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 چكيده

. دهدگردد که در فاز لوتئال سععیکل قاعدگی روی می ای از علائم جسععمی و روانی اطلاق می به مجموعه قاعدگینشععانگان پیش از  زمينه: 

گاهی و آکید دارد. مسععع له این اسعععت که ذهنر بهبود نشعععانگان پیش از قاعدگی ت آگاهی و پیلاتس بهای متعدد بر اوربخشعععی ذهنپژوهش

یش از آگاهی و پیلاتس بر نشانگان پ پژوهش حاضر اوربخشی آموزي ذهن   هدف ازهدف: نشانگان پیش از قاعدگی ت ویر دارد.   پیلاتس بر

شی پیش . پژوهش از نوع نیمهقاعدگی در دختران تهران بود شد.  آزمون با گروه گواه میپس -آزمونآزمای شامل دختران  با  00جامعة آماری 

شهر تهران می    11تا  شد.  سال  ساس    10گیری تعداد روي نمونهروش: با صورت هدفمند برا شد  نفر به  بزار مورد ا .معیارهای پژوهش انجام 

ستفاده  شانگان پیش      ، ا شنامه غربالگری ن س شان داد ها یافتهها: يافته. بود ( گونه ایرانیPSST) از قاعدگیپر  دار در آموزياختلاف معنی، ن

اما در آموزي تمرینات . (<12/1P)در گروه آزمایش نسععبت به گروه گواه مشععاهده نشععد   قاعدگی از نشععانگان پیش کاهش بر آگاهیذهن

. (10/1)سعععطو معناداری  مشعععاهده شعععد    گواهدار نسعععبت به گروه   معنی پیلاتس بر نشعععانگان پیش از قاعدگی در گروه آزمایش اختلاف     

داری اهی ت ویر معنی آگ اما آموزي ذهن ، نتایج پژوهش بیانگر مؤور بودن تمرینات پیلاتس بر نشعععانگان پیش از قاعدگی بود       گيری: نتيجه 

 قاعدگی از پیش آگاهی، پیلاتس، سندرمذهن: واژه كليدها. نداشت

 
Background: Premenstrual syndrome refers to a set of physical and psychological symptoms that occurs during 

the luteal phase of the menstrual cycle. Several studies emphasize on the effectiveness of mindfulness and 

Pilates on the improvement of premenstrual syndrome .The problem is that mindfulness and Pilates effect of 

premenstrual syndrome. Aims: The aim of this study was to compare the effectiveness of mindfulness training 

and Pilates on reducing symptoms of premenstrual syndrome of girls in Tehran. Method: Research is semi-

experimental pretest-posttest with control group. The statistical population includes girls in Tehran with15-40 

years. The sampling method was 45 people who were purposefully selected based on the criteria of the research. 

The instrument used in this study was a questionnaire for Screening of premenstrual symptoms (PSST) of 

Iranian species. Results: Results showed that there was not significant difference in mindfulness training on 

reducing the premenstrual syndrome in the experimental group compared to the control group (P>0/06). 

However, Pilates training on premenstrual syndrome was significantly different in the experimental group 

compared with the control group (P<0/5). Conclusion: The results of the study indicated that Pilates exercises 

were effective on the symptoms of premenstrual syndrome, but mindfulness education did not have a significant 

effect. Key words: Mindfulness, Pilates, Premenstrual syndrome 
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 مقدمه

