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 پژوهشي-دوماهنامه علمي

 دانشگاه شاهد
 111شماره -دومو سال بیست

 1131 دی
 

 
 50/50/3131 :دریافت 

 50/50/3131 :هاآخزین اصلاح
  13/50/3131 پذیزش:

 

(  ي  HIITتىايبی  با  ضدت  بالا )  َایز تمزیهیثتأ
متعاقب آن برز  ماراریز آرینرًونتیه     تمزیىی  بی

 پلاسمایی راوطجًیان  پسز  غیزيرسضنار

 

  2کریم دهقانیو*1مهدی مقرنسینویسندگان: 
 

، زاًكگبُ ؾیؿتبى ٍ ثلَچؿتبى ،گطٍُ تطثیت ثسًی ٍ ػلَم ٍضظقی زاًكیبض فیعیَلَغی ٍضظقی. 1
 ایطاى

زاًكگگبُ   ،ٍ ػلَم ٍضظقی گطٍُ تطثیت ثسًی زاًكدَی کبضقٌبؾی اضقس فیعیَلَغی ٍضظقی .2
 ، ایطاىؾیؿتبى ٍ ثلَچؿتبى

  

 E-mail: mogharnasi@ped.usb.ac.ir هْسی همطًؿی* ًَیؿٌسُ هؿئَل: 

 

 چنیدٌ
                    شوًد ي  موی َوت  ربیوی لًدنوذ    ی ااو  یوٍ اس او ً    آدیپوًوتینه  آدیپًاوتییًیتیى   مادمٍ ي َرد:  

َت  لىوتيیی شوذیذ ي   امت پتاخ آن یٍ لمبیه ؛ ادیُتیی داردذآلبياات بيس  ي ضذيیژگی ض  اوذ دادٌوشتن
َفیٍ لمبیه  لىتيیی  یت  شوذ  یوت      دٌَذف پژيَش حتضب   لأثنب   .درایی مع ًم ونس یی لمبیىی یٍ

(HIITي یی ) داوشجًیتن پسب  غنبيرسشتتر  یًد  لمبیىی میعتلب آن یب  ممتدیب آدیپًوتینه  پلاامتیی.  

 
ٍ  َا  مًار ي ريش  ٍ    وفوب ا   22    لجبیوی در ایه پژيَش ونمو طوًر  س  داوشوجًیتن  پسوب غنبيرسشوتتر یو

شذوذ. گبيٌ لجبیی در یک  یبوتموٍ  لمبیىوی   یٍ دي گبيٌ لجبیی  ي یىیب  لمسنملصتدفی اتدٌ اویختب ي 
یوٍ لموبیه    HRmaxدرصوذ   100لوت   58بوتمٍ لمبیىی یت شوذ   طبك ی   اٍ  ج سٍ   ا   ي َب َفیٍ َفیٍدٌ

ٍ   رُوتر َفیوٍ یوی   َت   آسمًدوی  پبداخیىذ ي پس اس آن                   لمبیىوی ونو     یبدووذ لوت آثوتر یوی    لمبیىوی را لجبیو
اتع  وتشیتیی در مباحل مخی ف یت شبایط مشوتیٍ اوجوتم ي مموتدیب     11گنب  پس اس ذ.  خًنوشًمطتدعٍ

َت یوت   شذ. دادٌگنب  اوذاسٌ آمبیتت BOSTER نه پلاامتیی یت اایفتدٌ اس ین  آدیپًوتینه شبی  آدیپًوتی
ي    LSDگنب  متبر ي آسمًن لعمنبی  اامنبوف  آوتدن  ياریتوس  یت اوذاسٌ-اایفتدٌ اس آسمًن یًدمًگبيف

 شذوذ.لح نل α≤08/0مسیمل در اطح معىتدار   tآسمًن 
 

یتعث اف ایش معىوتدار مموتدیب     (HIITَفیٍ  لمبیه لىتيیی یت شذ  یت ) دٌ وذ یٍدادَت  وشتن یتفیٍ  وتایج 

