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 32/23/2433 :دریافت
 32/12/2434 :هاآخزین اصلاح

  12/13/2434 پذیزش:

 

َای مقايمتی مرکسی بر شاخص َای تأثیر تمریه
 2ریًی زوان چاق مبتلا بٍ دیابت وًع 

 

 3، سارا حاصلی2زاده، وسریه رضویان1*زادهرحیمه مهدیوویسىدگان:  
 

 ، اٗطاىاؾتبزٗبض گطٍُ تطث٘ت ثسًٖ زاًكگبُ قبّطٍز. 1

 ، اٗطاىقبّطٍزاؾلاهٖ ٍاحس زاًكگبُ آظاز  اؾتبزٗبض گطٍُ پعقىٖ .2

 ، اٗطاىضقٌبؾٖ اضقس ف٘عَٗلَغٕ ٍضظقٖ زاًكگبُ قبّطٍززاًكدَٕ وب. 3
 

  E-mail: rahimeh.m@gmail.com ظازًَُٗؿٌسُ هؿئَل: ضح٘وِ هْسٕ* 

 
 چکیدٌ

ّای کاّش ظرفیتٍ عضلات تٌفسی ٍ افسایش لٌذ خَى با  ضعف عضلات کوربٌذ لگٌی مقدمٍ ي َدف:
رٍ ّذف از اًجام ایي تحمیك، بررسی تأثیر تمَیت عضلات هرکسی بر عولکرد ریَی  ازایي ؛دارد ارتباط ریِ

 بَد.  2زًاى چاق هبتلا بِ دیابت ًَع 
 

ًاحیِ دٍ شْر یزسد بَدًزذ.    2جاهعِ آهاری تحمیك حاضر کلیِ زًاى هبتلا بِ دیابت ًَع  َا:مًاد ي ريش

( BMIشزاخ  تزَدُ بزذًی     سزا،، هیزاًگیي    55تزا   40 ا داهٌزِ سزٌی  بز  2بیوار هبتلا بِ دیابت ًزَع   24
عزَر  ِ لیتزر بز  گزرم در دسزی  هیلزی  126لٌذ خَى ًاشتای بیشزتر از  هربع ٍ کیلَگرم بر هتر 18/4±32/30

ِ  ّای ریَی، آزهزَدًی ّای آًترٍپَهتریک ٍ شاخ گیریشذًذ. پس از اًذازُ ّذفوٌذ اًتخاب  عزَر  ّزا  بز
ای ّفتِ، ّفتِ 12هذت  . برًاهِ توریي هماٍهتی هرکسی بِگرفتٌذی ٍ کٌتر، لراردٍ گرٍُ تجرب تصادفی در

 شذًذ.  ّای ریَی تَسظ اسپیرٍهتری ارزیابیشاخ شذ.  دلیمِ اًجام 75تا  60ز ٍ ّر رٍز رٍ 3
 

 WC  001/0 P= ،)WHR  04/0 P= ،)FEV1/FVC دار توریي هماٍهتی هرکسی باعز  کزاّش هعٌزی    وتایج:

 001/0 P= )  001/0ٍ گلَکس ًاشتای خَى P=دار ( ٍ افسایش هعٌیFVC  001/0 P= ٍ )FEV1  001/0 P= )
ٍ ٍزى  BMI   هیزاى کزِ تفزاٍت    ستا تجربی شذ؛ ایي در حالی در همایسِ با همادیر لبل از توریي در گرٍُ

 (.  ˃05/0P  دار ًبَدبذى لبل ٍ بعذ از توریي در گرٍُ تجربی هعٌی
 

تَاًذ در کاّش عَارض ریَی هؤثر باشزذ، لز ا   کِ کٌتر، لٌذ خَى در افراد دیابتی هیاازآًج گیری:وتیجٍ
ری بزرای  دّزذ، هذاخلزِ درهزاًی هزؤث     لٌذ خَى را در افراد دیابتی کزاّش توریي ٍرزشی کِ سغح  برًاهِ

هرکزسی کزِ عضزلات    ّای تحمیك، توزریي همزاٍهتی   شَد. براساس یافتِهی بْبَد عولکرد ریَی هحسَب
 ّای ریَی هؤثر است.دّذ، برای بْبَد شاخ هیرکسی بذى ازجولِ عضلِ دیافراگن را ّذف لراربخش ه

 

 ّای چالی شکوی، عولکرد ریَی، لٌذ خَى ًاشتاتوریي هماٍهتی هرکسی، شاخ  کلیدی: ياشگان
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 مقدمٍ
 ّبٕ اظ اذتلال ًبقٖ ث٘وبضٕ تطٗيقبٗغ ػٌَاى ثِ زٗبثت

ٍوطٗي اًس ث٘وبضٕ تطٗيقبٗغ زٗگط،إ  گفتِ ثِ ٍ هتبثَل٘ىٖ
ٍه٘ط زض خَاهغ ثكطٕ  تطٗي ػلل هطيٍ ٗىٖ اظ ػوسُ

ٗب زٗبثت  2ي ه٘بى، زٗبثت ًَع زض اٗ ضٍز؛قوبضهٖ ثِ
ثت اؾت؛ تطٗي ًَع زٗبقبٗغ ،ٍاثؿتِ ثِ اًؿَل٘يغ٘ط

زضنس ث٘وبضاى زٗبثتٖ هجتلا  90 ََض تمطٗجٖ ثِوِ  ََضِٕ ث
(. ثطاؾبؼ ًتبٗح 2ٍ 1ّؿتٌس ) 2ثِ زٗبثت ًَع 

ٗىٖ اظ  ،ضقسٕ ّبٕ گطفتِ، اذتلال ّبٕ اًدبم پػٍّف
ػٌَاى ٗه  ّب ثِو زضاظهست زٗبثت اؾت ٍ ضِٗػَاض

 3اضگبى زاذلٖ اظ اٗي اذتلال ضقسٕ هؿتثٌٖ ً٘ؿتٌس )
ه٘عاى وبّف حدن وِ س ٌزّهٖ ُبلؼبت ًكبى(. ًتبٗح ه4ٍ

ى زٗبثتٖ ثِ ه٘عاى ضِٗ ٍ هحسٍزٗت خطٗبى َّا زض ث٘وبضا
ّبٕ َّاٖٗ اظ ػَاهل زاضز ٍ اًؿساز ضاُ لٌس ذَى ثؿتگٖ
 2ه٘ط ث٘وبضاى هجتلا ثِ زٗبثت ًَع ٍ ذُطظا زض هطي

ضِٗ ّوچٌ٘ي ثِ زل٘ل زاقتي ثبفت  (؛5) اؾتقسُقٌبذتِ
ػطٍلٖ گؿتطزُ، تحت تأث٘ط  ّوجٌس فطاٍاى ٍ گطزـ

تَخِ تؼساز  گ٘طز ٍ وبّف لبثللٌس ذَى لطاضهٖافعاٗف 
تٌفؿٖ  ّبٕ ثِ اذتلالّب ثِ زل٘ل افعاٗف لٌس ذَى هَٗطي
ػٌَاى  ث٘وبضاى زٗبثتٖ، ضِٗ ثِ ضٍ، زض اظاٗي قَز؛هٌدطهٖ

(. ًتبٗح 3-6اؾت )گطفتِٗه ثبفت ّسف هَضز تَخِ لطاض
ػولىطز ضَٕٗ ث٘وبضاى هؤٗس وبّف  ،هُبلؼبت همُؼٖ