 تغییرات دچار خود از قاعدگی پیش دورة در، زنان از بسیاری

 حدیّ به تغییرات آنها از زیادی تعداد در. گردندمی رفتاری و خلقی

و  اجتماعی فعالیت در اختلال موجب که است و شدید جدّی

 هقاعدگی گفت از پیش نشانگان حالت این به. شودمی خانوادگی

سیکل قاعدگی  0قاعدگی در مرحله لوتئالنشانگان پیش از . شودمی

شخصی و روابط بین فردی را دچار های پیوندد و فعالیتمی به وقوع

، شوندمی تعریف این شامل که زنان از گروهی. سازدمی اختلال

 دارند شکایت توصیف قابلغیر فشار احساس یک از خاصی طوربه

 ود تا یک از پس و شودمی شروع قاعدگی  از قبل روز 01 تا 2 از که

 فشار از کامل طوربه بیماران، قاعدگی جریان تکمیل از ساعت

 . (2102، شوند )جاناتانمی راحت روانی و فیزیکی

 خستگی، مشک نفخ از بدنی این نشانگان عبارتند علائم ترینشایع

 01- 31 در هااین تمام که سردرد و پستان بودن دردناک، مفرط

 از پیش اننشانگ رفتاری علائم ترینشایع. تندافمی اتفاق موارد درصد

، ردهافس خلو، پذیریتحریک، خلو ناپایداری از عبارتند قاعدگی

 درصد 01- 01 در که تمرکز در مشکل و فراموشکاری، اشتها افزایش

دقیو نشانگان پیش  شیوع. (2100، دهند )مارکز و فریتزمی رخ موارد

. (0931، زاده و رقیبیحسن، از قاعدگی نامشخص است )بخشانی

لات کنندة شدت ناتوانی و مشکبینییکی از عوامل روانشناختیِ پیش

)حاتمی، حسنی و قاسمی،  باشدآگاهی میاز درد مزمن، ذهن حاصل

حتی اختلایت خلقی و اضطرابی شایع در مبتلایان به  .(0939

مشکلات ناباروری، نمایش طیف وسیعی از مشکلات مدیریت 

 جویی عاطفیکارگیری راهبردهای نظمدر افراد، بهصحیو هیجان 

ناکارآمد )چون؛ سرزنش خود و دیگران، نشخوار فکری و تلقی 

آمیز(، و همچنین، ارزیابی غلط شناختی و پردازي سوگیرانه فاجعه

های محیطی، عدم وقوف بر لحظه حال و تفکر همراه با محرک

یج ل و حصول نتاقضاوت و ناآگاهی است. بر این اساس، برای کنتر

ر های مبتنی بهای ناباروری، کاربست درمانآمیز در درمانموفقیت

جویی عاطفی و ذهن تمام عیار به عنوان یک هدف اساسی حائز نظم

 (.0931 زاده، حاتمی و حسنیاهمیت است )حبیب

نشانگان به نام اختلال ملال پیش از اما شیوع علائم شدید این 

، عزتی، ابراهیمی، )شبیری باشدمی درصد 0در حدود  2قاعدگی

                                                           
Luteal phase .1 

Premenestrual Disorder Dysphoric .2 

از ای پیلاتس به مجموعهپیلاتس: . (0930، پور و ناظریآراسته