 یوٍ  گوبيٌ یىیوب  شوذ    ي يسن یذن در گبيٌ لجبیی  وسوب   BMIآدیپًوتینه پلاامتیی ي یتَش معىتدار 
(000/0=p ؛ درضمه)  مموتدیب آدیپوًوتینه     لمبیىی یٍ ددنل لًلف لمبیه َفیٍ یی رُترمشخص شذ پس اس

 BMIدر اویُت  پژيَش در گبيٌ یىیب  در ممتدیب يسن یوذن    (؛p=000/0) یتف  ی معىتداریتَش  امتییپلا
 (.p≥08/0) وشذ  معىتدار دیذٌلغننب  ي  آدیپًوتینه پلاامتیی

 
ٍ   گیزی وتیجٍ ثب یوت افو ایش معىوتدار    ؤعىوًان شونًٌ لمبیىوی جذیوذ ي مو     لمبیه لىتيیی یت شذ  یوت  یو

                 عبيلوی داشویٍ    -َوت  ل بوی   ثنب  پنشوینباوٍ یوبا  ینموتر    أل -تفظ ل ب ي عبيقعتمل مح-آدیپًوتینه
یوت یوتَش آدیپوًوتینه       رفیٍَت  مط ًب لمبیه اسینه   اتسگتر لمبیىی یٍ یت لًلف لمبیه ي ییحتدیدر

 گنبوذ.  عبيلی لبارمی-بض عًامل خطبسا  ل بیافباد در مع
 

 .لمبیىی  آدیپًوتینه  غنبيرسشتتر (   ییHIIT) ی یت شذ  یت لمبیه لىتيی ياژگان کلیدی 
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 ...لمبیىی میعتلب آن یب  ممتدیب  (  ي  ییHIITلىتيیی  یت  شذ   یت  )  َت ب لمبیهنثلأ
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 مادمٍ

ثب ٍیػُ تدوغ چطثی احكبیی قکن افعایف چطثی ثِ
تَاًس ًْبیت هیزض اؾت ٍ، هطتجٍ ّبی هتبثَلیکثیوبضی

 ،َطفیاظ ؛(1) قَزهٌدطثِ فطایٌس آتطٍاؾکلطٍظ 
ّبیی اؾت کِ اظ ثبفت یکی اظ آزیپَکیي ،آزیپًَکتیي

ًمف اؾبؾی هْوی ضا زض تٌظین  قَز ٍهیچطثی تطقح
             ظ ّوَؾتبظ ثسى، حفثطای اًطغی لاظم 

ثَّیسضات ٍ حؿبؾیت ثِ کط ٍؾبظ چطثی ٍؾَذت
 یػٌَاى ّسفایي ػبهل ثِ ؛(2) زاضزػْسُاًؿَلیي ثِ

ًظیط زیبثت، ثیوبضی  ّبییزضهبًی ثطای زضهبى اذتلال
(.  3) ضٍزهیقوبضم هتبثَلیک ثِضؾٌس طٍظ ٍلآتطٍاؾک

زاضای  ،یتَکیيکِ ایي آزیپَؾب اًسزازُهُبلؼبت اذیط ًكبى
يسگطفتگی ػطٍق  ذَال يسزیبثتی، يسالتْبثی، ٍ

                   ػطٍلی -ٍهیط ثیوبضاى للجیاظ هطگ ثَزُ،
کٌس ٍ ذَال يسآتطٍاؾکلطٍظی ٍ هیخلَگیطی

ثیط أت ًمف ٍ ،زض ّویي ضاؾتب ؛(4يسالتْبثی زاضز )
 هْن ٍ (فبکتَض) ػبهلّبی ثسًی ٍ ٍضظـ ثط ایي فؼبلیت

افعایف  زضتَاًس گطفت کِ هیًبزیسًُجبیس اؾبؾی ضا
تٌفؿی، آهبزگی خؿوبًی، پیكگیطی ٍ  -آهبزگی للجی

            ّبی خولِ ثیوبضیاظ  ّبی هرتلفکبّف ثیوبضی
ػطٍلی، زیبثت، ؾطَبى، فكبض ذَى،  افؿطزگی،   -للجی