اؾتؼوبل زذبً٘بت ٍ چبلٖ  هبًٌسزٗبثتٖ هؿتمل اظ ػَاهلٖ 
٘ت ضَٕٗ زض ث٘وبضٕ زٗبثت آؾ ؾبظٍوبض(. 7-9اؾت)

ب ًتبٗح هُبلؼبت اؾت؛ اهًكسََُض وبهل قٌبذتِ ٌَّظ ثِ
ولىطز ػلت اذتلال زض ػوِ س ٌزّهٖ پبتَلَغٗىٖ ًكبى

غٗىٖ ضَٕٗ افطاز زٗبثتٖ، تغ٘٘طّبٕ ػوسُ ّ٘ؿتَلَ
ّبٕ آلَئل، يربهت يربهت زَٗاضُ خولِ تغ٘٘ط زضاظ

ّبٕ آلَئل ٍ ّوچٌ٘ي يربهت زَٗاضُ زَٗاضُ هَٗطي
(؛ هكبّسات ثبلٌٖ٘ ً٘ع 9) ّبٕ ضَٕٗ اؾتقطٗبًچِ

س ّ٘پطگل٘ؿوٖ، التْبة ٍ اؾتطؼ اوؿ٘ساتَ٘ ٌزّهٖ ًكبى
ػولىطز  تَاًس ثب اذتلال زض ًبقٖ اظ ث٘وبضٕ زٗبثت هٖ

اُ ثبقس وِ ٗىٖ اظ ػَاهل ذُطظا زض ػًلات تٌفؿٖ ّوط
(. 10ضٍز )قوبضهٖ بٕ هحسٍزوٌٌسُ ضِٗ ثِّثطٍظ ث٘وبضٕ
زٗبثت ثب اٗدبز  ًس وِزاز قسُ ًكبى ّبٕ اًدبم ًتبٗح تحم٘ك

تَخِ  ػولىطز زٗبفطاگن، ثبػث وبّف لبثلاذتلال زض 
، ترطٗت ه٘بىزض اٗي  قَز؛ظطف٘ت ػًلات تٌفؿٖ هٖ

 ، ؾبظٍوبضى زٗبثتٖاوؿَى ػهت فطً٘ه زض ث٘وبضا
احتوبلٖ ثطإ وبّف لسضت زٗبفطاگن )ػًلِ انلٖ 

(. ًتبٗح هُبلؼبت هطوع 11-13اؾت )قسُتٌفؽ( قٌبذتِ
زاز،  لاهت للت ظًبى ثطٗتبً٘ب ً٘ع ًكبىتحم٘مبت ٍ ؾ

همبٍهت ثِ اًؿَل٘ي ٍ زٗبثت، ثب وبّف حساوثط ً٘طٍٕ 
 2( ٍ حساوثط ً٘طٍٕ ح٘بتFEV1ٖ) 1ثبظزهٖ زض ثبًِ٘ اٍل

(FVCٌاضتجب ) ( 14زاضز .) 
ي همبٍهتٖ توطٗ ،ثطاؾبؼ قَاّس پػٍّكٖ هَخَز

تَخِ  ثِ ثْجَزٕ لبثلتٌْبٖٗ ٗب ّوطاُ ثب توطٗي َّاظٕ  ثِ
لسضت ػًلات ث٘وبضاى هجتلا ثِ اًؿساز هعهي ضَٕٗ 

إ، قسٗس تَِْٗ ّبٕ قَز ٍ ثب ٍخَز اذتلالهٌدطهٖ
ٕ زض ػًلات اؾىلتٖ هتؼبلت ؾبظگبضٕ ؾبذتبض

ظهٌِ٘ (. زض15-17آٗس )هٍٖخَزِ لسضتٖ ث ّبٕ توطٗي
ّبٕ ػولىطز ضَٕٗ همبٍهتٖ ثط قبذم ّبٕ تأث٘ط توطٗي
. اًسگطفتِ اًدبم ٖ هحسٍزهُبلؼبت ، ثِ زٗبثتافطاز هجتلا

ظهٌِ٘ قسُ زض ّبٕ اًدبم ثطآى، ثطًبهِ توطٌٖٗ تحم٘ك ػلاٍُ
 ََض ػوسُ ثِهمبٍهتٖ ثط ػولىطز ضَٕٗ،  ّبٕ تأث٘ط توطٗي
ت اؾىلتٖ اًسام فَلبًٖ ٍ تحتبًٖ ثب ػًلا

س ٌزّ هٖ س ًكبىضق (. قَاّس ضٍث17ِ-19اؾت) قسُ اًدبم
تَاًس ثبػث  تلال زض ػولىطز ػًلِ زٗبفطاگن هٖاذوِ 

تٌگٖ ًفؽ، وبّف ػولىطز ٍضظقٖ ٍ اذتلال تٌفؿٖ 
. زٗبفطاگن وِ (21ٍ 20حتٖ زض ظهبى اؾتطاحت قَز )

 فؽ ٍ ػًلات هطوعٕ اؾت، زضػًلِ هكتطن تٌ
ضٍ  اٗيگ٘طز. اظ هّٖب لطاض ّسف توطٗي 3هطوعٕ ّبٕ توطٗي

ضؾس وِ اًدبم توطٗي ثب ػًلات هطوعٕ، هًٖظط ثِ
هساذلِ زضهبًٖ هؤثطٕ ثطإ ثْجَز ػولىطز ضَٕٗ ث٘وبضاى 

ثسى ّوبًٌس ٗه  4هدوَػِ ػًلات هطوعٕ زٗبثتٖ ثبقس.
لؿوت  ٌس وِ ػًلات قىن زضٌو هٖ خؼجِ ػًلاًٖ ػول
ّب زض ثرف ؾتَى فمطات ٍ ؾطٌٖٗلساهٖ، ثبظوٌٌسُ 

                                                                 
1. Forced Expiratory Volume in 1s  

2. Forced Vital Capacity 

3. Core Training 

4. Core Muscles 
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ذلفٖ، زٗبفطاگن زض ثبلا ٍ ؾبذتبض ػًلاًٖ ووطثٌس لگٌٖ 
وِ ًمف  (22ٍ ػًلِ وف لگٌٖ زض پبٗ٘ي آى لطاضزاضًس )

ووه ثِ ثجبت ؾتَى فمطات ٍ  ،انلٖ ػًلات اٗي ًبحِ٘
تبظگٖ  ثِ(. 23لگي زض حطوبت پبِٗ ٍ ػولىطزٕ اؾت )

ََض گؿتطزُ زض  ّبٕ همبٍهتٖ ػًلات هطوعٕ ثِ توطٗي
ثركٖ ثب  حُِ٘ آهبزگٖ خؿوبًٖ، ؾلاهت ٍ تَاى

ثْجَز ػولىطز ٍضظقٖ، وبّف ذُط  ازػبّبٖٗ ًظ٘ط
زٗسگٖ، وبّف ووط زضز، افعاٗف ؾطػت ثطگكت آؾ٘ت

ػطٍلٖ،  -ثِ حبلت اٍلِ٘، ثْجَز ػولىطز ؾ٘ؿتن للجٖ
وٌتطل فكبض ذَى، افعاٗف خطٗبى ذَى ػًلات اؾىلتٖ 

ٕ ذَى، هَضز اؾتفبزُ ّبچطثٖ ٍ ثْجَز ًو٘طخ
ثطاؾبؼ  وِ ؾتا حبلٖ زض اٗي (؛24گ٘طز ) لطاضهٖ

