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 چکیده

هدف، بررسی اثر هشت هفته  شود.چاقی می وزن و جلوگیری ازورزشی باعث کاهش فعالیت هدف:

 بود. چاقبدنی زنان یوگا بر سطح سرمی آیریزین، پروفایل لیپیدی و ترکیب-تمرین ایروبیک

کیلوگرم، و  2/78±72/2سال، وزن:  82/33±91/3ن: چاق )سزن داوطلب  16ها آزمودنی روش کار:

BMI :03/1±22/30 ( بودند که به صورت تصادفی به دو گروه تمرین )8کیلوگرم بر مترمربع=n و )

 60یوگا، سه جلسه در هفته، -( تقسیم شدند. گروه تجربی، هشت هفته تمرین ایروبیکn=8کنترل )

ساعت قبل از تمرین  24قلب ذخیره را انجام دادند.  درصد ضربان 65-75شدت دقیقه در هر جلسه و با 

گیری شد. بدنی اندازهخونی اخذ و آیریزین سرمی، پروفایل لیپیدی و ترکیبساعت بعد از آن نمونه 48و 

ه مستقل و آنکوا استفاد tیوگا از  -برای بررسی تفاوت میانگین قبل و بعد از هشت هفته تمرین ایروبیک

 در نظر گرفته شد.  P<05/0داری شد. سطح معنی

( گروه تمرین پس از هشت هفته =003/0P)HDL ( و P<0001/0سطح سرمی آیریزین ) ها:یافته

 WHR(، P<001/0داری داشت. در حالیکه، وزن )یوگا افزایش معنی-تمرین ایروبیک

(001/0>P،)BMI  (0001/0>P( درصد چربی ،)0001/0>P( چربی بدن ،)0001/0>P ،)LDL 

(001/0>P ،)VLDL (0001/0>Pتری ،)( 027/0گلیسریدP=( و کلسترول تام )002/0P= پس از )

(، پس از هشت =579/0Pداری داشت. توده بدون چربی )یوگا کاهش معنی-هشت هفته تمرین ایروبیک

 داری نداشت.یوگا تغییر معنی-هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

یوگا باعث کاهش وزن و  بهبود آیریزین، ترکیب بدنی و پروفایل چربی -بیکتمرین ایرو گیری:نتیجه

 شود.می چاقدر زنان  خون

 چاقیوگا، ترکیب بدنی، پروفایل لیپید، آیریزین، زنان -تمرین ایروبیک کلیدی: گانواژ
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 مقدمه 

امروزه یکی از مشکلات بزرگ جهان، فقر 

فعالیت بدنی، اضافه وزن و چاقی است. اضافه 

وزن با افزایش چربی بدن و اختلالات 

( که منجر به 2)  ودشمتابولیک مشخص می

هایی مانند فشار خون بالا ، گسترش بیماری

شود. در ها میدیابت، آرتروز و دیگر بیماری

حال حاضر، بیش از یک میلیارد بزرگسال در 

(. 2) سراسر جهان دارای اضافه وزن هستند

ورزش به عنوان روشی برای پیشگیری و 

(. تمرینات ترکیبی 2)درمان اضافه وزن است 

یوگا به عنوان روشی -مله ایروبیکاز ج

وزن تأثیرگذار جهت جلوگیری و کاهش اضافه

و چاقی همواره مورد توجه محققان بوده است. 

( نشان دادند که 2019حامدچمن و ریاحی )

هفته تمرینات ترکیبی )شامل  8انجام 

ثانیه استراحت  90تمرینات پلایومتریک با 

دقیقه استراحت و 3بین حرکات و سپس 

ثانیه  60وع تمرینات استقامتی با شر

استراحت بین حرکات(، تداومی هوازی و 

تناوبی هوازی )بار تمرین در هر دو روش 

تناوبی و تدامی یکسان بود(، سبب کاهش 

و تری گلیسرید مردان  HDL ،LDLمعنادار 

ساله شد، که این کاهش در  30-45نظامی 

گروه تمرینات ترکیبی بیشتر از دو گروه دیگر 

(. تمرینات ایروبیک یا هوازی، به 12ود )ب

شود های متصل به هم اجرا میصورت زنجیره

که با ضرب آهنگ و با به کارگیری عضلات 

باشد. یوگا نرمشی است بزرگ بدن همراه می

                                                      
1 . Nongkhai 

که سبب نیرومند شدن عضلات، اعصاب و 

گردد و پرداختن به آن های داخلی میارگان

پذیر است در هر سن و در هر شرایطی امکان

(. ورزش یوگا از طریق افزایش دامنه 18)

-پذیری ستونپذیری مفاصل و جنبشانعطاف

-فقرات سبب حفظ وضعیت و ثبات بدنی می

شود. افزایش توجه، قدرت و استقامت 

پذیری و عضلانی، حس عمقی، تعادل، انعطاف

تحرک از دیگر اثرات مفید این رشته ورزشی 

( 2021دیگران )و  1(. نونگخایی36باشد )می

هفته تمرین  12و  8نشان دادند که اجرای 

و توده  BMIایروبیک و یوگا موجب کاهش 

. (27) شودچربی بدن در بزرگسالان چاق می

( نشان دادند که 2016آقامحمدی و دیگران )