ویر  شود که بر بدن و ذهن فرد تتمرینات ورزشی تخصصی اطلاق می

تمام اعضای بدن،  9استقامت گذاشته و ضمن بای بردن قدرت و

جاد ایبا تس پیلا. هددترین عضلات بدن را مورد هدف قرار میعمقی

اد هدفمند، افر ةابتدا به شیو، هماهنگی کامل بین جسم، ذهن و روح

کنند. سپس با تکرار روي جسم خود را کاملاً کنترل میاین با 

 کنند و یک نوع هماهنگی طبیعی درحرکات به تدریج پیشرفت می

هماهنگی بین اعضای و باعث پروري  پیلاتسشود. بدن ایجاد می

شود. نادرست بدن اصلاح میهای و حرکتها ، حالتشودیمبدن 

دهد. انجام حرکات نیروی بدن و توان ذهن را افزایش می پیلاتس

آن، پروري جسمانی را های و رعایت دستورالعمل پیلاتسورزشی 

تیار ، مغز اخپیلاتسکند. با کمک علم به سطو دلخواه نزدیک می

ضلات بدن از اراده فرد گیرد؛ یعنی عکامل جسم را در دست می

 احساس یکآگاهی: ذهن. (0939، )عطری و شریفی برندفرمان می

 پذیري و دیدن واضو به که، آگاهی از متعادل و قضاوت بدون

 مکک، افتندمی اتفاق که طورهمان، فیزیکیهای پدیده و 1هیجانات

 زا استفاده با، زندگی برای سبکی عنوان به آگاهیذهن. کندمی

 افراد به شودمی ادغام روزمره زندگی در کهای مراقبههای ینتمر

 از هآگاهان و شوند آشنا ذهن دوگانه هایوضعیت با تا کندمی کمک

 افراد وير این با. کنند استفاده یافتهانسجام ذهن یک صورت به هاآن

 کردن فکر توانندمی بلکه، کنندنمی فکر تنها هاآن که شوندمی متوجه

راستا اسحاقی  این در. (2100، واکر و کالسیم)کنند  مشاهده را خود

 ت ویر تکنیک ذهن بررسی هدف با که پژوهشی در (0930و قمری )

سال شهر  10تا  21آگاهی بر ملال پیش از قاعدگی در زنان مت هل 

بر کاهش ملال پیش از  آگاهیتمرینات ذهن که دادند نشان تهران

ی همراهی بایبه  با توجه، بنابراین ستقاعدگی زنان مت هل مؤور ا

شانگان توجه به این ن، نشانگان پیش از قاعدگیم روانشناختی با ئعلا

 بیماراناین گونه آگهی در راهکار مناسبی در جهت بهبود پیش

از طرفی ت ویر تمرینات پیلاتس بر نشانگان پیش از . شودمی محسوب

و  نانزبر عملکرد  گاننشانآور این به آوار زیانقاعدگی و توجه 

 برهای غیردارویی های آنان و اولویت رويمحدود ساختن فعالیت

ید شده است نشانگان پیش از قاعدگی ت ی درمان کاهش علائم و

از آنجا که تقریباً نیمی از جمعیت . (0931، تقیان و والیانی، )صمدی

3. Stamina 

Emmotion acceptance .4 
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ر د توجه به اهمیت نقش زنان دهند ومی را زنان تشکیلای هر جامعه

