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: هلاقم 	 ناونع
لاسنایم 	 نانز 	 دیرسیلگ 	 یرت 	و	 مات 	 لورتسلک 	 حطس 	 رب 	 یتمواقم 	 نیرمت و	 (	 	TRX 	)	 قلعم 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) ناریا 	 یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیمراهچ

1 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یشزرو 	 یژولویزیف 	 هتشر 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 یفاک 	 ادن

یشزرو 	 یژولویزیف 	 هتشر 	 دهشم 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 یزاجح 	 دومحم 	 دیس

یشزرو 	 یژولویزیف 	 هتشر 	 دهشم 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 روپ 	 ناضمر 	 اضردمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
یم 	 نزو 	 شهاک 	 ثعاب 	 هکنیا 	 رب 	 هولاع 	 دنتسه 	 نزو 	 هفاضا 	 راچد 	 هک 	 یدارفا 	 رد 	 صوصخب 	 هرمزور 	 یگدنز 	 رد 	 ینامسج 	 یاه 	 تیلاعف 	 نداد 	 رارق
لباق 	 روطب 	. دوش 	 یم 	 بوسحم 	 اهنآ 	 نیرتمهم 	 زا 	 یقورع 	و	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 هک 	 یبرچ 	 تفاب 	 شیازفا 	 ضراوع 	 زا 	 یدایز 	 دودح 	 ات 	 دناوت 	 یم 	 دوش

دیرسیلگ 	 یرت 	و	 مات 	 لورتسلک 	 حطس 	 رب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 قلعم 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 فده 	. دهاکب 	 یا 	 هظحلام
صخاش 	 اب 	 رفن 	30	، دندرک 	 یم 	 تیلاعف 	 دهشم 	 یشزرو 	 یاه 	 هاگشاب 	 زا 	 یکی 	 رد 	 هک 	 نانز 	 زا 	 رفن 	85	 نایم 	 زا 	 روظنم 	 نیدب 	. تسا 	 لاسنایم 	 نانز

هورگ و	 (	 	TRX	 نیرمت 	) یبرجت 	 هورگ 	، لرتنک 	 هورگ 	 هس 	 رد 	 یفداصت 	 روطب 	و	 باختنا 	 لاس 	35	-	45	 ینس 	 نیگنایم 	25kg/m	و	 زا 	 رتلااب 	 یندب 	 هدوت
تاکرح 	 یارجا 	 هب 	 هدش 	 یحارط 	 ینیرمت 	 همانرب 	 ساسارب 	 هتفه 	8	 تدم 	 هب 	 یبرجت 	 یاه 	 هورگ و	 	 دندش 	 میسقت (	 یتمواقم 	 نیرمت 	) رد 	 یبرجت

رد 	 یریگ 	 هنومن 	. دش 	 یروآ 	 عمج 	 اتشان 	 تلاح 	 رد 	و	 ینیرمت 	 همانرب 	 عورش 	 زا 	 لبق 	 تعاس 	48	 نومزآ 	 شیپ 	 رد 	 اه 	 یندومزآ 	 ینوخ 	 هنومن 	. دنتخادرپ
3	 تیساسح 	 اب 	)	 لورتسلک 	 یریگ 	 هزادنا 	 تیب 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	) دیرسیلگ 	 یرت 	و	 لورتسلک 	 ریداقم 	. تفرگ 	 تروص 	 قیرط 	 نیمه 	 هب 	 مه 	 نومزآ 	 سپ

یاه 	 نومزآ 	 زا 	و	 یسررب 	 اه 	 هداد 	 عیزوت 	 ندوب 	 لامرن 	 فونریمسا 	 فورگوملوک 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 نینچمه 	. دمآ 	 تسدب (	 	DC	 رد 	 مرگ 	 یلیم
لباق 	 رادقم 	 هب 	 یتمواقم و	 (	 	TRX 	)	 ینیرمت 	 همانرب 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	 زین 	 یبیقعت 	 نومزآ 	و	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 یرامآ
ناونع 	 هب 	 یبرچ 	 ریاخذ 	 زا 	 هدافتسا و	 	2maxVO	 شیازفا 	 لیلد 	 هب 	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 رد 	 ار 	 دیرسیلگ 	 یرت و	 	 مات 	 لورتسلک 	 نازیم 	 یهجوت
قیرط 	 زا 	 دناوت 	 یم (	 	TRX	و	 یتمواقم 	)	 یشزرو 	 تانیرمت 	 درک 	 اعدا 	 ناوت 	 یم 	 قیقحت 	 نیا 	 جیاتن 	 هب 	 هجوت 	 اب 	 اهتنا 	 رد 	و	 دهد 	 یم 	 شهاک 	 تخوس

. دشاب 	 رثوم 	 لورتسلک 	 سوکعم 	 لاقتنا 	 رب 	 اهدیپیلوفسف 	 مسیلوباتم 	و	 یبرچ 	 زاس 	 تخوس 	 رد 	 ر]غت

: یدیلک 	 تاملک
لورتسلک 	 سوکعم 	 لاقتنا 	،	 یتمواقم 	 نیرمت 	،	TRX	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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