-هفته تمرین هوازی موجب کاهش معنی 6

و افزایش  VLDLو  TG ،TC ،LDL دار 

HDL و 2. پوجا(1) ن شدوززنان دارای اضافه

روز  10( نشان دادند که انجام 2015دیگران )

دقیقه در هر روز  90تمرینات یوگا به مدت 

-ساله می 29موجب کاهش وزن زنان چاق 

( نشان 2015. بهرامی و شهدادی )(33) شود

دادند که انجام هشت هفته تمرینات هوازی با 

بیشینه و سه ضربان قلب  %77-55شدت 

)مدت تمرینات در هر جلسه  جلسه در هفته

دقیقه  10دقیقه و شامل  45در هفته اول 

 10دقیقه تمرینات هوازی و  25کردن، گرم

کردن بود که در هر هفته دو دقیقه دقیقه گرم

شد تا در هفته آخر زمان  به زمان افزوده

دقیقه رسید(  موجب کاهش 60تمرین به 

 2. Puja  
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دار وزن، درصد چربی و شاخص توده معنی 

. فتحی و (3) دختران جوان چاق شد بدن

هفته  6( نشان دادند که 2014دیگران )

-فعالیت ایروبیک استپ، موجب بهبود ترکیب

. در مقابل، حیدری و (9) شودبدنی می

هفته  8( دادند که که انجام 2019دیگران )

جلسه در هر هفته( تمرینات اینتروال 3)

داری بر بهبود مقاومتی تأثیر معنی-هوازی

. (13) وزن نداردبدنی زنان دارای اضافهکیبتر

( نشان 2018در مقابل دادرس و دیگران )

هفته تمرین مقاومتی )با  12دادند که انجام 

 75-55تناوب سه جلسه در هفته و با شدت 

داری در درصد یک بار بیشینه( تغییر معنی

. (7) ایجاد نکرد 2وزن مردان دیابتی نوع 

نیز گزارش کردند  (2012و دیگران ) 1میسنر

و کلسترول تام در  LDL ،HDLکه سطوح 

ها تغییر نکرده هفته دویدن در موش 12اثر 

-که سطح تری گلیسرید کاهش میدر حالی

 .(25) یابد

فعالیت ورزشی باعث کاهش چربی بدن، 

بهبود ترکیب بدن و افزایش توده بدون چربی 

باشد که این فواید ناشی از رهاشدن می

 از عضلات اسکلتی )میوکاینها( استپروتئینها 

عضله اسکلتی و بافت  (.30، 20، 19-17)

چربی، نقش بسیار مهمی در تنظیم هموستاز 

(. آیریزین به 10کند )متابولیکی ایفا می

عنوان محصول شکافت پروتئولیتیک 

FNDC5 عنوان پروتئین ناقل غشا  بوده و به

                                                      
1. Meissner 

2. Peroxisome proliferator-activated recptor 

gamma coactivator 1alpha 

که عمدتاً در عضلات اسکلتی وجود دارد 

ورزشی با فعالیت(. 6 ،2) شودمی شناخته

سبب آزادسازی مایوکین  21PGCتأثیر بر 

گردد. زمانیکه آیریزین از عضله اسکلتی می

PGC1 شود، موجب تحریک فعال می

 3 5-پروتئین عرضی غشایی فیبرونکتین

(FND5می ) شود که منجر به تولید آیریزین

پس از تحریک از غشا جدا   FND5شود. می

 شود و پس از تجزیه، تغییریه میشده، تجز

شکل داده و به صورت آیریزین در خون رها 

شود. آیریزین پس از رسیدن به سلول های می

شده و  41UPTهدف، سبب افزایش بیان ژن 

این پروتئین، بافت چربی سفید را به بافت 

کند. بافت چربی ای تبدیل میچربی قهوه

-هوهسفید منبع ذخیره انرژی و بافت چربی ق

کننده انرژی ای از طریق گرمازایی مصرف

 (.29، 5، 4، 2)باشد می

نتایج مطالعات مربوط به بررسی تأثیر فعالیت 

ورزشی بر میزان سطوح سرمی آیریزین، 

بدنی، ضد و نقیض پروفایل لیپیدی و ترکیب

باشد. برخی مطالعات نشان دادند که می

غلظت آیریزین پس از ورزش حاد افزایش می 

در (. 39، 31، 28، 21، 18، 16، 14) دیاب

حالیکه برخی دیگر عدم تغییر آیریزین پس از 

نورالهی  (.26، 16) تمرین را گزارش کرده اند

 8( نشان دادند که انجام 2019و دیگران )

ای جلسه در هر هفته( تمرینات دایره3هفته )

دار سطوح شدید موجب افزایش معنی

3. Fibronectin-5 

4. Uncoupling protein Transfer1 
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وزن زنان  استراحتی سرمی آیریزین و کاهش

. (28) سالمند دارای سندرم متابولیک شد

( نشان دادند که 2017وین و دیگران )

آیریزین پلاسما پس از فعالیتهای اینتروال 

. (39) متوسط و شدید هوازی افزایش می یابد

( نشان دادند که سطح 2016کیم و دیگران )

