ٌشٜٚ ضغّی سضبیت افضایص

(05/0P≤ .)ٝدسد ٚ وبٞص ٔٙتخت اغلاحی تٕشیٙبت دس٘تید 

 ضغّی سضبیت افضایص ثبػث ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات

 .ضٛد ٔی وبسٌشاٖ
  

0

1

2

3

4

5

6

7

8

 ٔیبٍ٘یٗ صا٘ٛدسد ٌشٜٚ وٙتشَ ٔیبٍ٘یٗ وٕشدسد ٌشٜٚ وٙتشَ ٔیبٍ٘یٗ صا٘ٛدسد ٌشٜٚ تٕشیٙی ٔیبٍ٘یٗ وٕشدسد ٌشٜٚ تٕشیٙی

 ثؼذ لجُ
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 ی سضبیت ضغّی ثیٗ ٌشٜٚ تدشثی ٚ وٙتشَ ٔمبیسٝ :5خذَٚ

 Mean ± SD t P value مزحلٍ آسمًن گزيٌ متغیز

 سضبیت ضغّی

 (=n) 14 تدشثی
 07/62±705/1 آصٖٔٛ پیص

 63/68 ±726/1 آصٖٔٛ پس *0001/0 -361/6

 (=15n) وٙتشَ
 33/61±975/1 آصٖٔٛ پیص

188/1 55/0 
 73/60 ±075/2 آصٖٔٛ پس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وٙتشَ ٚ تدشثی ٌشٜٚ 2 دس آصٖٔٛ پس ٚ آصٖٔٛ پیص سضبیت ضغّی ی ٔمبیسٝ :2 ٕ٘ٛداس

 

 بحث

ٞذف اص ایٗ تحمیك ثشسسی اثش تٕشیٙبت اغلاحی ٔٙتخت ثش 

ػضلا٘ی ٚ سضبیت ضغّی دس _وبٞص دسد اختلالات اسىّتی

وبسٌشاٖ غٙؼت ٔٛاد غزایی ثٛد. ٘تبیح پژٚٞص حبضش ٘طبٖ داد 

ی آٔبسی ثبلا ٚ  ػضلا٘ی دس ٕ٘ٛ٘ٝ_وٝ ضیٛع اختلالات اسىّتی

 دسغذ افشاد حذالُ داسای یه اختلاَ ثٛد٘ذ. 82حذٚد 

ٞب  یبفتٝ ایٗ دسٌیش وٕش، صا٘ٛ ٚ ٔچ دست ثٛدثیطتشیٗ ٘بحیٝ 

 ای ٌٛ٘ٝ ثٝٚ ٚضؼیت وبسی وبسوٙبٖ  حبِت ثذٖدٞذ وٝ  ٘طبٖ ٔی

ضٛد. فطبسی وٝ  است وٝ ثیطتشیٗ فطبس ثٝ ایٗ ٘ٛاحی ٚاسد ٔی

ٚ ٕٞچٙیٗ اػٕبَ ٘یشٚ  ٔذت عٛلا٘یثٝ دِیُ ایستبدٖ ٚ ٘طستٗ 

یذ تٛسظ ػضلات ثذٖ تحُٕ ضٛد ثب ٚ فطبس صیبد ثش ثذٖ ٚاسد ٔی

ضؼیف ثٛدٖ ػضلات ) ٞٓ ضؼف ٘بضی اص  غٛست دسٚ دفغ ضٛد. 

تٛا٘ذ  وٛتبٞی ٚ ٞٓ ضؼف ٘بضی اص وطیذٌی(، ایٗ ٔٛاسد ٔی

ٚ  (Bos)ستحمیمبتی وٝ ثبثب  ٔٙدش ثٝ دسد دس ثذٖ ضٛد.

 ا٘دبْ دادٜ ثٛد٘ذ؛ سٚی پشستبساٖ (2007ٕٞىبساٖ )

وبسٌشاٖ  ( سٚی2007) ٚ ٕٞىبساٖ (Choobinehٝ)چٛثیٙ

 Alexo)اِىسٛپِٛس ٔغبِؼٝ وشدٜ ثٛد٘ذ؛ سبصی لاستیهوبسخب٘ٝ 

poulos )( ٖدس خػٛظ21_19()2006ٚ ٕٞىبسا )  ٖوبسٌشا

لجبئی ٚ ٕٞىبساٖ  ا٘دبْ دادٜ ثٛد٘ذ؛ صسیٗ سبصی تیغٙؼت وط

پشستبساٖ تحمیك وشدٜ ثٛد٘ذ،  ( سٚی22()2016)