 ثط ّب تبوٌَى تأث٘ط اٗي توطٗي ،اَلاػبت هحمك
اؾت؛  ّبٕ ضَٕٗ هَضز هُبلؼِ لطاضًگطفتِ قبذم

ضٍ، ّسف اظ اًدبم پػٍّف حبيط، ثطضؾٖ تأث٘ط  اٗياظ
تمَٗت ػًلات هطوعٕ ثط ػولىطز ضَٕٗ ظًبى ه٘بًؿبل 

 اؾت. 2زٗبثت ًَع  چبق هجتلا ثِ
 

 َامًاد ي ريش

تدطثٖ ٍ َطح تحم٘ك  ضٍـ تحم٘ك حبيط اظ ًَع ً٘وِ
آظهَى ثب گطٍُ وٌتطل اؾت.  پؽ -آظهَى ًَع پ٘ف اظ

ثت ظًبى هجتلا ثِ زٗب توبهٖخبهؼِ آهبضٕ تحم٘ك حبيط ضا 
س. ٗه هبُ پؽ اظ ٌزّهٖ ًبحِ٘ زٍ قْط ٗعز تكى٘ل 2ًَع 

ّوىبضٕ ثب  ثطإزٗبثت،  ظى هجتلا ثِ 58اػلام فطاذَاى، 
افطازٕ  زاٍَلجبى، ه٘بىقسًس. اظ  ، زاٍَلتپػٍّف حبيط

 ٖ زٗگطزاضٍٗ ،لٌس ذَى زٌّسُ  بّفو خع زاضٍّبِٕ وِ ث
ؾ٘گبض ٍ ػَاضو  اؾتؼوبل وطزًس؛ ؾبثمًِوٖ ههطف
 اًدبم ظهبى تب ٍ ٍٗػُ ظذن پبٕ زٗبثتٖ ًساقتٌسِ زٗبثتٖ ث

صقتِ ًساقتٌس، ثسًٖ هٌظن زض ؾِ هبُ گ فؼبل٘ت، تحم٘ك
قبهل  ،٘كگطفتي زض تحملصا قطاٍٗ لطاض قسًس؛ اًتربة

ثِ ث٘وبضٕ زٗبثت  ثَزى، اثتلا زاقتي خٌؿ٘ت ظى، غ٘طفؼبل»
ترهم ٍ ثطاؾبؼ هساضن ثِ تكر٘م پعقه ه 2ًَع 

ؾبل ٍ  55تب  40 زاقتي زض زاهٌِ ؾٌٖپعقىٖ، لطاض
گطم زض ه٘لٖ 126زاقتي لٌس ذَى ًبقتبٕ ث٘كتط اظ 

ًفط  24تطت٘ت  ثَز؛ ثسٗي« زض زٍ آظهبٗف هتَالٖل٘تط  زؾٖ

پؽ اظ اًدبم ههبحجِ حًَضٕ ٍ ثطضؾٖ ؾَاثك پعقىٖ 
ػٌَاى ًوًَِ آهبضٕ  گ٘طٕ ّسفوٌس ثًِِثِ ضٍـ ًوَ

ّب ثب ًَع إ، آظهَزًٖقسًس. اثتسا َٖ خلؿِ اًتربة
ََض وتجٖ ٍ قفبّٖ ِ َطح، اّساف ٍ ضٍـ اخطإ آى ث

قس وِ اَلاػبت زازُ َوٌ٘بىّب اآقٌب قسًس. ثِ آظهَزًٖ
 ثطإهبًس ٍ هحطهبًِ ذَاّس ََض وبهل، ثِزضٗبفتٖ اظ آًْب 

 ذَاّسقس؛ ٕ اؾتفبزُّب اظ ضٍـ وسگصاضثطضؾٖ زازُ
م توبٗل نَضت ػسقس تب زضزازُ ّوچٌ٘ي ثِ آًْب اخبظُ

زٌّس. پؽ اظ تأٗ٘س هَيَع زض  ثِ ازاهِ ّوىبضٕ، اًهطاف
 ثطگِآگبّبًِ ، ّبقَضإ پػٍّكٖ زاًكگبُ، آظهَزًٖ

 ّبٕ اَلاػبتًبهِ پطؾف وطزُ،ًبهِ وتجٖ ضا اهًبضيبٗت

وطزًس. زض ٍضظقٖ ضا پط ٍ قرهٖ، ؾَاثك پعقىٖ
انَل هٌسضج زض اػلاهِ٘ ّلؿٌ٘ىٖ ٍ  ،تحم٘ك حبيط

اؾت. قسُ ََض وبهل ضػبٗتِ يَاثٍ اذلاق پعقىٖ ث
ّبٕ آًتطٍپَهتطٗه،  اًساظُ ،ثطًبهِ توطٌٖٗ آغبظ٘ف اظ پ

 ؛قسًس گ٘طٕاًساظُ ف لٌس ذَى ًبقتب ٍ اؾپ٘طٍهتطٕآظهبٗ
تهبزفٖ زض زٍ گطٍُ توطٗي  ََض ّب ثِؾپؽ آظهَزًٖ

 10گطٍُ وٌتطل ) ًفط( ٍ 14همبٍهتٖ ػًلات هطوعٕ )
 توبهّٖفتِ توطٗي،  زٍاظزُگطفتٌس. پؽ اظ ًفط( لطاض

 ّب آظهَزًٖ ثِ .ًسقستىطاض زٍثبضُّب گ٘طٕاًساظُ
 ٕزاضٍّبزٍظ  ،ك٘تحم اًدبم ىظهب هست زض وِ قس تَنِ٘
ثطإ اَوٌ٘بى  .طًسٌّس٘٘تغ ضا ذَز ٖٗغصا نٗضغ ٍ ٖههطف

 وبلطٕ اظ ػسم تغ٘٘ط ضغٗن غصاٖٗ زض ََل هُبلؼِ، ه٘عاى

غصاٖٗ  ضغٗن ضٍظُ پٌح ثجت ًبهِ پطؾف َطٗك زضٗبفتٖ اظ
 آغبظاظ  پؽّفتِ  قفاظ توطٗي ٍ  پ٘فزض زٍ هطحلِ 
 .قس توطٗي هحبؾجِ

 

 اطلاعاتآيری ريش جمع

 BMI لس هدصٍض ٍظى ثسى )و٘لَگطم( ثط اظ تمؿ٘ن 

تطٗي  زض ثبضٗه( WC) 1طزٍض وو. قس هحبؾجِ )هتط(
آذطٗي زًسُ ٍ تبج ذبنطُ ٍ زٍض لگي  ه٘بىلؿوت تٌِ 

ٍؾ٘لٔ هتط ًَاضٕ  تطٗي لؿوت آى ثِ زض پْي
ًؿجت  ،تمؿ٘ن زٍض ووط ثِ زٍض لگي اظ قس ٍ گ٘طٕ اًساظُ

                                                                 
1. Waist Circumference 
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(. ػولىطز 25) آهس زؾت ثِ (WHR) 1زٍض ووط ثِ زٍض لگي
 2اؾپ٘طٍهتطٕ اظ ًَع ٍٗتبلَگطاف تَؾٍ زؾتگبُ ضَٕٗ
 ثِ تَخِ قس. ثب وكَض اٗطلٌس اضظٗبثٖؾبذت  6600 هسل

