
 

 مقـاله پژوهشی                                                           

 سلامت جامعه                                                                                                                                       

 1403پائیز ،3شماره ، هیجدهمدوره                                                                                                 
 

به بیماری  ابتلاهشت هفته تمرینات پیلاتس بر عملکرد ریوی زنان با سابقه  تأثیر

 19-کووید
 

 3،محسن قنبرزاده*2الله رنجبر، روح1الهه تمجیدی

 

 27/12/1403 تاریخ پذیرش:                                             18/12/1402 تاریخ دریافت:
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 .ایران اهواز، ، دانشگاه شهید چمران اهواز،یعلوم ورزش هدانشکد کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی، -1
 پسـت الکتـونیکی:                      ( نویسـنده مسـلو   . )ایـران  اهـواز،  ، دانشگاه شهید چمران اهـواز، یفیزیولوژی ورزشی ،دانشکده علوم ورزش دانشیار -2

ro.ranjbar@scu.ac.ir :09183441145 تلفن 
 .ایران اهواز، ، دانشگاه شهید چمران اهواز،ینشیار فیزیولوژی ورزشی ،دانشکده علوم ورزشدا -3

 خلاصه

تدثییر هتدت هه دم تمری دا      تعیدی   با هدد    ،پژوهش حاضر باشد.یک بیماری فراگیر است و درمان آن مهم می19-کوویدمقدمه: 

 انجام گرفت. 19-پیلاتس بر عملکرد ریوی زنان با سابقم اب لا بم بیماری کووید

هدای  رسدانی در میدی   پدس از الادلاع   .انجام شد 1400کم در سال  تجربی بودنیممکاربردی و از نوع مطالعم حاضر،  ها:مواد و روش

بم میقد  مراجعدم کردندد کدم      19-با سابقم اب لا بم بیماری کووید نهر زن جوان غیرفعال 50ورزشی شهر اهواز، های درمانی و باشگاه

 8هتت هه م، سم جلسم در هه م( و گروه ک  رل )، نهر 12گروه تمری  پیلاتس نهر ) 20پس از بررسی شرای  ورود و خروج مطالعم، 

( VC, FVC, FEV1, FEV1/FVC, MVV, VO2max) هدای ت هسدی  اخصشد و  BMI، م غیرهدای وزن وارد مطالعم شدند.  نهر(

زوجی تجزیم مس قل و تیهای آنکووا، تیها توس  آزمونداده .ندگیری شدسپیروم ری اندازهاقبل و بعد از برنامم تمری ی با اس هاده از 

 و تیلیل شدند.  

 VC .(p=063/0)بدود   سدال  66/39±26/7تمدری   در گدروه  و  87/31±9/8 ک  درل هدا در گدروه   میانگی  سد ی آزمدودنی   :ا هیافته

(017/0=p ،)MVV (001/0=p) و VO2max (041/0=p)   دار آزمدون افدزایش مع دی   آزمون نسبت بدم پدیش  در پسدر گروه تمری

، BMI (001/0=p)( و p=001/0( و وزن )p=001/0دار )ک  درل افدزایش مع دی   گدروه  در گروه تمری  نسبت بم  VO2max.  دداش 

آزمدون کداهش و در گدروه ک  درل     آزمون نسبت بدم پدیش  پسدر در گروه تمری   BMI. م غیرهای وزن و نتان داددار کاهش مع ی

  (.p=001/0) داش  د دارافزایش مع ی

یر باشدد.  ؤم 19-ع وان یک عامل بازتوانی در دوران پساکرونا برای زنان جوان با سابقم کووید تواند بمتمری  پیلاتس می گیری:نتیجه

 تیقیقا  بیت ر در ای  زمی م تا رسیدن بم خطوط راه مای قطعی، ضروری است. 

 ، پیلاتس، عملکرد ت هسی، زنان جوان، حداکثر اکسیژن مصرفی19-کووید های کلیدی:واژه
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 مقدمه

، عمدتاً بم ع وان یک بیماری ت هسدی  19-بیماری کووید

ریدوی  -عدوار  قلبدی  شود و اغلب م جر بدم  ش اخ م می

های گزارش هاالریممان د سایر ذا  د.گردقابل توجهی می

اولیم نتان دادندد کدم بیمداران پدس از بهبدودی از اید        

تدوجهی همدراه   هدای ت هسدی قابدل   بیماری با میدودیت

. با ای  حال، تا بم امروز تیقیقدا  انددکی   [3-1] هس  د

در زمی م راهکارهای بازتوانی غیردارویدی بدرای افدزایش    

انجدام   19-ملکرد ت هسی در بیماران بدا سدابقم کوویدد   ع

. از جملددم ایدد  راهکارهددای غیردارویددی [4]شددده اسددت 

 .  [5]ت فعالیت ورزشی پیلاتس اس

تمری ا  پیلاتس شامل تمری ا  جسمی و ذه دی اسدت   

کم بر درک بدن و در ن یجم پیوند بدن و ذهد  م مرکدز   

بر روی شش اصل اساسدی   ای  نوع تمری ا  عمدتاً. است

مرکزیدت، تمرکدز، ک  درل، دقدت،      : م شدامل و بهم پیوس

ک د. امدروزه پدیلاتس در   ت هس و جریان حرکت، کار می

های توانبختی و ت اسب اندام بم رسمیت شد اخ م  برنامم

روان و سازی جسم و ای برای تازهلاور گس رده و بم شده

شدود.  بختی اس هاده می ی  برای پیتگیری و توانچهم

قددر  و   یبا هد  اصدلی ارتقدا   عمدتاًتمری ا  پیلاتس 

تمرکدز اصدلی بدر روی هسد م و     و بدا   پذیری بدنانعطا 

سدویی و  مرکز بدن، ایجاد وضعیت خوب جسمانی و هدم 

. در [7, 6]شدود  هماه گی بی  ت هس و حرکت انجام می

ای  تمری ا  یادگیری نیدوه تد هس و همداه گی آن بدا     

حرکا  هر تمری  بسیار ضروری و حدازز اهمیدت اسدت.    