رسیدگی به سلامت جسمانی و روانشناختی این ، خانواده و اجتماع

تفاده کند تا با اسمی بنابراین ضرورت ایجاب. قشر اهمیت زیادی دارد

مناسب به درمان و رفع مشکلات آنان اقدامات ای مداخلههای از شیوه

لذا پژوهش حاضر با هدف تعیین مقایسة اوربخشی . یزم انجام گیرد

یش از پ نشانگانبر کاهش علائم  آگاهی و پیلاتسذهنای هتکنیک

 . رسدمی قاعدگی ضروری به نظر

 هافرضيه

        .ت ویر دارد پیش از قاعدگی نشانگان آگاهی برآموزي ذهن -0

 .ت ویر دارد پیش از قاعدگی نشانگانتمرین پیلاتس بر  -2

 روش

شی آزمایهاز نوع کمی نیمبا توجه به نوع پژوهش،  :پژوهشطرح 

 . باشدمی آزمون با گروه گواه و آزمایشپس -آزمونپیش

: در این پژوهش اجرای پژوهش رويجامعة آماری، نمونه و 

ورزشی تهران سه های ابتدا به صورت در دسترس از میان باشگاه

باشگاه ورزرشی به صورت در دسترس انتخاب شد و سپس از میان 

 10تعداد ها کننده به این باشگاهعهساله مراج 11تا  00مراجعین دختر 

 الگو یشاوربختعیین منظور  به. نفر به صورت هدفمند انتخاب شدند

حت تگروه اول ، سپس شدگرفته  آزمونشیهدف پ ة، از جامعدرمانی

یک جلسه ای ماه هفته 2در طول ای دقیقه 31هشت جلسه آموزي 

 31لسه گروه دوم هشت ج .گرفته شدقرار آگاهی تمرینات ذهن

یک جلسه تمرینات پیلاتس را انجام ای ماه، هفته 2در طول ای دقیقه

یک هفته بعد از آخرین . دادند و گروه سوم هم که گروه گواه بود

جلسه آموزشی از هر سه گروه دعوت شد و پس آزمون گرفته شد و 

 سپس پس از سه ماه، مورد تجزیه و تحلیل قرار داده شدها سپس داده

ت پیگیری از هر چهار گروه دعوت به عمل آمد و مجدداً مجدداً جه

اولیه ای هارائه و کامل شد و پس از تجزیه و تحلیل با دادهها پرسشنامه

 .مورد مقایسه قرار گرفت

 ابزار

گونه ایرانی  PSSTپرسشنامه غربالگری علائم پیش از قاعدگی 

بخش  دارای دو که بوده سؤال 03 شامل این پرسشنامه. استفاده شد

 است رفتاری و جسمی خلقی، علامت 01شامل اول که است )بخش

 0شامل و سنجدمی افراد زندگی بر را علایم این ت ویر که دوم و بخش

 و شدید متوسط، خفیف، اصلاً معیار 1 سؤال هر برای. است( سؤال

این گذاری نمرهشدند  بندینمره 9 تا صفر از که گردید ذکر

گیرد. براساس صورت می DSM-IV هعایبراسعاس معلاکپرسشنامه 

افراد به سه دسته سالم یا مبتلا به نشانگان  ،کعل حاصل از آن ةنمر

ط تا شدید قاعدگی متوسقاعدگی خفیف، مبتلا به نشعانگان پیشپیش

، هاشمی) شعوندقاععدگی تقسعیم میاز و مبتلا به اختلال ملال پعیش 

پژوهشی  ( در2102ن )و همکاراژن . (0939، پسند و علویطالب

قاعععدگی از آیعتم نشعانگان پعیش  01میزان آلفای کرونبعاخ را برای 

و اعتبععار بازآزمععایی  30/1و  32/1آیععتم عملکععرد بععه ترتیععب  0و 

ژن و )اند گععزاري کععرده 32/1و  30/1را بععرای آنهععا بععه ترتیععب 

 . (2102، همکاران

 هاها و يافتهداده

به دست آمده از پژوهش حاضر های تجزیه و تحلیل داده در

در هر سه گروه به دست آمده و انحراف استاندارد میانگین های اندازه

 .آورده شده است 0است که نتایج آماری آن در جدول 
 

های در گروهو انحراف استاندارد ، میانگین. 0جدول

 پیلاتس و گواه، آگاهیذهن

 هاگروه  میانگین انحراف معیار

22/0  آزمونپیش 99/91 
 آگاهیآموزي ذهن

29/2  آزمونپس 01/22 

21/2  آزمونپیش 22/23 
 تمرینات پیلاتس

90/2  آزمونپس 99/02 

09/2  آزمونپیش 12/20 
 گروه گواه

19/2  آزمونپس 11/20 

 

 

پیش از قاعدگی  نشانگانبر  آگاهیآموزي ذهن، فرضیة اول

ر این فرضیه دهای صل از تجزیه و تحلیل دادهنتایج حا. مؤور است

 . شودمی مشاهده 2 جدول

در مقایسه ، دهدمی نشان 2در جدول ها نتایج تجزیه و تحلیل داده

تر ( که بزرگ=12/1P)آگاهی با گروه گواه مقدار گروه آموزي ذهن

در . (<10/1P)شود، این فرضیه ت یید نمیست ا داریاز سطو معنی

. ور استپیش از قاعدگی مؤ نشانگانبر  مرینات پیلاتست، فرضیة دوم

 .شودمی مشاهده 9 در جدولها نتایج حاصل از تجزیه و تحلیل داده

دهد که در مقایسه می نشان 9در جدول ها تجزیه و تحلیل داده

از سطو  تر( کوچک=11/1P)گروه پیلاتس با گروه گواه مقدار 

 .شودمی ین فرضیه ت ییدبنابراین ا، است (>10/1P)داری معنی
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آگاهی بر میزان نشانگان پیش از قاعدگی زنانذهن آموزي ت ویرکوواریانس  .2جدول  

