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اخص رخاز کرم ابتلیمازرک تیپو مگیر

رار

و د یم0،ارا سگر2،عید عرت،ا اا4مید ا ،5

چکید

د:درا ژریراشفتمریلاتاآ عررراااآسما

ابتلتورک یپ(MS) یور.و را

عطا:یم و  ار ژجررا.وحقی  44 بتل MS)ا2-5EDSS)و 

تخا با  )دمند ا  یل مر ر   صا و  05 یل مر افر(، حی (05 فر(

نتر ر(04دد قسی ایلمرخ،افت،شدفتسمرن،را.فر(

مریلحیا.ویتا ر طDااعا،ضل تقا،ب تقا-نفس

عطا رذنابعدشد مرد یره .یحوآ  ا او یحوآعقیب

فرا.د تفا

تاا:تاا  یل مر فت ش  عد  شا،عا اب تقا ،ضل تقا-،نفس

عطایتا  رذDر و رعنا فا ا و(15/1P≤.)صوعطارذدشادری

رمرحیاارنتررمریلاارنترفاعناو(15/1≥P.)

طویتاDریلحیاسبرنتررمرازعنایدرو

(15/1≥P.)ایرنترمرافاعنادشاشد.

:گیر تیجمر تما ا  یلتاآ عر دوراااآسماابتل

تیپورکهبوخشد.تاامر ورر ق حیضل تقا  عا ر امچن .وی

یل  ا ی دیزا ،ا اکا ن ،،مر نتر ا د  د یماMSویو.

اید:،ا  یل مر،تاآ عراآ،سماMS.

0.ر ،بز ،بز کی شگا ، و شکد ، وویز تر
2 و شکد ، وویز ر شیاهید شگا ،،و ،و مرسئو سندوkeryan@scu.ac.irashS.
، وویز ر شیا.ر ،بز ،بز کی شگا ، و شکدسئو سندو.r.askari@hsu.ac.i
یز4 ر شیا، وور ،بز ،بز کی شگا ، و شکد
5تخصهایمار سا، ،ا تا ،صا  غز

هپژمقال بردکا  ولوفیز پژهشنامة

ابستا  بها/پنج   ما /جد ا1041
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دق

 تیپو(رکMSز تها یما  )آ    زر صب یست نند ینی

ر قوا طر و نو  حیط و  ا عد ،تیک ین  د . تنااMSا

عاد بتل ر  یماMS(  تر ر ر و0 ک .)،ح و سیا و  

یتا ط اDشخی ار طر ا  MS بر یما یعا (2 جاآ  .)

یتا طD( نف اء ع عر  تر ر وUVB)ا د نبعییا  و

UVB ، وید و  د ویتا یا طوDیما متر یعا تیج

 وا ی  ا ضا(.)ه  ک ر ،ضل ع( سم تل  ر

عطا  عا شکلبو  ، رک تیپو یما  نند حد و   )رذ

 د یعار نو یما   نظ( 4.)د یرا ا ط  ا عاطا یر ایعا

 بتل یما سما کرم رتMSر جاد ا حقیقا  . د  تیا

د ر یما  ر  نا د   عاطا ثر . ا مر ،م  یبر ا

یعا ا د هبو رر تفا عا  ر   اآ هبو ر د نا اد(5 .)

 د جا ر و    گاا  نامر.)یر ا وا  ثا نو ( ا

حقیق  مکاد  ر  یعا  ر د شا02 تقا  غییر فت

  تل بتل ر تMSکر حا (6یما و  یر ا  ر  و ا .)

میرCOVID-19یما د من یست عMSتل طر تماCOVID-19 

 ز رداجا  بر یا ،یما  من یست  ر ،د عی و ا مچنی .

