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: هلاقم 	 هصلاخ
و 	 لااب 	 نوخراشف 	 هعسوت و	 	 زورب 	 رد 	 راذگریثات 	 لماوع 	 زا 	 یکی و	 	 تسا 	 شیازفا 	 هب 	 ور 	 نوخ 	 یراشفرپ 	 عویش 	 رضاح 	 لاح 	 رد :	 فده و	 	 هنیمز
. ددرگ 	 یم 	 بوسحم 	 نآ 	 یلصا 	 میزنآ 	، یمویلتودنا 	 نیسناتویژنآ 	 لدبم 	 میزنآ 	 هک 	 تسا 	 نیسناتویژنآ -	 نینر 	 متسیس 	 رد 	 للاتخا 	 زورلکساورتآ

لاعفریغ 	 نانز 	 یدیپیل 	 خرمین 	و	 نیسناتویژنآ 	 لدبم 	 میزنآ 	 یمرس 	 ریداقم 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده
رتم 	 رب 	 مرگولیک 	۲۵	 زا 	 رتلااب 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 اب (	 لاس 	۲۰-۳۰ 	) نز 	۲۰	، یبرجت 	 همین 	 قیقحت 	 نیا 	 رد :	 اه 	 شور 	و	 داوم 	. دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد
هتفه 	 تشه 	 لماش 		 هک 	 ینیرمت 	 همانرب 	 نیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (		 رفن 	۱۰ 	) نیرمت و	 (	 رفن 	۱۰ 	) لرتنک 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 لکش 	 هب 	 عبرم
تعاس 	۴۸	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 دوب 	 بلق 	 نابرض 	 رثکادح 	 دصرد 	۷۵	 ات 	۵۵	 تدش 	 اب 	 هقیقد 	۴۰-۶۰	 تدم 	 هب 	و	 هسلج 	 هس 	 یا 	 هتفه 	، یزاوه 	 تیلاعف

نیسناتویژنآ 	 لدبم 	 میزنآو 	 یدیپیل 	 خرمین 	، یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	، یجنس 	 نت 	 یاه 	 هزادنا 	، یزاوه 	 نیرمت 	 همانرب 	 مامتا 	 زا 	 سپ و	 	 شیپ
زا 	 رتمک 	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 هتسباو 	و	 لقتسم 	 تست 	 یت 	 یرامآ 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	. دندش 	 یریگ 	 هزادنا 	 اه 	 یندومزآ

یلاح 	 رد 	. تسا 	 هتفای 	 یرادانعم 	 شهاک 	 نیرمت 	 هورگرد =(	 ۰۱/۰p 	) ندب 	 هدوت 	 هیامن و	 =(	 ۰۱/۰p 	) نزو 	 ریداقم 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 جیاتن 		 . دش 	 ماجنا 	۰۵/۰
۵۴۳/۰p=)،	 LDL	 (۹۲۷/۰p=)،	 HDL 	) یسناتویژنآ 	 لدبم 	 میزنآ 	 نازیم 	 یهورگ 	 نیب 	 تارغت 	، هک

یسررب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دنتشادن 	 یراد 	 ینعم 	 توافت =(	 ۳۲۴/۰p 	) لورتسلک و	 =(	 ۷۸۸/۰p 	) دیرسیلگ 	 یرت 	، =( (۱۲۰/۰p
یازرطخ 	 لماوع 	 دوبهب 	 هب 	 رجنم 	 تسا 	 هتسناوت 	 یکدنا 	 دودح 	 ات 	 یا 	 هتفه 	 تشه 	 ینیرمت 	 همانرب 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 شهوژپ 	 نیا 	 یلک 	 جیاتن

کی 	 دناوت 	 یم 	 لاامتحا 	، دوش 	 ارجا 	 تدم 	 ینلاوط 	و	 مظنم 	 روط 	 هب 	 یندب 	 تانیرمت 	 هک 	 یتروص 	 رد 	 تشاد 	 راهظا 	 ناوت 	 یم 	و	 دوش 	 نانز 	 یقورع 	 یبلق
. دشاب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 یقورع 	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 زورب 	 رد 	 هدننک 	 یریگشیپ 	 لماع
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,Angiotensin	converting	enzyme,	Lipid	profiles,	Aerobic	training,	Inactive	overweight	women
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