
اه 	 لانروژ 	و	 اه 	 سنارفنک 	 تلااقم 	 یصصخت 	 رشان 	-	 اکیلیویس
اکیلیویس 	 رد 	 هلاقم 	 تبث 	 یهاوگ

CIVILICA.com

: هلاقم 	 ناونع
نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 زکولگ 	 یمرس 	 حوطس 	 یور 	 رب 	 نشیوآ 	 لمکم 	 فرصم 	 هارمه 	 هب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 ود 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس 	) یعامتجا 	 تملاس 	و	 یندب 	 تیبرت 	، یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 سنارفنک 	 نیمتفه

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
درملا 	 دحاو 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یندب 	 تیبرت 	، شزرو 	 یژولویزیف 	، دشرا 	 یسانشراک 	-	 یروصنم 	 دیشهم

درملا 	 دحاو 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یندب 	 تیبرت 	، شزرو 	 یژولویزیف 	، دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 نب 	 مارآ 	 نیرفآزان

: هلاقم 	 هصلاخ
نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 زکولگحوطس 	 رب 	 نشیوآ 	 لمکم 	 فرصم 	 هارمه 	 هب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 ود 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده

، نشیوآ +	 	HIIT	 هورگ 	 راهچ 	 رد 	 یفداصت 	 روطب و	 	 دندش 	 باختناسرتسد 	 رد 	 دنمفده 	 تروص 	 هب 	 درملا 	 ناتسرهش 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نز 	۴۰. دوب
یارب 	 ربتعم 	 نومزآ 	 کی 	 هک 	، دوب 	 تعرس 	 رثک 	 ادح 	 اب 	 رتم 	 لهچ 	 تشکرب 	و	 تفر 	 نومزآ 	 زا 	 هتفرگرب 	 ینبرمتلکتورپ 	. دنتفرگ 	 رارق 	 امنوراد 	و	 نشیوآ 	HIIT

زا 	 سپ 	 زوررهار 	 نشیوآ 	 مرگ ی	 	 لیم 	۵۰۰	 رادقم 	 نشیوآ 	 هورگ و	 	HIIT 	- نشیوآ 	 یاه 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. تسا 	 یزاوه 	 یب 	 درکلمعیبایزرا
اب 	 بآ 	 رتیل 	 یلیم 	۱۰۰	 زین 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 نیرمتیاه 	 هورگ 	. دندرک 	 تفابرد 	 بآ 	 رتیل 	 یلیم 	۱۰۰	 هارمه 	 هب 	 ار (	 مرگ 	 یلیم 	۵۰۰ 	) لوسپک 	 کی 	 هناحبص

تعاس 	۱۲	 تیعضو 	 رد 	 ینوخ 	 هنومن 	، هلخادم 	 هتفه 	 ود 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	. دندرکفرصم 	 هناحبص 	 زا 	 دعب (	 یمرگ 	 یلیم 	۵۰۰	 لوسپک 	) امنوراد 	 لوسپک
لیلحت 	 شور 	 زا 	 هتسباو 	 یاهریغتم 	 رد 	 هدش 	 داجیا 	 تارغت 	 یبایزرا 	 یارب 	. دش 	 ماجنا 	 یهاگشیامزآیاه 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	و	 دش 	 هتفرگ 	 ییاتشان

هب 	 تمواقم و	 (	 P=۰.۱۸ 	) زکولگ 	،(P=۰.۳۲ 	) نیلوسنا 	 تا 	 رغت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن . دش 	 هدافتسا 	 یهورگ 	 نورب 	-	 نوردهتخیمآ 	 سنایراو
رب 	 یراذگ 	 رثا 	 تهج 	. دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 ود 	 دسر 	 یمن 	 رظن 	 هب 	. دادن 	 ناشن 	 یرادانعم 	 توافت 	، شهوژپهورگ 	 راهچ 	 نیب (	 P=۰.۱۴) نیلوسنا
، یا 	 هتفه 	 ود 	 تدمنیا 	 رد 	 رگا 	 یتح 	. میدنمزابن 	 یرتشیب 	 نیرمت 	 تدم 	 لوط 	 هب 	 لاامتحا 	و	 دشاب 	 یفاک 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 کیمسیلگلیافورپ
	و تدم 	 ندوبن 	 یفاک 	 یلامتحا 	 لیلاد 	 هب 	 زیننشیوآ 	 لمکم 	 فرصم 	. دوش 	 یمن 	 داجیا 	 یرادانعم 	 رثا 	 دوش 	 فرصم 	 نیرمت 	 اب 	 هارمه 	 زین 	 نشیوآ 	 لمکم

. دشاب 	 راذگ 	 رثا 	 تسناوتن 	 فرصم 	 زود

: یدیلک 	 تاملک
نزو 	 هفاضا 	، نوخ 	 دنق 	، نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، نشیوآ 	، دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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