 ٗه َٖ ،همبزٗط اؾپ٘طٍهتطٕ ٍ ضَٕٗ ّبٕ حدن تغ٘٘ط

 اؾپ٘طٍهتطٕ ،ضؾبًسى تغ٘٘طّب حسالل ثِ ثطإ ضٍظ،قجبًِ

 هست ؾِ ضٍظظْط زض  12 تب نجح 10 ّبٕ ؾبػت ه٘بى

 ٍ ثْتطٗي تىطاض هطتجِ ؾِ ،ث٘وبض ّط اؾپ٘طٍهتطٕ قس. اًدبم

 اٗي زض وِ ّبٕ اؾپ٘طٍهتطٕقبذم قس. ثجت ًت٘دِ

ٍ  FVC  ،FEV1قبهل  ٌسگطفتپػٍّف هَضز اضظٗبثٖ لطاض
FEV1/FVC  ضٍـ  ِثثَز. ه٘عاى گلَوع ذَى ًبقتب

، تْطاى، اٗطاى( ٍ تَؾٍ و٘ت پبضؼ آظهَى) فتَهتطٕ
 )ًََ٘ٗضن ٍ RA-1000َ آًبلاٗعض تىٌ٘ىَى زؾتگبُ ات

  قس. گ٘طٕ اًساظُ آهطٗىب(
ّسف اظ  ًبهِ توطٗي همبٍهتٖ ػًلات هطوعٕ:ثط

ّب، تمَٗت ػًلات هطوعٕ ثَز. حدن اًدبم اٗي توطٗي
 1ّط زٍ ّفتِ ثطاؾبؼ خسٍل اظ  پؽتوطٗي 
زل٘مِ ثَز وِ  60خلؿِ توطٗي حسٍز  ٗبفت. ّط افعاٗف
اٗطٍث٘ه ٍ وككٖ، زى ثب حطوبت وط زل٘مِ گطم 15قبهل 

ٍهتٖ ػًلات هطوعٕ ٍ انلٖ همب ّبٕ زل٘مِ توطٗي 30
 (. 26) وطزى ثب حطوبت وككٖ ثَززل٘مِ ؾطز 15

 ±ه٘بًگ٘ي ثطاؾبؼ تحم٘ك اٗي زض اَلاػبت توبم
ّب اؾت. ثطإ همبٗؿِ تفبٍتقسُ اًحطاف اؾتبًساضز ث٘بى

ٗؿِ ّوجؿتِ ٍ ثطإ همب tاظ توطٗي اظ آظهَى  پؽٍ  پ٘ف
ظ آظهَى تحل٘ل زٍ گطٍُ ا ه٘بىّب زض پبٗبى توطٗي تفبٍت

 توبهٖزاضٕ زض قس. ؾُح هؼٌٖ وٍَاضٗبًؽ اؾتفبزُ
تحل٘ل ٍ قس ٍ ثطإ تدعِٗ زضًظطگطفتِ >05/0pّب  آظهَى

 .قس اؾتفبزُ 18ًؿرِ  SPSSافعاض ّب اظ ًطم زازُ

 

 َایافتٍ

ه ّبٕ آًتطٍپَهتطٗه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز اًساظُ
ٍ  پ٘فٍ گلَوع ًبقتبٕ ذَى زض گطٍُ تدطثٖ ٍ وٌتطل 

ّبٕ اؾت. زازُقسُ گعاضـ 2پٖ اظ توطٗي زض خسٍل 
ّبٕ زٗبثتٖ اؾت اظ آظهَزًًٖفط  20قسُ هطثٌَ ثِ  تحل٘ل

                                                                 
1. Waist to Hip Ratio 

2. Vitalograph 

تب پبٗبى هُبلؼِ ثب هحمك  ََض هٌظن ٍ وِ ثِ
ٗل قرهٖ ًفط اظ گطٍُ تدطثٖ ثِ زلا 4وطزًس.  ّوىبضٕ

زازًس. پ٘ف اظ اخطإ توطٗي،  افاظ ازاهِ ّوىبضٕ اًهط
 ، ؾُحBMI ،WC ،WHRٍظى ثسى،  ه٘بى زاضٖ هؼٌٖتفبٍت

َٕ زٍ ّبٕ ضٗ گلَوع ًبقتبٕ ذَى ٍ ّوچٌ٘ي قبذم
(. تحل٘ل ˃05/0Pًكس ) گطٍُ وٌتطل ٍ تدطثٖ هكبّسُ

ثبػث وبّف  ،توطٗي همبٍهتٖ هطوعٕوِ زاز  ّب ًكبىزازُ
گلَوع WC (001/0P= ،)WHR (04/0P= ٍ )زاض هؼٌٖ

مبٗؿِ ثب همبزٗط پ٘ف اظ ( زض ه=001/0Pًبقتبٕ ذَى )
وِ، توطٗي ثبػث تغ٘٘ط اؾت  حبلٖ زض اٗي توطٗي قس؛

( زض =41/0P)  BMI( ٍ =32/0Pزاض ٍظى ثسى )هؼٌٖ
همبٗؿِ ه٘بًگ٘ي اٗي هتغ٘طّب  همبٗؿِ ثب لجل اظ توطٗي ًكس؛

تفبٍت وِ زاز  پؽ اظ توطٗي ًكبىٍ  پ٘فزض گطٍُ وٌتطل 
 ،اظ توطٗي پؽٍ  پ٘فاٗي هتغ٘طّب زض گطٍُ وٌتطل،  ىه٘ب

  ه٘بى ًسزاز ًتبٗح ّوچٌ٘ي ًكبى (؛˃05/0P) زاض ًجَزهؼٌٖ
WC (02/0 P= ،)WHR (001/0P= ٕگلَوع ًبقتب ٍ )

ٖ تفبٍت ،ٗبى هُبلؼِ( زٍ گطٍُ زض پب=P 001/0ذَى )
( ٍ ٍظى ثسى =74/0P) BMI  ه٘بىاهب  زاضز؛ٍخَز زاضهؼٌٖ

(89/0P= ٍز )ِزاض ٖ هؼٌٖتفبٍت ،گطٍُ زض پبٗبى هُبلؼ 
ّبٕ اؾتبًساضز قبذم ًكس. ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هكبّسُ

پؽ اظ توطٗي ٍ  پ٘فتدطثٖ ٍ وٌتطل  ّبٕضَٕٗ زض گطٍُ
اؾت. ثطاؾبؼ اَلاػبت خسٍل قسُ گعاضـ 3زض خسٍل 

اخطإ ثطًبهِ توطٌٖٗ، ، زض اثتسإ هُبلؼِ ٍ پ٘ف اظ 2
ّب ّبٕ ضَٕٗ آظهَزًٖقبذم ه٘بى زاض هؼٌٖ ٖتفبٍت

زض وِ زاز  ّب ًكبى(. تحل٘ل زازُ˃05/0Pًكس ) هكبّسُ
، FVC ه٘بى زاض ٖ هؼٌّٖفتِ توطٗي، تفبٍت زٍاظزُپبٗبى 
FEV1  ٍFEV1/FVC ثب همبزٗط زض گطٍُ تدطثٖ زض همبٗؿ ِ
( وِ ث٘بًگط تأث٘ط =001/0P) قس اظ توطٗي هكبّسُ پ٘ف
ّبٕ ضَٕٗ مهطوعٕ ثط قبذ زاض توطٗي همبٍهتٖ هؼٌٖ
ّبٕ ضَٕٗ زض گطٍُ قبذم ه٘بى وِ حبلٖزض اؾت؛