 توان آماری مجذور ایتا F p میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر

21/29 گروه  11/0  21/29  12/1  12/1  09/1  13/1  

آزمونپیش  30/00  11/0  30/00  21/9  10/1  00/1  10/1  

13/003 خطا  11/22  30/0  - - - - 

21/003 کل  11/23  - - - - - 

 
 

 

پیلاتس بر میزان نشانگان پیش از قاعدگی زنان تیناتمر آموزي ت ویرتحلیل کوواریانس  .9جدول  

 توان آماری مجذور ایتا F p میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر

21/320 گروه  11/2  22/101  01/02  11/1  01/1  30/1  

آزمون پیش  02/1  11/0  02/1  11/1  30/1  11/1  10/1  

22/099 خطا  11/20  20/23  -  -   -  - 

00/0021 کل   11/90  -  -   -  -  - 

 
 

 گيریبحث و نتيجه

ن پیش ت ویر معناداری بر نشانگا تمرینات پیلاتس شد دیده چنانچه

آگاهی ت ویری بر نشانگان پیش ي ذهناز قاعدگی داشته ولی آموز

ر د پذیری آزمون پیلاتساز طرفی میزان ت ویر. از قاعدگی ندارد

آگاهی بر نشانگان پیش از قاعدگی متفاوت آموزي ذهنمقایسه با 

 ریت و( که 0930) نتایج اسحاقی و قمری با گیرینتیجه این. است

 10تا  21مت هل در زنان گی از قاعد پیش بر ملال یآگاهذهن کیتکن

، باشد )اسحاقی و قمریمی ناهمسو، را انجام دادند سال شهر تهران

و همکاران  صالحیو  (0931همچنین با پژوهش امید علی ). (0930

 هایشیوه. (0930، و همکاران باشد ) صالحیمی همسو، (0930)