شدود و  عمل دم همیتم پیش از شروع حرکت انجام مدی 

اید   . اف دد عمل بازدم در ه گام اجرای حرکت اتهاق مدی 

-نیوه ت هس م اسب، بم ک  رل انجام حرکا  کمک می

ع دوان یدک اسد راتژی     ی ا  را بمتوان ای  تمرک د و می

 .  غیرمس قیم برای تمری  عضلا  ت هسی در نظر گرفت

ورزشدی   مطالعا  نتان داده است در افرادی کم فعالیدت 

حجم جداری   ،ها، اس قامت ت هسیرند، حجم ریمم ظم دا

تیرک در وضعیت به ر بازدمی نسبت بم افراد بیحجم و 

. مطالعدا  زیدادی بدر روی    [8]باشد تری میو قابل قبول

اندد کدم   های مخ لد  انجدام شدده و نتدان داده    جمعیت

-ا  گونداگونی بدر سیسد م قلبدی    تثییرتمری ا  پیلاتس 

ریوی دارد. در افراد مب لا بم فیبروز کیس یک نتان داده 

تدارهای  شد کم تمری ا  پدیلاتس م جدر بدم افدزایش ف    

 FEV1 تغییدری در  اما، شودو بازدم می دمحداکثری در 

(Forced Expiratory Volume in First Second) و 

FVC (Forced Vital Capacity)    [9]متداهده نتدد .

ای دیگر در بیماران مب لا بم پیوند کلیم در مقابل، مطالعم

کم تمری ا  پیلاتس در مقایسم با گروه ک  رل  دادنتان 

شدود  مدی  FVC و FEV1 داری دریباعد  بهبدود مع د   

[10] .Tinoco-Fernández  و همکاران، کاهش قابدل-

داری در یتوجهی در ضربان قلب اس راح ی و بهبود مع د 

VO2max  داولالبددان سددالم پددس از تمری ددا  پددیلاتس

. بر اساس ای  واقعیدت کدم تد هس    [11]متاهده کردند 

تری  ع صر در تمری ا  پیلاتس است و بدا توجدم   اساسی

بر سیس م ت هسدی   19-بم عوار  مخرب بیماری کووید

 ابد لا و اهمیت بازتوانی عملکرد ت هسی در افراد با سابقم 

هتت  تثییرتعیی  بم ای  بیماری، هد  از مطالعم حاضر 

ریوی زندان بدا سدابقم    هه م تمری ا  پیلاتس بر عملکرد 

  بود. 19-بم بیماری کووید اب لا

 

 هامواد و روش

ندوع   از بدا توجدم بدم هدد     حاضر پژوهش  تیقی  روش

تجربی بود. نیممکاربردی و با در نظر گرف   روش از نوع 

تمامی مراحل پژوهش مطاب  با معیارهای کمی م اخدلاق  

در پددددژوهش دانتددددگاه شددددهید  مددددران اهددددواز   

(EE/1400.3.02.26171/scu.ac.ir)  1400در سدددال 

حجم نموندم آمداری مطداب  فرمدول کدوکران       انجام شد.

برابدر   Nبرابرحجم نموندم،   n در ای  فرمول. متخص شد

برابددر  pq، 96/1برابدر   z، نهددر 44معدادل   حجدم جامعددم 

( =05/0d، مقدار اشد باه مجداز )مقددار خطدا     dو  05/0

 .  [12]باشد می
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n=[(Nz2pq)/(Nd2+z2pq)] 

سداک    یرفعدال حاضر زنان جوان غ ی تیق یجامعم آمار 

بودندد. پدس از    19-یدد شهر اهواز با سابقم ابد لا بدم کوو  

 یهدا و باشگاه یدرمان هایی در می یعموم یرسانالالاع

نهر بم میق  مراجعم کردندد کدم    50شهر اهواز،  یورزش

زن  28ورود و خددروج مطالعددم،  ی شددرا یپددس از بررسدد

بودندد کدم حدداقل     یافراد هایزمودنآ ی ان خاب شدند. ا

گذش م بود  19-یدکوو یماریها از بآن یسم ماه از بهبود

 یلاددور تصددادف بددم یددم،اول هدداییددابی[. پددس از ارز13]

نهر( و گروه  14) یلاتسپ ی ( بم دو گروه تمرکتیقرعم)

 2 ی شدند. در لادول دوره تمدر   یمنهر( تقس 14ک  رل )

نهددر از گددروه ک  ددرل  6و  یلاتسپدد ی نهددر از گددروه تمددر

 یلاتسپد  ی از گروه تمر ی تیق یانانصرا  دادند و در پا

 از شددند.  یزنهدر( وارد آندال   8نهر( و گدروه ک  درل )   12)

 یداولالبانم برا یتبم رضا توانیورود بم مطالعم م ی شرا

و  یشرکت در مطالعم، عدم مصر  دارو و مکمدل ورزشد  

از  یهبدود مد ظم، سدابقم ب   یورزشد  یدت عدم فعال یی،غذا

 ییحداقل بدم مدد  سدم مداه و تواندا      19-یدکوو یماریب

 ی شدرا  ی ،اشداره کدرد. همچ د    یلاتسپد  ی ا انجام تمر

عدم حضور مد ظم و مطداب  برنامدم در    ، لعمخروج از مطا

 بود. ی یجلسا  تمر

در باشدگاه فی د س بدم     ایها اب ددا لادی جلسدم   آزمودنی

مل ش اجدرا شدا  روبا نوع لادر،، اهددا ،    صور  گروهی؛

کم توس  میق  و مربی  های اولیم و دوره تمری یآزمون

آشد ا شددند و بدم     ها توضیح داده شدد؛ پیلاتس برای آن

هدا  ها الامی ان داده شد کدم الالاعدا  دریداف ی از آن   آن

میرمانم خواهد بود و در صور  تمایدل، هدر زمدان     کاملاً

پدس   توان د از ادامم شرکت در تیقی  انصرا  ده دد. می

هدا  لعم و دانس   کامل جززیا  تیقید ، آزمدودنی  از مطا

 BMIنامم ک بی را پر کردندد. سدپس قدد، وزن و    رضایت

-گیری قد آزمودنیبرای اندازه ک  دگان یبت شد.شرکت

ها بدی  صور  عمل شد کم فرد با پای بره م، پتت بدم  

اندم مدوازی بدا    دیوار با سر و گردن صا  )بم لاوری کم  

صا  )بددون   ها کاملاً ی  شانمچسطح زمی  باشد( و هم

-حالت شل شدگی و اف ادگی(، پاها جهت ک ار هم، مدی 

، 206ایسد ادند. سدپس توسد  قدسد و دیدواری )مددل       

 شدد. گیدری مدی  شرکت سکا، کتور آلمان(؛ قد فرد اندازه

و بدا پدای    وزن، فدرد بدا حدداقل لبداس     گیریبرای اندازه

 ،HN286 Omron HN286مددل بره م بر روی تدرازو ) 