( دس فشٚضٙذٌبٖ 23( )2017ٚ ٕٞىبساٖ ) (Rahman)سحٕبٖ

 خػٛظ دس( 1( )1393آثبدی ٚ ٕٞىبساٖ ) ٔٛاد غزایی ٚ ثّمٗ

خٛاٖ ٚ ٕٞسٛ  ٞٓ ٜ ثٛد٘ذ،ا٘دبْ دادوبسٌشاٖ تِٛیذ ٔٛاد غزایی 

 تشیٗ ٔٛاضغ ثشٚصغبیض یىی اص٘یض ٞب آٖ وٝ عٛسی ثٝثٛد، 

وشدٜ ثٛد٘ذ. اص ٘بحیٝ وٕش ٌضاسش ػضلا٘ی سا _اسىّتی اختلالات

تٛاٖ ثٝ ایٗ ٔٛاسد اضبسٜ وشد وٝ دس  دلایُ ٕٞسٛ ثٛدٖ ٔی

ثٝ ثبفت ٚ  ضذٜ اػٕبَی آٔبسی ایٗ تحمیمبت ٘یض فطبس  ٕ٘ٛ٘ٝ

56

58

60

62

64

66

68

70

 ٔیبٍ٘یٗ سضبیت ضغّی ٌشٜٚ وٙتشَ ٔیبٍ٘یٗ سضبیت ضغّی ٌشٜٚ تدشثی

 ثؼذ لجُ
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صٔبٖ ٔٙدش ثٝ  دسٌزسا٘ذاْ ثذٖ ثیص اص تحُٕ افشاد ثٛدٜ ٚ 

آسیت ٚ دسد ضذٜ ٚ یب افشاد ٘سجت ثٝ ضشایظ ٚ ػٛأُ 

فی ضبیذ ایٗ ٔسئّٝ ثٝ ػذْ تٛخٝ ثٛد٘ذ، اص عش اسٌٛ٘ٛٔیىی ثی

ٞبی غحیح حفظ پٛصیطٗ خػٛظ دسآٌبٞی ٚ دا٘ص وبسٌشاٖ 

ٍٞٙبْ وبس یب ثّٙذ وشدٖ اخسبْ سٍٙیٗ ٚ یب پٛضبن ٘بٔٙبسجی 

صٔیٗ سا ثٝ  اِؼُٕ ػىسچٖٛ وفص وٝ لسٕت ػٕذٜ ٘یشٚٞبی 

ٞب ، ثشٌشدد. ٔتأسفب٘ٝ ثشخی اص وبسخبٌ٘ٝشدا٘ذ ثبصٔیثذٖ ٚ وٕش 

ٚ سلأت وبسوٙبٖ تٛخٝ ٘ىشدٜ ٚ ایٗ ٔسئّٝ ثٝ اسٌٛ٘ٛٔی ٔحیظ 

 ثبضذ. تأثیشٌزاستٛا٘ذ دس دأٗ صدٖ ثٝ ٔطىُ ٘یض ٔی

ٞفتٝ تٕشیٙبت  8اػٕبَ ٔطبٞذٜ ضذ وٝ اص سٛیی دیٍش  

اختلالات دسد ٚ دس وبٞص  ای ٔلاحظٝ لبثُاغلاحی اثش 

سسذ وٝ . ثٝ ٘ظش ٔیداسدٚ صا٘ٛ ی وٕش  بحیٝ٘ ػضلا٘ی_اسىّتی

-دچبس ثی خٟت یهوبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ دس اثش تىشاس حشوبتی دس 