 شود کهمی فراخوانی تهدید هاینشانه به واکنش در خودکار

 به مربوط بالقوة هاینشانه سازدمی قادر را ادافر آگاهیذهن

 علائم و شناخت خودگردانی به و ببینند واضو طوربه را ناخوشایندی

 جسمی ابعاد، ادارة هیجانات و کنترل. بزنند دستها بیماری رفتاری

 به هک شودمی داده یاد، فرد به و گیرندمی مدنظر قرار همزمان ذهنی و

 از. داشته باشد کامل ذهن حضور و اهیخودآگ و احساسات افکار

 لحظة با رکمت در زنان مبتلا به نشانگان پیش از قاعدگی که جاییآن

 جمله از بدنی علائم در که تغییراتی به نسبت، تماس هستند در حال

 حاد ريگست از قبل دهنده کهو علائم آزار نفس تنگی و ضربان قلب

 علائم این کنترل در نتیجهدر و نیستند هشیار و آگاه، کندمی بروز درد

ئم علا که شوندمی خود بیماری متوجه موقعی تنها و مانندمی ناکام

 دچار اختلال را آنها عملکرد و گذشته خود معمول حد از بیماری

                                                           
1. Anxiety 

 آموزي و آگاهیذهن. (2110، کارلین و کوپر، )نایک لیک کرده

 مکک ماربی فرد به و شودمی واقع مؤور، توجه کنترل از طریو آن

 نهاآ و پذیري احساساتش و افکار از کامل هشیاری بر علاوه کندمی

 یتوانای و گیرد تمرکز قرار و آرامش وضعیت یک در داوری بدون

 این کسب، آورد دست را به خود هیجانات و 0اضطراب، افکار کنترل

 امور تمام در بیشتری احساس کنترل فرد که شده باعث توانایی

 در ،منفی خودکار هایپاسخ جای دادن به و باشد داشته خود زندگی

 اسخپ بیشتری آگاهی و آرامش، کنترل با، آوراضطراب هایموقعیت

ای راقبهم تمرینات این بر علاوه. کند مقابله بهتر، مشکلات با و دهد

چند  هر. است بخشآرامش غالباً گیردمی انجام آگاهیکه در ذهن

، در عوض بلکه نیست آرامش جادای ذهن، حضورِ آموزيِ هدفِ که

 ممکن هک شرایطی. است فعلی شرایط قضاوتِ بدون، گرفتن نظر زیر

 تنش، تیرقاب افکار، عصبی خودمختار دستگاه برانگیختگی است

، هایس)شوند  باعث را آرامش با های سازگارپدیده سایر و عضلانی

یت عالنقباضات عضلانی مکرر نیز در فا. (2109، استروسال و ویلسون

ت کند و در نتیجه حرکبدنی به برگشت خون سیاهرگی کمک می

دهد و از تجمع آنها در پروستاگلاندین و دیگر مواد را افزایش می

کند و موجب کاهش کمر درد و ناراحتی شکم لگن جلوگیری می

اضات از انقبای شود. بنابراین تمرینات پیلاتس نیز که مجموعهمی

 .شودم میشکیة اعث استقامت عضلانی ناحعضلانی هستند از طرفی ب

از سوی دیگر ت ویرات مثبت تمرینات پیلاتس بر علائم جسمی از 

دیدگاه دیگری نیز قابل توجیه است؛ در اور تمرینات تنفسی عمیو و 
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دیافراگمی در تمرینات پیلاتس، میزان سطو هورمون نوراپینفرین در 

تواند باعث کاهش میخود ة نوب یابد و بهزمان استراحت کاهش می

ضربان قلب و فشار خون در زمان استراحت شود؛ از این رو این 

 انگاننشتواند برای کاهش تپش قلب افراد مبتلا به تمرینات می

قاعدگی مفید باشد. از سوی دیگر ت ویرات مثبت ورزي پیلاتس پیش

و و های عمیاز دیدگاه دیگری نیز قابل توجیه است. در اور تنفس

طوری که رود، بهاگمی در طی تمرین، سطو انرژی بای میدیافر

علاوه بر عضلات فعال، عضلات تنفسی درگیر نیز انرژی مصرف 

بیشتر  رسانی بهتر وهای عمیو باعث اکسیژنکنند. همچنین تنفسمی

 درد را در اینشود که این امر، میزان حساسیت به عضلات فعال می

 به مصرف مسکن نیست )علی زمانیافراد کمتر کرده و دیگر نیازی 

 . (0900، و همکاران

گر توان عدم کنترل عوامل مداخلهمی پژوهشهای از محدودیت

از عوامل اورگذار بر  از قبیل مشکلات اجتماعی و خانوادگی که

و همچنین یکسان نبودن  باشدمی بیماری سندرم پیش از قاعدگی

تواند در می نیزدرمان های انگیزه مراجعان در پذیري تکنیک

 پیشنهاد .گیری نهایی اوربخش باشد اشاره کرداوربخشی روي و نتیجه

آگاهی به آینده از ت ویر روي درمانی ذهنهای شود در پژوهشمی

همراه دارو درمانی بر افراد مبتلا به نشانگان پیش از قاعدگی استفاده 

ر سایر بآگاهی و پیلاتس بر ت ویر ذهن شودمی همچنین توصیه، شود

اختلایت مانند دردهای عضلانی و اختلایت خلقی به صورت 

 . همزمان استفاده شود

 منابع
 ویر تکنیک ذهن آگاهی بر ملال ت. (0930)محمد هاجر و قمری،  ،اسحاقی

پنجمین  سال شهر تهران،   10تا  21پیش از قاعدگی در زنان مت هل 
تهران،    المللی روانشعععنععاسعععی و علوم اجتمععاعی،            کنفرانس بین      