 زاضٖ هؼٌٖتفبٍت ،اظ توطٗي پؽٍ  پ٘فوٌتطل 
زض  ًس وِزاز ّوچٌ٘ي ًكبى ،ًتبٗح (؛˃05/0P) ًكس هكبّسُ
 ّبٕ ضَٕٗ توبم قبذم ه٘بى زٍاظزُ ّفتِ توطٗي،پبٗبى 

 زاضزٍخَز زاض هؼٌٖ ٖتفبٍت ،گطٍُ وٌتطل ٍ تدطثٖ
(001/0 P=.) 
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 َفتٍ ديازدٌ. حجم بروامٍ تمریه مقايمتی عضلات مرکسی در مدت 1يلجد

 توریي
 دٍمدٍّفتِ دٍّفتِ اٍل

چْارّفتِ 

 سَم

چْارّفتِ 

 چْارم

 تكرار ست تكرار ست تكرار ست تكرار ست

 12 3 15 2 12 2 10 2 شذُ رٍی تَپ سَییسي درازًٍشست اصلاح

 12 3 15 2 12 2 10 2 اکستٌشي پشت رٍی تَپ سَییسي

 12 3 15 2 12 2 10 2 دارًذ.تَپ سَییسي قرارکِ پاشٌِ پاّا رٍی  حاليزدى در پل

کِ  حاليّا بِ سوت باسي دری پاا پاشٌِغلتاًذى تَپ سَییسي ب

 باسي بالاست.
2 10 2 12 2 15 3 12 

کیلَیي: تَپ هذیسي را  2با تَپ هذیسي  1حرکت چرخش رٍسي

تٌِ درجِ بِ عقب خن شذُ،  60تا حذٍد با دٍ دست گرفتِ، تٌِ 

 کٌذ.هي ّا بِ سوت راست ٍ چپ چرخش ّوراُ با حرکت دست

2 10 2 12 2 15 3 12 

 12 3 15 2 12 2 10 2 آٍردى دست ٍ پای هخالف در ٍضعیت خَابیذُ بِ شكنبالا

 

از  پسي  پیشل َای تجربی ي کىترَا در گريٌ َای آوتريپًمتریك ي سطح قىد خًن واشتای آزمًدوی. اوداز2ٌجديل

 تمریه

 ّاگرٍُ

 هتغیرّا

 

 (=10nکٌترل) (=10nتجربي)

 آزهَى پس آزهَى پیش آزهَى پس آزهَى پیش

60/8±58/75 (kgٍزى )  56/8±70/74  33/10±90/71  78/10±60/72 

BMI(Kg/m2) 72/3±18/31  73/3±83/30  85/2±49/29  09/3±66/29 

WC (cm) 88/3±70/97‡ 97/4±9/90†  88/3±80/95  83/3±50/96 

WHR 07/0±99/0‡  02/0±94/0†  05/0±1  03/0±01/1 

 29/34±1/176‡ 4/25±7/156 † 99/34±6/201 76/34±4/203 (mg/dlگلَکس)

 (>p 05/0اظ توطٗي ) پؽگطٍُ تدطثٖ ٍ وٌتطل  ه٘بىزاض تفبٍت هؼٌٖ †
 (>p 05/0اظ توطٗي ) پؽٍ  پ٘فّب گطٍُ زاض زضتفبٍت هؼٌٖ ‡

 از تمریه پسي  پیشَای تجربی ي کىترل َا در گريٌ یًی آزمًدویَای ر. شاخص3جديل

 ّاگرٍُ

 هتغیرّا

 (=10nکٌترل) (=10nتجربي)

 آزهَى پس آزهَى پیش آزهَى پس آزهَى پیش

FVC (l) 22/0±54/2‡ 19/0±11/3†  12/0±72/2  13/0±66/2 

FEV1(l) 31/0±30/2‡ 3/0±93/2†  28/0±39/2  25/0±34/2 

FEV1/FVC(%) ‡ 99/4±83  2/4±81† 81/3±5/86  5/3±89 

 (>p 01/0اظ توطٗي ) پؽگطٍُ تدطثٖ ٍ گطٍُ وٌتطل  ه٘بىزاض تفبٍت هؼٌٖ †   
 (>p 01/0اظ توطٗي ) پؽٍ  پ٘فّب گطٍُ زاض زضتفبٍت هؼٌٖ ‡   

 

 

                                                                 
1. Russian Twist 
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 بحث

اثط توطٗي همبٍهتٖ هطوعٕ ثط  ،زض تحم٘ك حبيط 
ٍ ّبٕ آًتطٍپَهتطٗه، ؾُح لٌس ذَى ًبقتب اًساظُ

اٗي ضٍـ  فت؛گطّبٕ ضَٕٗ هَضز ثطضؾٖ لطاضقبذم
ّبٕ چبلٖ زاض قبذمثبػث وبّف هؼٌٖ ،توطٌٖٗ

قىوٖ ٍ ؾُح گلَوع ذَى ًبقتبٕ ث٘وبضاى هجتلا ثِ 
قس. ٗبفتِ زض همبٗؿِ ثب پ٘ف اظ توطٗي  2زٗبثت ًَع 

ّفتِ  زٍاظزُاٗي ثَز وِ  ،تأهل زض تحم٘ك حبيط لبثل
ٍى تغ٘٘ط زض ٍظى توطٗي همبٍهتٖ ػًلات هطوعٕ، ثس

زض  WC  ٍWHRزاض هَخت وبّف هؼٌٖ ،BMIثسى ٍ 
 همبٗؿِ ثب پ٘ف اظ توطٗي ٍ ّوچٌ٘ي زض همبٗؿِ ثب گطٍُ

اٗي ٗبفتِ ثب ًتبٗح پػٍّف  ؛قسوٌتطل زض پبٗبى هُبلؼِ 
 WHRزض  تَخِ لبثل ٖ( وِ وبّك2012ٍ ّوىبضاى ) 1تي

پؽ اظ  BMIٍ چطثٖ ثسى ثسٍى تغ٘٘ط زض ٍظى ثسى ٍ 
وطزًس  ـبُ توطٗي ٍضظقٖ َّاظٕ ٍ همبٍهتٖ گعاضه قف

توطٗي  اثط ثطزاضز. وبّف چطثٖ احكبٖٗ  (، ّورَا27ًٖ)
قَز. ٗىٖ اظ زلاٗل گطٕ هّٖبٖٗ ه٘بًد٘تَؾٍ ؾبظٍوبض

اثط ٍضظـ، حؿبؾ٘ت ث٘كتط  ثطوبّف چطثٖ احكبٖٗ 
ّبٕ احكبٖٗ ثِ تحطٗه ضًٍس ل٘پَلت٘ىٖ اؾت آزٗپَؾ٘ت

اثط توطٗي  ثطّبٕ آظاز قسُ ي٘وِ زض پبؾد ثِ وبتىَلاه
ّب، (. ثطاؾبؼ ًتبٗح ثطذٖ اظ پػٍّف28زّس )هٖ ضخ

تَاًس هَخت وبّف ٍضظـ ثسٍى وبّف ٍظى ثسى هٖ
ٍ  2ضظزض اٗي ضاؾتب  ؛(29ٍ 28) قَزچطثٖ احكبٖٗ 

زضنسٕ چطثٖ احكبٖٗ ضا  17وبّف  ،(2000ّوىبضاى )
ضظقٖ ثسٍى وبّف زض ٍظى زٍضُ توطٗي ٍپؽ اظ ٗه 

(. ثطإ تَخِ٘ ػسم وبّف ٍظى 29وطزًس ) عاضـثسى گ
تَاى ثِ هتسٍلَغٕ تحم٘ك هٖثسى زض تحم٘ك حبيط 