 و یما نتر  سما عی هبو ر   د یعا(7ا  .)2105تفا

ر    ا تر  گا نامر ار ر ر م ند د ور ،. ا

رظر  تفا تا نامر  ،عا   حم ،ت  ر ث   ا از

ا(7.)تند  ا بخشو رز  مر فت ش سقا ر  شژ  مکا  یاز

ر اا،عا ی  شا تا رتند. عا  ت   تقا ،ت   ر ا

 شد دشا عنا فا ا  رویز رز  نمر ر  ت   تقا  ر

ار ید ز د   قربا ر  ر  د ر ا( (.8ود

یا نامر،تنونامرایم  ایم د   د  یرو ر ثبت یرأ یل

 MS.بتل تنامرجمو یل غز  د   خصص نامر  

و یر عطا ،د  ذند ر أیر ح  تقا  رند(9ا ر  .)

وهب ر   د یعا جا  بر یا ،یما  من یست  ر ،د عی و

 و یما نتر  سما عی(01یعا  سب ،یل یعا .) گر  ا

ع طر    یا اج    تشس ،ستا ا     جاآ  واد.

 سب ا  یعا  د نتر  یرا ،وآ مچنی . ایز یما   قو  ر
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 گر اکا  ذرر عاادر ر کایتا ذ ر تاآ عر  یD،

(  و (.00،02یز

 و   ا با  حقی  رنایح  ا  یل یعا فت ش آا  اد

ادوا ر  غییرااآ بتل یما سماMSند جا؟آ مچنیفا ا

ستا، اع ،نفس ب کرم(سما کرم ر ا حی   ا  یل نامر زر ی

عطا)ک ضل تقا  رذیتا طو D بتل یماMS؟ و

ناحقی

واآز

را  جر یم و  ار حقی.و یما ی  ژ  اآ عاMS(ن ا

ن25ا41ا)جم  نند عرMSا سا رع2-5EDSSهر ر یا  . شکی

،نندمو عدز ر ا G.POWERا 3.1 همن عطا عیا حر  گییا ا ر 

)م د2120کا عیی )(7)اآ و ا  ر ر99%. د ،95%عن ط 15/1ظر 

ز ر و د یو مو عد ا  ر  د تر41تر ظر  ا  و تما01%فر

عد ،حقی   ا مو عد ز44د و  ژفر  ا دد تخا با  مند

نند. ر ار نظ  یعا جا د ،یاا تعما د ا عطا   ر

یما  تل قا ا  دMSیآ ا یز عطا  ر ر .ودد و ،ضل ا

  او د ،یمانمر ار  ر ،نمر کر  نظ ر د ، نامر ر

،حقی نمر کر  یمایر و ،اMS02تذ فت(0)  غییر ،MSا

 یدتر ا02  تذ فتحقی رند اا ا مکا د  مر .ور پ

وآ حقی   دد. تخا ود   عطا   ر ر   صا و  ا

( ا  یل مر05( ا حی  یل مر )05فر(، نتر ر  دد.04فر( قسی فر(

آاا  با ر ر بن تب اة اوآ  مر سا  ر  ب د. ا ا

یما شا حو مچنی  تما و  ود و  نامرا لیا و اتوا 

، د(BMIد، )ل د  حقی  د. یرIR.HSU.REC.1400.019د 

اآایناIRCT20220316054315N1.دا

نمر کر

ا س ر نمر ار5د ش ( شش ار ا ر ر یق1)د ف یا.و

ا مر  د04یل نتخ ار  ،روا  فت(01فت  ر را

ا ار  ر  ا تها،  ید(.04د اا  شت فت  ر:ا  ار

راآک،نحنC،را ،شا ،امسترن،رقر تو،،

،ستنش(ر ا،)شر،گ،اا ربار اتو آ

ز(نند).و ارDVD.د  ر انند ر تیا   بمچنیار ین

یللآر صور د.  ر آها تر ا می ا ف ر  مچنی انند
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  ر آها  آجا   ود ما  حقا ا نندDVDد و ار س.ا ر

