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Purpose: Core stability is the ability of the lumbo-pelvic complex to prevent spinal 

instability and restore balance after a perturbation. Therefore, the aim of the current review 

was to investigate the effect of Core stability exercises in people with neuromuscular 

deficiency of the trunk ) 

Methods: In this study, a systematic review was conducted to investigate the effect of core 

stability exercises in people with neuromuscular deficiency of the trunk through searching in 

Google Scholar, PubMed, Scopus and Science Direct databases as well as in Persian 

databases Google Scholar, Megapaper, Irandoc, Magiran, Academic Jihad Scientific 

Information Center, Medilib, Iran Medex and Iran Science and Technology Research Institute 

with key words  ñCore stability exercisesò or ñcore stability trainingò or ñcore stability 

enduranceò or ñtrunk stabilityò or ñcore strengthening exerciseò or ñtrunk resistance exerciseò 
and ñtrunk dysfunctionò or  Etrunk deficit ñor  ENeuromuscular deficiency of the trunkò   from 

2000 to May 2025 reviewed 

Results: In the literature search, a total of 140 articles were found, and after removing the 

similar ones, 13 articles were selected for the present study from among the articles that were 

closely related to the topic under investigation. 

Conclusion: Based on the studies reported in the current research, it can be concluded that 

Core stability exercises have a positive effect on people with trunk neuromuscular defects. 

Therefore, it is recommended to sports coaches and teachers, physiotherapists and health 

officials to use Core stability exercises as an efficient and effective method to improve trunk 

neuromuscular defects and also to prevent the occurrence of trunk disorders in healthy 

people. However, due to the limitations observed in the present review, therefore, caution 

should be taken in drawing general conclusions from this study. 

Keywords: Core Stability, Trunk Neuromuscular Deficits, Injury Prevention 

 

Corresponding Author: Parisa Sedaghati 

Email: sedaghati@guilan.ac.ir . 

ORCID: 0000-0003-3105-7520 

  

Abstract 

 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://doi.org/10.22038/jpsr.2026.88674.2711


 ½ºêõvÿ» ºĊú³- ¾ú£ ¾§vĉ¡wþ Àí¾ù ¡w{§ć  ¹v¾åv ½¹Ăz Ē¤{ù {ÎÝ ÌêýĈ ýĒÒÝĈ Ăþ£ 

 

,,. 

¾ú£ ¾§vĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć   ¹v¾åv ½¹Ăz Ē¤{ù {ÎÝ ÌêýĈ ýĒÒÝĈ Ăþ£ ºþù ÷wÚý ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù ìĉ 5 

½ºêõvÿ» ºĊú³, IĈ¤évºÍ wÆĉ¾~-Ĉú¤Å½ Ă§º´ù I.Ĉù¾ý x¾Ý āºtwù I/ 

5ãºă    ¡w{§ćÀí¾ù   wývĀ£Ĉĉ  ĂÝĀú¬ù  ¾úí ć(þòõĈ  v¾z ć   ć¾ĊòÊĊ~  z ¿vĈ  £w{§ Ĉ    ÿ ¡v¾êå ûĀ¤ÅĈzwĉ¿wz    ¿v Ä~ ó¹wÞ£ ĉ ì  

ÇwÊ¤áv  )¢Åv    ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§v ĈÅ½¾z ¾Ñw³ ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù ¿v ãºă üĉv¾zwþz

 )¹Āz Ăþ£ 

Å½¾z Çÿ½  5Ĉ÷wÚý ć½ÿ¾ù IĂÞõwÖù üĉv ½¹  Ăþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§v ĈÅ½¾z Ăz ºþù
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āÁvÿ ºĊöí wz ûv¾ĉv ć½ÿwþå ÿ  ćwăϦćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£Ϧ  IϦćÀí¾ù ĂĊ³wý ¡wþĉ¾ú£Ϧ  IϦĂþ£ Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£Ϧ  IϦ  ¡wþĉ¾ú£

Ăþ£ Ĉ¤ĉĀê£Ϧ  ÿ ϦĂþ£ ÌêýϦ  IϦĂþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ ÌêýϦ  IϦĂþ£ óĒ¤·vϦ  ówÅ ¿v-+++   Ăù w£-+-0  Å½¾z)ºÉ Ĉ 
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ùv )ºý¾Ċñ ā¾Ąz ÀĊý ĂÞùw« øõwÅ ¹v¾åv ½¹ Ăþ£ ĂĊ³wý ¡đĒ¤·v ¿ÿ¾z ¿v ć¾ĊòÊĊ~ ¢Ą« ½¹ üĊþ°úă  ćwă ¢ĉ¹ÿº´ù Ăz Ă«Ā£ wz w

 )¹¾í ôúÝ ÓwĊ¤³v wz ºĉwz ĂÞõwÖù üĉv ¿v Ĉöí ć¾Ċñ Ă¬Ċ¤ý ½¹ üĉv¾zwþz I¾Ñw³ ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù ½¹ āºÉ āºăwÊù 

í 5ćºĊöí ¡wúö  yĊÅj ¿v ć¾ĊòÊĊ~ IĂþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý IćÀí¾ù ¡w{§ 
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  5Ã½¹j Ĉ³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj āÿ¾ñ IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ āºîÊýv¹ IûĒĊñ āwòÊýv¹ I¢É½ 
,( IĈÎÎ¸£ ć¾¤í¹    āwòÊýv¹ IĈÉ¿½ÿ ÷ĀöÝ āºîÊýv¹ IĈ³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj āÿ¾ñ ûv¾ĉv I¢É½ IûĒĊñ 

-( ½wĊÊýv¹I  ÿ ÷ĀöÝ āºîÊýv¹ IĈ³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj āÿ¾ñ ûv¾ĉv I¢É½ IûĒĊñ āwòÊýv¹ IĈÉ¿½ 
.( ć¾¤í¹ ćĀ¬Êýv¹I  ÿ ÷ĀöÝ āºîÊýv¹ IĈ³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj āÿ¾ñ IĈÉ¿½ ûv¾ĉv I¢É½ IûĒĊñ āwòÊýv¹ 
/( IºÉ½v ĈÅwþÉ½wí ćĀ¬Êýv¹  ÿ ÷ĀöÝ āºîÊýv¹ IĈ³ĒÍv ¡wí¾³ ÿ ĈÉ¿½ÿ ĈÅwþÉ yĊÅj āÿ¾ñ ûv¾ĉv I¢É½ IûĒĊñ āwòÊýv¹ IĈÉ¿½ 