ثَز قسُ ّب تَنِ٘ض اٗي تحم٘ك ثِ آظهَزًٖز وطز؛ اقبضُ
زض ََل هُبلؼِ تغ٘٘طًسٌّس. ضا ن غصاٖٗ ذَز وِ ضغٗ

خصة غصا زض پبؾد ثِ  س وٌِزّهٖ ًتبٗح هُبلؼبت ًكبى
( 2004) 3اؾتبوٌتاٗي ضاؾتب،  زض ٗبثس؛هٖ ٍضظـ افعاٗف

 وطزًس ث٘بىگعاضـ پػٍّكٖ  قفّبٕ ثب هطٍضٕ ثط ٗبفتِ
پؽ اظ  ،ُّبٕ نحطاٖٗ ًط ٍ هبزّعٌِٗ اًطغٕ هَـ

                                                                 
1.Tan  

2. Ross  

3. Stallknecht  

ٗبفت؛ اهب خصة اًطغٕ  ٍضظـ ثِ ٗه ه٘عاى افعاٗف
 ّبٕ ًط ثَز؛ط توطٗي ث٘كتط اظ هَـاث ثطّبٕ هبزُ هَـ

اثط  ثطط ّبٕ ًسى هَـٍظى ث وطزًس ث٘بىآًْب ّوچٌ٘ي 
تٌْبٖٗ  وِ ٍضظـ ثِ حبلٖٗبثس؛ زضهٖ توطٗي وبّف

لصا،  زّس؛ ّبٕ هبزُ ضا وبّفًس ٍظى ثسى هَـتَا ًوٖ
وطزُ ثِ  ّبٕ هبزُ توطٗيثجت اًطغٕ زض هَـتؼبزل ه

ّب ًتبٗح ٗبفتِاٗي  (؛30ز )قَهٌدطهٖافعاٗف ٍظى ثسى 
ذهَل ػسم وبّف ٍظى ثسى پػٍّف حبيط ضا زض

همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل ٍ پ٘ف اظ  ّبٕ تدطثٖ زضگطٍُ
 وٌٌس.هٖوطٗي تأٗ٘ست

ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ  زٍاظزُ ،زض تحم٘ك حبيط
ظًبى چبق هجتلا ثِ زٗبثت  FVC  ٍFEV1ػًلات هطوعٕ، 

ضا FEV1/FVC  زاضٕ افعاٗف ٍََض هؼٌٖضا ثِ 2ًَع 
ٍ ّوىبضاى  4اقَثب ًتبٗح تحم٘مبت  اٗي ٗبفتِ زاز؛ وبّف

همبٍهتٖ ضا  ّفتِ توطٗي َّاظٕ ٍ اظزُزٍ( وِ اثط 2012)
 2فطاز هجتلا ثِ زٗبثت ًَع ثط ػولىطز ضَٕٗ ا

( 1389ٍ ّوىبضاى ) فكبضوّٖبٕ وطزًس ٍ ٗبفتِ ثطضؾٖ
همبٍهتٖ ضا  -َّاظٕ ٍ َّاظٕ ّبٕ زُ ّفتِ توطٗيوِ اثط 

و٘ف٘ت ظًسگٖ ث٘وبضاى آؾوٖ  ّبٕ ضَٕٗ ٍثط حدن
 FVC ٍ FEV1 زض اًس ٍ ثْجَزٕ هؼٌبزاضٕوطزُ ثطضؾٖ
اظ  FVCزاضز.  (، ّورَا18ٍ31ًٖ) وطزًس  هكبّسُ

ّبٕ پَٗبٕ ضَٕٗ اؾت وِ ثِ ؾي، ؾُح فؼبل٘ت  حدن
زاضز  ثسى ٍ ٍيؼ٘ت ؾلاهتٖ افطاز ثؿتگٖ ثسًٖ، تطو٘ت

اضظـ اٗي قبذم وِ ث٘بًگط لسضت ػًلات  (؛32)
ضِٗ ٍ  ّبؾت، ثِ لبثل٘ت اضتدبػٖتٌفؿٖ ٍ ػول ضِٗ

تحت تأث٘ط  FVC زاضز؛ٖ همبٍهت هدبضٕ َّاٖٗ ثؿتگ
صٗطـ لفؿِ ؾٌِ٘ ً٘ع ه٘عاى پ لسضت ػًلات تٌفؿٖ ٍ

زٗگط، ثِ زل٘ل اٌٗىِ ه٘عاى  (؛ اظؾ33َٕگ٘طز )لطاضهٖ
ه٘عاى لٌس وبّف حدن ضِٗ ٍ هحسٍزٗت خطٗبى َّا ثب 

 FVC(. افعاٗف 34ٍ 10زاضز ) ذَى ٍ چطثٖ ثسى اضتجبٌ
يط همبٍهتٖ هطوعٕ ضا زض تحم٘ك حب ّبٕ هتؼبلت توطٗي

تَاى ثِ ثْجَز زض لسضت ٍ اؾتمبهت ػًلات تٌفؿٖ هٖ
ٍٗػُ ػًلِ زٗبفطاگن، وبّف چطثٖ ثسى ٍ ّوچٌ٘ي ِ ث

                                                                 
4. Osho 
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 FEV1زاز.  َى ًبقتب زض ث٘وبضاى زٗبثتٖ ًؿجتوبّف لتس ذ
وِ تحت  فطز اظ ػولىطز تٌفؿٖ اؾت آظهًَٖ هٌحهطثِ

 FEV1ٗبثس. وبّف زض هٖ وبّف ٖ هتؼسزتأث٘ط ػَاهل
هدوَع ظطف٘ت ضِٗ، وبّف اًؿساز ثبظتبثٖ اظ وبّف 

پصٗطٕ ضِٗ ٍ ضفتي ً٘طٍٕ ثطگكت ظزؾتّبٕ َّاٖٗ، اضاُ
 ، ضقس ًبوبفٖ ػًلات تٌفؿٖ اؾت؛هؼوَلََض غ٘طثِ

ً٘ع  FEV1لصا، ثب ثْجَز لسضت ػًلات تٌفؿٖ، 
ٖ ثطإ قبذه FEV1وِ (. اظآًدب33ٗبثس )هٖ افعاٗف

ٖٗ ّبضؾس ٍضظـ ًظطهٖ لسضت ػًلات تٌفؿٖ اؾت، ثِ
ثركٌس، ثبػث  هٖوِ لسضت ػًلات تٌفؿٖ ضا ثْجَز

حبل ضًٍس تغ٘٘ط زض اٗيثب قًَس؛هFEV1ٖ افعاٗف 
هُبلؼبت  ه٘بىّبٕ اؾپ٘طٍهتطٗه ضَٕٗ زض قبذم
. اگطچِ زض (31ٍ 18، 16هتفبٍت اؾت ) ،هرتلف

لسضت ػًلات تٌفؿٖ  ،ف حبيطپػٍّ
قسُ  اؾت؛ اظآًدبوِ ثطًبهِ توطٌٖٗ اضائِ ًكسُ اضظٗبثٖ

زّس هٖػًلات هطوعٕ ضا ّسف لطاض ،اذتهبنٖض ََِ ث
ػًلِ هكتطن تٌفؽ ٍ  ،ٍ ثِ زل٘ل اٌٗىِ ػًلِ زٗبفطاگن

زاض ػًلات هطوعٕ اؾت، قبٗس ثتَاى افعاٗف هؼٌٖ
FEV1 ثْجَز لسضت ػًلِ ضا زض پػٍّف حبيط ث ِ