سرمی آیریزین پس از هشت هفته تمرین 

 60ه و هر جلسه جلسه در هفت 5استقامتی )

دقیقه( در بزرگسالان دارای اضافه وزن و 

. (18) داری افزایش یافتچاقی به طور معنی

(، نشان دادند که 2014خادمی و دیگران )

جلسه در هر هفته(  4انجام هشت هفته )

تمرین ترکیبی ایستگاهی افزایش ترشح 

آیریزین و بهبود ترکیب بدنی در دختران 

. پکالا و (16) شودمی وزنجوان دارای اضافه

( نشان دادند که  بیان آیریزین 2013دیگران )

پس از تمرینات شدید هوازی و نیز تمرینات 

ترکیبی با شدت متوسط افزایش یافت که این 

. در (31) افزایش تحت تأثیر شدت تمرین بود

( نشان 2014مقابل، معینی نیا و عطارزاده )

ت دادند که یک دوره هشت هفته ای با شد

درصد یک تکرار بیشینه( و  40-60کم )

درصد یک تکرار بیشینه(  70-90شدت بالا )

نمی تواند سبب افزایش سطوح آیریزین، 

شاخص توده بدن و توده چربی بدن در زنان 

سال با شاخص توده  30تا  20جوان غیرفعال 

 کیلوگرم بر مترمربع شود 25تا  22بدنی 

ان ( نیز نش2016حکیمی و حسینی ) .(26)

هفته تمرین هوازی تغییر  8دادند که که 

داری در سطوح سرمی آیریزین در زنان معنی

 . (11) کنددیابتی ایجاد نمی

اگر چه نقش مهم ورزش برای جلوگیری از 

چاقی به خوبی مشخص شده است، اما 

تغییرات سطح ایریزین خون پس از فعالیت 

ورزشی متفاوت است وانواع تمرینات به طور 

(. 26ورد بررسی قرار نگرفته است )کامل م

همچنین، با توجه به اینکه اثرات مفید 

های ایروبیک و یوگا در تحقیقات ورزش

پیشین تأیید شده است؛ ولیکن تاکنون هیچ 

تحقیقی اثر ترکیبی این دو ورزش بر سطوح 

سرمی آیریزین، پروفایل لیپیدی و ترکیب 

را بررسی نکرده است،  چاقبدنی زنان 

ین، هدف تحقیق حاضر بررسی اثر هشت بنابرا

یوگا بر سطوح -هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

-سرمی آیریزین، پروفایل لیپیدی و شاخص

 باشد.می چاقهای بدنی زنان بزرگسال 

 

 پژوهش روش

زن  22ها در تحقیق تجربی حاضر، آزمودنی

 82/33±91/3سن: چاق )بزرگسال دارای 

وزن:  سانتیمتر،88/160±96/0سال، قد: 

کیلوگرم، درصد چربی:  72/21±2/78

 BMI :03/22±1/30، و 11/2±81/40

کیلوگرم بر مترمربع( بودند که به طور 

داوطلبانه شرکت کردند و بعد از همتاسازی 

، درصد WHRدر شاخص های سن، قد، وزن، 

چربی، توده چربی بدن و توده بدون چربی 

به طور تصادفی در دو گروه  BMIبدن و 

 ( قرارn=8( و گروه کنترل )n=8) آزمایشی

ها در طی گرفتند. سه نفر از هر یک از گروه

از ادامه تحقیق یی پژوهشاجرامراحل 
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نفر  16های دند و در نهایت دادهانصراف دا 

ها با استفاده از فرمول تحلیل شد. نمونه

تعیین حجم نمونه در مطالعات تجربی، با در 

، 05/0با نظر گرفتن خطای نوع اول مساوی 

نفر در هر گروه تعیین شد. تعداد اندازه  11

نمونه از طریق فرمول زیر برآورد شد که در 

)دقت  D=8)انحراف استاندارد( و  S=14آن 

از جدول  Zاحتمالی( از منابع قبلی و 

 ارزشهای بحرانی تعیین شد. 

   𝑛 =  
𝑆𝑋

2 ×𝑍∝/2
2

𝐷2 
پیشین  در مطالعاتهمچنین، تعداد نمونه 

نفر و در جدول مورگان  7مربوط به تحقیق 

-شرکت (.32، 17، 2) نفر در هر گروه بود 10

به تحقیق توسط پزشک  قبل از ورود کنندگان

برای بررسی مواردی شامل عدم ابتلا به 

بیماری مزمن، عدم وجود مشکلات آناتومیکی 

و ارتوپدی، عدم انجام تمرینات خارج از برنامه 

ییر در رژیم غذایی، عدم مصرف و پرهیز از تغ

داروی خاص، عدم مصرف قهوه و چای پررنگ 

ساعت قبل از شروع تمرینات، مکمل  24تا 

ورزشی، داشتن خواب کافی، سلامت عمومی، 

سلامت قلبی، تنفسی، فشارخون و تشخیص 

-هرگونه بیماری معاینه شدند. سپس رضایت

نامه کتبی مبنی بر شرکت داوطلبانه و آگاهانه 

ها تکمیل تمرین توسط آزمودنی جلسات در

شد. برای کنترل رژیم غذایی از ثبت سه روز 

ها اعلام شد مواد غذایی استفاده شد و  به آن

که  هر زمان که تمایل به همکاری نداشتند 

توانند از شرکت در تحقیق انصراف دهند. می

کلیه اصول اخلاقی کار بر اساس بیانیه 

حاضر در  هلسینکی رعایت شد. پژوهش

کمیته اخلاق دانشگاه علوم پزشکی اردبیل 

(IR.ARUMS.REC.1398.606 و مرکز )

( با کد IRCTکارآزمایی بالینی ایران )

IRCT20200831048570N1  تأیید و ثبت

 شده است. 