Omron ایس اد و وزن فرد یبدت مدی  می (، ساخت ژاپ-

سدم مرتبدم   های قد و وزن برای هر نهدر  گیریشد. اندازه

-تمدام انددازه   گردید.شد و میانگی  آن یبت میانجام می

پدس از بدسدت    انجام شدد.  10تا  8ها بی  ساعت گیری

 BMI: Bodyآوردن قدد و وزن، شداخص تدوده بددنی )    

Mass Indexسددبت وزن )کیلددوگرم( بددم  ( از لاریدد  ن

در جلسدم بعدد   . [14]آمدد  مجذور قد )م ر( بدسدت مدی  

مددل  ) دیجی دال  عملکرد ت هسی با دس گاه اسپیروم ری

IF8 ،Medical ECONEt، و  (سددددداخت آلمدددددان

VO2max (Maximal Oxygen Consumption)   بدا

 .  [15] دش رزیابیااس هاده از آزمون پلم کوزی  

سداعت قبدل از انجدام     48ها توصیم شدد کدم   بم آزمودنی

نداشد م باشد د و در روز اجدرای    آزمون، فعالیت س گی  

میددودیت  ایجداد  هدای ت د) )  آزمون از پوشیدن لبداس 

دار هددای کدداف ی مصددر  نوشددیدنی ،حرکددا  ت هسددی(

گدردد( و  شدن عضلا  مجاری ت هسدی مدی  )موجب شل

هدا  مصر  غذاهای پرحجم )مانع از باز شددن کامدل ریدم   

هدای عملکدرد ریدوی    شود(، اج  اب ورزندد. شداخص  می

ظرفیددت (، Vital Capacity) ت حیدداتیظرفیددشددامل 

 FEV1 حجم بدازدم فعدال در یانیدم اول   ، حیاتی اجباری

نسبت حجم بازدم فعال در یانیم اول بم ظرفیدت حیداتی   

 ( و حددداکثر تدد هس ارادی بددم FEV1/FVCاجبدداری )

 MVV (Maximum صددددور  سددددریع و عمیدددد 

Ventilatory Volume )  بددا اسدد هاده از دسدد گاه 

پدس از کدالیبره کدردن    . گیدری شدد  هاندداز  اسپیروم ری

ک  ددگان توضدیح   دس گاه نیوه انجام آزمون بدم شدرکت  

 ها وضعیت درست نتس   را فدرا داده شد. اب دا آزمودنی
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سم مرتبم دم و بازدم عادی انجدام دادندد؛    . سپسگرف  د

ای کم دم کامل )سریع و بدون فتار( و بلافاصدلم  بم گونم

ملا بس م بود( انجام شد. بازدم حداکثری )الارا  دهان کا

عمید  و   بعد از سم بار دم و بازدم عادی؛ یدک دم کداملاً  

ه گام انجدام مدانور از قطعدم     .بعد بازدم عمی  انجام شد

   .گردیدگیر اس هاده بی ی ل دهانی ویاس ر

م روندوم بدا   ، حداکثر اکسیژن مصدرفی  گیریجهت اندازه

با هر بدوق  ای کم ضربم در دقیقم ت ظیم شد، بم گونم 22

م در  سدان ی  3/41یک گام بر روی یک اس پ بدم ارتهداع   

برداش م شود. پس از آمادگی آزمودنی، آزمون بدرای سدم   

بدم   .شده بر روی م رونوم آغاز شددقیقم و با ری م ت ظیم 

حدداقل   هام ظور جلوگیری از خس گی عضلانی آزمودنی

برای یک بار در لاول آزمون پای پیتدرو خدود را عدو     

پدس از سدم دقیقدم آزمدون خاتمدم پیددا کدرد و         ند.کرد

آزمونگر نبض رادیال را لمس و پ و یانیدم پدس از پایدان    

یانیدم   15آزمون، شمارش نبض را شروع کرد و بم مدد   

یانیم پس از پایان آزمدون( شدمارش را ادامدم     20)یع ی 

داد. حداکثر اکسیژن مصرفی با اسد هاده از ضدربان قلدب    

 :[16]یر میاسبم شد ریکاوری با معادلم ز

(0.1847×pulse -max (ml/kg/min)=65.812PVO

rate in beats per min) 

و  یصور  تصادف بم هایآزمودن یم،اول هاییابیپس از ارز

نهر( و  14) یلاتسپ ی تمربم روش دوسوکور بم دو گروه 

و  هددایشدددند. آزمددودن یمنهددر( تقسدد 14گددروه ک  ددرل )

 الادلاع یک  رل( بد  یا ی ها )تمرگروه یصاز تخص یابانارز

های اولیدم، یدک جلسدم    ز ارزیابیساعت پس ا 48 بودند.

ها با میی  و پروتکل تمری ی و آش ا شدن آزمودنیرای ب

 یلاتسپد  ی گدروه تمدر  حرکا  آن اخ صدا  داده شدد.   