 Ăùºêù 

³wýĊĂ  Àí¾ù$ ćCore#   ûvĀþÝ Ăz ûºz Àí¾ù ½¹ĉì    ĂývĀ¤Åv

  wz-4  ½¹ ĂöÒÝ ¢æ«  ù Ă¤å¾ñ ¾ÚýĈ    øîÉ ¡ĒÒÝ Ăí ¹ĀÉ

½¹  IĀö«  ÿ wă ā¾Ąù ûĀ¤Å ãv¾Õv ¡ĒÒÝ  ¾ÅĉþĈ   I¢Ê~ ½¹

¹ĉ øñv¾åw    ºþz¾úí ¡ĒÒÝ ÿ üòõ äí ¡ĒÒÝ ÿ äêÅ ½¹

þòõĈ  v )ºý½v¹ ½v¾é äí ½¹ĉü    ûĀ¤Å ¡w{§ Ăz wĄþ£ Ăý ¡ĒÒÝ

  ÿ üòõ I¡v¾êå¬ý¿Ċā¾  ¹¾îöúÝ ¡wí¾³ć  ù ìúíĈ  ºþþí I  

·¾z Ăz ĂîözĈ  wă ¢úÆé ¿vć  ¹ĉ¾ò    ÷vºýv ºþýwùýwéĀåĈ    ÿ

ýw¤´£Ĉ  ýĊÀ  v ¾z )ºþ¤Æă Ô{£¾ùĉü   ¢Åv āºÉ ā½wÉv IÃwÅv

â£ ĂíĊĊ¡v¾  ýwîù ½¹Ċì  ³wýĊ Ă  Àí¾ùć    Ăz ¾¬þù Mđwú¤³v

·¾zĈ  â£ĊĊ¡v¾  z ½¹  Ăñ½wíĊ¾ć  Āòõvć   {ÎÝĈ  ýĒÒÝĈ  ù Ĉ  

¤ý½¹ )¹ĀÉĊĂ¬  wă ÷vºývć  Āåýwé Ĉ   ýw¤´£ ÿĈ  ¿ º³ w£ĉ¹wć 

§m£ ¢´£Ċ¾  ýwîù ôùvĀÝĊ îĈ  {ÎÝ ÿĈ( ýĒÒÝĈ  ³wý ĊĂ  Àí¾ùć 

ºý½v¹ ½v¾é ûºz $- I,#zw¬þ~ )Ĉ zĊûw ùĈ ³wý ¡w{§ Ăí ºþíĊ Ă  

Àí¾ùć  ¾Õ ¿vĉè  {¨£ ÷wá¹vĊ¢  wă āºþþíć    ûĀ¤Å ówÞå

{¨£  I#¡ĒÒÝ$  ¡v¾êåĊ¢  wă  āºþþíć  áĊówÞå¾    ûĀ¤Å$

 {ÎÝ ó¾¤þí ÿ #¡v¾êåĈ  ù ôÍw³Ĉ  ¬£ ÿ ¹ĀÉúĊÜ  vĉü 

¤í¾³ Ăþùv¹ ó¾¤þí ôùvĀÝ Ĉ  zĊü  v ā¾Ąù ć  vĉü  ³wýĊ Ă  v¾z v½ć 

õwÞå ÷w¬ývĊ¢  wăć  ñºý¿ ā¾ù¿ÿ½Ĉ  É¿½ÿ ÿ Ĉ  ùw£ ¹v¾åvĊü  ù Ĉ  

ºþí  $.#  )Kibler  ûv½wîúă ÿ  $/#Àí¾ù ¡w{§ Ić   Ăz v½

wývĀ£ ûvĀþÝĈĉ  ÞéĀù ó¾¤þíĊ¢  þ°úă ÿĊü  ÿ½ Ăþ£ ¢í¾³ć 

¾Þ£ wăw~ ÿ üòõĉä  õĀ£ ûwîùv Ăí ā¹¾íĊIº  ¤þí ÿ ówê¤ýv ó¾  

ĄzĊĂþ  ýĊÿ¾  õwÞå ½¹ v½ ¢í¾³ ÿĊ¢  wăć  ¬ý¿Ċā¾  ¤í¾³ Ĉ  

ĉĂ¯½w î   ù øăv¾åĈ   ºþí  $/#v¾z ûv½wîÉ¿½ÿ ) ć  v ÷w¬ýv ĉüú    ÿ

É¿½ÿ ¡wí¾³ ¾§ĀùĈ   åwí ó¹wÞ£ Ăz ¹Ā·ĈI  Àí¾ù ¡w{§ć   ÿ

{ÎÝ ó¾¤þíĈ  ýĒÒÝĈ  ý Ċ¿w  ºý½v¹  $0#  äÞÑ ) ĉw  òþăwúăwý Ĉ  
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ý ½¹³wĊĂ  Àí¾ùćI   ùĈ  ºùj½wíwý Ăz ¾¬þù ºývĀ£ć  wăĀòõvć 

¾³¤íĈ    yÅwþùĉw  wăĀòõvć  ¤í¾³Ĉ  ýv¾{« ĈI  ÊíĊ ñºĈ    ÿ

zĊÈ  õwÞåĈ  ýĒÒÝĈ  òúă  Ăí ¹ĀÉĈ  Åj Ăz ¾¬þùĊy 

ýĒÒÝĈ   ùĈ  ¹ĀÉ  $1#Àí¾ù ¡w{§ )ć  Éwý xĀöÖùwýĈ   ¿v

ÞÒ£Ċä   ĉw  åwíwý ó¾¤þíĈ   ¤í¾³Ĉ  ¢Åv Ăþ£ ¡ĒÒÝ  $2#   Ăí

ù ĈºývĀ£ v Ăz ¾¬þùĉ¹w¬ Åj ÿ ½wÊåĊy wăć  ÉwýĈ   ā¹wæ¤Åv ¿v

zĊÈ ¹ĀÉ º³ ¿v $3#wêê´ù )û ½¹ ĉ Ă¤åwºýv Åj ĂíĊ ywăć áĊ ¾  

 Åwú£Ĉ  õ¹ ĂzĊô    ûvºêå wz āv¾úă đwz ¢Ý¾Å wz ¡wí¾³

 òþăwúăĈ   ýĒÒÝĈ   ā¹wùj¿wÅć  õwÞå  ÿĊ ¢wăć  Êþívÿ Ĉ  

ù µ½ ¡ĒÒÝ yÅwþùwý Ĉºþă¹  $4#ù ½ĀÎ£ )Ĉ    Ăí ¹ĀÉ

Āê£ĉ¢ ¾ú£ ÿĉü  {ÎÝ ¹º¬ùĈ  ýĒÒÝĈ Àí¾ù ¡ĒÒÝć  Èêý

 úĄùĈ  ¹ ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å Ăz ¡w{§ ûºýv¹¾ñ¿wz ½¹½  ¤ýĊ Ă¬    Ăz

z ûºýwÅ½ ôévº³Ĉ  £w{§Ĉ  ¹½v¹ ¹½¹ wz Ô{£¾ù  $1#  )¡wÞõwÖù 

ù ûwÊýĈ  v¾z ûºz ¾ñv ºþă¹ć  ýđĀÕ ¡ºùĈ  ÞÑÿ ½¹Ċ¢ 

 ¤ùwé xĀöÖùwýĈ  ñ ½v¾éĊI¹¾   ÒÞzĈ  Êí ½w¯¹ ¡ĒÒÝĊñºĈ    ÿ

ÒÞz Ĉ  ăw£Āí ½w¯¹ Ĉ   ùĈ  v wz v½ ¹Ā· ÿ ºýĀÉĉü  ÞÑÿĊ¢ 

{Ö£Ċè  ù Ĉ  v )ºþă¹ĉü {Ö£Ċè   öîÉ ĂzĈ   ¡ĒÒÝ ½¹ Ăí ¢Åv

íāw£Ā  ¤æÅ āºÉĈ  ýĒÒÝĈ    ÿ äÞÑ ôzwêù ã¾Õ ¡ĒÒÝ ½¹ ÿ

ÊíĊñºĈ   ù ¿ÿ¾zĈ  ºþí  $,+#{ÎÝ ó¾¤þí Ìêý )Ĉ  ýĒÒÝ Ĉ  

wăĀòõv ûvĀþÝ Ăz ć  ¿wÅ ówÞå yÅwþùwýć I  w~ ²ÖÅĊĉ ü   ¡½ºé

ýĒÒÝĈ  ¾Þ£ Ăþ£ ¡½ºé ÿĉä  ùĈ  wÉ Ă¤{õv Ăí ¹ĀÉĉûw   ¾í»