ها توسط ترازوی دیجیتالی وزن بدن آزمودنی

Beurer  ساخت کشور آلمان و با حساسیت

ها با حداقل ییک هزارم کیلوگرم )آزمودن

گرفتند( پوشش و بدون کفش روی ترازو قرار

ها با متر نواری گیری شد. قد آزمودنیاندازه

ها چینی با حساسیت یک صدم متر )آزمودنی

که پشت به دیوار مدرج شده با متر نواری با 

ها رو به ران و پاهای کاملا جفت وکف دست

ها و باسن چسبیده به دیوار بود و به پاشنه

کرد، ایستاده بود و در این رو نگاه میوبهر

وضعیت قد با قرار دادن خط کش روی سر 

آزمودنی و مماس کردن آن با دیوار درجه 

از تقسیم  BMIگیری شد( و بندی شده اندازه

وزن به کیلوگرم بر مجذور قد به متر به دست 

 آمد.

ای درصد چربی بدن با معادله مدل سه نقطه 

ه سر بازویی جکسون شکمی، تحت کتفی، س

و پولاک که در طرف راست بدن اندازه گیری 

شد. مدل نقطه ای، سه بار در هر نقطه و با 

ثانیه از هم انجام و سپس میانگین  20فاصله 

برای اندازه گیری چربی زیر گرفته شد . 

کالیپر مدل ایران پویا  پوستی در سه نقطه از

و روایی  %32/99ساخت کشور ایران با دقت 

گیری متر اندازهمیلی 5/0با حساسیت  8/99%

درصد  معادلات محاسبه مقادیر(. 24شد )
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چربی، توده چربی و بدون چربی بدن بدین 

 صورت می باشد:
 =چگالی بدن 0982/1-000815/0)مجموع سه ناحیه(

 ( + 00000084/0)2)مجموع سه ناحیه( 2

 = درصد چربی بدن 495چگالی بدن /  – 450

 وزن کل( = توده چربی بدن× بی بدن )درصد چر /100

 وزن کل بدن = توده بدون چربی بدن  -وزن چربی بدن  

گیری در صورت اجرای دقت این روش اندازه

 (.8درصد خطا است ) ±3صحیح دارای 

ابتدا محیط کمر در  WHRگیری برای اندازه

ترین قسمت تنه یعنی بین آخرین دنده باریک

شود،  وست فشردهخاصره، بدون اینکه پو تاج

گیری شد. سپس توسط متر نواری اندازه

محیط باسن با قرار دادن متر نواری در 

ترین قسمت باسن یعنی در زیر حجیم

خاصره، بدون اینکه پوست برجستگی لگن

 WHRگیری شد و مقدار فشرده شود، اندازه

از نسبت محیط کمر به محیط باسن محاسبه 

وان اضافه به عن 23بالای  BMI(. 39شد )

چاقی در به عنوان  30بالای  BMIوزن و 

 (.33، 3نظرگرفته می شود )

برنامه تمرین ترکیبی پروتکل پژوهش: 

