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آتاخایلمرفتشاثیر عرض ررقاریتاD

اخص رخاز کرم ابتلیمازرک تیپو مگیر

رار

و د یم0،ارا سگر2،عید عرت،ا اا4مید ا ،5

چکید

د:درا ژریراشفتمریلاتاآ عررراااآسما

ابتلتورک یپ(MS) یور.و را

عطا:یم و  ار ژجررا.وحقی  44 بتل MS)ا2-5EDSS)و 

تخا با  )دمند ا  یل مر ر   صا و  05 یل مر افر(، حی (05 فر(

نتر ر(04دد قسی ایلمرخ،افت،شدفتسمرن،را.فر(

مریلحیا.ویتا ر طDااعا،ضل تقا،ب تقا-نفس

عطا رذنابعدشد مرد یره .یحوآ  ا او یحوآعقیب

فرا.د تفا

تاا:تاا  یل مر فت ش  عد  شا،عا اب تقا ،ضل تقا-،نفس

عطایتا  رذDر و رعنا فا ا و(15/1P≤.)صوعطارذدشادری

رمرحیاارنتررمریلاارنترفاعناو(15/1≥P.)

طویتاDریلحیاسبرنتررمرازعنایدرو

(15/1≥P.)ایرنترمرافاعنادشاشد.

:گیر تیجمر تما ا  یلتاآ عر دوراااآسماابتل

تیپورکهبوخشد.تاامر ورر ق حیضل تقا  عا ر امچن .وی

یل  ا ی دیزا ،ا اکا ن ،،مر نتر ا د  د یماMSویو.

اید:،ا  یل مر،تاآ عراآ،سماMS.

0.ر ،بز ،بز کی شگا ، و شکد ، وویز تر
2 و شکد ، وویز ر شیاهید شگا ،،و ،و مرسئو سندوkeryan@scu.ac.irashS.
، وویز ر شیا.ر ،بز ،بز کی شگا ، و شکدسئو سندو.r.askari@hsu.ac.i
یز4 ر شیا، وور ،بز ،بز کی شگا ، و شکد
5تخصهایمار سا، ،ا تا ،صا  غز

هپژمقال بردکا  ولوفیز پژهشنامة

ابستا  بها/پنج   ما /جد ا1041



2پژا /برکا  وویز ماجداة /پنج  /ابستا  1041بها

دق

 تیپو(رکMSز تها یما  )آ    زر صب یست نند ینی

ر قوا طر و نو  حیط و  ا عد ،تیک ین  د . تنااMSا

عاد بتل ر  یماMS(  تر ر ر و0 ک .)،ح و سیا و  

یتا ط اDشخی ار طر ا  MS بر یما یعا (2 جاآ  .)

یتا طD( نف اء ع عر  تر ر وUVB)ا د نبعییا  و

UVB ، وید و  د ویتا یا طوDیما متر یعا تیج

 وا ی  ا ضا(.)ه  ک ر ،ضل ع( سم تل  ر

عطا  عا شکلبو  ، رک تیپو یما  نند حد و   )رذ

 د یعار نو یما   نظ( 4.)د یرا ا ط  ا عاطا یر ایعا

 بتل یما سما کرم رتMSر جاد ا حقیقا  . د  تیا

د ر یما  ر  نا د   عاطا ثر . ا مر ،م  یبر ا

یعا ا د هبو رر تفا عا  ر   اآ هبو ر د نا اد(5 .)

 د جا ر و    گاا  نامر.)یر ا وا  ثا نو ( ا

حقیق  مکاد  ر  یعا  ر د شا02 تقا  غییر فت

  تل بتل ر تMSکر حا (6یما و  یر ا  ر  و ا .)

میرCOVID-19یما د من یست عMSتل طر تماCOVID-19 

 ز رداجا  بر یا ،یما  من یست  ر ،د عی و ا مچنی .

 و یما نتر  سما عی هبو ر   د یعا(7ا  .)2105تفا

ر    ا تر  گا نامر ار ر ر م ند د ور ،. ا

رظر  تفا تا نامر  ،عا   حم ،ت  ر ث   ا از

ا(7.)تند  ا بخشو رز  مر فت ش سقا ر  شژ  مکا  یاز

ر اا،عا ی  شا تا رتند. عا  ت   تقا ،ت   ر ا

 شد دشا عنا فا ا  رویز رز  نمر ر  ت   تقا  ر

ار ید ز د   قربا ر  ر  د ر ا( (.8ود

یا نامر،تنونامرایم  ایم د   د  یرو ر ثبت یرأ یل

 MS.بتل تنامرجمو یل غز  د   خصص نامر  

و یر عطا ،د  ذند ر أیر ح  تقا  رند(9ا ر  .)