مطاب  پروتکل بم مد  هتت هه م و سم جلسم در هه م 

گدروه  . (ساعت اس راحت بی  جلسا  48) کردند ی تمر

خود ادامدم دادندد.    یعاد یمد  بم زندگ ی ا یک  رل لا

مصاحبم  یا یتماس تله  ی صور  مداوم از لار میق  بم

 داشدت.  نظدر  یدر هر دو گدروه را ز  یزندگ یوهش ی،حضور

وسددیلم مقیدداس درک فتددار بددور   شددد  تمددری  بددم 

معادل عددم فعالیدت    6در ای  مقیاس عدد . س جیده شد

. [17]معادل فعالیت بیش از حد سخت اسدت   20و عدد 

 13تا  11در تیقی  حاضر عدد مورد نیاز در ای  مقیاس 

مطداب    .[18] س گی  بدود  معادل فعالیت سبک تا نسب اً

 10تدا   9در مراحل گرم کردن و سرد کردن از  ،1جدول 

حرکدت اسد هاده    16تدا   14حرکت و در مرحلم اصلی از 

امل کردن ش. آغاز هر جلسم با ههت دقیقم گرم[19]شد 

ای از حرکا  ت هس، آزادسدازی،  یانیم 30تا  15دو تکرار 

بم پتت دراز کتیدن،  رخش دسدت، آزادسدازی لگد ،    

فقرا ، کتش گربم، بل د کردن لگ ، جدا  رخش س ون 

کردن ک  ، بل دکردن سر و بالا بردن شانم بدود. تمدری    

 10دقیقم انجام شدد و یدک نوبدت بدا      60مد  اصلی بم 

  پیلاتس هاندرد، دو تا سم نوبت هتت تدا  تکرار از تمری

پا زدن با یکدان و دایرهآپ، رولتکرار از حرکا  رول 10

 20یانیم تمدری ،   20ب دی شاملگرفت. زمانرا در بر می

یانیدم اسد راحت بدی  هدر تمدری  و       60حت، ایانیم اس ر

یانیم اس راحت بی  هر ست بدود. تعدداد تکرارهدا و     120

هدا در لادول   بم تواندایی فدردی آزمدودنی   ها با توجم نوبت

سرد کدردن همان دد   . تدریو افزایش یافتهتت هه م بم 

هدای  ماه. برنامم تمری ی در [21, 20]کردن اجرا شد گرم

زیر  10تا  8ساعت  (روزهای زوج هه م)مرداد و شهریور 

. مکدان  انجدام شدد  نظر مربی پیلاتس با سدابقم ده سدالم   

انجام تمری ا ، یک باشگاه پیلاتس واقدع در شدهر اهدواز    

هدای روزمدره   در ای  مد  گروه ک  درل بدم فعالیدت    .بود

 خود ادامم دادند.  

از  ،پدس از آخدری  جلسدم تمدری     ساعت  هل و هتت 

بدا اسد هاده از   هدا  دادهآزمون گرف م شدد.  ها پسآزمودنی

توزیدع   .تجزیم و تیلیل شددند  26نسخم  SPSSافزار نرم

 .بررسدی شدد   ها از لاری  آزمون شپیروویلکلابیعی داده

، آندالیز کوواریدانس  هدا از  گدروه  بدی  برای تعیی  تهداو   

ن هر گروه از آزمدون  آزموپس -آزمونتعیی  تهاو  پیش

آزمدون  پیشو برای تعیی  تهاو  هر م غیر در تی زوجی 
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سدطح   اس هاده گردید.ها از آزمون تی مس قل میان گروه

 در نظر گرف م شد. 05/0 هادر آزمون داریمع ی

 

 هاافتهی

 سددد  گدددروه ک  دددرل  و انیدددرا  معیدددار یدددانگی م 

. بدود  سدال  66/39 ±26/7 ی گروه تمر و 19/8±87/31

دو گروه نتان ندداد   بی  دارییتهاو  مع  یآمار تیلیل

(063/0p= همچ .) قد گروه  و انیرا  معیار یانگی م ،ی

 ی و گدددددددروه تمدددددددر 91/157±51/4ک  دددددددرل 

 یداریمع د  یتهاو  آمار .بود م ریسان 94/4±87/157

د متدداهده نتدد یددزقددد ن یددردو گددروه در م غ یدد ا ی بدد

(985/0p=.)  داد دو گددروه از لیددا  نتددان  یون ددا ایدد

مربدوط   یهدا داده یعهمگ  بوده و توز اییممتخصا  پا

از حالددت نرمددال   یددزن یدد تیق یاصددل یرهددایبددم م غ

 برخوردارند.

مدورد مطالعدم بدا اسد هاده از      یرهدای م غ یهاداده یعتوز

 ادآزمدون نتدان د   ید  شدد. ا  یبررسد  یروویلکآزمون شپ

 آزمدون یشدر پد هر دو گدروه   یهاداده ،زنم غیر وبرای 

(078/0p=و پس )( 637/0آزمونp=از توز )یعدی لاب یع 

و  BMI یرهدای م غمدورد   در ی برخوردار بودند. همچ د 

هددا نرمددال بددوده و تهدداو  داده یددع، توزیدداتیح یددتظرف

 دو گدروه متداهده نتدد.    ی ها بآن یعدر توز دارییمع 

 یهدا زه داد تدا از روش ها بم مدا اجدا  نرمال بودن داده ای 

 .  یماس هاده ک  یون ا یلتیل یبرا یکپارام ر یآمار

وزن بددن در دو گدروه   آزمون م غیدر  پیشنمرا  بررسی 

هدا وجدود نددارد    دار میدان آن کم تهاو  مع دی نتان داد 

(065/0 p=) .  ر زمدان  دو گدروه  بدی  د ، 1 نمودارمطاب

اهده دار متد تهداو  مع دی  از نظر م غیدر وزن   آزمونپس

شد بم لاوری کم گروه تمری  نسبت بدم ک  درل کداهش    

دار وزن را تجربم کرده بودند امدا در گدروه ک  درل    مع ی

، وزن (. همچ دی  =001/0p) وزن با افزایش همدراه بدود  

نسدبت بدم    در گدروه تمدری    آزمدون ها در پدس آزمودنی

(، و در گدروه  =001/0pدار )آزمدون کداهش مع دی   پیش

 .داشت (=001/0pار )دک  رل افزایش مع ی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

آزمون نسبت وزن پس داری: کاهش معن#مستقل(.  tزم آنسبت به گروه کنتر  ) ینوزن در گروه تمر داری. *: کاهش معنیشدو گروه آزما یانوزن م ییراتتغ -1نمودار 

اختلاف  P<05/0  وابسته(.  tآزمون آزمون در گروه کنتر  )شیآزمون نسبت به پوزن پس داریمعن یش: افزا&وابسته(.  tآزمون ) یندر گروه تمر آزمونیشبه پ

  داریمعن

 

 از نظر آزمونهای ک  رل و تمری  در پیشتهاو  گروه

. (=079/0p) نبوددار م غیر شاخص توده بدن مع ی

 آزموندر زمان پس BMIم غیر از نظر ، 2 نمودارمطاب  

وجود  دارکاهش مع ی در گروه تمری  نسبت بم ک  رل
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گروه تمری  در پس ، (. همچ ی =001/0pداشت )

دار را تجربم آزمون کاهش مع یآزمون نسبت بم پیش

(، اما در گروه ک  رل افزایش =001/0pکرده بود )

دار در ای  م غیر میان ای  دو زمان متاهده شد مع ی

(001/0p=.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

: کاهش #مستقل(.  t آزمونتمرین نسبت به گروه کنتر  ) در گروه BMI دارهای آزمایش. *: کاهش معنیمیان گروه BMI تغییرات - 2نمودار 