دقیقه چرخش آگاهی  5یوگا شامل  -ایروبیک

کردن تنی ابتدای کلاس جهت متمرکز)آرام

توجه و آگاهی از محیط بیرون به درون کلاس 

ی ها براو آمادگی بدنی و ذهنی آزمودنی

دقیقه حرکات کششی  15شروع تمرینات(، 

با تمرکز روی  1)جهت آمادگی بدن برای آسانا

 دم و بازدم( و آسانا )شامل حرکات و تمرینات

بدنی یوگا شامل حرکات ایستادن صحیح 

                                                      
1. Asana  

)کوه(، خم شدن به طرف پهلوها در حالت 

ایستاده، حرکت درخت و حرکت صندلی؛ 

سمت حرکات خوابیده به پشت، کشش پا به 

درجه، پیچ ساده؛ حرکات نشستن  90بالا تا 

صحیح، نیم پروانه، پیچ ساده، کشش کامل 

پشت، نیم قایق؛ حرکات خوابیده به رو، نیم 

ملخ، حرکات معکوس، چهاردست و پا و سر 

دقیقه تمرینات ایروبیک )شامل  25به پایین(، 

دقیقه تمرینات اصلی  20کردن، دقیقه گرم 5

جیره به هم پیوسته ایروبیک به صورت زن

هشت تایی حرکات ریتمیک ایروبیک اجرا شد 

و ترکیبی از ایروبیک با فشار پایین و فشار بالا 

بوده و هدف ریتم موسیقی جلسات تمرین 

ضربان قلب ذخیره در  %65-75استفاده از 

هاست. ضربان قلب حین تمرین آزمودنی

توسط شریان کاروتید و ضربان قلب ذخیره 

 5مول کارونن محاسبه شد.(، وسیله فربه

 دقیقه  10دقیقه بازگشت به حالت اولیه و 

تنی انتهای کلاس که در آن )آرام 2شاواسانا

 (.15شود( بود )تمام بدن آرام می

 48ساعت قبل از شروع برنامه تمرینی و  24

ساعت بعد از پایان هشت هفته تمرینات 

گیری یوگا، خونگیری جهت اندازه-ایروبیک

می آیریزین و پروفایل لیپیدی، به سطح سر

های صورت ناشتا انجام شد و سپس شاخص

گیری شد. برای سنجش ترکیب بدنی اندازه

های خونی به مقدار متغیرهای خونی، نمونه

cc5 ها در محلاز رادیال دست چپ آزمودنی

2. Savasana 
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شد. آزمایشگاه و توسط متخصص گرفته  

های خونی حداکثر یک ساعت پس از نمونه

دور بر دقیقه به  3000گیری با سرعت نخو

دقیقه جداسازی و سانتریفوژ  15الی  10مدت 

 -80شد. سرم حاصل در فریزر و در دمای 

-گراد نگهداری شد. برای اندازهدرجه سانتی

گیری آیریزین سرمی از روش الایزا و کیت 

آلمان  ZellBioانسانی آیریزین شرکت 

نی و میزان دقت درو ng/ml05/0)حساسیت

(cv)  و دقت بیرونی کمتر از  %12کمتر از

و دستگاه  (nm450با طول موج 10%

-اندازه ساخت آمریکا hyperionالایزاریدر 

با استفاده از LDL-c   وHDL-c گیری شد. 

 کیت شرکت پارس آزمون و )حساسیت

mg/dl17/0±4/20  و ضریب تغییر بیرونی

و ضریب  0/44±83/0و حساسیت  81/0%

با  TGگیری شد. ( اندازه%8/1 تغییر درونی

استفاده از کیت پارس آزمون )حساسیت 

mg/dl 23/1±4/80  و ضریب تغییر

و  100±60/1و حساسیت %53/1بیرونی

شد. گیری اندازه %60/1ضریب تغییر درونی

تری گلیسرید با استفاده از کیت پارس آزمون 

و ضریب  mg/dl76/1±108)حساسیت 

سیت و حسا %62/1تغییر بیرونی

( %14/1و ضریب تغییردرونی 19/1±104

از طریق VLDL گیری شد. مقدار اندازه

 (.22) آمدبه دست  TG/5رابطه 

 

 روش آماری

کلیه، محاسبات آماری با بهره گیری از نرم 

انجام گرفت. به دلیل  25نسخه  SPSSافزار 

نفر می باشد،  30اینکه حجم نمونه کمتر از 

دو گروه در  طبیعی بودن توزیع داده های

مرحله پیش آزمون با استفاده از آزمون 

شاپیروویلک انجام شد. به منظور تجزیه و 

تحلیل داده های به دست آمده علاوه بر آمار 

توصیفی، آزمون لون برای بررسی تجانس 

ها و آزمون تی مستقل برای واریانس گروه

بررسی تفاوت میانگین متغیرها در دو گروه 

ستفاده شد. مقدار اندازه قبل از هشت هفته ا

هر شاخص در مرحله پیش آزمون و پس  1اثر

آزمون تعیین و مورد مقایسه قرار گرفت. 

در نظر  >P 05/0داری همچنین سطح معنی

 گرفته شد.

 

 هایافته

ها آزمون شاپیروویلک نشان داد که توزیع داده

(. همچنین آزمون P>05/0باشد )طبیعی می

س گروه ها متجانس لون نشان داد که واریان

(. آزمون تی مستقل برای P>05/0است )

مقایسه میانگین متغیرها در دو گروه نشان 

داد که تفاوت معنی داری بین میانگین 

متغیرها در دو گروه قبل از هشت هفته وجود 

ندارد.

 

                                                      
1. Effect size 



 1، شماره یازدهمجلد ، 1400 بهار و تابستان، سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامه               ...مپوررحی، آمنه علائیمقیّ ریّن     66 

ته تمرین هف 8شهر اردبیل قبل و پس از  چاقمقایسه تفاوت میانگین متغیرهای تحقیق در زنان  .1 جدول

 یوگا -ایروبیک

 