  ûvĀþÝ Ăz Ăþ£ ¹¾îöúÝ óĒ¤·v Ăí ¢ÅvĉîĈ  wă¹Ā{úí ¿vć 

{ÎÝ ó¾¤þíĈ  ýĒÒÝĈ  ù Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹Ĉ  ¹ĀÉ  $,,# Ìêý )

{ÎÝ ó¾¤þí ½¹Ĉ( ýĒÒÝĈ  ³wýĊ Ă  Àí¾ùć    óĀÕ ½¹ ûºz

õwÞåĊ¢  wăć  É¿½ÿ ĈI  vÀåvĉÈ  w« Ăzw«Ĉĉ  wăć    āºÊý ó¾¤þí

¾ú£ )¹½v¹ āv¾úă Ăz v½ Ăþ£ĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć    Èõw¯ Ăz wz

ÊíĊûº  ÞÑÿ ó¾¤þí ÿ ¡v¾êå ûĀ¤Å ¡w{§Ċ ¤Ĉ  wăĀòõv IĂþ£ć 

¤í¾³Ĉ  Íw·Ĉ á ½wz ĂåwÑv ûÿºz v½ Ăþ£ ¡ĒÒÝ ¿vĊ¾ ½ÿ¾Ñ ć  

 ù ówÞå wă ûj ½¹Ĉ  úă Ăz IºþíĊü  õ¹ Ċô  vĉü  ¾ú£ĉ¡wþ  v¾zć 

vÀåvĉÈ  É¿½ÿ ¹¾îöúÝĈ  ~ ÿĊòÊĊ¾ć  Åj ¿vĊy  ¼~ĉ¾ć    ¹½Āù

 ºýv Ă¤å¾ñ ½v¾é Ă«Ā£  $,.  I,-#v ĂÞõwÖù ½¹ )ć    ºÉ Ç½vÀñ

¾ú£ Ă¤æă ÈÉ Ăíĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć  Āòõv ¹Ā{Ąz ¦Ýwzć 

Ç¾~(  õvÿ  ¹ÿ¾åĊõw{Ċ¢Æ  wăć  vĀ«Āý û  ý  wz  ÿ  Ăþ£  Ìê

þ°úăĊü  ýĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¹Ā{ĄzĈ  ¢Åv āºÉ wă ûj Ăþ£ 

$,/#v¾zwþz )ĉü  Ê¸z¾§v Ăz Ă«Ā£ wzĈ  ¾ú£ĉ¡wþ    ¡w{§Àí¾ùć 

 ù IĂþ£ ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ¹Ā{Ąz ½¹Ĉ  ~ ½¹ ûvĀ£ĊòÊĊ¾ć   ÿ

Ê¸{ývĀ£Ĉ  v ¿v ¡v¾êå ûĀ¤Å Ăz ÓĀz¾ù ¡ĒîÊùĉü  {éĊ ô  

¾ú£ĉ¡wþ   ¹¾í ā¹wæ¤Åv  $,0#)   ÃwÅv üĊúă ¾z v¼õ   Ă«Ā£ wz    Ăz

ĉv ½¹ Ăí Ĉ£wÞõwÖù  Üú« ìĉ ¹Ā{ý I¢Åv āºÉ ÷w¬ýv ĂþĊù¿ ü

 ìĉ ûvĀþÝ Ăz ĂþĊù¿ üĉv ½¹ ć½ÿ¾ù Ăõwêù ìĉ yõwé ½¹ ćºþz

 ûj¾z v½ ¾Ñw³ ĂÞõwÖù üĊêê´ù Ăí āºÉ ë½¹ Ĉ£wêĊê´£ Ē·

  ãºă wz ºþùwÚý ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù ìĉ ÷w¬ýv Ăz w£ ¢Év¹

¾zĈÅ½  §w£Ċ¾  ¾ú£ĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć  v½v¹ ¹v¾åv ½¹ć    Ìêý

{ÎÝĈ  ýĒÒÝĈ  Ăþ£w¬ýv)ºþă¹ ÷ 
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  ìĊ£wú¤ÆĊÅPRISMA    ¹Āz$,1# ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù üĉv ½¹ )

 Ĉ{ÎÝ Ìêý ćv½v¹  ¹v¾åv ½¹  ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£  ¾§v

 Ăþ£ ĈýĒÒÝ    ćwă āwòĉw~ ½¹ Ā¬¤Æ« èĉ¾Õ ¿vGoogle 

Scholar  IPubMed  IScopus    ÿScincedirect   wz

5ćwă āÁvÿ ºĊöí 

ñCore stability exercisesò OR ñcore 

stability trainingò OR ñcore stability 

enduranceò OR ñtrunk stabilityò OR ñcore 

strengthening exerciseò OR ñtrunk 

resistance  exerciseò AND ñtrunk 

dysfunctionò OR ñtrunk deficit ñOR 

ñNeuromuscular deficiency of the trunkò    

āwòĉw~ ½¹ üĊþ°úă ÿ I¾ Ċ~wòù I¾õwîÅv ôñĀñ ĈÅ½wå ćwă

 IĈăwòÊýv¹ ¹wĄ« ĈúöÝ ¡wÝĒÕv Àí¾ù Iûv¾Ċòù Iëvºýv¾ĉv

 wz ûv¾ĉv ć½ÿwþå ÿ ÷ĀöÝ āwòÊăÿÂ~ ÿ Äíºù ûv¾ĉv IyĊõºù

  ćwă āÁvÿ ºĊöíϦ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£Ϧ  I Ϧ ĂĊ³wý ¡wþĉ¾ú£

ćÀí¾ù Ϧ  I ϦĂþ£ Ĉ¤ùÿwêù ¡wþĉ¾ú£ Ϧ  IϦĂþ£ Ĉ¤ĉĀê£ ¡wþĉ¾ú£Ϧ  ÿ
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  ówÅ-+++    Ăù w£-+-0   Å½¾z ûÿºz ¡w³ĒÖÍv Ăúă )ºÉ Ĉ

 Ĉ·¾z ½¹ ¾òĉºîĉ wz Ā¬¤Æ« ½¹ ĈêĊê´£ ¢ĉ¹ÿº´ù ®Ċă

 Ĉ¤Å¹ ćĀ¬¤Æ« Iüĉv¾z āÿĒÝ )ºýºÉ yĊí¾£ ¾òĉºîĉ wz ¹½vĀù

 èĉ¾Õ ¿v Ăí Ĉ£đwêù ü¤åwĉ ćv¾z ¡đwêù Üzwþù ôùwí ĈÅ½¾z ÿ

 ĉ ĈîĊýÿ¾¤îõv ćĀ¬¤Æ« Ā¬¤Æ« üĉv ½¹ )ºÉ ÷w¬ýv ºýºÊý ¢åw

 ć½ÿj¹¾ñ ¿v Ä~ )ºÉ ā¹wæ¤Åv ĈÆĊöòýv ÿ ĈÅ½wå ûwz¿ ÿ¹ ¿v

 ĂÞõwÖù ¡đwêù ĂÍĒ· Ä Å ÿ ûvĀþÝ vº¤zv IĀ¬¤Æ« ªĉw¤ý

 ¿v I¢Év¹ ĈývĀ¸úă ©ÿ¾· ÿ ¹ÿ½ÿ ½wĊÞù wz ¡đwêù Ă¯wþ¯ )ºÉ

 ¡½ĀÍ üĉv ¾Ċá ½¹ ÿ ā¹wæ¤Åv ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù ½¹ wă ûj ªĉw¤ý

 ¤Év¼ñ ½wþíºÉ Ĉù Ă óÿº«$,#) 

    ¡wÞõwÖù xw¸¤ýv  ÿ ûvĀþÝ ć¾òõwz¾á Ióÿv Ăö³¾ù ½¹ 5

  ¾z Àí¾ú£ wz ¡wÞõwÖù āºĊî¯  ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§v

Ăþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý ćv½v¹ ¹v¾åv   ûwz¿ Ăz ½wÊ¤ýv ÿ  
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( ~ ÷ĀöÝ Ăö¬ù ĊîÉÀ~v¾Ĉ Ê¸{ývĀ£ ÿĈ ºĄÊù(  ā½ÿ¹/,(  ā½wúÉ, $½wĄz /,/+  

 

 óÿº«,  ½w¤·wÅ 5PICOS ) 
½w¤·wÅ ivÀ«v  äĊÍĀ£ 

$¢ĊÞú«P#  ¹v¾åv ĈþÅ Ăþùv¹ wz Ăþ£ Ìêý óĒ¤·v Ăz Ē¤{ù,/  w£-3  )ówÅ 

$ Ăö·vºùI #  )¹Āz āºÉ ā¹wæ¤Åv Ăþ£ Ìêý Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv Ĉ¤í¾³ ćwă ¢Ċözwé ¹Ā{Ąz ½ĀÚþù Ăz Ăí ćÀí¾ù ¡w{§ Ĉþĉ¾ú£ ¡Ē·vºù 

$ ĂÆĉwêùC#   üĉºz ¡wÞõwÖù ªĉw¤ý ĂÆĉwêù Ä Å ÿ ºýºÉ ¾Ñw³ ĂÞõwÖù ¹½vÿ Ăí Ĉ£wêĊê´£ èĊé¹ Ç½vÀñ  ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¡Ē·vºù Ăí ½ĀÚþù

 )¢Åv Ă¤Év¹ ¾§v Ăþ£ Ìêý Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv Ĉ¤í¾³ ćwă ¢Ċözwé ÷vºí ¹Ā{Ąz ¾z 

$ ªĉw¤ýO#   Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv Ĉ¤í¾³ ćwă ¢Ċözwé ¾z ûj ĈÊ¸z¾§v ûvÀĊù ÿ āºÉ ÷w¬ýv ćÀí¾ù ¡w{§ ¡Ē·vºù ¾§v ĈÅ½¾z ¾Ñw³ ĂÞõwÖù ĈöÍv ãºă

 )¹Āz Ăþ£ Ìêý 

  ÛĀý  ĂÞõwÖù

$S# 

  Iºý¹Āz #Ĉz¾¬£ ĂúĊý ÿ Ĉå¹wÎ£ ĈþĊõwz Ĉĉwù¿j½wí ¡wÞõwÖù ôùwÉ$ ó¾¤þí ÿ Ĉz¾¬£ āÿ¾ñ ÿ¹ ôévº³ ćv½v¹ Ăí ĈÊăÿÂ~ ôĊÍv ¡wÞõwÖù

 )ºýºÉ ©½w· ¾Ñw³ ĂÞõwÖù ¿v ĈæĊÍĀ£ ÿ ć¹½Āù I¡Āöĉw~ IÀĊõwýjw¤ù Ić½ÿ¾ù ¡wÞõwÖù )ºýºÉ ¾Ñw³ ĂÞõwÖù ¹½vÿ 
P: Population, I: Intervention, C: Comparison, O: Outcome, S: Study Type 

 

 wz ü¤ù ôí ć¾òõwz¾á ÷ÿ¹ Ăö³¾ù )ºÉ ÷w¬ýv ĈÆĊöòýv ÿ ĈÅ½wå

 ½wÊ¤ýv ¹½vĀù Ăz Ă«Ā£ v$ ½wĊÞù ¹v¾åv ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§

Ăþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý ćv½v¹ ãºă ĂÞùw« û¹Āz Ì¸Êù ÿ #

 ìĉ )¹v¹ ÷w¬ýv #½ )÷$ ÿ #»)±$ v½ ûĀ¤ù ÷wú£ ć¾òõwz¾á )¹Āz

wêù ĈĉwĄý ¢ÆĊõ ¾òĉ¹ #Ë )|$ ºÉ½v èê´ù āºÉ xw¸¤ýv ¡đ

 ĀÅ øă ĂÞõwÖù ãºă wz ¡đwêù ôí Ăîþĉv ¿v ûwþĊúÕv ćv¾z v½

 Ăz Ē¤{ù ¹v¾åv ôùwÉ ĂÞõwÖù Ăz ¹ÿ½ÿ ćwă½wĊÞù )¹¾í ì¯ ¢Åv

Ĉ{ÎÝ  Ìêý( ¡w{§  Ĉþĉ¾ú£  Ăö·vºù  ü¤Év¹  IĂþ£  ĈýĒÒÝ

 ôĊÍv ¡đwêù IĈÅ½wå ÿ ĈÆĊöòýv ûwz¿ Ăz ¡đwêù IćÀí¾ù

 ÷wú£ ¡½ĀÍ Ăz Ăí Ĉ£wÞõwÖù ÿ ĈÊăÿÂ~   āºĊÅ½ |w¯ Ăz ü¤ù

 ¾ĉwÅ ¿v Ăí Ĉ£đwêù ôùwÉ ĂÞõwÖù ¿v ©ÿ¾· ćwă½wĊÞù )ºý¹Āz

 ½¹ ĂÍĒ· ¡½ĀÍ Ăz Iºý¹Āz ā¹¾í ā¹wæ¤Åv Ĉþĉ¾ú£ ¡Ē·vºù

 ÿ ć¹½Āù ¡đwêù Iºý¹Āz āºĊÅ½ |w¯ Ăz wă½wþĊúÅ ÿ wă ā¾òþí

 ÃwÅv¾z  )ºý¹Āz  ć½ÿ¾ù  ¡½ĀÍ  Ăz  Ăí Ĉ£đwêù  ÿ  ¡Āöĉw~

  āºÉ ûwĊz ćwă½wĊÞù,/+    Ăõwêù  wĄþ£ Ăí ºýºÉ ©v¾¸Åv,. 

)¢å¾ñ ½v¾é ĈÅ½¾z ¹½Āù Ăõwêù 

    5āºÉ ĈÅ½¾z ¡wÞõwÖù ¢ĊæĊí Ĉzwĉ¿½v   ¢ĊæĊí Ĉzwĉ¿½v

 ÿ½º~  ÃwĊêù  ¿v  ā¹wæ¤Åv  wz ĂÕĀz¾ù  ¡wÞõwÖù  ćwă  Çÿ½

$Physiotherapy Evidence Database Scale; 