ٍ ّوىبضاى  1اضتگبزاز. ًتبٗح هُبلؼبت  زٗبفطاگن ًؿجت
ٍ  3زٍضازٍ(، 2002ٍ ّوىبضاى ) 2اؾپطٗت(، 2002)

ذهَل تأث٘ط توطٗي همبٍهتٖ ثط ( زض2009ّوىبضاى )
FVC ٍ FEV1(16 ،35 ٍ36) ٍ 4ؾ٘وپَى ّبٕ ًتبٗح تحم٘ك 

ذهَل تأث٘ط توطٗي ( زض2007) 5وؿجَضٕ(، 1991)
ّوؿَ ً٘ؿت  ،ثب ًت٘دِ تحم٘ك حبيط FEV1همبٍهتٖ ثط 

 ثبلاّبٕ  (. تٌبلى ًت٘دِ تحم٘ك حبيط ثب پػٍّف37،38)
ّب، ًَع ؾي آظهَزًٖ خٌؿ٘ت ٍ ثِ تفبٍت زض تَاى ضا هٖ

ّب ثطًبهِ توطٗي، هست ظهبى اخطإ توطٗي ٍ ٍيؼ٘ت ضِٗ
-زاز. آظهَزًٖ اثتلا ثِ اًؿساز هعهي ضَٕٗ ًؿجت اظ ًظط

هطزاى ٍ ظًبى غ٘طزٗبثتٖ هجتلا ثِ  ،ّبٕ هُبلؼبت پ٘ك٘ي
ؾبل ثَزًس  85تب  55ث٘وبضٕ اًؿساز ضَٕٗ ثب زاهٌِ ؾٌٖ 

قسُ زض هُبلؼبت آًْب اظ ًظط هست  ٌٖ اضائٍِ ثطًبهِ توطٗ
                                                                 
1. Ortega  

2. Spruit  

3. Dourado  

4. Simpson  

5. Casaburi  

ثب ثطًبهِ توطٌٖٗ تحم٘ك  ّبٕ ًَع توطٗي ظهبى توطٗي ٍ
ّبٕ ػًلات  ََض اذتهبنٖ اظ توطٗيِ حبيط وِ ث

 ه٘بىاهب زض اٗي  اؾت، هتفبٍت ثَز؛وطزُ هطوعٕ اؾتفبزُ
زل٘ل انلٖ  ،تفبٍت زض ًَع ثطًبهِ توطٌٖٗ احتوبل، ثِ

ّبٕ هُبلؼبت تِبيط ثب ٗبفتٌبلى ث٘ي ًت٘دِ تحم٘ك ح
، آى قسُ زض هُبلؼبت پ٘ك٘ي ّبٕ اضائِ زٗگط اؾت. توطٗي

ّبٕ  همبٍهتٖ ثَزًس وِ ثب اًسام ّبٕ زؾتِ اظ توطٗي
جٖ تطو٘ ،قسًس ٍ ثطًبهِ توطٌٖٗهٖ فَلبتٖ ٍ تحتبًٖ اًدبم

 وِ ؾتا حبلٖ زض اٗي اظ توطٗي َّاظٕ ٍ همبٍهتٖ ثَز؛
٘ك زض گطٍُ تدطثٖ تحمقسُ  ّبٕ اضائِ توطوع توطٗي

 حبيط ثط تمَٗت ػًلات هطوعٕ اظخولِ زٗبفطاگن ثَز؛
زض  FVC  ٍFEV1 وطز وِ افعاٗف  گ٘طًٕت٘دِ تَاىهٖلصا، 

تحم٘ك حبيط ثِ احتوبل لَٕ ثِ زل٘ل افعاٗف لسضت 
ث٘بًگط زضنسٕ اظ  ،FEV1/FVCػًلِ زٗبفطاگن اؾت. 

FVC ظ اؾت وِ َٖ ثبًِ٘ اٍل ثب ٗه ثبظزم پطفكبض ا
ّبٕ هطوعٕ، زٗبفطاگن  قَز. زض توطٗيّب ذبضج هٖ ضِٗ
قسُ ٍ ثبظزم ثب ػومٖ  تمَٗتػٌَاى ػًلِ انلٖ تٌفؽ  ثِ

ثطذلاف  ،وِ ثبظزم پطفكبضقَز. اظآًدبهٖ ث٘كتط اًدبم
، خولِ زٗبفطاگنثِ اًمجبو ػًلات تٌفؿٖ اظثبظزم ػبزٕ 

ثط اثط اٗي  FVC  ٍFEV1(؛ لصا همساض 39) اؾت ً٘بظهٌس
ًؿجت اٗي زٍ  ٗبفتِ ٍ هتؼبلت آى، ب افعاٗفّ توطٗي

 اٗي ٍيؼ٘ت ثب هَاضز زاز؛ ضا ًكبىوبّف  ،قبذم
 FVCقسُ زض ث٘وبضاى ثب فطاٌٗس تحسٗسٕ وِ همساض  هكبّسُ

 ٍFEV1 وبّف ٍ ًؿجت اٗي زٍ قبذم  زض آًْب
، وِ چبلٖاؾت. اظآًدب همبٗؿِ (، لبثل40) ٗبثسهٖ افعاٗف

ّبٕ تحسٗسٕ اؾت ٍ قسُ ث٘وبضٕ ٗىٖ اظ ػلل قٌبذتِ
قسُ ثبػث وبّف  ، ثطًبهِ توطٌٖٗ اضائِزض تحم٘ك حبيط

 WC  ٍWHRخولِ چبلٖ اظ ّبٕثطذٖ اظ قبذم
ضا  FEV1/FVCتَاى ثركٖ اظ وبّف همساض اؾت، هٖ قسُ

طوعٕ ثِ وبّف ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ ه زٍاظزُپؽ اظ 
زاز. ثطضؾٖ زل٘ك ازث٘بت تحم٘ك  ّبٕ چبلٖ ًؿجتقبذم

مل ثط ََض هؿتِ وِ تبوٌَى تأث٘ط توطٗي همبٍهتٖ ثزاز  ًكبى
 ّبٕ توطٗي اؾت ًٍگطفتِاٗي ًؿجت هَضز هُبلؼِ لطاض

َّاظٕ هؿتمل ٍ تطو٘جٖ ثب  تأث٘ط توطٗي هطتجٍ ثب
زاض ضا زض اٗي ًؿجت هؼٌٖ ٖوبّك ،همبٍهتٖ ّبٕ توطٗي
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ذهَل اًس؛ لصا ًت٘دِ تحم٘ك حبيط زض وطزُ گعاضـ
ّبٕ ثب ًتبٗح ٗبفتِ FEV1/FVCتأث٘ط توطٗي همبٍهتٖ ثط 

ٍ  وؿجَضٕ( ٍ 1991ٍ ّوىبضاى ) ؾ٘وپَ٘ى ّبٕ تحم٘ك
ٖ توطٗي َّاظٕ ٍ ( وِ اظ ثطًبهِ تطو٘ج2004ّوىبضاى )

 ، ّوؿَ اؾت.(38ٍ 37اًس )وطزُ همبٍهتٖ اؾتفبزُ
ّبٕ ضَٕٗ پؽ اظ ٍضظـ ثِ ثْجَز ثْجَز قبذم

 قَزهٖزازُ ٘ؿن گلَوع ًبقٖ اظ ٍضظـ ً٘ع ًؿجتهتبثَل
. وبّف ؾُح گلَوع ذَى زض تحم٘ك حبيط، (41ٍ 18)