آزمون در گروه ه پیشآزمون نسبت بپس BMI داریمعن یش: افزا&. (وابسته t آزمونآزمون در گروه تمرین )ه پیشآزمون نسبت بپس  BMI دارمعنی

 داریمعناختلاف   P<05/0   وابسته(. t آزمونکنتر  )

 

هدای ک  درل و تمدری  در    بررسی تهاو  میدان گدروه   در

متدخص شدد    ،ظرفیت حیداتی م غیر از نظر آزمون پیش

 .(=872/0p)ها وجود نددارد  دار میان آنکم تهاو  مع ی

در داری تهداو  مع دی  هدا  بی  گروه آزمون آماری آنکووا

نتدان ندداد    اتیظرفیت حیم غیر از نظر  آزمونزمان پس

(114/0p=با ای  وجود .)، زمدون  آظرفیت حیاتی در پس

دار آزمون در گروه تمدری  افدزایش مع دی   نسبت بم پیش

(017/0p= ) و در گروه ک  درل تهداوتی میدان دو    داشت

(.3 نمددددودار( )=619/0pزمددددان وجددددود نداشددددت )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

وابسته(.  t)آزمون  یندر گروه تمر آزمونیشآزمون نسبت به پدر پس یاتیح یتظرف داریمعن یشافزایش. *: آزما یهاگروه یانم یاتیح یتظرف ییراتتغ -3نمودار 

05/0>P   اردیمعناختلاف 
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از نظدر   آزمدون یشدر پ ی ک  رل و تمر یهاگروه یبررس

 ید  و عم یعصدور  سدر   بدم  یحداکثر ت هس اراد یرم غ

(MVV )ا وجدود  هد آن یانم داریید تهاو  مع نتان دا

، MVV م غیدر آزمون آماری از نظدر   .(=137/0pندارد )

آزمون تهاو  میان دو گروه تمری  و ک  رل در زمان پس

افدزایش  ، با ای  وجدود  .(=64/0p)نتان نداد داری مع ی

( و ک  ددرل =001/0pتمددری  ) هددایر گددروهددار مع ددی

(028/0p=در پس )آزمدون وجدود   آزمون نسبت بم پیش

 .(4 نمودار) داشت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آزمون نسبت در پس MVV داریمعن یش: افزا#(، =001/0p)  وابس م( t)آزمون ین در گروه تمر آزمونیشآزمون نسبت به پدر پس MVV داریمعن یشافزا * -4نمودار 

 اردیمعناختلاف   05/0>P.   (=028/0p)  وابس م( t)آزمون  در گروه کنتر  آزمونیشبه پ

 

 یدر م غاز نظر  آزمونیشها در پگروه یانتهاو  م یسبرر

د کم نموخص مت( VO2max) یمصرف یژنحداکثر اکس

(. =062/0pها وجدود نددارد )  آن یانم دارییتهاو  مع 

 یش، افدددزاVO2max یدددر، در م غ5مطددداب  نمدددودار  

( =001/0pنسبت بم ک  رل ) ی در گروه تمر دارییمع 

 یشافدزا  ی ،مچ د آزمدون متداهده شدد. ه   در زمان پدس 

آزمدون نسدبت بدم    در پدس  ی در گدروه تمدر   دارییمع 

حدال، در   ید  (. بدا ا =041/0pوجود داشت ) آزمونیشپ

و  آزمدون یشپد  ی شدده بد   ک  رل کاهش متداهده  هگرو

 .(=685/0pنبود ) داریمع  یآزمون از لیا  آمارپس
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 یندر گروه تمر VO2max داریمعن یش: افزا#(. =001/0p) وابس م( t)آزمون  آزموننسبت به کنتر  در پس یندر گروه تمر VO2max داریمعن یشافزا * - 5نمودار 

 داریمعناختلاف   05/0>P  (.=041/0p) وابس م( t)آزمون  آزمونیشآزمون نسبت به پدر پس

 

از آزمدون  های ک  رل و تمری  در پیشتهاو  میان گروه

( FEV1حجددم بددازدم فعددال در یانیددم اول )ر م غیددنظددر 

 FEV1، 6 نمدودار بر اسداس  . (=052/0p)د نبودار مع ی

 نداشدت داری تهاو  مع ی آزموندر پس هادر میان گروه

(282/0p=).  در گروه تمری  هر   دFEV1  در پدس-

آزمون افدزایش و در گدروه ک  درل    آزمون نسبت بم پیش

 .نبودنددار مع یولی ای  تغییرا   ،داشتکاهش 

 

      

      

      

      

      

      

      

          

  
   

  
    

  
  

   
  

  
   

  
 

 
  

  
 

                 

 
 نبوددار معنیآزمون آزمون و پسها و بین پیشتغییرات بین گروهتفاوت  .مورد بررسیهای گروه در FEV1تغییرات  -6نمودار 

 

نسبت  و (FVCدر م غیرهای ظرفیت حیاتی اجباری )