شید و ا  قرباً یل  ،و بتد ط مر ها  ر ر مر ف ا 

د0ر ر ار . دآ ریز، ر  کر ها .و شش ار یق ن ایل

د، جا سا   فت  هاآ سما ر ط ا ر انند ر و آ د 

فت   کر  تیج  .)کر ز( ا ز نمر  و  ت کا د د. نظی

فت( د جا اا.)شت  فت ار  اد مر ار  بندا  د ،د ،ز

 مر ر  د جا اکر عد ،س ا ا  ر مر ا ترRPEر

یو مر د ید. ب  ، د ر نند ر و مر ما   ال ،س

RPEو  د. نجید  ار  RPE مر  ر  ، س01س  و ،

شت02.یدحو نک  ب د، فت ر ر   و؛ و   مر د نتر 

رو عا(RPEمر د س ر  مچنی نند. تو  ر رند، ظر( و د

دثر تد د. نتر یز  ار و( ور ر  ا وآ  ار-221ثرد =

 ار(HRmaxوآ آ  د ا پ بحا ))د( رد یعا فت55%ا51ا 

ا ،65ا71%)رآ فت   ار فتگ.دثر و ا فن ما ر ا

 ر نمر  آها نمر ا د  د ،کر اا ور ا ،مر ی  آا 

ر د د و ا باد. ا ،ا ،د  ور الد  کر عد  0ا ،

. ددآا  تفا ا ذ و ا ین 24و تاعطی    ا  ( 

د تفا )تا ذ و گییا عیی ر ،فت د هی دتا و ا طا حقی کر .

(مکا  مین حقی  ترر2121)و(00حقیق ا اا ا .)6مر ر ر  (فر فر

)نمر ر جمو4ر  نتر ر  01فر نظا ر یما و  خص   فر،

کرار  ر د  نمر اد وآ یر تها  ردد. ذ ظر و اا

4.ر ر نج و فر

موزد  خو گیرژ اتغیر گیر:د هرییتاDرمو ،و

 ود یراا(02 ب  اتا( ا48رآ   امر س.د تر

وگ ما  عد الری،مور ا 111ا  یقد 01یترقایفور  د

 ا د دادریا  ات-81اترا رگهدقا دسی-25رد.

ایتD   تفا )زا دا ر عمتو ی ستر ا رثاما ا

 واای:112509 شو ا ،رسا ا 0ی( ر روایتریدری.د

وآ  و تقا ا ر6.د تفا ت  یق(04.)

رتقا اضل تقاد  یم شس   وآ 0د تفا یق(05.)ه

( ا   ستا وآ  ستا عا ا06 ر د. تفا )را وآ  رذ عطا ا

( د تفا ن05.)
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:اآ ر

ر  تفا ا جز26سخSPSSزا ور ر اآ یح.و بیع ر ر

یرا   ت-ا او یح  ر ی سقا ر د. تفا مچنی د. فا

ی فا د شخ رریح ما ر عنا ط د. تفا فرا عقیب وآ  -ا

اآ ا15/1P<.د تر ظر 

د1یل نمر کر .

فت
مر اتغیر

وهانجشفتشت

 س عد

فت


کر4466880101

 عد

تر

)یا(
1-6105-11-6105ا11-6105ا11-6105-1

ار عد01000002020004

ی تر

ا)یق(
4444

RPE0101010000000202

دمر

)د(
55-5155-5161-5561-5565-6165-6171-6571-65

ا

مر)یق(
6161616161616161

نفطحطحمیمیمی
 می

و

 می

و

 می

و

)یق( ر ر0101010101010101

ر ر

)یق(
55555555

ا تا
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ا  ور تا ایر  نجد  د2. د  ،