گروه  متغیرها

 ها

اندازه  داریمعنی تغییرات پس آزمون پیش آزمون

 اثر

   363/0 2/78±69/83 2/78±36/46 کنترل وزن )کیلوگرم(

 837/0 * 001/0 -522/2 3/75±60/83 3/77±08/95 تمرین

WHR  002/0 0/0±06/84 0/0±07/84 کنترل   

 640/0 * 001/0 -40/0 0/0±04/80 0/0±04/84 تمرین

BMI 
 )کیلوگرم/مترمربع(

   141/0 0/30±93/50 0/30±78/36 کنترل

 826/0 * 001/0 -959/0 1/28±43/29 1/30±28/08 تمرین

 درصد چربی

 )درصد(

   116/0 2/40±17/84 2/40±11/73 کنترل

 727/0 * 001/0 -325/2 1/38±88/67 1/40±76/89 تمرین

چربی بدن 

 )کیلوگرم(

   243/0 2/32±58/23 2/31±44/98 کنترل

 855/0 * 001/0 -809/2 2/29±88/31 1/31±98/88 تمرین

توده بدون چربی 

 )کیلوگرم(

   120/0 1/46±35/60 1/46±22/48 کنترل

 026/0  579/0 216/0 2/46±10/42 2/46±07/07 تمرین

 آیریزین 

-گرم/ دسی)نانو 

 لیتر(

   001/0 0/0±10/59 0/0±10/59 کنترل

 650/0 * 001/0 069/0 0/0±09/66 0/0±08/59 تمرین

  HDL 

-گرم/ دسی)میلی

 لیتر(

   -250/0 7/42±24/88 6/43±55/13 کنترل

 541/0 * 003/0 876/3 4/46±57/63 4/43±24/00 تمرین

LDL  
-گرم/ دسی)میلی

 لیتر(

   -313/0 14/101±31/00 12/100±76/69 کنترل

 605/0 * 001/0 -248/7 8/94±74/36 83/101±70/33 تمرین

VLDL  
-گرم/ دسی)میلی

 لیتر(

   325/0 1/24±85/50 1/24±78/18 کنترل

 759/0 * 001/0 -188/2 0/22±55/25 1/24±31/03 تمرین

TG  
-گرم/ دسی)میلی

 لیتر(

   -125/0 6/106±28/00 6/105±49/88 کنترل

 346/0 * 027/0 -849/5 6/100±99/76 10/106±42/63 تمرین

TC  
-گرم/ دسی)میلی

 لیتر(

   -500/0 15/176±79/38 15/176±91/88 کنترل

 576/0 * 002/0 -328/7 13/166±38/50 13/174±25/25 تمرین
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شود همانطور که در جدول دو مشاهده می

نتایج آزمون تی مستقل نشان داد که بین 

، WHRکلیه متغیرهای تحقیق شامل وزن، 

BMIچربی، توده چربی، توده بدون  ، درصد

-چربی، آیریزین، نیمرخ چربی خون آزمودنی

های در دو گروه تمرین و کنترل قبل از هشت 

داری یوگا تفاوت معنی-هفته تمرین ایروبیک

 (. P<05/0وجود نداشت )

ان داد که سطح آیریزین تی نشنتایج آزمون 

HDL (003/0P= ) ( و =0001/0Pسرمی )

هشت هفته تمرین  گروه تمرین پس از

  یوگا در مقایسه با قبل از هشت هفته-ایروبیک

-و در مقایسه با گروه کنترل افزایش معنی

(، P=001/0داری داشت. در حالیکه، وزن )

WHR (001/0P=،)BMI  (0001/0P= ،)

(، ، چربی بدن =0001/0Pدرصد چربی )

(0001/0P= ،)LDL (001/0P= ،)VLDL 

(0001/0P=تری ،)( 027/0گلیسریدP= و )

( گروه تمرین پس =002/0Pکلسترول تام )

یوگا در -از هشت هفته تمرین ایروبیک

مقایسه با قبل از هشت هفته و در مقایسه با 

داری داشت. توده گروه کنترل کاهش معنی

(، پس از هشت هفته =579/0Pبدون چربی )

یوگا در مقایسه با -تمرین ترکیبی ایروبیک

 اری نداشت.دگروه کنترل تغییر معنی

 بحث

هدف از پژوهش حاضر، بررسی تأثیر هشت 

یوگا بر سطح  -هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

                                                      
1. Winn 

2. Kim 

3. Loffler 

سرمی آیریزین، پروفایل لیپیدی و ترکیب 

های تحقیق حاضر بود. یافته چاقبدن زنان 

نشان داد که سطح سرمی آیریزین پس از 

 -اجرای هشت هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

-افزایش معنی چاقل یوگا در زنان بزرگسا

داری داشت. نتایج تحقیق حاضر در خصوص 

افزایش سطح سرمی آیریزین پس از اجرای 

یوگا با -هشت هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

و  1(، وین2019های نورالهی و دیگران )یافته

(، 2016و دیگران ) 2(،  کیم2017دیگران )

و دیگران  4(، هو2015و دیگران ) 3لوفلر

 5( و پکالا2014می و دیگران )(، خاد2015)

( و همخوانی دارد که نشان 2013و دیگران )

دادند سطح آیریزین پلاسما پس از فعالیتهای 

های ورزشی افزایش می یابد. در مقابل، یافته

های معین نیا و تحقیق حاضر با یافته

( و حکیمی و حسینی 2014عطارزاده، )

( همخوانی ندارد. علت احتمالی عدم 2016)

های همخوانی نتایج تحقیق حاضر با یافته

( تفاوت در سن 2014نیا و عطارزاده )معینی

ها و در نتیجه شاخص توده بدن و آزمودنی

باشد. علت توده چربی بدن در دو تحقیق می

علت احتمالی عدم همخوانی نتایج تحقیق 

( 2016های حکیمی و حسینی )حاضر با یافته

های د. آزمودنیها بونیز تفاوت در آزمودنی

تحقیق حاضر از نظر جسمانی سالم بودند در 

های تحقیق حکیمی و حالیکه آزمودنی

 ( زنان دیابتی بودند.  2016حسینی )