حجم بازدم فعال در یانیم اول بم ظرفیت حیاتی 

(FEV1/FVC) ،  های تمری  و ک  رل تهاو  گروهبی

برای م غیرهای ذکر  ، ی چدار وجود نداشت. هممع ی

-آزمون تهاو  مع یپس-آزمونهای پیشزمان بی شده 

 داری متاهده نتد. 
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 بحث  

هتت هه م تمری دا    تثییرتعیی  تیقی  حاضر با هد  

بدم بیمداری    اب لاعملکرد ریوی زنان با سابقم پیلاتس بر 

انجددام گرفددت. ن ددایو نتددان داد کددم م غیددر  19-کوویددد

آزمون نسدبت بدم   در پسدر گروه تمری  ظرفیت حیاتی 

-پدس در ، در هدر دو گدروه   MVVو م غیر  ،آزمونپیش

. در داش  ددار آزمون افزایش مع یآزمون نسبت بم پیش

ر در گددروه تمددری  دا، افددزایش مع ددیVO2maxم غیددر 

 در VO2max ،نسبت بم ک  درل دیدده شدد. همچ دی     

آزمون بم لادور  آزمون نسبت بم پیشپس گروه تمری  در

امدا در گدروه ک  درل تغییدر     افدزایش داشدت   داری مع ی

 داری ایجاد نتده بود. مع ی

 Limتدوان بدم تیقید     همسو با ن ایو تیقی  حاضر می

HS یک مطالعم ک  رل  ها لایاشاره کرد. آن و همکاران

تمری ا  پیلاتس را بر عملکرد ریوی بیمداران   تثییرشده، 

دار در و بهبددود مع ددینمودنددد سددک م مغددزی ارزیددابی  

VO2max      و سایر م غیرهدای عملکدرد ریدوی متداهده

 Tinoco-Fernández M. در همی  راسد ا  [22]کردند 

، پس از انجام یک دوره تمری ا  پیلاتس )سم و همکاران

جلسم در هه م، هر جلسم بم مد  یک ساعت، بدم مدد    

دار در زن و مرد سالم بهبود مع دی  45ده هه م( بر روی 

Peak CO2 ،VO2max    و تهویددم بیتددی م متدداهده

و  Waked IS. با ای  حال قسم ی از ن دایو  [11]کردند 

ها لای همکاران در ت اقض با ن ایو تیقی  حاضر بود. آن

یک مطالعم ک  رل شده تصادفی در بیماران پس از پیوند 

فعالیت ورزشی پدیلاتس )پد و روز در هه دم،     تثییرکلیم، 

. بررسی کردندسم هه م( را بر عملکرد ریوی ای  بیماران 

در گروه پدیلاتس در   FEV1ا نتان داد کم ههای آنیاف م

داری یاف دم بدود   مقایسم با گدروه ک  درل افدزایش مع دی    

هددا بددا . از جملدم دلایددل ت دداقض ن دایو تیقیدد  آن  [10]

جامعدم و نموندم آمداری    تهاو  توان بم تیقی  حاضر می

هدای جدوان بدا سدابقم     اشاره کرد. در تیقی  حاضر خانم

ای حضدور داشد  د در   بیماری کرونا بدون بیماری زمی م

پیوندد   انجامعم آماری تیقی  یاد شدده بیمدار  حالی کم 

-ای مزم  میسوب میاری زمی مکلیم بودند کم یک بیم

هدای مدزم  از   اند کدم بیمداری  تیقیقا  نتان داده .شود

عروقددی ظرفیددت -هددای کلیددوی و قلبددیجملددم بیمدداری

ها را بم لاور غیرمس قیم و با گذشت زمدان  عملکردی ریم

حدداقل   ،رواز اید   .ده دد توجهی کاهش مدی در حد قابل

را در  تواندد ن دایو مثبدت خدود    اعمال تداخل ورزشی می

 بهبود عملکرد ریوی ای  بیماران بگذارد.  

آزمدون  در پس FEV1 ، در گروه تمری در تیقی  حاضر

و در گروه ک  درل کداهش   ، آزمون افزایشنسبت بم پیش

 اهد اما یاف م ندبودندار تغییرا  مع ی ای هر   د . داشت

د کم تمری  پیلاتس بم کار رف م در تیقی   دهنتان می

د در جلوگیری از افت عملکرد ریوی بسدیار  توانحاضر می

یر باشد. از دلایل بهبود عملکرد ریوی در گروه تمدری   ؤم

(VC ،MVV  وVO2maxدر تیقی  حاضر، می )  تدوان

بم ای  مطلب اشاره کرد کم در پیلاتس تمامی تمری دا   

با ت هس همراه است و عضلا  ت هسی نیز در حی  انجام 

-بدن د دار انقبدا  مدی   حرکا  همراه با سایر عضلا  

شوند. عضلا  بازدمی هدم در لادول دم و هدم در بدازدم     

با توجم بدم نیدروی مخدال  اعمدال شدده      . مان دفعال می

توس  عضلا  بازدمی، عضلا  دمی باید نیروی انقبدا   

تری اعمال ک  د تا حجم خدود را کداهش ده دد. از    قوی

ن بم ع وان یک درمدا شده، اس هاده  یالگوی ت هس ،روای 

اع  کاهش سرعت و افزایش شود زیرا بدر نظر گرف م می

تمری ا  پیلاتس بم تعدادل عضدلانی نیدز     .دگردعم  می

کدم قددر  و انعطدا  عضدلم     لادوری ک  دد، بدم  کمک می

یابدد و مسد ول   افزایش و هماه گی ت هسدی بهبدود مدی   

شکم و سایر عضلاتی اسدت کدم در   بالای تقویت عضلا  

رسانی در تس باع  بهبود اکسیژنپیلا .گیرندت م قرار می

موجدب  شود. ای  روش ها و هماه گی در ت هس میبافت

بهبددود توانبختددی ت هسددی شددده و م جددر بددم تهویددم و  

نتدان   VO2max بهبدود . [8]گدردد  پرفیوژن به در مدی  

 -دهد کم برنامم پدیلاتس م جدر بدم ت ظیمدا  قلبدی     می
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هدای عروقدی بدم ورزش    عروقی و در ن یجم افزایش پاسخ

شود و بم ک  رل گدردش خدون موضدعی در عضدلا      می

پیت هاد شده اسدت کدم    .ک داسکل ی و ریوی کمک می

ریدوی   -ای  تمری ا  ممک  است برای فیزیولوژی قلبدی 

و در ن یجم امکان دس یابی بم تعدداد تد هس   د  مهید باش

بر اساس اصول اولیدم   .د یر را برای آزمودنی فراهم ک ؤم

روش پیلاتس، عضلا  شکم مسد ول یبدا  پویدای ت دم     

در ه گام اجدرای تمری دا ، اید  عامدل تثبیدت       .هس  د

-نیز مدی « مرکز نیرو »ع صر اصلی تمرکز است و بم آن 

شدکمی   -تیدرک سدی م  ای  ن یجم اصل افزایش  .گوی د

سازی ترکیبی عضلا  ت م، شدکم و  است زیرا امکان فعال

ک د. تیدرک به در قهسدم سدی م و     دیافراگم را فراهم می

پذیری ت م شدود کدم   افزایش انعطا باع  تواند شکم می

پذیری و کدارایی  م جر بم تون عضلم قهسم سی م، انعطا 

افزایش قددر    .[8]شود ت هسی خوب و بهبود یاف م می

دلیل بهبود کلدی در سیسد م   تواند بمعضلا  ت هسی می

های مکانیکی قهسم سی م و عضلا  ت هسی باشد، ویژگی

دیواره شکم مس ول افزایش قدر  عضلا  ت هسی است، 

زیدرا انقبدا  دیدافراگم و سدایر عضدلا  ت هسدی باعدد        

ادغدام تد هس همدراه بدا حرکدا  و       .شدود ت ت م میتثبی

های مورد اس هاده ممک  است بدم افدزایش قددر     حالت

 عضلا  ت هسی نسبت داده شود.  