وهب ر   د یعا جا  بر یا ،یما  من یست  ر ،د عی و

 و یما نتر  سما عی(01یعا  سب ،یل یعا .) گر  ا

ع طر    یا اج    تشس ،ستا ا     جاآ  واد.

 سب ا  یعا  د نتر  یرا ،وآ مچنی . ایز یما   قو  ر



شفتمرپیلخاتاآ 22عرض

 گر اکا  ذرر عاادر ر کایتا ذ ر تاآ عر  یD،

(  و (.00،02یز

 و   ا با  حقی  رنایح  ا  یل یعا فت ش آا  اد

ادوا ر  غییرااآ بتل یما سماMSند جا؟آ مچنیفا ا

ستا، اع ،نفس ب کرم(سما کرم ر ا حی   ا  یل نامر زر ی

عطا)ک ضل تقا  رذیتا طو D بتل یماMS؟ و

ناحقی

واآز

را  جر یم و  ار حقی.و یما ی  ژ  اآ عاMS(ن ا

ن25ا41ا)جم  نند عرMSا سا رع2-5EDSSهر ر یا  . شکی

،نندمو عدز ر ا G.POWERا 3.1 همن عطا عیا حر  گییا ا ر 

)م د2120کا عیی )(7)اآ و ا  ر ر99%. د ،95%عن ط 15/1ظر 

ز ر و د یو مو عد ا  ر  د تر41تر ظر  ا  و تما01%فر

عد ،حقی   ا مو عد ز44د و  ژفر  ا دد تخا با  مند

نند. ر ار نظ  یعا جا د ،یاا تعما د ا عطا   ر

یما  تل قا ا  دMSیآ ا یز عطا  ر ر .ودد و ،ضل ا

  او د ،یمانمر ار  ر ،نمر کر  نظ ر د ، نامر ر

،حقی نمر کر  یمایر و ،اMS02تذ فت(0)  غییر ،MSا

 یدتر ا02  تذ فتحقی رند اا ا مکا د  مر .ور پ

وآ حقی   دد. تخا ود   عطا   ر ر   صا و  ا

( ا  یل مر05( ا حی  یل مر )05فر(، نتر ر  دد.04فر( قسی فر(

آاا  با ر ر بن تب اة اوآ  مر سا  ر  ب د. ا ا

یما شا حو مچنی  تما و  ود و  نامرا لیا و اتوا 

، د(BMIد، )ل د  حقی  د. یرIR.HSU.REC.1400.019د 

اآایناIRCT20220316054315N1.دا

نمر کر

ا س ر نمر ار5د ش ( شش ار ا ر ر یق1)د ف یا.و

ا مر  د04یل نتخ ار  ،روا  فت(01فت  ر را

ا ار  ر  ا تها،  ید(.04د اا  شت فت  ر:ا  ار

راآک،نحنC،را ،شا ،امسترن،رقر تو،،

،ستنش(ر ا،)شر،گ،اا ربار اتو آ

ز(نند).و ارDVD.د  ر انند ر تیا   بمچنیار ین

یللآر صور د.  ر آها تر ا می ا ف ر  مچنی انند
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  ر آها  آجا   ود ما  حقا ا نندDVDد و ار س.ا ر

شید و ا  قرباً یل  ،و بتد ط مر ها  ر ر مر ف ا 

د0ر ر ار . دآ ریز، ر  کر ها .و شش ار یق ن ایل

د، جا سا   فت  هاآ سما ر ط ا ر انند ر و آ د 

فت   کر  تیج  .)کر ز( ا ز نمر  و  ت کا د د. نظی

فت( د جا اا.)شت  فت ار  اد مر ار  بندا  د ،د ،ز

 مر ر  د جا اکر عد ،س ا ا  ر مر ا ترRPEر

یو مر د ید. ب  ، د ر نند ر و مر ما   ال ،س

RPEو  د. نجید  ار  RPE مر  ر  ، س01س  و ،

شت02.یدحو نک  ب د، فت ر ر   و؛ و   مر د نتر 

رو عا(RPEمر د س ر  مچنی نند. تو  ر رند، ظر( و د

دثر تد د. نتر یز  ار و( ور ر  ا وآ  ار-221ثرد =

 ار(HRmaxوآ آ  د ا پ بحا ))د( رد یعا فت55%ا51ا 

ا ،65ا71%)رآ فت   ار فتگ.دثر و ا فن ما ر ا

 ر نمر  آها نمر ا د  د ،کر اا ور ا ،مر ی  آا 

ر د د و ا باد. ا ،ا ،د  ور الد  کر عد  0ا ،

. ددآا  تفا ا ذ و ا ین 24و تاعطی    ا  ( 

د تفا )تا ذ و گییا عیی ر ،فت د هی دتا و ا طا حقی کر .