ثْجَز کیفیت ظًسگی  ،ًْبیتاؾترَاى، ... ٍ زضپَکی 
ثط ؤذهَل ثب تَخِ ثِ ًمف هزض ایي  ؛(5ثط ثبقس )ؤه

ّبی ٍضظقی زض پیكگیطی ٍ کبّف ثیوبضی ّبیتوطیي
ّبی هرتلف ثیط قیَُأى ثِ ثطضؾی تبػطٍلی،  هحمم-للجی

             ٍضظقی ثط آزیپًَکتیي ػبهل ذَة  ّبیتوطیي
( زض 2007ٍ ّوکبضاى ) کطیوطاًس. ػطٍلی پطزاذتِ-للجی

ط آزیپًَکتیي  پػٍّكی ثِ ثطضؾی اثط توطیي ثط همبزی
تَاًس ثط ًحَُ حدن توطیي هی کطزًس کِثیبى پطزاذتٌس ٍ

             کِ ایگًَِثِ ،پبؾد آزیپًَکتیي اثطگصاض ثبقس
تکطاض(  ٍ هست ثب  حدن )قست، هستّبی ثلٌسفؼبلیت
 کِ زض تأثیطثگصاضًسس ثط غلظت آزیپًَکتیي ٌتَاًثبلا هی

 ػَاهل هْن زض ػٌَاىقست توطیي ثِ ٍ ، هستهیبىایي 
ایي  ؛(6هُطح ثَز ) ،ّبًحَُ پبؾد آزیپًَکتیي ثِ توطیي

چِ اًطغی ههطفی زض حیي زاضز کِ ّطفطو ًیع ٍخَز

ثبقس  ٍ اضگبًیؿن تحت  ثیكتط ،فؼبلیت ٍ توطیي ٍضظقی
گیطز، ثطای تٌظین ٍؾبظی ثبلاتطی لطاضفكبض ؾَذت

ؼبلیت ثِ آزیپًَکتیي ؾبظی حیي فٍّبی ؾَذتخطیبى
 قَزهیآزیپًَکتیي ثیكتطی تطقح اؾت ٍی ًیبظثیكتط

              ( 2012ّوکبضاى ) ٍ ًبهَّبی پػٍّف (. یبفت7ِ)
َّاظی ثسٍى  ّبیّفتِ توطیي زٍاظزُپؽ اظ  ًس،زازًكبى

آزیپًَکتیي پلاؾوبیی افعایف  همبزیط  ،هحسٍزیت کبلطی
اظ  هتفبٍت یاًَاػ ،ّبی هرتلف(. زض پػٍّف8) سٌیبثهی

هست ٍ قست هرتلف ضٍی افطاز ثسًی ثب  ّبیتوطیي
( 2013ّوکبضاى ) ٍ ذسضی.  زض پػٍّكی، ًساقسُاػوبل

 ،ّفتِ توطیي َّاظی ّكتثِ ایي ًتیدِ ضؾیسًس کِ 
زض غلظت آزیپًَکتیي پلاؾوب  ًساقت  هؼٌبزاض یتغییط

زاز کِ ( ًكبى2006ّوکبضاى ) ٍ کیوَضاپػٍّف  (.9)
ضغن  ثِ،ًَاضگطزاى  ّفتِ زٍیسى ضٍی  زٍاظزُپؽ اظ 

تغییطی زض   ،کبّف هؼٌبزاض  ٍظى ٍ تَزُ  چطثی
 .(10ًكس )ّبی چبق هكبّسُآزیپًَکتیي پلاؾوبی هَـ

ّفتِ توطیي  32کطزًس هُطح( 2009) 1ٍ ّوکبضاى خًَع
(. ثب ًگبّی 11) ثیطی ثط آزیپًَکتیي ؾطم ًساضزأت ،َّاظی

 ىًمیضغن هُبلؼبت هتؼسز يسٍثِ ،ثِ پیكیٌِ پػٍّف
َّاظی ثط همبزیط آزیپًَکتیي، آثبض  ّبیثیط توطیيأت