Kaur H هدای  ، پیت هاد کردندد کدم کتدش   و همکاران

 تمددری  مجدددد وضددعیت عمددومیانجددام شددده در روش 

انقبدا    وتواند م جر بدم افدزایش لادول سدارکومرها     می

ده دده افدزایش قددر  عضدلا      نتدان  کدم  تر شودقوی

و در ن یجدم بهبدود    ت هسدی در انجدام دم و بدازدم اسدت    

از دلایدل دیگدر   . [8]گدردد  فتارهای ت هسی حاصل مدی 

 ،بهبود عملکرد ریوی در تیقی  حاضدر در گدروه تمدری    

گدروه   در مقایسم بدا  هاقابلیت ارتجاعی ریمبهبود  اح مالاً

هدا، مقاومدت مجداری    ارتجاعی ریدم  قابلیت .ک  رل باشد

پذیری دیدواره مجداری   لی و اتساعوهوایی بی  ناحیم آلوز

رتبداط بدا   یر در اؤهوایی از سازوکارهای فیزیولدوژیکی مد  

بهبود عملکرد ریوی است. فرآی دهای فیزیولدوژیکی کدم   

ت ش ارتجاعی ریم را کاهش و مقاومت مجاری هدوایی را  

ده د از سرعت جریدان هدوا در حجدم ریدوی     افزایش می

هدا و افدزایش   کاه د و سبب کاهش اید  انددازه  معی  می

و  Giacomini MB .[8] شددوندمددیعملکددرد ریددوی  

، لای یک تیقی  ک  رل نتده بدر روی شدانزده   همکاران

داولالب زن سالم بم ای  ن یجدم رسدیدند کدم بدم دنبدال      

یدک  دو جلسدم  ) انجام هتدت هه دم تمری دا  پدیلاتس    

، MVV ،FVCدار در بهبددود مع ددی( در هه ددمسدداع م 

FEV1  وFEV1/FVC در مقابدددل[6] ایجددداد شدددد .، 

Sarmento LA شدده   ک مطالعدم ک  درل  ی، و همکاران

بیمار مب لا بم بیماری کلیوی مدزم    56تصادفی بر روی 

کم بم دنبدال یدک دوره   انجام دادند زن(،  26مرد و  30)

دقیقم در هر جلسم، بهبود  30روزه تمری ا  پیلاتس  10

متاهده  Maximum (MIP) Inspiratory دار درمع ی

دو گروه یافت بی  دار  یاما در موارد دیگر تهاو  مع شد

. از جملم دلایل ت اقض ن ایو اید  تیقید  بدا    [23]نتد 

های جوان با توان بم نوع آزمودنی )خانمتیقی  حاضر می

بدم کروندا در برابدر بیمداران مدزم  کلیدوی(،        اب لاسابقم 

  در کار رف م پیلاتس و اخد لا تهاو  در نوع تمری ا  بم

زمدان   م غیرهای تمری ی شدامل شدد ، حجدم و مدد     

لاول دوره تمری  تیقی   ،همچ ی  شاره کرد.اس راحت ا

کدم لادول    روزه و کوتاه بوده اسدت درحدالی   10یاد شده 

در نظر گرف دم  تیقی  حاضر هتت هه م تمری  در دوره 

، لاددی و همکدداران Jesus LTD، . از لارفددیشددده بددود

یک  ا  پیلاتس )دو جلسم هه م تمری 12 تثییرپژوهتی 

ها . آنبررسی نمودندزن سالم  21در را در هه م( ساع م 

دار عملکددرد ریددوی و ت هسددی را در گددروه بهبددود مع ددی

 .  [24]تمری  پیلاتس نسبت بم ک  رل متاهده کردند 

در  BMIان داد کدم وزن و  های تیقی  حاضدر نتد  یاف م

دار ک  درل کداهش مع دی   گدروه  م گروه تمری  نسدبت بد  

در  اید  دو م غیدر در گدروه تمدری      ، دی  چ. هم دداش 

نتدان  دار آزمون کاهش مع دی آزمون نسبت بم پیشپس
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دار افزایش مع دی  آزموندر پساما در گروه ک  رل دادند 