(مکا  مین حقی  ترر2121)و(00حقیق ا اا ا .)6مر ر ر  (فر فر

)نمر ر جمو4ر  نتر ر  01فر نظا ر یما و  خص   فر،

کرار  ر د  نمر اد وآ یر تها  ردد. ذ ظر و اا

4.ر ر نج و فر

موزد  خو گیرژ اتغیر گیر:د هرییتاDرمو ،و

 ود یراا(02 ب  اتا( ا48رآ   امر س.د تر

وگ ما  عد الری،مور ا 111ا  یقد 01یترقایفور  د

 ا د دادریا  ات-81اترا رگهدقا دسی-25رد.

ایتD   تفا )زا دا ر عمتو ی ستر ا رثاما ا

 واای:112509 شو ا ،رسا ا 0ی( ر روایتریدری.د

وآ  و تقا ا ر6.د تفا ت  یق(04.)

رتقا اضل تقاد  یم شس   وآ 0د تفا یق(05.)ه

( ا   ستا وآ  ستا عا ا06 ر د. تفا )را وآ  رذ عطا ا

( د تفا ن05.)



شفتمرپیلخاتاآ 2عرض

:اآ ر

ر  تفا ا جز26سخSPSSزا ور ر اآ یح.و بیع ر ر

یرا   ت-ا او یح  ر ی سقا ر د. تفا مچنی د. فا

ی فا د شخ رریح ما ر عنا ط د. تفا فرا عقیب وآ  -ا

اآ ا15/1P<.د تر ظر 

د1یل نمر کر .

فت
مر اتغیر

وهانجشفتشت

 س عد

فت


کر4466880101

 عد

تر

)یا(
1-6105-11-6105ا11-6105ا11-6105-1

ار عد01000002020004

ی تر

ا)یق(
4444

RPE0101010000000202

دمر

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

ا

مر)یق(
6161616161616161

نفطحطحمیمیمی
 می

و

 می

و

 می

و

)یق( ر ر0101010101010101

ر ر

)یق(
55555555

ا تا
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ا  ور تا ایر  نجد  د2. د  ،

د2  قار :اتغیرنج

و یح وآ تااد()ا  عنا فا یل مر فت ش  عد  شا

ر نفس ب تقاا و(110/1≥P.)نفس ب تقاحی  یل مر ر

ا8/00ا  یل مر ر  ز 2/9د  د. شا ز رد   ا

نتر05/0ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا قدلظد ب تقا

نفسرک تیپو  بتل ادر  .ار  غییر گییا  و راا ،نمر 

ر  ر  نمرذکسا قربا تغیر ز  نفس ب تقاتیپو  بتل ا

تند. رکش  عد  شا او یح وآ تا ضل تقا ا ا با 

ر ی عنا فا یل مر فتا و(110/1≥P.)تقاضلمر ر

ایل حی  75/91ا  یل مر ر  ز 09/76د د. شا ز د

نتر ر   ا88/0ظل ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا د 

یزتقاضل.و د رک تیپو  بتل ار  غییر د  و ا

ارا حی  یل مر ار ،نمر  یشتر ذرتغیر زتقاضلا

. رک تیپو  مچنیبتل شا عا ا ا ط  د عدفت ش

ی عنا فا مرر  و(110/1≥P،)عاا حی  یل مر ر85/49

ا  یل مر ر  ز نتر19/20د ر   ا  د. شا ز د

معیا±میاگیهارشاخص حرف

آزمو پیآزمو پ

)سا( س

باز محیط  44/4پیل±/3-

خا  پیل3/3±53/3-

-/±3/3رکنت

)روکی( ز

باز محیط  55پیل/±4/61/±13/

خا  3پیل/±4/534/±00/5

5کنتر/3±0/5050/3±0/5

تسا( متر(قد

باز محیط  53±31/3پیل/-

پیلخا  /±53/-

03/3کنتر±-

( بد و (BMIشاخص

باز محیط  03پیل/±4/06/±1/

خا  0پیل/±3/545/±35/3

کنتر6/4±14//4±/5



شفتمرپیلخاتاآ 2عرض

54/4ضل ا ز ب نمر ار  ر .و تا ا یزد  عا بتل ا

.و د رک تیپوصو عطارذ رد دشاا ا حی  مر ر  ی

نتر رنتر ر ا ا حی  یل مر ر  و  عنا فا(110/1≥P)ا

عطا یر  رذ مر حی  اد و عنا فا ا.عطارذر

ا حی  یل مر64/45ا  یل مر ر  ز شا02/28د ز د

 شا تا مچنی .یتا طو ی عنا فا مر فت شت  Dعد و

(110/1≥P). طویتاDر  نتر ر  سب ا حی  یل ر  ،فت ش  عد

و ر ید عنا ز ا  مر(110/1≥Pفا ا  مر  نتر ر ی ا .)

