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: هلاقم 	 ناونع
راتسیو 	 قاچ 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 یتلکسا 	 هلضع 	 تفاب 	SIRT۳	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	و	 یموادت 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1394 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 8	 هرود ,	 یندب 	 تیلاعف 	و	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یحتف 	 نامیا
یهاشرون 	 میرم

تسرپ 	 قح 	 سابع
ینیسح 	 حلاف 	 نسح

: هلاقم 	 هصلاخ
میظنت 	 ار 	 یردنکوتیم 	 درکلمع 	و	 دراد 	 رارق 	 یردنکوتیم 	 رد 	 هک 	 تسا 	 نیئوتریس 	 یاهزلایتسا 	 ید 	 نیئتورپ 	 هداوناخ 	 یاضعا 	 زا 	 یکی 	۳	 تریس :	 فده
یتلکسا 	 هلضع 	 تفاب 	SIRT۳	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	و	 یموادت 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده 	. دنک 	 یم

HIIT)؛	۲) 	) یبوانت 	 نیرمت -	 قاچ (	 ۱ :	 ییات 	۶	 هورگ 	 راهچ 	 هب 	 یفداصت 	 روطب 	 ییارحص 	 شوم 	۲۴ :	 شهوژپ 	 شور 	. دوب 	 راتسیو 	 قاچ 	 ییارحص 	 شوم
۲	،۱	 یاه 	 هورگ 	 یاه 	 شوم 	 هب 	 قیقحت 	 هرود 	 یط 	. دندش 	 میسقت .(	 Cont 	) قاچریغ 	 لرتنک (	 و	۴ (	 OB 	) قاچ 	 لرتنک (	 CT)؛	۳ 	) یموادت 	 نیرمت -	 قاچ

نیرمت 	 بیترت 	 هب 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب 	HIIT	و 	CT	 هورگ 	 یاه 	 شوم 	، یزاسانشآ 	 زا 	 سپ 	. دش 	 هداد 	 برچرپ 	 یاذغ 	۳ و	
یسررب :	 جیاتن 	. دندش 	 حیرشت 	 اه 	 شوم 	، ینیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	۴۸	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	و	 یزاوه 	 یموادت
یراد 	 ینعم 	 روطب .	 Cont	و 	OB	 یاه 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	CT	و 	HIIT	 یاه 	 هورگ 	 رد 	 یلعن 	 هلضع 	۳	 تریس 	 نازیم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 گنیتلاب 	 نرتسو
ینعم 	 توافت 	 نینچمه 	. دوبن 	 راد 	 ینعم 	 هتبلا 	 هک 	 دوب 	 رتشیب 	CT	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	HIIT	 هورگ 	۳	 تریس 	 نازیم 	 نینچمه (.	 P	>۰۵/۰ 	) دوب 	 رتشیب
دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دوب 	 رتمک 	OB	 هورگ 	 رد 	۳	 تریس 	 نازیم 	 لاح 	 نیا 	 اب ؛	 دشن 	 هدهاشم .	 Cont	و	OB	 هورگ 	۳	 تریس 	 نازیم 	 نیب 	 یراد
دارفا 	 رد 	 هژیوب 	 رمع 	 لوط 	 رب 	 تیاهن 	 رد 	و	 ینلاضع 	 تفاب 	 یردنکوتیم 	 درکلمع 	 رب 	 یموادت 	 تانیرمت 	 هزادنا 	 هب 	 دناوت 	 یم 	HIIT	 تانیرمت 	 زا 	 هدافتسا

. دنوش 	۳	 تریس 	 نوچمه 	 یمهم 	 یاهروتکاف 	 شیازفا 	 ثعاب 	و	 دنشاب 	 رثوم 	 قاچ

: یدیلک 	 تاملک
رمع 	 لوط - یبوانت 	 تانیرمت -	 یقاچ -	 اه 	 نیئوتریس

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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