PEDro  ºÉ ÷w¬ýv #$,2#  ôùwÉ ÃwĊêù üĉv ),,   ¢Åv ĂĉĀñ

  5º¬þÅ Ĉù v½ ¾ĉ¿ ćwă½wĊÞù Ăí, º«vÿ ćwă½wĊÞù üĊĊÞ£ #

  Iûwñºþþí ¢í¾É ćv¾z û¹Āz Ôĉv¾É- #   Ĉå¹wÎ£ ÌĊÎ¸£

  Iûwñºþþí ¢í¾É.  Ić¿wÅ ûwĄþ~ ÌĊÎ¸£ #/ üĊz ¢ăw{É #

  IûĀù¿j ÈĊ~ Ăö³¾ù ½¹ ĂÕĀz¾ù ćwă ¾Ċâ¤ù ½¹ wă āÿ¾ñ0 #

  Iûwñºþþí ¢í¾É ć¿wÅ½Āí1 Ăùwý¾z Ăí Ĉêê´ù ć¿wÅ½Āí #

  I¹¾í Ĉù v¾«v v½ Ĉþĉ¾ú£2 ¢Ą« ûwñºþþí Ĉzwĉ¿½v ć¿wÅ½Āí #

 IĂ¤Æzvÿ ćwă¾Ċâ¤ù ć¾Ċñ ā¿vºýv3 #í¾É ¢{Æý ýwñºþþí ¢Ĉ  Ăí

  ôévº³ ĉì    ½¹  v½ ćºĊöí Ă¬Ċ¤ý â¤ùĊ¾   ñ ā¿vºýv Ă¤ÆzvÿĊ¾ ć 

ºÉ Iºý½v¹ ā4 IĂö·vºù wz ûwñºþþí ¢í¾É çw{Öýv #,+ ĂÆĉwêù #

  ÿ wă āÿ¾ñ üĊz ć½wùj,,  #Þù Ċwă½wć  v ĂÖêýć   Þù ÿĊwă½w ć 

 â£ĊĊ¼~¾ĉ¾ ć  v¾z ôévº³ ć  ĉ ì   â¤ùĊ¾  ¢Åv āºÉ Ătv½v Ă¤Æzvÿ  ) wz

  ûºÉ ā¹½ÿj¾z ½wz ¾ăĉ ì  Þù Ċ I½w    ā¾úý,  ºþz Üú« wz ÿć  w¤ýĉ ª 

  ¹½vĀù ¿v āºùj ¢Å¹ Ăz-    w£,,ºùj ¢Å¹ Ăz ôí ā¾úý I  $,3 # 

 £wÞõwÖùĈ    wĄýj ôí ā¾úý Ăí¾¤úí  ¿v  0  ¿v ¾¤ÊĊz ÿ  1   Ăz ºÉwz

£¾£Ċy  v½v¹ć   íĊæĊ¢   ϦüĊĉw~Ϧ    ÿϦđwzϦ   ºýºÉ Ă¤å¾ñ ¾Úý ½¹ 

$,3  I,2#   ½¹ āºÉ ĈÅ½¾z ¡wÞõwÖù ¢ĊæĊí Ĉzwĉ¿½v ªĉw¤ý

 óÿº«- )¢Åv āºÉ Ç½vÀñ 

 

 wă Ă¤åwĉ 

½¹ ¡wÞõwÖù xw¸¤ýv ºþĉv¾å    ½v¹Āúý,   wz )¢Åv āºÉ ā¹v¹ ûwÊý

  ćwă āwòĉw~ ½¹ Ā¬¤Æ«Google Scholar  IPubMed  I

Scopus    ÿScincedirect   ćwă āwòĉw~ ½¹ üĊþ°úă ÿ

 Àí¾ù  Iûv¾Ċòù  Iëvºýv¾ĉv  I¾ Ċ~wòù  I¾õwîÅv  ôñĀñ  ĈÅ½wå

 ÿ Äíºù ûv¾ĉv IyĊõºù IĈăwòÊýv¹ ¹wĄ« ĈúöÝ ¡wÝĒÕv

  Iûv¾ĉv ć½ÿwþå ÿ ÷ĀöÝ āwòÊăÿÂ~,/+  ¿v ºÞz )ºÉ ¢åwĉ½¹ Ăõwêù

  ć½v¾î£ ćwă ûvĀþÝ ã¼³,,3   Ì¸Êù ĈÅ½¾z ćv¾z āºĊî¯

 wêù āºĊî¯ ĈÅ½¾z ¿v ºÞz )ºýºÉ  ¹vºÞ£ ¡đ42   ã¼³ Ăõwêù

  ¹vºÞ£ ÿ ºýºÉ-,   )ºýºÉ xw¸¤ýv ü¤ù ÷wú£ ĂÞõwÖù ćv¾z Ăõwêù

 ĈÅ½¾z ¿v ºÞz¡đwêù  ü¤ù ÷wú£3  ÿ ã¼³ Ăõwêù,.   ¹½vÿ Ăõwêù

 ćv¾z ¹½vºýw¤Åv ĂýĀúý óÿº« ìĉ ¿v )ºÉ ¾Ñw³ ć½ÿ¾ù ĂÞõwÖù

  Iãºă ĂÞùw« ¡wÝĒÕv ©v¾¸¤Åv ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§v

ý ćv½v¹ ¹v¾åv Ăþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìê   ā¹wæ¤Åv wă ûj ªĉw¤ý ÿ

  óÿº«$ ºÉ-  üĊþ°úă )# óÿº«  .  w¤ýĉ ª   ¿½vĉ zw Ĉ  íĊ æĊ ¢ 

 ù Ç½vÀñ v½ ¡wÞõwÖù Ĉºă¹) 
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  ½ºêõvÿ» ºĊú³( ¾ú£ ¾§v ĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć  ¹v¾åv ½¹Ăz Ē¤{ù {ÎÝ ÌêýĈ  ýĒÒÝĈ  Ăþ£ 

 
  ½v¹Āúý,5   èĊê´£ ¡đwêù xw¸¤ýv ÿ Ĉzwĉ¿½v ºýÿ½ 

 

 óÿº«- 5 ¾§v ĂþĊù¿ ½¹ āºÉ ÷w¬ýv ¡wÞõwÖù ĂÍĒ·Ăþ£ ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ Ìêý ćv½v¹ ¹v¾åv ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ 

ĈöÍv ªĉw¤ý ć¾Ċñ ā¿vºýv ½vÀzv 

 ¹½Āù ¾Ċâ¤ù 

 ć¾Ċñ ā¿vºýv 

  ĈþÅ Ăþùv¹

 #ówÅ$ 

  ø¬³

ĂýĀúý Ăõwêù ûvĀþÝ èê´ù 

  ¡wþĉ¾ú£ Ă¤æă ÈÉÀí¾ù ¡w{§ć   ûwý¿ ½¹

wz ½wîÉ¿½ÿ Ìêý  {ÎÝĈ(ÒÝ  ĈýĒ  ôùvĀÝ Ăþ£

Åj ôĉºÞ£ ôzwé ¾Ö·  yĊ ACL   Èăwí v½

¹¹v. 