ٞبی ٔفػّی ثبضذ. تؼبدِی دس سیستٓ ػضلا٘ی ثجبت دٞٙذٜ

ٕٞیٗ ٔسئّٝ ٔفبغُ سا دس ٔؼشؼ ٘بپبیذاسی ٚ دسدٞبی ٔضٔٗ 

ثب تمٛیت سیستٓ  ضذٜ اػٕبَلشاس خٛاٞذ داد. ِزا تٕشیٙبت 

دس  احتٕبلاًػضلات وبسٌشاٖ ٚ ثشلشاسی ثجبت سبصی ٔفػّی 

ٞب اثشٌزاس ثٛدٜ است. آصٔٛد٘ی ٌضاسضی خٛدوبٞص دسدٞبی 

ٚ حفظ  دسحشوتػضلات ثذٖ ا٘سبٖ ٘مص ثسیبس ٟٕٔی دسٚالغ 

پبسچش ٚ ػّٕىشد داسد، صٔب٘ی وٝ یه ثبسی ثٝ ثذٖ اػٕبَ 

ضٛد ػضلات ثبیذ ثتٛا٘ٙذ ایٗ ثبس سا تحُٕ وٙٙذ. دس غٛست  ٔی

ٚ ٔٛخت  ضذٜ ٔٙتمُٞب  ػذْ تحُٕ ثبس فطبس ثش سبیش لسٕت

ی ثذٖ یىی اص  ضٛد. تمٛیت ػضلات ضؼیف ضذٜ آسیت ٔی

تٛا٘ذ ثب افضایص لذست ٚ تٛاٖ ػضّٝ فطبس  ساٞىبسٞبی است وٝ ٔی

ایٗ ٚاسدٜ ثٝ ثبفت سا تحُٕ وشدٜ ٚ اص آسیت خٌّٛیشی وٙذ. 

 ( وٝ اثشٌزاسی1389٘تبیح پژٚٞص سٕٞٙب ٚ ٕٞىبساٖ )ٞب ثب یبفتٝ

حی ٔٙتخت ثش اختلالات ٞطت ٞفتٝ تٕشیٙبت اغلا

اغفٟبٖ ثب ٔذاخّٝ  ضٟش ٔؼّٕبٖ ثبوبس ٔشتجظ اسىّتی_ػضلا٘ی

ٞبی  وشیٕیبٖ ٚ ٕٞىبساٖ ا٘دبْ دادٜ ثٛد٘ذ ٚ یبفتٝ اسٌٛ٘ٛٔی

( وٝ اثش تٕشیٙبت اغلاحی سا ثش سٚی پشستبساٖ ا٘دبْ 8( )1389)

( وٝ دس 1389سٕٞٙب ٚ ٕٞىبساٖ ) عٛس ٕٞیٗدادٜ ثٛد٘ذ ٚ 

ی ِؼبثیشاٖ وٝ ٕٞشاٜ ثب تٕشیٙبت  خػٛظ وبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ

( 1393ی خذاثخطی ٚ ٕٞىبساٖ )اغلاحی ثٛد ٚ ٘تبیح ٔغبِؼٝ

 ( ٕٞسٛ ثٛد. 24)

( 2007ٚ ٕٞىبساٖ ) (R. M. Williams)، ٚیّیبٔضػلاٜٚ ثٝ

( دس تحمیك خٛد ٘طبٖ داد٘ذ وٝ تٕشیٙبت اغلاحی دس ٔحُ 25)

