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: هلاقم 	 ناونع
تروپیر 	 سیک 	 کی ;	 	TRX	 شزرو 	 نیح 	 رد 	OCP	 هدننک 	 فرصم 	 ناوج 	 مناخ 	 کی 	 روژام 	 سرت 	و	 سپس 	 یاب 	 هلضع 	 نامزمه 	 یگراپ

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	 یاه 	 هزات 	 رانیمس 	و	 بیسآ 	 رد 	 یشزرو 	 یکشزپ 	 درکیور 	 یرسارس 	 هرگنک

6 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یشزرو 	 یکشزپ 	 صصختم ,	 ناردنزام 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد ,	 رایداتسا 	-	 یوترپ 	 اضرملاغ

یشزرو 	 یکشزپ 	 صصختم ,	 ناردنزام 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد ,	 رایداتسا 	-	 بیدا 	 هیناه

ناردنزام 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد ,	 یشزرو 	 یکشزپ 	 یصصخت 	 رایتسد 	-	 یرقاب 	 رحس

: هلاقم 	 هصلاخ
حبص 	. دش 	 روژام 	 سرت 	و	 سپس 	 یاب 	 هلضع 	 نامزمه 	 یگراپ 	 راچد ,RTX	 شزرو 	 ماجنا 	 لاب 	 ندب 	 هک 	 تسا 	 هلاس 	28	 مناخ 	 کی 	 شرازگ ,	 هلاقم 	 نیا

	و هاگشاب 	 هب 	 ددجم 	 هعجارم 	 یط 	. دنتشاد 	 تسار 	 جنرآ 	 نویسکلف 	 یتکرح 	 هدودحم 	 شهاک 	و	 مروت 	و	 درد 	 ساسحا ,	 TRX	 هسلج 	 نیلوادعب 	 زور
سپس و	 	 هداد 	 ماجنا 	 تلاضع 	 ژاسام و	 	 ندرک 	 مرگ 	 ادتبا 	 هک 	 دش 	 هیصوت و	 	 دش 	 حرطم 	 یبرم 	 طسوت 	DOMS	 صیخشت ,	 عیاقو 	 نداد 	 حیضوت
قارب 	 تسوپ 	 اب 	 هارمه 	 مروتم 	و	 کاندرد 	 تدش 	 هب 	 جنرآ 	و	 تشگ 	 دیدشت 	 مئلاع ,	 TRX هسلج 	 نیمود 	 زا 	 دعب 	 تعاس 	4	. دهد 	 ماجنا 	 ار 	TRX	 شزرو

هب 	 یصیخشت 	 کش 	 اب 	. دومن 	 هعجارم 	 یشزرو 	 یکشزپ 	 یصصخت 	 کینیلک 	 هب 	 رامیب 	. دیدرگ 	 لفق 	 هجرد 	45	 نویسکلف 	 تلاح 	 رد و	 	 دش 	 هدیشک و	
هس 	 زا 	 سپ 	. دش 	 دات 	و	 شرازگ 	 روژام 	 سرت 	و	 سپس 	 یاب 	 هلضع 	 یگراپ 	. دش 	 تساوخرد 	 تسار 	 یوزاب 	و	 هناش 	 یآ 	 رآ 	 ما ,	 سپس 	 یاب 	 هلضع 	 یگراپ

هنافساتم :	 ثحب . تشگزاب 	 شزرو 	 هب 	 رامیب 	و	 دش 	 فرطرب 	 لماک 	 روط 	 هب 	 مئلاع ,	 بسانم 	 ینامرد 	 شزرو 	و	 یپارتویزیف 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 نامرد 	 هتفه
هبرجت 	 قبطرب 	. تسا 	 عیاش 	 یشزرو 	 یاه 	 هاگشاب 	 رد 	 بسانمان 	 تدش و	 	 مجح 	 اب 	 شزرو و	 	 بسانمان 	 یاه 	 شزرو 	 ماجنا 	 زا 	 یشان 	 یاه 	 بیسآ

, زین 	OCP	 فرصم 	. دنوش 	 یم 	 ناربج 	 لباق 	 ریغ 	 اهاگ 	و	 دیدشت 	 راچد ,	 تسردان 	 تیریدم 	و	 صیخشت 	 لیلد 	 هب 	 اهبیسآ 	 نیا 	 زا 	 یرایسب ,	 ام 	 ینیلاب
. دشاب 	 یم 	 رامیب 	 نیا 	 رد 	 هناگدنچ 	 ینلاضع 	 یگراپ 	 ببسمیلامتحا 	 روتکاف 	 کی

: یدیلک 	 تاملک
TRX	 شزرو 	 رد 	 بیسآ ,	 OCP, روژام 	 سرت 	 هلضع 	 یگراپ ,	 سپس 	 یاب 	 هلضع 	 یگراپ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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