توطیي تٌبٍثی قسیس ثط ایي قبذم ثِ زلیل ػسم پیكیٌِ 
ثركی اظ  هكرم ًیؿت.  ،پػٍّف زض ایي ظهیٌِ

یٌی ثط توطف حبيط ثِ ثطضؾی آثبض ًبقی اظ ثیپػٍّ
زاضز  کِ هوکي اؾت ثط اثط همبزیط آزیپًَکتیي اذتهبل

ثیوبضی یب ؾبلوٌسی ٍ لُغ  سگی،زیآؾیت هبًٌسػَاهلی 

 2ٍ ّوکبضاى فبتَضٍؼ ،زض ّویي ظهیٌِ  ؛سٌزّتوطیي ضخ

هبُ  قفپؽ اظ زازًس کِ> =زض تحمیك ذَز ًكبى( 2005)
ض گطٍُ توطیي ثب قست همبزیط آزیپًَکتیي ز ،توطیٌیثی

ثِ زلیل پیكیٌِ  ؛(12)ًس هبًس ثبثت ُ،ًکطزثبلا تغییطی
هَخَز ًیؿت.  ،ضٍقي یپبؾر ،هؼسٍز زض ایي ظهیٌِ

ضؾس هیًظطگطفتِ، ثِاًدبمثطاؾبؼ ثطضؾی هُبلؼبت 
همبزیط  ّبیّب ًبقی اظ اثط توطیي ثط تغییطتٌبلى زض یبفتِ

                                                                 
1- Jons et al 
2 -Fatros et al 
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ّوچٌیي، هُبلؼبت گصقتِ  آزیپًَکتیي هكَْز اؾت ٍ 
 اًس؛کطزَُّاظی ضا اضظیبثی ّبیاثط توطیي ََض ػوسُ،ثِ

زض هیبى  توطیٌی خسیسی حبل، اهطٍظُ قیَُثبایي
         هَضز تَخِ  ،فیعیَلَغی ٍضظقی پػٍّكگطاى حَظُ

 ؾت؛توطیي تٌبٍثی ثب قست ثبلا ،اؾت ٍ آىلطاضگطفتِ
ثط  ی هثجتتأثیط ،توطیٌی خسیس آیب ایي قیَُ»ایٌکِ 

زاضز یب  -ػبهل هحبفظ للت ٍ ػطٍق-همبزیط آزیپًَکتیي
ثٌبثطایي،  اؾت؛، کوتط هَضز هُبلؼِ لطاضگطفتِ«؟ذیط

ّبی ظیط پطؾفپػٍّف حبيط ثب ّسف پبؾرگَیی ثِ 
ثب قست   ّفتِ توطیي تٌبٍثی زُآیب  (1: ِگطفتاًدبم
( ثط همبزیط آزیپًَکتیي پلاؾوبیی هطزاى HIITثبلا)

 ّبیتغییط (2ٍ  زاضز؟ ی هؼٌبزاضتأثیط ،غیطٍضظقکبض
توطیٌی ثط همبزیط ّفتِ ثی چْبضاحتوبلی ًبقی اظ  

 چگًَِ اؾت؟ ،اى غیطٍضظقکبضآزیپًَکتیي پلاؾوبیی هطز

 َا مًار ي ريش

                ثب  َطح   ثَزُ،تدطثی تحمیك  حبيط اظ  ًَع  ًیوِ
قس. زض تطل اًدبمآظهَى  ٍ گطٍُ کٌآظهَى  ٍ  پؽپیف

اثتسا ثطای زاًكدَیبى پؿط زاًكگبُ ؾیؿتبى ٍ ثلَچؿتبى 
خلؿِ ؾِ َی  ،ضا زاقتٌس 1کِ ٍاحس تطثیت ثسًی ػوَهی

    ،ٍ هَيَع پػٍّف اّسافذهَل ْی زضتَخی
زاًكدَی پؿط  120 هیبىقس ٍ اظ اضائِ کبهل ّبییتَيیح