لکدرد  رسد افزایش و یا بهبدود عم شد. بم نظر می متاهده

ریوی همراه با تمری دا  پدیلاتس، بدم کداهش مقاومدت      

تقویددت ، مجدداری هددوایی، افددزایش قطددر مجدداری هددوایی

هدا و قهسدم   عضلا  ت هسی و خدوا  الاس یسدی م ریدم   

تدثییر   اح مال ،از لار  دیگر. [25]شود سی م مربوط می

. افدزایش  وجدود دارد آدرنالی  و کدورتیزول   هایهورمون

فعالیت سیسد م آدرندالی  بدم ه گدام فعالیدت ورزشدی،       

ها و گتاد شددن عدروق   پذیری ریمکاهش میزان برگتت

گتداد شددن عدروق،    بدا  ریوی را بم همراه دارد. همزمان 

مت مجاری هوایی شدده و بدم افدزایش    باع  کاهش مقاو

ع وان یک  گردد. کورتیزول بممیزان جریان هوا م جر می

ک  ددده برونتددی بسددیار قددوی و میددرک تولیددد   م سددع

کداهش   اح مالاً ، ی چباشد. همها میسورفک انت در ریم

وزن، عملکددرد ریددوی را در حالددت اسدد راحت و مکانیددک 

، همکدداران و Azad. [26]بختددد تدد هس بهبددود مددی  

ای تیت ع وان ایر تمری  هوازی بر عملکرد ریوی مطالعم

آموزان پسر دارای اضافم وزن و  اقی انجام دادندد.  دانش

-عملکرد ریدوی مدورد انددازه    هایتمام شاخصتغییرا  

مطالعددم . [27]سددو بددا تیقیدد  حاضددر بددود  مگیددری ه

Ferdowsi داری در شداخص ، افزایش مع یو همکاران-

های ت هسی پس از هتت هه م تمری  هوازی در مردان 

 ،. در تیقیقددی دیگددر[28]دارای اضددافم وزن نتددان داد 

Attarzadeh Hosseini گددزارش کردنددد  ،و همکدداران

دار هتت هه م تمری  هوازی ت اوبی باع  افزایش مع دی 

FVC امم تمری ی بر ایر برن ولیشود میFEV1  دار مع دی

م تیقید  یداد شدده بدا     . دلیدل ت داقض ن یجد   [29]بود ن

در ندوع پروتکدل   تواند ناشدی از تهداو    میتیقی  حاضر 

تمری ی )تمری ا  تداومی س  ی هوازی در برابر تمری ا  

هدا و رده سد ی   پیلاتس با شد  م وس ( و نوع آزمودنی

گدزارش کردندد کدم     ،و همکاران Irandoost. باشدها آن

 FEV1داری  یهه م تمری  هوازی باع  افزایش مع 12

های . یاف م[30]شود در دخ ران جوان  اق می FVCو 

هدای تیقیقدا  قبلدی    تیقی  حاضر نیز همسو بدا یاف دم  

همزمان بر کاهش  تثییرنتان دادند کم تمری ا  پیلاتس 

رند و بر اسداس مطالدب   و عملکرد ت هسی دا BMIوزن، 

تدوان گهدت یکدی از دلایدل اصدلی بهبدود       گه م شده می

ک  درل  گدروه  عملکرد ت هسی در گروه تمری  نسبت بدم  

  بوده است. BMIکاهش وزن و 

-تیقی  حاضر همان د تیقیقا  دیگر؛ دارای میددودیت 

ای و فدراوان بدر عوامدل تغذیدم    با وجود تثکیدد  هایی بود. 

اید   دقید   ک  رل اح مال عدم  حالمیزان خواب، با ای 

های تیقی  بم حساب توان جزو میدودیتدو مورد را می

ها در میی  بیدرون از  دم ک  رل اس رس آزمودنیعآورد. 

. عوامدل  های تیقی  حاضر بودباشگاه از دیگر میدودیت

گذار ییرثهای تیقی  حاضر تمذکور اح مال دارد بر یاف م

تدا  قان در تیقیقا  آی ده رود میقان ظار می .د باشبوده 

ای  عوامل را ک  رل ک  د. همچ ی  پیتد هاد  حد امکان 

سددطح عوامددل ال هددابی، در تیقیقددا  آی ددده شددود مددی

بررسدی  یداتیو سد ضدال هابی و عوامل مهم در اسد رس اک 

ها با عملکدرد ت هسدی در اید  جامعدم     و ارتباط آنشوند 

  آی ده تیقیقاشود در پیت هاد می. گرددآماری ارزیابی 

مزمان در جامعم مدردان  ییر ای  نوع تمری ا  بم لاور هثت

 .  نیز بررسی گردد 19- لا بم کوویدبا سابقم اب

 

تواندد  هتت هه م تمری ا  پدیلاتس مدی  : گیرینتیجه

و عملکددرد ت هسدی زنددان   BMIوزن،  م جدر بددم کداهش  

اید  ندوع    اح مالاً. شود 19-بم کووید اب لاجوان با سابقم 

 توان د گزی م بسیار خوبی برای بازتوانی اید  تمری ا  می

 وجدود بدم دلیدل    ،د. بدا اید  وجدود    دس م از افدراد باشد  

تیقیقا  کم در ای  زمی م؛ برای حصول ن دایو قطعدی و   

 ییقدا  بیتد ر  بم تیق ، نیازبدست آوردن خطوط راه ما

 است. 
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 تعارض منافع

گونددم تعددار  م ددافعی توسدد   در ایدد  پددژوهش هددی  

 گزارش نتده است.نویس دگان 

 

 سهم نویسندگان

نامم مقطع کارش اسی ارشد ای  مقالم برگرف م از پایان

لوم ورزشی گرایش فیزیولوژی رش م تربیت بدنی و ع

است. نویس ده اول خانم الهم تمجیدی بم ع وان ورزش 

آوری پیتی م نظری و پژوهتی، دانتجو، مس ول جمع

نویس ده دوم  ها بودند.اجرای پژوهش و گردآوری داده

الله رنجبر بم ع وان اس اد راه ما، آقای دک ر رو،

حاضر و نگارش  تمام مراحل پژوهشمس ولیت نظار  بر 

مقالم را برعهده داش  د. نویس ده سوم، آقای دک ر 

میس  ق برزاده، اس اد متاور تیقی  حاضر بودند و 

ها را برعهده داش  د. دادهو تهسیر مس ولیت آنالیز 

های تخصصی در زمی م دس گاه متاوره ،همچ ی 

 دادند. اسپیروم ری و دیگر موارد آزمایتگاهی را ارازم می

 

 تقدیر و تشکر

، مربی پیلاتس و مالک باشگاه گانک  داز تمامی شرکت

 نهایت تتکر و قدردانی را داریم.، پیام
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Introduction: Covid-19 is a widespread disease and its treatment is important. The present study 

was conducted with the aim of determining the effect of eight weeks of Pilates exercises on the 

lung function of women with a history of covid-19 disease. 

Materials and Methods: 20 inactive young women with a history of covid-19 disease in 1400 

were randomly divided into two Pilates training groups (N=12, eight weeks, three sessions per 

week) and the control group (N=8). Respiratory indices (VC, FVC, FEV1, FEV1/FVC, MVV, and 

VO2max) were measured before and after the exercise program using a spirometer. Using SPSS26 

software, to determine the difference between the groups using the ANCOVA test and to determine 

the difference between the pre-test times between the groups using the independent t-test and the 

pre-post-test times using the t-test A pair with a significant level (p<0.05) was used. 

Results: The average age of the subjects (control: 31.87±8.9, training: 39.66±7.26 years) was. 

Vital capacity (p=0.017), maximum voluntary deep breathing (MVV) (p=0.001), VO2max 

(p=0.041), in the post-test compared to the pre-test in the group Exercise had a significant increase. 

Also, VO2max in the training group increased significantly (p=0.001) and weight (p=0.001) and 

BMI (p=0.001) decreased significantly. Also; There was a significant decrease in weight and BMI 

variables in the post-test training group compared to the pre-test (p=0.001) and a significant 

increase in the control group (p=0.001). 

Conclusion: The findings of the present study showed; Pilates exercise can be effective as a 

rehabilitation factor in the post-corona era for young women with a history of covid-19. However, 

more research in this field is necessary to reach definitive guidelines. 

Keywords: Covid-19, Pilates, Respiratory Function, Young Women, Maximum Oxygen 

Consumption 
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