4. Huh 

5. Pekkala 
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های مختلفی ممکن است موجب مکانیزم

افزایش سطح سرمی آیریزین در اثر تمرین و 

آلفا که  PGC-1فعالیت شود از جمله اینکه، 

ن بیوژنز سبب تحریک فرآیندهایی چو

میتوکندریایی، آنژیوژنز و جلوگیری از آتروفی 

 PGC-1شود. از دیگر فواید بیان عضلانی می

از  FNDC5آلفا در اثر ورزش، تحریک ترشح 

باشد که بعد از شکستن و اسکلتی می عضله

ترشح در خون سبب بالا رفتن سطح آیریزین 

گردد. هورمون آیریزین سبب بیان ژن می

UCPT1 نرژی از طریق گرمازایی در و دفع ا

ای و در نهایت منجر به بافت چربی قهوه

شود. همچنین تحقیقات نشان کاهش وزن می

اند که در اثر فعالیت ورزشی و با افزایش داده

های تنظیم کلسیم درون سلولی، مولکول

های ( و گونهADP ،AMP ،Piکننده انرژی )

و  FNDC5فعال اکسیژن، زمینه برای ترشح 

فراهم  UCP1یزین و در نهایت افزایشآیر

ای خواص بافت چربی قهوه UCP1شود. می

را در بافت چربی سفید القا کرده و موجب 

 (.38، 35شود )افزایش گرمازایی می

 8های دیگر تحقیق حاضر این است که یافته

یوگا در زنان  -هفته تمرین ترکیبی ایروبیک

، WHRدار وزن، ، باعث کاهش معنیچاق

BMI ،درصد چربی، وزن چربی بدن ،LDL ،

VLDL تری گلیسرید، کلسترول تام و ،

 شد. درحالیکه  HDLدار افزایش معنی

LBMداری نداشت. نتایج تحقیق تغییر معنی

پس  BMIحاضر در خصوص کاهش وزن و 

از اجرای هشت هفته تمرین ترکیبی 

های بهرامی و شهدادی یوگا با یافته-ایروبیک

-دارد؛ درحالیکه با یافته( همخوانی 2015)

( همخوانی 2018های دادرس و دیگران )

ندارد. دلیل احتمالی این عدم همخوانی را 

توان تفاوت در نوع و شدت تمرینات، می

دانست.  های دو تحقیقتفاوت در آزمودنی

( 2018تمرینات تحقیق دادرس و همکاران )

تمرینات مقاومتی و آزمودنی های تحقیق آنها 

های مختلفی یابتی بودند. مکانیزممردان د

سبب کاهش وزن و بهبود شاخص توده بدنی 

شود. و ترکیب بدنی در اثر فعالیت ورزشی می

تمرین هوازی موجب استفاده بیشتر از ذخایر 

شود. چربی بدن و در نتیجه کاهش وزن می

فعالیت بدنی با تأثیر بر بافت چربی و بافت 

آلفا و  PGC1عضلانی باعث افزایش فعالیت

AMPK  ر عضله اسکلتی می شود که از د

این طریق سبب افزایش بیوژنز میتوکندریایی 

های بتا اکسیداسیون و در نتیجه بهبود و آنزیم

آزادسازی و انتقال گلوکز و اکسیداسیون 

شوند. فعالیت بدنی اسیدهای چرب می

همچنین بر سوخت و ساز انرژی، بیوژنز 

میتوکندریایی، استرس اکسیداتیو، سیگنال 

های سلولی ی، انتقالات غشایی و استرسده

تأثیر می گذارد که این تأثیرات علاوه بر بافت 

چربی احشایی در بافت چربی زیرجلدی نیر 

 (. 37پیوندد )به وقوع می

نتایج تحقیق حاضر در خصوص بهبود پروفایل 

لیپیدی پس از اجرای هشت هفته تمرین 

 های تونگخایییوگا با یافته-ترکیبی ایروبیک

، آقامحمدی و دیگران (27) (2021و دیگران )

( 9) (2014فتحی و دیگران ) ( و1) (2016)

های حیدریهمخوانی دارد؛ درحالیکه با یافته
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و دیگران  1میسنر و  (13) (2019و دیگران ) 

همخوانی ندارد. علت احتمالی  (25) (2012)

ناهمخوانی یافته های تحقیق حاضر و یافته 

( تفاوت در نوع 2019ان )های حیدری و دیگر

و شدت تمرین بود که در تحقیق حیدری و 

مقاومتی اجرا -دیگران تمرین اینتروال هوازی

های شد. علت احتمالی ناهمخوانی یافته

های تحقیق مینسر و تحقیق حاضر با یافته

ها و ( تفاوت در نوع آزمودنی2012دیگران )

نوع تمرین در دو تحقیق بود. تمرین تحقیق 

یوگا و در -ر تمرین ترکیبی ایروبیکحاض

تحقیق مینسر و دیگران دویدن بود که از 

لحاظ شدت و نوع با هم متفاوت هستند. 

