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: هلاقم 	 ناونع
هاشنامرک 	 رهش 	 یلکلاریغ 	 برچ 	 دبک 	 هب 	 لاتبم 	۲	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 رد 	 سرتسا 	و	 بارطضا 	، یگدرسفا 	 نازیم 	 رب 	HIIT	 نیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس 	) یدربراک 	 یتخانشناور 	 یاه 	 هزات 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
. ناریا ، شیک 	، نارهت 	 هاگشناد 	، شیک 	 یللملا 	 نیب 	 سیدرپ 	، یشزرو 	 مسیلوباتم 	و	 یمیشویب 	 یصصخت 	 یرتکد 	-	 تایب 	 ارهز

. ناریا 	، نارهت 	، نارهت 	 هاگشناد 	، یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	-	 ینیئاگ 	 یلعسابع

. ناریا 	، شیک 	، نارهت 	 هاگشناد 	، شیک 	 یللملا 	 نیب 	 سیدرپ 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	-	 یرون 	 اضر

: هلاقم 	 هصلاخ
ریثات 	 دناوت 	 یم 	 مظنم 	 یزاوه 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 هک 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	. دنراد 	 ملاسدارفازایرتلاابیگدرسفاو 	 بارطضا ، سرتسانازیمیتبایددارفا :	 همدقم

۲	 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یگدرسفا و	 	 بارطضا 	، سرتسا 	 نازیم 	 رب 	HIIT	 شزرو 	 ریثات 	. دراذگب 	۲	 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یحور 	 تیعضو 	 رب 	 یدایز
	و سرتسا 	، یگدرسفا 	 نازیم 	 رب 	HIIT	 نیرمت 	 هام 	۲	 ریثات 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 شهوژپ 	 نیا 	، نیاربانب 	. تسا 	 هدشن 	 یسررب 	 زونه 	NAFLD	 هب 	 لاتبم
رد 	 زور 	 هس 	، هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	 شهوژپ 	 نیا :	 شهوژپ 	 شور 	. دش 	 ماجنا 	 هاشنامرک 	 رهش 	 یلکلاریغ 	 برچ 	 دبک 	 هب 	 لاتبم 	۲	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 بارطضا

تروص 	 هب و	 	 باختنا 	 سرتسد 	 رد 	 هنومن 	 ناونع 	 هب 	 نارامیب 	 نیا 	. دش 	 ماجنا 	 یلکلاریغ 	 برچ 	 دبک 	 هب 	 لاتبم 	۲	 عون 	 یتباید 	 نز 	۲۰	 یور 	، هتفه
رد 	 رود 	۸۰	 بوانت 	 ره 	 رد 	 تدش 	 نازیم 	 اب 	 تباث 	 هخرچود 	 یور 	HIIT	 نیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت 	 لرتنک و	 	HIIT	 نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت
- بارطضا -	 سرتسا 	 همانشسرپ 	 زا 	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 یشزرو 	 تیلاعف (	 هنیشیب 	 بلق 	 نابرض 	 دصرد 	۸۰	 ات 	۷۵	 لداعم 	 ابیرقت 	RPE	۱۷-۱۶ 	) دوب 	 هقیقد

ناشن 	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 زیلانآ :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	 اه 	 یندومزآ 	 یگدرسفا و	 	 بارطضا 	، سرتسا 	 نازیم 	 یسررب 	 یارب DASS-۲۱ یگدرسفا
۰۵/۰ 	) دشن 	 هدهاشم 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 سرتسا 	و	 بارطضا 	، یگدرسفا 	 نازیم 	 رد 	 یرادانعم 	 توافت 	 نومزآ 	 شیپ 	 رد 	 هک 	 داد

: یدیلک 	 تاملک
. بارطضا 	، تباید 	،HIIT،	DASS-۲۱

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
https://civilica.com/doc/1879457

https://civilica.com/doc/1879457