 . همایشگران مهر اشراق

گیاه   ةو مصعععرف عصعععار  ت ویر تمرین پیلاتس  .(0931) امید علی، فاطمه   

 :در دختران غیر ورزشکار  رازیانه بر علائم سندرم پیش از قاعدگی 
 0209-0219 (، 2)0، پژوهشی طب مکمل-فصلنامه علمی

ئم شیوع علا  .(0931زاده، زهرا و رقیبی، مهوي)بخشانی، نورمحمد؛ حسن  

  آموزانپیش از قاعدگی و اختلال ملال پیش از قاعدگی در دانش    

  .91-23 ،(0)09 مجله تحقیقات علوم پزشکی زاهدان، نوجوان:

(. اوربخشععی درمان 0939حاتمی، محمد. حسععنی، جعفر و قاسععمی، میترا ) 

ناختی  تاری در ذهن -شععع تاب آگاهی رف آوری و کیفیت زندگی   ، 

امععه علمی پژوهشعععی علوم فصعععلنععبیمععاران مبتلا بععه درد مزمن. 
 921-920، (00)09 روانشناختی،

(. مقایسععة 0931زاده، سععیده طیبه؛ حاتمی، محمد و حسععنی، جعفر ) حبیب

راهبردهای نظم جویی عاطفی و ذهن تمام عیار در زنان نابارور و         

امه علمی پژوهشععی علوم فصععلنزنان بارور شععده با لقاح مصععنوعی. 
 200-090 ،(02)01 روانشناختی،

ته         نه؛ عزتی، آراسععع فاطمه؛ ابراهیمی، ریحا مه و نظری،  شعععبیری،  پور، فهی

صور  سی . (0930) من سمانی  علائم بر گروهی آموزي ت ویر برر  ج

 علوم اهدانشگ  دختر دانشجویان  در از قاعدگی قبل سندرم  با مرتبط

شکی همدان.   شکده  مجلهپز ستاری  دان  ،(9)1 ارومیه، مامایی و پر

229-221 . 

  .(0930) یده؛ معرفتی، حمید؛ مهرابیان، حسین و شریفی، حمید  صالحی، فر 
هش در پژو: ت ویر یک دوره تمرینات پیلاتس بر دیسعععمنوره اولیه     

 . 209-210 (،2)0، علوم توانبخشی

مقایسععه ت ویر دو  .(0930صععمدی، زینب؛ تقیان، فرزانه و والیانی، محبوبه )

  یاز قاعدگ  سعععندرم پیش   علائمروي تمرینی پیلاتس و هوازی بر
  مجله دانشعععکده پزشعععکی اصعععفهان، : دختران غیر ورزشعععکاردر 
91(209)، 0001-0030 . 

هاره؛ شعععفیعی، مرتضعععی )   نات ورزشعععی      .(0939عطری، ب مجموعه تمری

 .انتشارات خانه کتابپیلاتس: تهران: 
علی زمانی، سمیه؛ قاسمی، غلامعلی؛ صالحی، حمی و مرندی، سید محمد      

نات پ    .(0900) به کمردرد    ت ویر تمری ماران زن مبتلا  یلاتس بر بی

 .92-00،  (9)0 نشریه طب ورزشی،: مزمن
های ویژگی .(0939پسععند، سععیاوي و علوی کاوه )هاشععمی، یاسععمن؛ طالع

ن  قاعدگی در دانشععجویاروانسععنجی ابزار غربالگری نشععانگان پیش

سمنان    شگاه  شگاه       :دختر دان ستاری و مامایی دان شکده پر مجله دان
  .32-02 ،(2)2 ،ی تهران )حیات(علوم پزشک
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