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: هلاقم 	 ناونع
انورک 	 کیمدناپ 	 نارود 	 رد 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 یکیزیف 	 تیلاعف 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) انورک 	 اسپ 	 ناهج 	 رد 	 ینارمکح 	و	 انورک 	 اب 	 ههجاوم 	 رد 	 یتملاس 	 شناد 	 دیلوت 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
،	 ناریا 	، دابآ 	 فجن 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	،	 دابآ 	 فجن 	 دحاو 	، یشزرو 	 یکشزپ 	 بط 	 تاقیقحت 	 زکرم 	، رایداتسا 	-	 ینانیق 	 یراختفا 	 ماهلا

: هلاقم 	 هصلاخ
شهاک 	 نآ 	 یدج 	 بقاوع 	 زا 	 اما 	، تسا 	 ناسنا 	 هب 	 ناسنا 	 زا 	 سوریو 	 لاقتنا 	 زا 	 یریگولج 	 یارب 	 تامادقا 	 نیرت 	 مهم 	 زا 	 هناخ 	 رد 	 ندنام :	 همدقم
نازیم 	 یسررب 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. دشاب 	 یم 	 یکرحت 	 یب 	 زا 	 یشان 	 ضراوع 	و	 یگدنز 	 تیفیک 	 رد 	 رJغت 	و	 یندب 	 بیکرت 	 رد 	 رJغت 	، یندب 	 تیلاعف

یتاعلاطا 	 یاه 	 هاگیاپ 	 زا 	 یرورم 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 شور . دشاب 	 یم 	 انورک 	 کیمدناپ 	 نارود 	 رد 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 نزو 	 تارJغت 	، یندب 	 تیلاعف
exercise,	 BMI,	 weight,	 covid-	 یدیلک 	 تاملک و	 ,	 PubMed	 science	 direct

تیفیک 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	 رد 	 رJغت و	 	 نزو 	 رادانعم 	 شیازفا 	 یددعتم 	 تاعلاطم :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	19
شیازفا 	و	 هنازور 	 یفرصم 	 یرلاک 	 شهاک 	و	 مظنم 	 یکیزیف 	 تیلاعف 	 شهاک :	 یریگ 	 هجیتن . دنا 	 هدرک 	 شرازگ 	 تلایطعت 	و	 کیمدناپ 	 نارود 	 رد 	 یگدنز
شیازفا 	 ار 	 کیلوباتم 	و	 یقورع 	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 هب 	 ندیشخب 	 تدش 	 ای 	و	 لاتبا 	 رطخ 	 اه 	 نآ 	 شیازفا 	 هک 	 هدش 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	 شیازفا 	، نزو
تیوقت 	 روظنم 	 هب 	 یتردق 	 یندب 	 تیلاعف 	 ماجنا 	و	 هتفه 	 رد 	 هقیقد 	150	 لقادح 	، یا 	 هقیقد 	10	 تاسلج 	 رد 	 طسوتم 	 یندب 	 تیلاعف 	 ماجنا 	. دهد 	 یم

. دوش 	 یم 	 هیصوت 	 دنراد 	 ار 	 لزنم 	 رد 	 ارجا 	 تیلباق 	 هک 	 ناوختسا 	و	 تلاضع

: یدیلک 	 تاملک
19- دیوک 	، ندب 	 هدوت 	 صخاش 	، یندب 	 تیلاعف

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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