ö´£ āwò¤Å¹Ċô  

 ¢í¾³ 

 Ăĉÿv¿  ÿ½ üÊîöå

 Ăþ£ Āö« Ăz 

ÿv¿Ăĉ  üÊîöå

{ýw«Ĉ  Ăþ£ 

3+*+Ñ+0*-- -- 

 ¾æý 

¾ú£ Ă¤æă ÈÉ ¾§vĉ¡wþ 

Àí¾ù ¡w{§ć Å ¾zĊ£wúþĊì 

 Ìêý wz ½wîÉ¿½ÿ ûwý¿ ½¹ Ăþ£ 

{ÎÝĈ(ÒÝĈýĒ  Ăþ£ ó¾¤þí 

  ûv½wîúă ÿ ½Ā~ºú´ù

$,4# 

ùĊûvÀ  õwÞåĊ¢  ÒÝĒ¾Å ¡ĉþĈ  ùĊýwĈI  wùĉ ô  

 ö·v¹IĈÑ¾ÝĈ  IøîÉ 

wùĉô   «½w·Ĉ  ¾úí Üz¾ù ÿ øîÉ ćI   ¿v Ä~

¾ú£  ÷w¬ývĉ¡wþ  £w{§Ĉ  ¹¾îöúÝćI   Èăwí  

)¢åwĉ 

 üĊz½ÿ¹  ć½v¹¾{úöĊå

 ów¤Ċ¬ĉ¹ 

  āwò¤Å¹

ùÿ¾¤îõvĊåv¾ñĀĈ 

´ÖÅ Ĉ 

õwÞåĊ¢ ÒÝĒ ¡

¾ÅĉþĈ ùĊ ýwĈI 

wùĉô 

 ö·v¹IĈÑ¾ÝĈ  

 IøîÉ 

wùĉô  «½w·Ĉ  

 Üz¾ù ÿ øîÉ

¾úí ć 

+3*,±-+*,4 -0 

 ¾æý 

 Ĉ£w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾Ċ§w£  ¾z

õwÞåĊ¢ ÒÝĂþ£ ¡Ē  wz ûwý¿

Ìêý  Ăþ£ ó¾¤þí 

  ûv½wîúă ÿ ¹vÂý ¹vº³

$-+ # 

 ćĀ¬¤Æ« èĉ¾Õ ¿v āºÉ ¢åwĉ èzvĀÅ

Ĉ£wÝĒÕv ćwă āwòĉw~ 

 5¹vºÞ£$,/+ #Ăõwêù 

ć½v¾î£ ¡đwêù ã¼³ 

 5¹vºÞ£$-- #Ăõwêù 
 

 û¹¾í ã¼³ ¿v ºÞz ÓĀz¾ù ¡wÞõwÖù

wĄĉ½v¾î£ 

5¹vºÞ£$,,3 #Ăõwêù 

 ¹vºÞ£3  ü¤ù ÷wú£ ĈÅ½¾z ¿v ºÞz Ăõwêù

)ºýºÉ ©½w· ĂÞõwÖù ¿v ¾ĉ¿ ôĉđ¹ Ăz 

- Ăö·vºù ówúÝv ÷ºÝ 

- ĈÅ½wå ÿ ĈÆĊöòýv ûwz¿ Ăz û¹Ā{ý 

-  ĈÊĉwúă ¡đwêù 

 ĈÅ½¾z wă ûj ü¤ù ÷wú£ Ăí Ĉ£đwêù

ºÉ  5¹vºÞ£$-, Ăõwêù#  

 5¹vºÞ£$-, #Ăõwêù 

 ¹vºÞ£42   ĈÅ½¾z ¿v ºÞz Ăõwêù

)ºýºÉ ©½w· ĂÞõwÖù ¿v wă āºĊî¯ 

 ¹vºÞ£,.  ĂÞõwÖù ¹½vÿ ¢ĉwĄý ½¹ Ăõwêù

)ºýºÉ ¾Ñw³ ć½ÿ¾ù 

 

wÅwþÉĈĉ ¾Õ ¿v ¡wÞõwÖùĉè w~ĉāwò wăć £wÝĒÕvĈ  

Ĉ
ĉ
w
Å
w
þ
É

 
Ĉ
ĉ
w
Ą
ý

 
ć
¾
ò
õ
w
z
¾
á

 
Ô
ĉ
v
¾
É
 
º
«
v
ÿ

 



 ½ºêõvÿ» ºĊú³- ¾ú£ ¾§vĉ¡wþ Àí¾ù ¡w{§ć  ¹v¾åv ½¹Ăz Ē¤{ù {ÎÝ ÌêýĈ ýĒÒÝĈ Ăþ£ 
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  ÿ ½vºĉw~ ²ÖÅ ½¹ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£

  ½¹ wĉĀ~ ÿ w¤Æĉv ó¹wÞ£ ¹Ā{Ąz ¦Ýwz ½vºĉw~wý

)ºÉ Ăþ£ Ìêý ćv½v¹ û¿ ûv½wîÉ¿½ÿ 

ûĀù¿j õ¹wÞ£Ĉ  YI 

 ûĀù¿jBESS 

 w¤Æĉv ó¹wÞ£ 

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

+3*.±22*-/ .+ 

 ¾æý 

wêùĉĂÆ §w£Ċ¾  ¾ú£ĉ¡wþ  ¡w{§

Àí¾ùć w~ ²ÖÅ ½¹ĉ½vº  ÿ

w~wýĉ½vº v ó¹wÞ£ ¾zĉw¤Æ Ā~ ÿĉ  w

ûv½wîÉ¿½ÿ v½v¹ û¿ć  Ìêý

Ăþ£ 

  ûv½wîúă ÿ Ĉõwú«¾Ċù

$-,# 
 

 

  ÈÉ  Äí½ÿÿ  Äîĉv ĈÅ ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă

 ĂĊ³wý  ¢ùwê¤Åv  ¹Ā{Ąz  ¾z  ć½v¹wþÞù  ¾Ċ§w£

  ÿ  wĉĀ~ ó¹wÞ£  Iw¤Æĉv  ó¹wÞ£  Iûºz  ćÀí¾ù

  ½wòÉ¿½ÿ ûv¾¤·¹ ½¹ ĈýwéĀå ÷vºýv ¹¾îöúÝ

 )¢Év¹ Ăþ£ Ìêý Ăz Ē¤{ù 

 ûĀù¿jBESS I

 Ĉõ¹wÞ£ ûĀù¿jY I

 ćwă ûĀù¿j

ôĊñ ìù ¢ùwê¤Åv 

 w¤Æĉv ó¹wÞ£ 

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

 ¢ùwê¤Åv ¡ĒÒÝ

 ćÀí¾ù ĂĊ³wý 

  ÷vºýv ¹¾îöúÝ

 ĈýwéĀå 

3-/,±31/-. .+ 

 ¾æý 

§w£Ċ¾ ¾ú£ Ă¤æă ÈÉĉ¡wþ  

CX WORX ¾z  ¢ùwê¤Åv

³wý ¡ĒÒÝĊĂ Àí¾ùć   Iûºz

 ¹¾îöúÝ ÿ ó¹wÞ£ 

÷vºýv ýwéĀåĈ   ûv¾¤·¹

Ăþ£ Ìêý Ăz Ē¤{ù ½wîÉ¿½ÿ 

 ĈöÝºú´ù ÿ ĈöĊö«

 yÆý$--# 

  ¦Ýwz  ćÀí¾ù  ¡w{§  ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă  ÈÉ

  Ĉù Ăþ£ ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ ¡½ºé ¹Ā{Ąz

)¹ĀÉ 

 ôĊñ ìù ûĀù¿j 

 ¾¤ùĀùwþĉ¹ 

Ăþ£ ¢ùwê¤Åv 

Ăþ£ ¡½ºé 

4+*20Ñ,*-- -3 

 ¾æý 

§w£Ċ¾ ¾ú£ĉ¡wþ Àí¾ù ¡w{§ć  

  ½¹ Ăþ£ ¡½ºé ÿ ¢ùwê¤Åv ¾z

¿wzĉûwþî  Ìêý wz ów{¤îÆz

Ăþ£ 

 ÿ yÆý ĈöÝ ºú´ù

 ûv½wîúă$-. # 

  ¦Ýwz  ćÀí¾ù  ¡w{§  ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă  ÈÉ

  ¹Ā{Ąz üĊþ°úă ÿ ¹ÿ¾å Ç¾~ ćĀòõv ¹Ā{Ąz

¢ùwê¤Åv   ów{Ċõvÿ ûwþîĉ¿wz ½¹ Ăþ£ ¡ĒÒÝ

)¹ĀÉ Ĉù Ăþ£ Ìêý wz ówÆñ½Àz 

  ø¤ÆĊÅ ûĀù¿j

  ćwÖ· Ĉă¹¿wĊ¤ùv

¹ÿ¾å 

 ôĊñ ìù ûĀù¿j 

 