د2  قار :اتغیرنج

و یح وآ تااد()ا  عنا فا یل مر فت ش  عد  شا

ر نفس ب تقاا و(110/1≥P.)نفس ب تقاحی  یل مر ر

ا8/00ا  یل مر ر  ز 2/9د  د. شا ز رد   ا

نتر05/0ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا قدلظد ب تقا

نفسرک تیپو  بتل ادر  .ار  غییر گییا  و راا ،نمر 

ر  ر  نمرذکسا قربا تغیر ز  نفس ب تقاتیپو  بتل ا

تند. رکش  عد  شا او یح وآ تا ضل تقا ا ا با 

ر ی عنا فا یل مر فتا و(110/1≥P.)تقاضلمر ر

ایل حی  75/91ا  یل مر ر  ز 09/76د د. شا ز د

نتر ر   ا88/0ظل ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا د 

یزتقاضل.و د رک تیپو  بتل ار  غییر د  و ا

ارا حی  یل مر ار ،نمر  یشتر ذرتغیر زتقاضلا

. رک تیپو  مچنیبتل شا عا ا ا ط  د عدفت ش

ی عنا فا مرر  و(110/1≥P،)عاا حی  یل مر ر85/49

ا  یل مر ر  ز نتر19/20د ر   ا  د. شا ز د

معیا±میاگیهارشاخص حرف

آزمو پیآزمو پ

)سا( س

باز محیط  44/4پیل±/3-

خا  پیل3/3±53/3-

-/±3/3رکنت

)روکی( ز

باز محیط  55پیل/±4/61/±13/

خا  3پیل/±4/534/±00/5

5کنتر/3±0/5050/3±0/5

تسا( متر(قد

باز محیط  53±31/3پیل/-

پیلخا  /±53/-

03/3کنتر±-

( بد و (BMIشاخص

باز محیط  03پیل/±4/06/±1/

خا  0پیل/±3/545/±35/3

کنتر6/4±14//4±/5



شفتمرپیلخاتاآ 2عرض

54/4ضل ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا یزد  عا بتل ا

.و د رک تیپوصو عطارذ رد دشاا ا حی  مر ر  ی

نتر رنتر ر ا ا حی  یل مر ر  و  عنا فا(110/1≥P)ا

عطا یر  رذ مر حی  اد و عنا فا ا.عطارذر

ا حی  یل مر64/45ا  یل مر ر  ز شا02/28د ز د

 شا تا مچنی .یتا طو ی عنا فا مر فت شت  Dعد و

(110/1≥P). طویتاDر  نتر ر  سب ا حی  یل ر  ،فت ش  عد

و ر ید عنا ز ا  مر(110/1≥Pفا ا  مر  نتر ر ی ا .)

شد دشا عنا.یتاD و را حی  یل مر ر4/78 ز د

ا  یل مر ر60/9نتر ر   ا  د. شا ز ز00/د د

تغیر ز  یشتر زر ا حی  یل مر ار ،غییر د  و ا .و تایتا

Dرک تیپو  بتل ا و ر. 

د3اخص قار .ط  سما گاآ اریتاDژ هاگر 

15/1P< د تر ظر  عنا ط عنو.

معیامیاگیهارشاخص FPحرف

آزمو پیآزمو پ

ب تقام

(نفسm)

باز محیط  4پیل/14±6/31/14±/36

1/003/0 خا  0/300±06/64پیل/4±0/34

کنتر0/44±/463/±50/4

تقام

)عد(ضل

باز محیط  0پیل/±3/536/±6/

05/600/0 خا  60/0پیل±3/35/±3/1

کنتر4/±/53/±0/

عا)ثایه(

باز محیط  پیل3/±51/500/±/

4/400/0 خا  6پیل/4±//±6/3

کنتر3/4±/555/±6/

عطارپذ

(cm)

باز محیط  پیل/±/30/3±06/

05/300/0 خا  پیل3/4±0/30/4±3/0

50کنتر/±6/41/±0/3

تامیوD

(ng/ml)

باز محیط  56پیل/±/6/3±5/

6/600/0 خا  40پیل/±44/1/±/

3کنتر/±4/64/±/1
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:ر  ح

،نفس ب تقا  عنا فا ،یل مر فت ش    شا حقی  تا

عطل  عا ،ضل تقا.د دشا ر  رذ نو  د یعا  ررو

 بتل یما   یر  ور لدMS عریتا .وDا و دیر ر ر ا ،

یدیگو یعا نظی یی ا وید  کاا  د   قش ی  رنا .و

و و   حققا و و ، یی ل ف  ا  یز  صب ا( 07اد .)

