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فده 	 اذل 	. تسا 	 یرورض 	 یرما 	 دیفم 	و	 رثوم 	 راکهار 	 نتفای 	، یقاچ 	 زا 	 یشان 	 برچ 	 دبک 	 یرامیب 	و	 یقاچ 	 یلااب 	 عویش 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 فادها 	و	 هنیمز

: یسررب 	 شور 	. دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	و	 قاچ 	 نانز 	 رد 	 برچ 	 دبک 	 یاه 	 میزنآ 	 رب 	TRX	 قلعم 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هتفه 	۱۲	 ریثات 	 یسررب 	 هعلاطم 	 نیا
دنمفده 	 یریگ 	 هنومن 	 تروص 	 هب 	، دنتشادن 	 صاخ 	 یرامیب 	و	 نیرمت 	 هقباس 	 هک (	 BMI=	۲۴/۳۳	±	۷/۴ 	) قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 زا 	 رفن 	۳۰
نیرمت 	 لماش 	 نیرمت 	 لکتورپ 	. دنتفرگ 	 رارق (	 رفن ۱۵ 	) لرتنک و	 (	 رفن TRX		(۱۵ نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 دارفا 	 نیا 	 سپس 	. دندش 	 باختنا

. دش 	 ماجنا 	 هقیقد 	۶۰	 هسلج 	 ره و	 	 هتفه 	۱۲	 تدم 	 هب 	 یلاوتمریغ 	 یاهزور 	 رد 	 هتفه 	 رد 	 زور 	۳	 هک 	 دوب 	TRX	 قلعم 	 تانیرمت 	 لکش 	 هب 	 یتمواقم
همه 	 رد 	 ینیرمت 	 هرود 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 تعاس 	۴۸	 یدبک 	 سیزوتائتسا 	 صخاش 	 هارمه 	 هب 	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 حوطس و	 	 دق 	، ندب 	 نزو 	 یاهریغتم
یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	 نیرمت 	 هورگ 	 رد (	 BMI	(۰۰۱/۰=p	و (	 p=۰۰۱/۰ 	) ندب 	 نزو :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 اه 	 یندومزآ

هدهاشم 	 یدبک 	 سیزوتائتسا 	 صخاش 	و	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 یمرس 	 حوطس 	 رد 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 یرامآ 	 توافت 	 اما 	. تسا 	 هتفای 	 شهاک
ندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 ندب 	 نزو 	 دوبهب 	 رب 	 یدیفم 	 ریثات 	 هتفه 	۱۲	 تدم 	 هب 	TRX	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هچرگا 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دشن

		. درادن 	 قاچ 	 نانز 	 یدبک 	 سیزوتائتسا 	 صخاش 	و	 یدبک 	 یاه 	 میزنآ 	 حوطس 	 رب 	 یریثات 	 ینیرمت 	 هلخادم 	 نیا 	 اما 	، دراد
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