¹ÿ¾å Ç¾~ ćĀòõv 

 ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv

Ăþ£ 

/1*-2Ñ+ *,1 -- 

 ¾æý 

  ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾Ċ§w£

 ¹ÿ¾å Ç¾~ ćĀòõv ¾z y¸¤þù

 ½¹ Ăþ£ ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv ÿ

 Ìêý wz ów{Ċõvÿ ûwþîĉ¿wz Ăþ£ 

  ûv½wîúă ÿ ć¾îæ£

$,/ # 

  ÈÉ  ¦Ýwz  ćÀí¾ù  ¡w{§  ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă

  ÿ ćÀí¾ù ¡ĒÒÝ ¡½ºé ÿ ¢ùwê¤Åv ÈĉvÀåv

)¹ĀÉ Ĉù wĉĀ~ ÿ w¤Æĉv ó¹wÞ£ ¹Ā{Ąz üĊþ°úă 

w~ ì£ ćÿ½ û¹w¤Æĉv 

 ā½w¤Å ó¹wÞ£ 

 ôĊñ ìù ûĀù¿j 

 Ĉ¤Å¹ ¾¤ùĀùwþĉ¹ 

 w¤Æĉv ó¹wÞ£ 

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

¡½ºé 

¢ùwê¤Åv 

/4*+±1. *,0 .+ 

 ¾æý 

¾Ċ§w£1  ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ Ă¤æă

  ćÀí¾ù  ÿ ¡½ºé Ió¹wÞ£¾z

  ûv¿Āùv Èýv¹ ½¹ ¢ùwê¤Åv

Ăþ£ Ìêý ćv½v¹ ¾¤·¹ 

 Ă¤Å½Āý ÿ ¹v½ Ĉ{´ù

$-/ # 

 ćwă Ìêý üĊòýwĊù ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£

 Èăwí ć½v¹wþÞù ½ĀÕ Ăz v½ }ùw« ëw£ ¢Æ£

 )¹v¹ 

}ùw« ëw£ ûĀù¿j 

 

 Ç¾~ ćwă Ìêý

}ùw« ëw£ 

3.*+±+3*,1 .+ 

 ¾æý 

  ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾Ċ§w£

 ëw£ Ç¾~ ìĊ£wúþĊÅ¾z

  ûvĀ« ûv¹¾ù ½¹ }ùw«

 Ăþ£ Ìêý wz ¢ÆĊõw{£Āå 

 ûv½wîúă ÿ ¾zwÍ$-0 # 

  IÄîĉv ½v Ĉ£ ÿ ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ÿ¹ ¾ă

Ç¾~  ćĀòõv  ¾z  ć½v¹wþÞù  ¾Ċ§w£(   I¹ÿ¾å

¹wÞ£  ÿ  ćÀí¾ù  ĂĊ³wý  ¡ĒÒÝ  ¢ùwê¤Åv ó

  Ăþ£  Ìêý  Ăz  Ē¤{ù  ¢ÆĊõw{£Āå  ûv¾¤·¹

  Iów³ üĉv wz )ºþ¤Év¹ý¹Āù¿j  Ĉwăć   āÿ¾ñ

¾ú£ĉþ  ĈTRX  Ý¾¤Ąz ¹¾îöúć  Āòõv ½¹ ć 

Ç¾~(v ó¹wÞ£ ÿ ¹ÿ¾åĉw¤Æ  ý¹Āù¿j Ăz ¢{Æý Ĉ

wăć ¾ú£ āÿ¾ñĉþĈ ½¹ ¡w{§ Àí¾ùć ºþ¤Év¹ ) 

 ûĀù¿jLESS I 

 ćwă ûĀù¿j

  IôĊñ ìù ¢ùwê¤Åv

 ûĀù¿jBESS I

Ĉõ¹wÞ£ ûĀù¿jY 

Ç¾~ ćĀòõv( 

I¹ÿ¾å 

 ¡ĒÒÝ ¢ùwê¤Åv

  IćÀí¾ù ĂĊ³wý

  ÿ w¤Æĉv ó¹wÞ£

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

41*,±,. *-0 .+ 

 ¾æý 

wêùĉĂÆ   Ă¤æă ¢Êă ¾§v

¾ú£ĉwþ ¡ TRX ¡w{§ ÿ

Àí¾ùć  Āòõv ¾zć Ç¾~(  

³wý ¡w{§ I¹ÿ¾åĊĂ Àí¾ùć ÿ  

õw{£Āå ûv¾¤·¹ ó¹wÞ£ĊÆ ¢

 Ăþ£ Ìêý Ăz Ē¤{ù 

  ßw{Í ÿ ¹¾å ć½w¤¸ù

 ć¹ÿ¾òþõ$-1 # 

  ½vºĉw~wý ÿ ½vºĉw~ ²ÖÅ ¾z ¡wþĉ¾ú£ Ă¤æă ÈÉ

  ÿ ćÀí¾ù ĂĊ³wý ¢ùwê¤Åv ¾z ć½v¹wþÞù ¾§v

Ç¾~ ìĊýwîùĀĊz(  wùv ¢Év¹ wă Ĉý¹Āù¿j ¹ÿ¾å

 ć¾¤Ąz ¹¾îöúÝ ½vºĉw~wý ²ÖÅ ¡wþĉ¾ú£ āÿ¾ñ

 )ºþ¤Év¹ ½vºĉw~ ²ÖÅ āÿ¾ñ Ăz ¢{Æý 

  ÿ ôĊñ ìù ûĀù¿j

 üÆý½ĀÅ 

  ø¤ÆĊÅ ûĀù¿j

  ćwÖ· Ĉă¹¿wĊ¤ùv

¹ÿ¾å 

 ĂĊ³wý ¢ùwê¤Åv

 ćÀí¾ù 

Ç¾~ ìĊýwîùĀĊz(

¹ÿ¾å 

+3*.±22*-/ .+ 

 ¾æý 

 ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾Ċ§w£ ĂÆĉwêù

 ÿ ½vºĉw~ ²ÖÅ ½¹ ćÀí¾ù

  ÿ Ăþ£ ¢ùwê¤Åv ¾z ½vºĉw~wý

  û¿ ûv½wîÉ¿½ÿ ¹ÿ¾å ìĊýwîù

Ăþ£ Ìêý ćv½v¹ 

  ûv½wîúă ÿ Ĉõwú« ¾Ċù

$-2 # 

 ø¬Æþù ćÀí¾ù ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ Ă¤æă ¢Êă

Ç¾~ ćĀòõv ÿ wĉĀ~ Iw¤Æĉv ó¹wÞ£ ¾z(  ¹ÿ¾å

¹Āù¿j )¢Év¹ ć½v¹wþÞù ¾§v wă Ĉý 

 ìõ ìõ ûĀù¿j 

ûĀù¿j õ¹wÞ£Ĉ Y 

  ø¤ÆĊÅ ûĀù¿j

  ćwÖ· Ĉă¹¿wĊ¤ùv

¹ÿ¾å 

 w¤Æĉv ó¹wÞ£ 

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

Ç¾~ ćĀòõv(¹ÿ¾å 

3.*+±22*,3 .+ 

 ¾æý 

  ¢Êă Ç¿Āùj ¾Ċ§w£ ĈÅ½¾z

 ¡w{§ üĉ¾ú£ Ăùwý¾z Ă¤æă

 ćĀòõv ¾z ø¬Æþù ćÀí¾ù

Ç¾~(  ó¹wÞ£ ÿ ¹ÿ¾å

 ôîÊù wz ówÞå ûwĉĀ¬Êýv¹

  ±Ēå ÿ ć¾æÍ

 ćºú´ù$-3 # 



( ~ ÷ĀöÝ Ăö¬ùĊîÉÀ~v¾Ĉ Ê¸{ývĀ£ ÿĈ ºĄÊù-  ā½ÿ¹/,-  ā½wúÉ/ $ ûw¤Æù¿ /,/+  

 
 