ی ٔثجتی داضتٝ ثبضذ.  تٛا٘ذ ثش وٕشدسد افشاد ٘تیدٝ وبس ٔی

( اثش تٕشیٙبت 26( )2016ٚ ٕٞىبساٖ ) (Neuderth)٘ٛدسس

اغلاحی سا ثش سٚی افشاد دچبس وٕشدسد ٘بضی اص وبس ثشسسی 

ی پژٚٞص ثب تحمیك حبضش ٕٞسٛ ثٛد.  وشد٘ذ وٝ ٘تیدٝ

 وٝ( 2006( )27)  (Kofotolis)سوفٛتِٛیٕٞچٙیٗ ثب تحمیك 

پزیشی  ش استمبٔت ػضلات تٙٝ، ا٘ؼغبفث PNF ثٝ تأثیش تٕشیٙبت

ثٛد٘ذ ٚ اخشای ػّٕىشد دس افشاد ثب وٕشدسد ٔضٔٗ پشداختٝ 

 وٝ ثش٘بٔٝ استبتیه ٚ دیٙبٔیه ٘طبٖ داد٘ذ ٞب آٖثٛد  ساستب ٞٓ

PNF  ػضلات تٙٝ ٚ  ٔذت وٛتبٜدس ثٟجٛد استمبٔت  تٛا٘ذٔی

 ذ.ٔضٔٗ ٔٙبست ثبض وٕشدسدپزیشی تٙٝ دس افشاد ثب  خٙجص

تحمیك حبضش دس ٔٛسد تأثیش تٕشیٙبت اغلاحی ٚ  ثشخلاف

 ٔب٘یچ تحمیك ثب ػضلا٘ی_اسىّتیٔذاخّٝ اسٌٛ٘ٛٔی ثش اختلالات 

(Manich )ٚ ٖایٗ ٘ذاضت، صیشا ( ٕٞخٛا٘ی1993)  ٕٞىبسا 

وٝ ثش٘بٔٝ تٕشیٙی ثیٕبساٖ ثب دسدٞبی وٕش  ثٛد٘ذ ٔؼتمذ ٔحممیٗ

فطشدٜ ٚ ثیطتش اص دٚ ٔبٜ تذاْٚ یبثذ تب وبٞص دسد  غٛست ثٝثبیذ 

داسی حبغُ ضٛد. ػلاٜٚ ثش ػٛأُ فیضیىی دس افشاد  ٔؼٙی عٛس ثٝ

وٕشدسد، ٕٔىٗ است افشاد تحت تأثیش ػٛأُ سٚا٘ی ٚ  ٔجتلاثٝ

 (،Loeser and Melzackن)تٕبػی لشاس ثٍیش٘ذ )ِٛئضس ٚ ّٔضااخ

 ، (Biering-Sorenson) ؛ ثیشً٘ سٛس٘س1999ٗ

(. ػذْ تٛافك ٘ظش ثیٗ تحمیك ّٔضان ٚ تحمیك 30_28( )2000

ٞبی فشدی افشاد حبضش دس پژٚٞص  تفبٚت دِیُ ثٝحبضش ضبیذ 

 ی ا٘دبْ تٕشیٙبت ثبضذ.  ثبضذ ٚ یب ٘حٜٛ

 وبٞص وٝ ثٛد ٔغّت ایٗ ٌٛیبی حبضش تحمیك ٘تبیح

ضغّی دس ثیٗ  سضبیت افضایص ثبػث ػضلا٘ی_اسىّتی اختلالات

 وبس حیٗ دس وٝ ثشد ٔی ِزت وبسی اص ا٘سبٖ صٔب٘یوبسٌشاٖ ضذ. 

 ٔٛاسدی اص یىی وبس اص ٘بضی ثذٖ دسد. ٘ذٞذ آصاس سا اٚ ٔٛسدی

 وٝ ضٛد ٔی ثبػث ٚ وٙذ ٔی اریت وبس حیٗ دس سا افشاد وٝ است

وٙٙذ ٚ اص وبس خٛد ِزت ثجش٘ذ. ثب ا٘دبْ  وبس خٛثی ثٝ ٘تٛا٘ٙذ افشاد

 [
 D

O
I:

  1
0.

18
50

2/
oh

hp
.v

4i
2.

39
86

  ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 o

hh
p.

ss
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-1
1-

12
 ]

 

                             9 / 14

http://dx.doi.org/ 10.18502/ohhp.v4i2.3986 
https://ohhp.ssu.ac.ir/article-1-261-fa.html


 
 
 
 

 
 
 
 

بُبًد... تٍ تمزیىات اصلاحی مىتخب بزاثز َطت َف  َادی خلجی ي َمکاران       

 995 9999 تابستان | ديمضمارٌ  |سال چُارم  |بُذاضت کار ي ارتقاء سلامت 

تٕشیٙبت ٚسصضی ٔٙبست ٚ وبٞص دسد ثذٖ، افشاد دس حیٗ وبس 

 ٔٛسد٘یبصوبسٞبی  ساحتی ثٝٔحذٚدیت ثذ٘ی خبغی ٘ذاضتٝ ٚ 

ی  ی وبس ٚ ٘تیدٝ ٚ ثب ٔطبٞذٜ دٞٙذ ٔیخٛد ٚ وبسخب٘ٝ سا ا٘دبْ 

 Youngٞیٖٛ). خٛدداس٘ذآٖ احسبس سضبیت ثیطتشی اص ضغُ 

hyeon) ( ٖاستجبط ثیٗ اختلالات 2016ٚ ٕٞىبسا )

ػضلا٘ی ٚ ویفیت ص٘ذٌی ٚ استشس ضغّی ثشسسی _اسىّتی

وشد٘ذ ثٝ ایٗ ٘تیدٝ سسیذ٘ذ وٝ ثب وبٞص اختلالات 

ٚ استشس ضغّی  یبفتٝ افضایصػضلا٘ی ویفیت ص٘ذٌی _اسىّتی

(  دس 2018ٚ ٕٞىبساٖ )(  Ping Yanیبٖ) (.31یبثذ ) وبٞص ٔی

وشد٘ذ وٝ وبٞص اختلالات ثبػث افضایص تحمیك خٛد ثیبٖ 

 (.32ضٛد ) سضبیت ضغّی افشاد ٔی

تٛاٖ ٌفت وٝ ٔیضاٖ ضیٛع  خلاغٝ ٔی عٛس ثٝ گیزی: وتیجٍ

ی ٔٛاد غزایی  ػضلا٘ی دس وبسٌشاٖ وبسخب٘ٝ_:اختلالات اسىّتی

ثبلاست وٝ ٘ٛاحی وٕش، صا٘ٛ، ٔچ دست ٚ ٌشدٖ اص فشاٚا٘ی ثبلایی 

سسذ تٕشیٙبت اغلاحی  ٘ظش ٔی ثشخٛسداس ٞستٙذ. ٕٞچٙیٗ ثٝ

ػضلا٘ی ٘بضی اص وبس _ٔٙتخت ثش وبٞص دسد اختلالات اسىّتی

 ٚ افضایص سضبیت ضغّی اثش ٔثجتی داسد.