مکا  ر ط میطو ار هو ایتا D ا ضا   ر  

  ا    ر  سب ردرد ز طو(08رد ،عاطا  ر  .)

یتا Dار  ،ا  ا د،  سب وید و عر  تر ر و  یعا  یشتر

شد تر ظر  وید و عر  تر ر  ستق د یعا ،حقیقا. ار حقی  ا

ار حقی ا تا  د. تر ا  ا حی  ر   یعا ژشایر یعا ایر

یتا کم صر مر  وDطو اD،تایرر  تقا  و کرم

 بتل یما ضلMSیتا کم صر مر  و نامر  شا تا Dرتند.

یتا ط ز بDو کرم  هو ا هبو ها   ضل کرم یشر ،

یماMSو د(07.)ز شا Dتایا ر ا ضل ا ا ر هین

 ز  ضل د  تقا .دعطاعنا با ی  شا ار حقی ا امسو 

ز ا د یعا ییتاDیما MSتد و فت   عد   یزی فا

یتا طوD بتل یماMS،تند یعا ا حی   یما  تند یعا ا  

د و(09رنا د(. زطو ر وید و عر  تر ر ا  ستق د یعا

یتاD بتل ر MSوا .ا أیر یا (09.)وو   و دو

 حر  ا  ایرید، عا  یو وسیتر نتز ،و.ندر سفا ا ،مچنی

یتا نندها (D)یتا ز  نجر  مک   اDو(21تا ا تا  .)

 امسو ار حقی حقی  تا تل   واد. ،حقی  ا د فا  و

وید، و عر  یرر ا  و و ،تفا یاغر حی  نطق ،نمر کر

ژش و ا  نظ نمر شا  نمارگا حقی و  ر فا مچنی .ر ا

د حو یز حقی   د یعا یر وا حقی  اد. ژ  تا تل ی و

حقی  ا د نجید ترپیر تگا و نفس ب تقا د یعا ر ه مکا

م ب تقا اتوا آوار و 6کرر ر ا و ت  یق(09.)

 بتل یما ر نز   د نتر ،م نمر   ا  یل  یعاMSا

،زر با ر یل از و  ب حقیقا ا ر ، تشنا  سما شکل

نتر د  حر ،عا ،ستگ ،د عی  بتل رMSو(00تا می  .)

( مکا  ا095 ا ا ضل را  عا هبو ب یل یعا فت  د شا )

 بتل رMSد(20مکا  یاز مچنی .)شا حقیق  مر فت ش د
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(نفس ب تقا ،ت  هبو ب ا6 بتل یما  عا  )ت  یقMS.و د

س ر  فت  س  حقی 61 د شا حقی  ر رنا د. جا یق

ار ،د یا  ا  نمر )یل )اند  عطا  عاب هبوود ر

نفس ب تقا  تو(8عطا  .) شا ار حقی ا مسو د ا تقا مر

 بتل ا ضل تقا  و یر ،ستگ ،عا هبو ب تو  ا دMSد

(22تقا یا   تو تقا  د ،عا   ر یل یعا نک  و ا .)

صب یعا هبو ،حر ز ا .-عطا ز ،ضلو هبو ، ا ،رذ

ضل د ز  )طر  سر ا( و  دابتل ر  ستگ د

 رک تیپو ا عو .ویما    ا کرم اMSنما ا

ز تیج   صب اا ب مر تیج  د جا اا . رند ند د

 اد یرا  یشتر، تر اد ورا تر اد حر ،و ضل  تر

صب نگما  ها ز  و  و ها یشتر، –ور ضلا و  .و

صب اا– ض تاا  غییر  ض ر قط ط ز تیج  یشتر ضل

اا یکوتا او(2)ی ر  اب،. )فت ش ا ( نمر ااا ا

 صب اا( عد ر  ا 26ا01اد. جد ز  ا یشتر اا  )فت

یبریو د یشتر(24ادا د، ر فت ش د  ار حقی نک  و ا .)غییر

کرمعطا ،عا(ب تقا ،رذ-)ضل د  تقا ،نفستمات ا  ا

یما  ضل صب ااMSیسکا  مچنی .وغییر ر ور اوویز ا

ا سما کرم ارو  غییر  وخص ا  مرواً و اندا ا

رو یدض  دد اسیت ز ، و دد ر  ز ،ضل رو 

رر و سیژ تل ز   ج ز ،قز سر یز ز ،ب در-

ض   ریا    یشتر ا و ، ا هبو آ تیج  تک ضل 

هر ،ضل  هتر ا و و سیژ  هتر  یشتر ر د ر و  م وداد.

