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  چکیده
 

مطالعته از از ایت  وو دتد  . نوان عامل تهدید کننده سلامت و طول عمر افراد شناخته شده استتاضافه وزن و چاقی به ع 

زن  52بتود. دو ایت  مطالعته نیمته ت ربتی  غیر فعال داوای اضتافه وزنتس بر نیمرخ لیپیدی زنان لاتأثیر تمرینات پیاخیر 

داوطلبانه شرکت کردند و به طوو تصتادفی بته دو  ( به طوومترمربعکیلوگرم بر  BMI 1/1±5/52)میانگی   وزن اضافهداوای 

جلسه  1)( تقسیم شدند. برنامه تمرینی پیلاتس به مدت دوازده دفته نفر 11)نفر( و گروه کنترل  15گروه: تمری  پیلاتس )

ه ختونی دقیقه دو در جلسه( به اجرا دوآمد. دو ای  مدت گروه کنترل دیچ گونه فعالیت ووزشی نداشتند. نمون 86دو دفته، 

ساعت ناشتا طی دو مرحله، گرفته شد. از آزمون آماوی تی وابستته  15-18ی دوازددم بعد از ساعت قبل و پس از دفته 86

دتای تققیتا استتفاده مستقل جهت بروسی تغییرات بتی  گتروه tجهت بروسی تغییرات دوون گرودی متغیردا و از آزمون 

عناداوی دو وزن، نمایه توده بدن و نستبت دوو کمتر بته لگت  دم نتی  دو دفته تمری  پیلاتس تغییر م 15گردید. پس از 

تغییر معناداوی مشادده نگردید. باتوجه به نتتای  بته دستت  LDLمشادده گردید. اما دو میزان  (TC, TG, HDL)میزان 

دو زنتان ایتل لیپیتدی باعث تغییر و بهبتود ترکیتب بتدنی و پروف دفته تمری  پیلاتس 15ود توان بیان نمگونه میآمده ای 

 گردیده است. وزن غیرفعال داوای اضافه

  

 پیلاتس، ترکیب بدن، نیمرخ لیپیدی، زنان غیر فعال، اضافه وزن کلمات کلیدی:

 

 مقدمه   

تغییتر دو شت ل . ویژه فعالیت بتدنی، از ادمیتت بستیاوی برختووداو استت ی چاقی و وفتاودای سبک زندگی بهمطالعه     

کته اضتافه زند بطوویچاقی و اضافه وزن حاصله از کم تقرکی بر درچه بدتر شدن شرایط ای  افراد دام  میظادری، شیوع 

وزن یا چاقی به عنوان یک عامل مستقل باعث افزایش مرگ و میر می شود. دو حال حاضر چاقی، معضتل اصتلی تغهیته ای 

متزم  شتامل ی سلامتی است که با برخی از بیماوی دا دا جدیاز نگرانی ی یچاقی بزوگسالی . دو جهان و ایران می باشد

علاوه بر چاقی عمومی، ت متع . [1] دا اوتباط داودبرخی از سرطان فشاوخون بالا و  ،5عروقی، دیابت نوع -ی قلبیادماویبی

ستقل بترای م زمینه و نوع پیش آگادیشود، ی  ش م و بالاتنه که به عنوان چاقی ش می شناخته میهیچربی اضافه دو ناح

افزایش چربی ش می به مراتب خطرنتاکتر از . [5] قلبی ت عروقی و پیامددای ناشی از آن است یماوی دابیعوامل خطرساز 

دو متردان و زنتان بزوگستال وا بته  وا [1] خطر مرگ زودوسمیر و و افزایش مرگ و  نقاط دیگر بدن است ت مع چربی دو

منظم با کاست  از  یبدن یداتیاجرای فعالو فعالیت بدنی وا آش او ساخته اند.  مقققی  سودمندی تمری  اغلب. دمراه داود
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