های تحقیق حاضر زنان همچنین، آزمودنی

های تحقیق مینسر و دیگران و آزمودنی چاق

های مختلفی که سبب موش بودند. مکانیزم

 بهبود پروفایل لیپیدی در اثر فعالیت بدنی

شود این است که تری گلیسریدها یک می

-های هوازی میمنبع انرژی مهم در فعالیت

باشند. فعالیت هوازی موجب افزایش فعالیت 

آنزیم لیپوپروتئین لیپاز و در نتیجه افزایش 

تجزیه تری گلیسریدهای عضلانی و بافت 

شود که این موضوع باعث افزایش چربی می

تری  اسیدهای چرب آزاد شده و برداشت

شود. در نهایت گلیسریدها از خون تسهیل می

منظور تولید میزان تری گلیسریدهای خون به

(. همچنین باتوجه 23یابد )انرژی کاهش می

به اینکه آنزیم لیپوپروتئین لیپاز در لیپولیز 

VLDLها ، تری گلیسریدها و شیلومیکرون

                                                      
1. Missener 

باشد، افزایش آن طی فعالیت درگیر می

فزایش لیپولیز و ورزشی منظم موجب ا

(. از طرفی، 37شود )می HDLافزایش 

های درگیر فعالیت بدنی با افزایش میزان ژن

جایی معکوس کلسترول در مکانیزم جابه
2(RCT که مکانیزم حذف کلسترول مازاد )

ها می باشد، سبب دفع کلسترول درون سلول

های عروق شده و از این طریق مازاد از دیواره

رول خون و در نهایت موجب کاهش کلست

-سبب کاهش خطر اضافه وزن و چاقی می

 (.34شوند )

منجر به  LBMتمرینات مقاومتی با اثر بر 

علت (. 12بهبود ترکیب بدنی می شوند )

در تحقیق حاضر  LBM احتمالی عدم تغییر

و نیز  این است که نوع، مدت و شدت تمرین

بدین بود.  کوتاه بودن طول دوره تمرینات

تمرینات تحقیق حاضر از نوع معنی که 

  HRRبا شدت  یوگا -تمرینات ایروبیک

، و تمرینات یوگا با شدت پایین بود %75-65

 .که  به مدت هشت هفته اجرا شد

 گیرینتیجه

توان گفت باتوجه به نتایج پژوهش حاضر می 

یوگا با بهبود -که تمرین ترکیبی ایروبیک

سطح سرمی آیریزین، پروفایل لیپیدی و 

کاهش تواند سبب می چاقیب بدنی زنان ترک

 چاق می شود. در زنان  وزن

 های تحقیق و پیشنهاداتمحدودیت

های تحقیق حاضر عدم توانایی از محدودیت

احشایی و گیری دقیق مقدار چربیدر اندازه

2. Reverse cholesterol transfer 
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تبدیل بافت  هورمونی و میزان تغییرات

با  باشد.ای طی تحقیق میسفید به قهوهچربی

طه بین عوامل التهابی، هورمونی و توجه به راب

چاقی پیشنهاد می شود تحقیقی با همین 

عنوان و اندازه گیری شاخص های التهابی و 

 هورمونی و نیز در مردان چاق صورت گیرد. 

 تشکر و قدردانی

ارشد نامه کارشناسیاین مقاله برگرفته از پایان

باشد. مصوب دانشگاه محقق اردبیلی می

که شگران از تمامی کسانیوسیله پژوهبدین

اند، نامه حاضر همکاری داشتهدر انجام پایان

 نمایند.تشکر می
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Abstract 

Aim: Exercise reduces weight and prevents obesity. The aim was to evaluate the 

effect of eight weeks of aerobic-yoga training on serum irisin, lipid profile and body 

composition of obese women. 

Method: Subjects were 16 obese female volunteers (age: 33.82±3.91 years, weight: 

78.2±2.72 kg, BMI: 30.22±1.03 kg/m2) who were randomly divided into two groups 

of exercise (n = 8) and control (n = 8). The experimental group performed eight weeks 

of aerobic-yoga training, three sessions per week, 60 minutes per session, and with 

an intensity of 65-75% of the reserve heart rate. Blood samples were taken 24 hours 

before and 48 hours after exercise, and serum Irisin, lipid profile and body 

composition were measured. Independent t-test and ANCOVA were used to evaluate 

the mean difference before and after eight weeks of aerobic-yoga training. 

Significance level was considered P <0.05. 

Results: Serum irisin levels (P<0.0001) and HDL (P=0.003) significantly increased 

after eight weeks of aerobic-yoga training. Meanwhile, weight (P<0.001), WHR 

(P<0.001), BMI (P<0.0001), fat percentage (P<0.0001), fat mass (P<0.0001), LDL 

(P<0.001), VLDL (P<0.0001), TG (P=0.027) and cholesterol (P=0.002) significantly 

reduced after 8 weeks of aerobic-yoga training compared. LBM (P = 0.579) had no 

significant difference after eight weeks of aerobic-yoga training. 

Conclusion: Aerobic-yoga exercise reduces weight and improves irisin, body 

composition and blood lipid profile in obese women. 

Keywords: Aerobic-yoga exercise, Body composition, Lipid profile, Irisin, Obese women. 
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