شد دشا عنا.یتاD و را حی  یل مر ر4/78 ز د

ا  یل مر ر60/9نتر ر   ا  د. شا ز ز00/د د

تغیر ز  یشتر زر ا حی  یل مر ار ،غییر د  و ا .و تایتا

Dرک تیپو  بتل ا و ر. 

د3اخص قار .ط  سما گاآ اریتاDژ هاگر 

15/1P< د تر ظر  عنا ط عنو.

معیامیاگیهارشاخص FPحرف

آزمو پیآزمو پ

ب تقام

(نفسm)

باز محیط  4پیل/14±6/31/14±/36

1/003/0 خا  0/300±06/64پیل/4±0/34

کنتر0/44±/463/±50/4

تقام

)عد(ضل

باز محیط  0پیل/±3/536/±6/

05/600/0 خا  60/0پیل±3/35/±3/1

کنتر4/±/53/±0/

عا)ثایه(

باز محیط  پیل3/±51/500/±/

4/400/0 خا  6پیل/4±//±6/3

کنتر3/4±/555/±6/

عطارپذ

(cm)

باز محیط  پیل/±/30/3±06/

05/300/0 خا  پیل3/4±0/30/4±3/0

50کنتر/±6/41/±0/3

تامیوD

(ng/ml)

باز محیط  56پیل/±/6/3±5/

6/600/0 خا  40پیل/±44/1/±/

3کنتر/±4/64/±/1



2پژا /برکا  وویز ماجداة /پنج  /ابستا  1041بها

:ر  ح

،نفس ب تقا  عنا فا ،یل مر فت ش    شا حقی  تا

عطل  عا ،ضل تقا.د دشا ر  رذ نو  د یعا  ررو

 بتل یما   یر  ور لدMS عریتا .وDا و دیر ر ر ا ،

یدیگو یعا نظی یی ا وید  کاا  د   قش ی  رنا .و

و و   حققا و و ، یی ل ف  ا  یز  صب ا( 07اد .)

مکا  ر ط میطو ار هو ایتا D ا ضا   ر  

  ا    ر  سب ردرد ز طو(08رد ،عاطا  ر  .)

یتا Dار  ،ا  ا د،  سب وید و عر  تر ر و  یعا  یشتر

شد تر ظر  وید و عر  تر ر  ستق د یعا ،حقیقا. ار حقی  ا

ار حقی ا تا  د. تر ا  ا حی  ر   یعا ژشایر یعا ایر

یتا کم صر مر  وDطو اD،تایرر  تقا  و کرم

 بتل یما ضلMSیتا کم صر مر  و نامر  شا تا Dرتند.

یتا ط ز بDو کرم  هو ا هبو ها   ضل کرم یشر ،

یماMSو د(07.)ز شا Dتایا ر ا ضل ا ا ر هین

 ز  ضل د  تقا .دعطاعنا با ی  شا ار حقی ا امسو 

ز ا د یعا ییتاDیما MSتد و فت   عد   یزی فا

یتا طوD بتل یماMS،تند یعا ا حی   یما  تند یعا ا  

د و(09رنا د(. زطو ر وید و عر  تر ر ا  ستق د یعا

یتاD بتل ر MSوا .ا أیر یا (09.)وو   و دو

 حر  ا  ایرید، عا  یو وسیتر نتز ،و.ندر سفا ا ،مچنی

یتا نندها (D)یتا ز  نجر  مک   اDو(21تا ا تا  .)

 امسو ار حقی حقی  تا تل   واد. ،حقی  ا د فا  و

وید، و عر  یرر ا  و و ،تفا یاغر حی  نطق ،نمر کر

ژش و ا  نظ نمر شا  نمارگا حقی و  ر فا مچنی .ر ا

د حو یز حقی   د یعا یر وا حقی  اد. ژ  تا تل ی و

حقی  ا د نجید ترپیر تگا و نفس ب تقا د یعا ر ه مکا

م ب تقا اتوا آوار و 6کرر ر ا و ت  یق(09.)