 ،ثَزًسکطزٍُاحس زضؾی ضا اًتربة ایي طٍضظقکبض کِغی
نَضت تهبزفی ؾبزُ اًتربة ٍ ثِ زٍ گطٍُ ًفط ثِ 26
ؾبل،   05/20±90/1ًفطی تدطثی  ثب هیبًگیي، ؾي  13

    42/171±70/2 کیلَگطم ٍ لس 70/63±38/3ٍظى 
ؾبل،   92/19±10/2کٌتطل ثب هیبًگیي، ؾي  هتط  ٍؾبًتی
  30/177±70/5کیلَگطم  ٍ لس  55/70±32/4ٍظى 
 قبهل ،قسًس. قطایٍ ٍضٍز ثِ هُبلؼِهتط تمؿینؾبًتی

گًَِ فؼبلیت ؾبثمِ ّیچًساقتي  (1 هَاضز ظیط ثَز:
گًَِ ًساقتي ؾبثمِ ّیچ( 2 ؛اظ قف هبُ گصقتٍِضظقی 

ذطٍج  قطایٍ؛ ػسم ههطف زاضٍی ذبل (3 ٍ بضیثیو
ّبی اثتلا ثِ ثیوبضی (1 ثَزًس اظ:ًیع ػجبضتاظ هُبلؼِ 

ههطف هَاز ٍ زاضٍّبی ًیطٍظا ٍ  (2 ؛ػفًَی ٍ ٍیطٍؾی
. ّب زض ََل زٍضُ َطحػسم ّوکبضی آظهَزًی( 3

ًبهِ ّب، ثب ضيبیت کبهل ٍ ثب تکویل پطؾفآظهَزًی

ّوکبضی  طایًبهِ ثبیت)ؾَاثك پعقکی ٍ ٍضظقی( ٍ ضي
قسًس. ثب تَخِ ثِ ؾي حبيط  ،زض ََل اخطای تحمیك

ضػبیت قست توطیي ثب ًظبضت هؿتمین  ٍّب آظهَزًی
ی پػٍّكگط، ضػبیت هَاضز اذلالی زض هُبلؼبت اًؿبً

ػلاٍُ، ضػبیت ًکبت ایوٌی ثطای ثِ ؛قسزضًظطگطفتِ
                   ّبی احتوبلی زض ََل توطیي خلَگیطی اظ آؾیت

 قس.ثیٌیپیف

 بزوامٍ تمزیىی

گیطی  اٍلیِ زض ؾبػت پؽ اظ ذَى 24ثطًبهِ توطیٌی 
  ،ّبی گطٍُ تدطثیآظهَى آغبظقس. آظهَزًیهطحلِ پیف

            ّفتِ  زُهست هِ توطیٌی ضا ؾِ خلؿِ زض ّفتِ ثِثطًب
ًحَُ اخطای ایي ثطًبهِ ثِ ایي نَضت ثَز  ؛کطزًساخطا

هتط  30 زٍیثبض ّب ؾِآظهَزًی ،ٍ زٍمکِ زض ّفتِ اٍل  
 هتط زض  100 زٍی ثبضهتط ٍ یک 60 زٍی ثبضٍ ؾِ
زٍ  . ثطاؾبؼ انل ايبفِ ثبض زض ّطزازًساًدبم ّبتوطیي

هتط ٍ زض زٍ ّفتِ  60هتط ٍ 30 ییک تکطاض ثِ زٍ ،ّفتِ
زضًْبیت، هتط ايبفِ قس. تب  100 ییک تکطاض ثِ زٍ ،آذط

 ،هتط 60هتط ٍ 30طای زٍی اخ ،زض ّفتِ  ًْن ٍ زّن
تکطاض ضؾیس.  زٍهتط ثِ  100 یتکطاض ٍ زًٍِ ثِ   یکّط

زلیمِ  2هتط،  60 زٍیزلیمِ  ٍ  1هتط،  30 زٍیزض فبنلِ 
 قساؾتطاحت زضًظطگطفتِ ،زلیمِ 3هتط،  100ٍ زٍی 

