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: هلاقم 	 ناونع
نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم -A	و	 نیسکرا 	 ییامسلاپ 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هرود 	 کی 	 ریثات
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: هلاقم 	 هصلاخ
هرود 	 کی 	 ریثات 	، رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده 	. تسا 	 زکولگ 	 مسیلوباتم 	 رگ 	 میظنت 	 زین 	و	 یقاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 رب 	 رثوم 		 نومروه 	، نیسکرا :	 فده 	و	 هنیمز

رد :	 راک 	 شور 	. دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم و	 (	 A	(OXA- نیسکرا 	 ییامسلاپ 	 حوطس 	 رب (	 HIIT 	) دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت
هب (	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	۳۰	 ات 	BMI):	۲۵ 	) ندب 	 هدوت 	 صخاش 	، لاس 	۲۵	 ات 	۲۰ :	 ینس 	 هنماد 	) نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نز 	۲۴	، یبرجت 	 همین 	 هعلاطم 	 کی
رد 	 هسلج 	۳	 تروص 	 هب 	 هتفه 	۶	 تدم 	 هب 	 ار 	 تکرح 	۶	 لماش 	 بختنم 	HIIT	، نیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 	۱۲ 	) نیرمت و	 (	 رفن 	۱۲ 	) لرتنک 	 هورگ 	 ود
یت 	 یرامآ 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا و	 	 یروآ 	 عمج 	 نومزآ 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	۲۴	، ینوخ 	 یاهرکرام 	. دنداد 	 ماجنا 	 هتفه

تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 هلحرم 	 رد :	 جیاتن 	. دش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد >	 ۰۵/۰p	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	و	 تفرگ 	 رارق 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 دروم 	 لقتسم 	 یت 	و	 هتسبمه
تفای 	 نیرمت 	و	 لرتنک 	 هورگ 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 نیلوسنا 	و	 زکولگ 	 ییامسلاپ 	 حوطس 	،	BMI، نزو 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	، نومزآ 	 شیپ 	 هب

۰۵/۰ 	) دشن

: یدیلک 	 تاملک
,A- نیسکرا ,	 Orexin-A,	Overweight,	Insulin	Resistance,	Interval	Training,	Women

نانز ,	 یبوانت 	 نیرمت ,	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم ,	 نزو 	 هفاضا
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