 بتل یما ر نز   د نتر ،م نمر   ا  یل  یعاMSا

،زر با ر یل از و  ب حقیقا ا ر ، تشنا  سما شکل

نتر د  حر ،عا ،ستگ ،د عی  بتل رMSو(00تا می  .)

( مکا  ا095 ا ا ضل را  عا هبو ب یل یعا فت  د شا )

 بتل رMSد(20مکا  یاز مچنی .)شا حقیق  مر فت ش د



شفتمرپیلخاتاآ 23عرض

(نفس ب تقا ،ت  هبو ب ا6 بتل یما  عا  )ت  یقMS.و د

س ر  فت  س  حقی 61 د شا حقی  ر رنا د. جا یق

ار ،د یا  ا  نمر )یل )اند  عطا  عاب هبوود ر

نفس ب تقا  تو(8عطا  .) شا ار حقی ا مسو د ا تقا مر

 بتل ا ضل تقا  و یر ،ستگ ،عا هبو ب تو  ا دMSد

(22تقا یا   تو تقا  د ،عا   ر یل یعا نک  و ا .)

صب یعا هبو ،حر ز ا .-عطا ز ،ضلو هبو ، ا ،رذ

ضل د ز  )طر  سر ا( و  دابتل ر  ستگ د

 رک تیپو ا عو .ویما    ا کرم اMSنما ا

ز تیج   صب اا ب مر تیج  د جا اا . رند ند د

 اد یرا  یشتر، تر اد ورا تر اد حر ،و ضل  تر

صب نگما  ها ز  و  و ها یشتر، –ور ضلا و  .و

صب اا– ض تاا  غییر  ض ر قط ط ز تیج  یشتر ضل

اا یکوتا او(2)ی ر  اب،. )فت ش ا ( نمر ااا ا

 صب اا( عد ر  ا 26ا01اد. جد ز  ا یشتر اا  )فت

یبریو د یشتر(24ادا د، ر فت ش د  ار حقی نک  و ا .)غییر

کرمعطا ،عا(ب تقا ،رذ-)ضل د  تقا ،نفستمات ا  ا

یما  ضل صب ااMSیسکا  مچنی .وغییر ر ور اوویز ا

ا سما کرم ارو  غییر  وخص ا  مرواً و اندا ا

رو یدض  دد اسیت ز ، و دد ر  ز ،ضل رو 

رر و سیژ تل ز   ج ز ،قز سر یز ز ،ب در-

ض   ریا    یشتر ا و ، ا هبو آ تیج  تک ضل 

هر ،ضل  هتر ا و و سیژ  هتر  یشتر ر د ر و  م وداد.

 بتل یما    ا سما کرم هبو ا ینMSو(25.)

ژ تامک ضا  . ضا  گر ر ا   مخو ب عاطا ر تا ا ار

ار  تفا ی  یو  رکا ا ،تفا وآ اژ ،تفا  اا

رر مگن د ا و جر سد و ا ،انندظر  اننددا ن  .ندا

حقی تامکا  (2104دنا شا ار حقی ا امسو  غییر02( تقا نامر فت

.کر جا ضل تقا  عناتقا نمر ر  ر  ار حقی  نک  و ا

ر  سب عنا ز کم ضلدو ر ید نتر (26 رنا .)ی  ف و

ر یل ر نامر ستقی ایر  د عا ف  ن یا  زر ضل  ور  ه ق

 ،یا  ضلعا هبو ب یا  ضل ر ستقی ذ ر ا یل نامر ف و
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یما MSدرو ق فت ش د  ،حی   نامر  ر تما تیج  .

یآ  قو طر ا . ت یما   عا د  ا ا

تیجگیر

 بتل یماMSشنا  کرم تل ا یما د ا و ا تم  ود.

عطا ،ضل د  تقا ،عا ا یما   ا تلنفس ب تقا  رذ

حیط ر ه ق  و ا . تر حد ی یتا ذ(D  نظ   )

د تر  ا وو   ر  یما عا ر ا حی  مر ورر ق  ا تا

 ،م ، نز ،ا اکا  یا د ی  ا  یل  مچنی .و ضل تقا

یما ر نتر ا د  دMS یو.و

شکر  قدر

یز تة تر اة ا ژ مر  بز کی شگا ما ا  و  وو

جم  ناا  سئو ی مکا  اا  .ر جا وMSژ و   سا تاهر

 شکر  قدر تند، مکا ار ژ  و د شا ا  حتر یما .و

ا نب.:. د جا ا م ا د ژ 

:نا  عاض صر اسندو ی دژ صو  عنا ضا و ی  ماند

.د و ار
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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