همبٍهتٖ ضا ثط وٌتطل  ّبٕ ثب ًتبٗح هُبلؼبتٖ وِ اثط توطٗي
 زاضز. اظ (، ّورَا42ًٍٖ 27زاًٌس )ذَى هؤثط هٖ گلَوع

تأث٘ط توطٗي همبٍهتٖ ثط وٌتطل گلَوع ذَى،  ؾبظٍوبضّبٕ
 پطٍتئ٘ي گلَوع، افعاٗف ثطزاقت ؾطػت تَاى ثِ ثْجَزهٖ

 غًٖ ث٘بى ، افعاٗف(GLUT4) ػًلِ زض گلَوع زٌّسٓ مبلاًت

 ضؾبًٖمپ٘ب آثكبض زض زضگ٘ط هرتلف ّبٕ پطٍتئ٘ي فؼبل٘ت ٗب

 ػًلاًٖ تَزٓ هَٗطگٖ، افعاٗف زاًؿ٘تٔ اًؿَل٘ي، افعاٗف

افعاٗف  زل٘ل ثِ گل٘ىَغى ؾبظٕشذ٘طُ ظطف٘ت افعاٗف ٍ
وِ (. اظآًدب43) وطزگل٘ىَغى ؾٌتبظ اقبضُ آًعٗن فؼبل٘ت

ضِٗ ثِ زل٘ل زاقتي گطزـ ػطٍلٖ گؿتطزُ، تحت تأث٘ط 
تَخِ تؼساز  گ٘طز ٍ وبّف لبثللٌس ذَى لطاضهٖافعاٗف 
تٌفؿٖ  ّبٕ ثِ اذتلالّب ثِ زل٘ل افعاٗف لٌس ذَى هَٗطي

لصا وبّف ؾُح لٌس ذَى ًبقتب پؽ  (3-6قَز )هٖهٌدط
ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ هطوعٕ زض پػٍّف  زٍاظزُاظ 

ّبٕ ضَٕٗ زٗگط ثط ثْجَز قبذملٖ زل٘ل احتوب ،حبيط
( ً٘ع 2012ٍ ّوىبضاى ) اقَزض اٗي ضاؾتب،  اؾت؛

بٕ ضَٕٗ هتؼبلت ّقبذم ٘طّبٕ٘تغ وطزًس وِ ث٘بى
ؾُح گلَوع ذَى  ٍضظقٖ ثِ تغ٘٘طّبٕ ّبٕ توطٗي
اؾبؼ ًتبٗح، توطٗي ََض ولٖ ثطِ ث (؛18اؾت ) ٍاثؿتِ

 هساذلِ زضهبًٖ ،حبيطقسُ زض تحم٘ك  همبٍهتٖ اضائِ
 ٍخَز 2هؤثطٕ ثطإ افطاز چبق هجتلا ثِ زٗبثت ًَع 

ّب، آظهَزًٖ ظٗطا ثسٍى زؾتىبضٕ زض ضغٗن غصاٖٗ ،قتزا
هتؼبلت اٗي ضٍـ توطٌٖٗ ؾُح گلَوع ًبقتب ٍ 

ّبٕ چبلٖ قىوٖ وِ ذَز ػبهل ذُطظا ثطإ  قبذم
ٗبفتٌس.  اؾت، وبّف 2ٗبثت ًَع اثتلا ثِ ث٘وبضٕ ز

تَاًس زض ز زٗبثتٖ هٖوِ وٌتطل لٌس ذَى زض افطااظآًدب
ّبٕ توطٗي وبّف ػَاضو ضَٕٗ آًْب هؤثط ثبقس، ثطًبهِ

اى هجتلا ثِ ٍضظقٖ وِ ثتَاًٌس ؾُح لٌس ذَى ضا زض ث٘وبض
إ ثْجَز زٌّس، هساذلات زضهبًٖ هؤثطٕ ثط زٗبثت وبّف

ؾت ا اٗي زض حبلٖ قًَس؛هٖ ػولىطز ضَٕٗ آًْب هحؿَة
حدن توطٗي،  ثط ّبٕ ضَٕٗ، ػلاٍُوِ ثطإ ثْجَز قبذم

تطٗي ػَاهل توطٌٖٗ ًَع توطٗي همبٍهتٖ ً٘ع ٗىٖ اظ هْن
ّبٕ تحم٘ك، توطٗي همبٍهتٖ هطوعٕ اؾت. ثطاؾبؼ ٗبفتِ

خولِ ػًلِ زٗبفطاگن وِ ػًلات ثرف هطوعٕ ثسى اظ
ّبٕ ضَٕٗ زّس، ثطإ ثْجَز قبذمهٖضا ّسف لطاض

از هجتلا ثِ زٗبثت ًَع تَاى ثِ افطضٍ هٖ اٗياظ هؤثط اؾت؛
طٕ اظ اثتلا ثِ ػَاضو وطز وِ ثطإ پ٘كگ٘پ٘كٌْبز 2

 ّبٕ ت اثتلا ثطإ ثْجَز آى اظ توطٗينَضضَٕٗ ٗب زض
ّعٌِٗ، ػٌَاى ٗه ضٍـ زضهبًٖ ون ثِهمبٍهتٖ هطوعٕ 

ّبٕ توطٌٖٗ ذُط ٍ هؤثط ثِ هَاظات ؾبٗط ضٍـثٖ
 .وٌٌس اؾتفبزُ

 

  گساریسپاس

٘ك ّبٕ تدماظ ّوىبضٕ نو٘وبًِ ٍ نبزلبًِ آظهَزًٖ
 هحمك ضا  َٖ اًدبم ،حبيط وِ ثب نجط ٍ حَنلِ

 .قَز هٖ لسضزاًٖ وطزًس، پػٍّف ٗبضٕ
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Abstract 
Background and Objective: Pelvic girdle and respiratory muscles weakness 

and hyperglycemia are associated with reduced lung capacity. Therefore, the 

aim of this study was to investigate the effect of core muscles strengthening on 

pulmonary function in obese women with type II diabetes.  

 

Materials and Methods: The population of the research were all women with 

diabetes type II in District 2 of Yazd. Twenty four patients with diabetes type II, 

aged 40-55 years, mean body mass index (BMI) 30.32 ± 4.18 kg.m² and fasting 

blood glucose greater than 126 mg /dl were selected by purposive sampling. 

First, the anthropometric variables and indices of lung function were measured, 

then subjects were randomly divided into two groups (experimental, n=14 and 

control, n=10). Core resistance training was done for 12 weeks (3 days/week, 60 

to 75 minutes) for experimental group. Lung function indices were assessed by 

spirometry. 

 

Results: Core resistance trainings significantly reduced WC (p=0.001), WHR 

(p=0.04), FEV1/FVC (p=0.001) and fasting blood glucose (p=0.001) and 

increased FVC (p=0.001), FEV1 (p=0.001) as compared with pre-test measures, 

whereas body weight and BMI remained unchanged in experimental group 

(p˃0.05).  

 

Conclusion: Blood glucose control can be effective in reducing pulmonary 

complications. Therefore, exercise training programs that can lower blood 

glucose levels in diabetic patients, are effective therapeutic interventions for 

improving lung function. According to the results, core resistance trainings that 

strengthen the core muscles such as diaphragm are effective to improve lung 

function. 

 

Keywords: Core resistance training, Abdominal obesity indices, Lung function, 
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