,,/ 

 Ăþ£ Ìêý 

  Äí½ÿÿ  Äîĉv ĈÅ ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă  ÈÉ

  ÷vºýv ¹¾îöúÝ ¡w{§ ¹Ā{Ąz ¾z ć½v¹wþÞù ¾Ċ§w£

  ÿ w¤Æĉv ó¹wÞ£ IĈÍwÎ¤·v ¡½wĄù IĈýwéĀå

  Ăþ£ Ìêý ćv½v¹ ćwă ¢ÆĊõw{¤îÆz ćwĉĀ~

  )¹½v¹ 

  IĀòþĊùĒå ûĀù¿j

 ûĀù¿jY I  ûĀù¿j

  ów{¤îÆz ¡ĀÉ ¢é¹

vĉ¹¾æ 

 w¤Æĉv ó¹wÞ£ 

 wĉĀ~ ó¹wÞ£ 

  ć¹¾îöúÝ ¡w{§

ĈýwéĀå ÷vºýv 

½v  ¡½wĄù Ĉzwĉ¿

 ĈÍwÎ¤·v 

 

,/  w£-+  ówÅ 

40*/.ҕ,*,2 

.+ 

 ¾æý 

§m£Ċ¾ ¾ú£ĉwþ ¡CX 

WORX  óv¾°ÅĀ~ ¡w{§ ¾z

¹¾îöúÝ ÿć   ¡½wĄù ÿ

 ÍwÎ¤·vĈ õw{¤îÆz ½¹Ċ¢Æ 

wăć v½v¹ć Ăþ£ Ìêý 

  ÿ ć½wĄz ćwúþă½

 ûv½wîúă$-4 # 

  Äí½ÿÿ  Äîĉv ĈÅ ¡wþĉ¾ú£  Ă¤æă  ÈÉ

  ®ù IĀýv¿ ĈêúÝ Ä³ ¹Ā{Ąz ¾z ć½v¹wþÞù ¾Ċ§w£

  āºþþí¿wz ¡ĒÒÝ ¡½ºé üĊþ°úă ÿ Ăþ£ Iw~

  ćwă āºþă¹ È·¾¯ ÿ āºþþí½ÿ¹ IĂþ£ IĀýv¿

 ćv½v¹ ćwă ¢ÆĊõw{¤îÆz ½¹ ûv½ Ĉ«½w·

 ¡½ºé ½¹ Iów³ üĉv wz )¢Év¹ Ăþ£ Ìêý

  ¡ÿwæ£ āÿ¾ñ ÿ¹ üĊz Āýv¿ āºþþí ø· ¡ĒÒÝ

¹wþÞù  )ºÊý āºăwÊù ć½v 

¾¤ùwĊýĀñ 

vÿĀþĊí ½vÀåv ÷¾ý 

 ¾¤ùĀùwþĉ¹ 

 ÿ Āýv¿ ĈêúÝ Ä³

w~ ®ù 

Ăþ£ ĈêúÝ Ä³ 

ĈýĒÒÝ ¡½ºé 

,/  w£-+  ówÅ 

40*/.ҕ,*,2 

.+ 

 ¾æý 

§m£Ċ¾ ¡wþĉ¾ú£CX 

WORX   ÿ ĈêúÝ Ä³ ¾z

  Ĉýw¤´£ ÷vºýv ¡ĒÒÝ ¡½ºé

 ¢ÆĊõw{¤îÆz ûv½wîÉ¿½ÿ ½¹

  ìĉ 5Ăþ£ ó¾¤þí Ìêý ćv½v¹

 ó¾¤þí āºÉ Ĉå¹wÎ£ ĂÞõwÖù

 ½v¹ 

  ÿ ć½wĄz ćwúþă½

 ûv½wîúă $.+ # 

 

óÿº« . w¤ý 5ĉª  ¿½vĉzwĈ  íĊæ Ċ¢  ¡wÞõwÖùĈÅ½¾z  āºÉ 
ÞùĊwă½wć êùĊÃw PEDro % 

¡wÞõwÖù , - . / 0 1 2 3 4 ,+ ,, ¤ùvĊ¿w  ôí  íĊæĊ ¢ 

,( ùûv½wîúă ÿ ½Ā~ºú´  $,4 # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

-(   ûv½wîúă ÿ ¹vÂý ¹vº³ $-+ # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

.( ù Ċ õwú«¾Ĉ  ûv½wîúă ÿ $-, # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

/(  ö«Ċ öĈ  öÝºú´ù ÿĈ  yÆý $-- # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

0(  öÝ ºú´ùĈ  ûv½wîúă ÿ yÆý$-. # Â Ä Ä Â Ä Ä Ä Â Â Â Â 0 üĊĉw~ 

1( ¾îæ£ć  ûv½wîúă ÿ$,/ # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

2( {´ùĈ   Ă¤Å½Āý ÿ ¹v½ $-/ # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

3(  ûv½wîúă ÿ ¾zwÍ$-0 # Â Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â Â Â 1  đwz 

4(  ½w¤¸ùć  ¹ÿ¾òþõ  ßw{Í ÿ  ¹¾å ć  

$-1# 

Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

,+( ù Ċ¾  õwú«Ĉ  ûv½wîúă ÿ  $-2 # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

,,( ¾æÍ ć ºú´ù ±Ēå ÿ  ć  $-3 # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 

,-( wúþă½ć ½wĄzć  ûv½wîúă ÿ $-4 # Â Ä Â Ä Ä Â Â Â Â Â Â 2  đwz 

,.( wúþă½ć ½wĄzć   ûv½wîúă ÿ$.+ # Â Ä Ä Ä Ä Ä Ä Â Â Â Â / üĊĉw~ 
*êùĊÃw PEDro v¾zć  í È¬þÅĊæĊ¢  ¡wÞõwÖù:  ¹½vĀù  ,   w£,,  Çÿ½ È¸z ½¹ ÅwþÉĈ  ê´£Ċè  āºÉ ¾í» ºýv.  Üú«  ¤ùvĊ ¡v¿w   j ¿vĉ ø¤ wăć  -    w£,,  ù Ă{Åw´ù Ĉ¹ĀÉ.  Â  

¤ùvĊ¿w ,  ÿÃ  ¤ùvĊ¿w +  )¹½v¹ 
 

ĈÅ½¾z Ăz Ăí Ĉ£wêĊê´£ ¿v ôÍw³ ªĉw¤ý    ¡w{§ ¡wþĉ¾ú£ ¾§v

 Ăþ£  ĈýĒÒÝ  Ĉ{ÎÝ  Ìêý  ćv½v¹  ¹v¾åv  ½¹  ćÀí¾ù   

5¢Åv ¾ĉ¿ ±¾É Ăz ºýv Ă¤·v¹¾~  $ ûv½wîúă ÿ ½Ā~ºú´ù,4  Ăz #

Ċ§w£ ĈÅ½¾z¾ú£ Ă¤æă ÈÉ ¾ĉ¡wþ  Àí¾ù ¡w{§ć  Å ¾zĊ£wúþĊì  

Ìêý wz ½wîÉ¿½ÿ ûwý¿ ½¹ Ăþ£    Ăþ£ ó¾¤þí ĈýĒÒÝ Ĉ{ÎÝ

)ºþ¤·v¹¾~   ¹vºÞ£ ĂÞõwÖù üĉv ½¹--    wz  Ăþ£ Ìêý ćv½v¹ ¾¤·¹

   ĈþÅ  Ăþùv¹,3    w£-0    Ĉzwĉ¿½v  )ºþ¤Év¹  ¢í¾É  ówÅ

  āwò¤Å¹ ¿v ā¹wæ¤Åv ÿ w~ ì£ ¹ÿ¾å ûĀù¿j wz Ăþ£ ìĊ£wúþĊÅ