 بتل یما    ا سما کرم هبو ا ینMSو(25.)

ژ تامک ضا  . ضا  گر ر ا   مخو ب عاطا ر تا ا ار

ار  تفا ی  یو  رکا ا ،تفا وآ اژ ،تفا  اا

رر مگن د ا و جر سد و ا ،انندظر  اننددا ن  .ندا

حقی تامکا  (2104دنا شا ار حقی ا امسو  غییر02( تقا نامر فت

.کر جا ضل تقا  عناتقا نمر ر  ر  ار حقی  نک  و ا

ر  سب عنا ز کم ضلدو ر ید نتر (26 رنا .)ی  ف و

ر یل ر نامر ستقی ایر  د عا ف  ن یا  زر ضل  ور  ه ق

 ،یا  ضلعا هبو ب یا  ضل ر ستقی ذ ر ا یل نامر ف و
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یما MSدرو ق فت ش د  ،حی   نامر  ر تما تیج  .

یآ  قو طر ا . ت یما   عا د  ا ا

تیجگیر

 بتل یماMSشنا  کرم تل ا یما د ا و ا تم  ود.

عطا ،ضل د  تقا ،عا ا یما   ا تلنفس ب تقا  رذ

حیط ر ه ق  و ا . تر حد ی یتا ذ(D  نظ   )

د تر  ا وو   ر  یما عا ر ا حی  مر ورر ق  ا تا

 ،م ، نز ،ا اکا  یا د ی  ا  یل  مچنی .و ضل تقا

یما ر نتر ا د  دMS یو.و

شکر  قدر

یز تة تر اة ا ژ مر  بز کی شگا ما ا  و  وو

جم  ناا  سئو ی مکا  اا  .ر جا وMSژ و   سا تاهر

 شکر  قدر تند، مکا ار ژ  و د شا ا  حتر یما .و

ا نب.:. د جا ا م ا د ژ 

:نا  عاض صر اسندو ی دژ صو  عنا ضا و ی  ماند

.د و ار

نا
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Abstract
Objectives: The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of
Pilates training at home and outdoor on vitamin D levels and physical fitness of
women with multiple sclerosis (MS) during the coronavirus outbreak
Methods: forty-four women with MS (with 2-5 EDSS) were voluntarily selected
and randomly divided into three groups of training at home (n=15), outdoor
training (n=15) and the control group (n=14). The training program was
implemented three sessions a week for eight weeks. The indicators of balance,
muscular endurance, cardio-respiratory endurance and upper body flexibility of the
subjects were measured before and after training program.
Results: After eight weeks of Pilates training, there was a significant difference
between the groups in the indices of cardiorespiratory endurance, muscle
endurance, balance and vitamin D levels (P≤0.05). In terms of flexibility, it was
observed that there is a significant difference between the two exercise groups in
the outdoor with the control group and the Pilates exercise group at home with the
control group (P≤0.05). Vitamin D levels in the outdoor Pilates group had
increased significantly compared to the control group and the home exercise group
(P≤0.05). However, no significant difference was observed between the control
group and home practice.
Conclusion: Probably, practicing Pilates at home and exposed to the sun can
improve some indicators of physical fitness in women with multiple sclerosis. The
results indicated a more effective role of exercise exposed to the sun on balance
and muscle endurance. Also, Pilates exercise at home is recommended for MS
patients due to the lack of special facilities, low cost, safe, and controllable
intensity and duration.
Key words: Home-Based Pilates, Physical Fitness, Multiple sclerosis, sun exposure