ٞب ٚ ٔشاوض تِٛیذی وٝ اص ٘یشٚی  ضٛد دس وبسخب٘ٝ پیطٟٙبد ٔی

ٞبی تٕشیٗ ثشای ا٘دبْ  ا٘سب٘ی ثبلایی ثشخٛسداس٘ذ اتبق یب سبِٗ

 .تٕشیٙبت ٚسصضی اختػبظ یبثذ

 تقذیز ي تطکز 

  ی اخلاق دا٘طٍبٜ ثٛػّی ٕٞذاٖ ثب وذ ایٗ پژٚٞص دس وٕیتٝ

ثٝ تػٛیت سسیذ. ٚ  IR.BASU.REC.1398.002اخلاق 

ِزا  غٛست ٔحشٔب٘ٝ ٍٟ٘ذاسی ضذٜ است. ی اعلاػبت افشاد ثٝ ٕٞٝ

ٟ٘بیت تطىش ٚ  ٚسیّٝ ثذیٗ .لی سػبیت ضذٜ استلاحظبت اخلأ

تِٛیذ ٔٛاد غزایی وٝ  ضشوتلذسدا٘ی سا اص ٔذیشیت ٚ وبسوٙبٖ 

ٟ٘بیت ٕٞىبسی سا ثب ٔب دس ا٘دبْ ایٗ پژٚٞص داضتٙذ، وٝ ثذٖٚ 

ٕٞىبسی ایٗ ػضیضاٖ ا٘دبْ ایٗ تحمیك ٔمذٚس ٘جٛد، سا اػلاْ 

 داسیٓ. ٔی

 وًیسىذگانمطارکت 

 پژٚٞص: ع. ی ، ف. ي عشاحی

 .خ  ٞب: ٜ آٚسی دادٜ خٕغ

 ع. ی ، ف. يٞب:  دادٜ ٚتحّیُ تدضیٝ

 اغلاح ٔمبِٝ: ٜ .خٍ٘بسش ٚ 

 تضاد مىافع

ٌٛ٘ٝ تؼبسضی دس ٔٙبثغ  دس ایٗ پژٚٞص ثیٗ ٘ٛیسٙذٌبٖ ٞیچ

 ٚخٛد ٘ذاضت.
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The effect of Weeks of Selected Corrective Exercises on the Improvement of 

Musculoskeletal Disorders in Workers A food Production factory workers  

Hadi KHALAJI
 1
, Ali YALFANI 

2*
, Farzaneh GANDOMI

 3 

Abstract 

Introduction: Musculoskeletal disorders are one of the common causes of 

occupational injuries and disability in developing countries, one of which is 

one of the 10 injuries that lead to absenteeism. The purpose of this study was 

to investigate the effect of 8 weeks of selected corrective exercises on the 

improvement of musculoskeletal disorders and work satisfaction in a food 

factory worker in Hamadan. 

 Method: In this quasi-experimental ،descriptive-analytical study, the statistical 

population was 180 people. 32 subjects were assigned to the experimental (n=16) 

and control (n=16) groups. the Nordic questionnaire was used to identify 

exposure to disorders, the VAS index was used to determine the severity of pain, 

and the Minnesota questionnaire was used to obtain work satisfaction. Frequency 

prevalence and independent and independent t-test were used to determine the 

effect of selected exercises on pain and work satisfaction. 

Results: The study findings showed that musculoskeletal disorders in 

lumbar(58.25%), knee(47.57%), wrist(32.03%) and neck(31.03%) areas were the 

most prevalent. Are dedicated to themselves. In addition, the results of paired t-

test indicated that after 8 weeks of selected corrective exercises, the level of pain 

in lumbar (P=0.001) and knee (P=0.001) again decreased significantly. In 

addition, work satisfaction increased significantly after this period (P=0.0001). 

Conclusion: the prevalence of musculoskeletal disorders in food factory 

workers was in the lumbar, knee, wrist and neck areas, which should be 

corrected and ergonomic interventions.Too that the selected corrective 

exercises have a positive effect on reducing the pain of musculoskeletal 

disorders and increasing the work satisfaction of workers. 
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