زضنس يطثبى  85زض ّفتِ اٍل اظ  (. قست توطیي13)
;  220 -ؾي للت ثیكیٌِ آغبظ ٍ ثب اؾتفبزُ اظ فطهَل )

HRmax  هحبؾجِ ٍ ّط ّفتِ ثب تَخِ ثِ ثطًبهِ توطیٌی )
گبًِ نَضت خساّب ثِانل ايبفِ ثبض ثطای توبم آظهَزًی

ؾٌح پَلاض، ؾبذت کكَض ثب اؾتفبزُ اظ زؾتگبُ يطثبى
ثطای کٌتطل کِ اؾت  یبزآٍضی لاظم ثِ .قسآلوبى کٌتطل

ضز ضکَ ،ّط خلؿِ ّب، َیّب زض توطیيپیكطفت آظهَزًی
ایدبز اًگیعُ ثطای اخطای  هٌظَضثِقس ٍ ّب ثجتآظهَزًی

طزى، اًدبم ک. ؾطز ٍ گطمقسًستكَیك ، آًْبتوطیي
ثطًبهِ توطیٌی ثبثت ّط  عءحطکبت کككی ٍ ًطهف، خ

زاقتٌس کتقط ّبّب، تب اًتْب زض توطیيثَز. توبم آظهَزًی
          ًكس. زض ایي تحمیك، ٍ افت آظهَزًی هكبّسُ

گًَِ توطیي هٌظن ٍضظقی ّبی گطٍُ کٌتطل، ّیچزًیآظهَ
 .   ًساقتٌس



 

72 

 

 ...لمبیىی میعتلب آن یب  ممتدیب  (  ي  ییHIITلىتيیی  یت  شذ   یت  )  َت ب لمبیهنثلأ
 

ي
لم

 ع
مٍ

َىا
ما

دي
- 

د/ 
اَ

ش
 ٌ

گا
ش

داو
ي/ 

شك
پس

ًر 
ش

داو
ي 

ش
يَ

پژ
ی 

د
13

93
ل 

سا
 /

ت
س

بی
 

يم
يد

رٌ
ما

ش
 /

 
11

4
 

      

 

 گیزی جسماوی ي آوتزيپًمتزینیاوداسٌ

 ٍ قبهل لس، ٍظى ،ّبی آًتطٍپَهتطیکقبذمهحمك، 
           . ََل لس ثِ کطزگیطیاًساظُ ضاقبذم تَزُ ثسى 

فبزُ اظ هتط ًَاضی هتط، ثسٍى کفف ٍ خَضاة ثب اؾتؾبًتی
             ػٌَاى لس فطز گیطی ٍ هیبًگیي آى ثِساظُثبض اًؾِ

ّب ثِ کیلَگطم، ثسٍى لجبؼ ٍ قس. ٍظى آظهَزًیثجت
ػٌَاى ٍظى فطز ثِگیطی ٍ هیبًگیي آى ثبض اًساظُؾِ ،کفف

اظ تمؿین ٍظى ثط تَاى  ،BMI 1قس. قبذم تَزُ ثسىثجت

 آهس. زؾتزٍم لس ثِ
 

 گیزی بیًضیمیایی اوداسٌ

ّطیک اظ  اظ ػلَم  آظهبیكگبّی ى بهترهه 
ظهَى  ٍ  آآظهَى، پؽپیف»ّب  زض ؾِ هطحلِ  آظهَزًی

لیتط ذَى  اظ ؾیبّطگ  هیلی 10 ،توطیٌییک زٍضُ ثی

زضخِ  ٍ زض  20گیطی  زض زهبی ذَى .ٌسگطفت 2ٍییثبظ

ؾبػت   14 نَضتنجح( ثِ 7:30) ضٍظ اظ هؼیي یؾبػت
خساؾبظی  ثطایًی ّبی ذَقس.   ًوًًَِبقتبیی  اًدبم

زٍض زض زلیمِ  3000طػت زلیمِ ثب ؾ 15هست پلاؾوب ثِ
گطاز هٌدوس ٍ زضخِ ؾبًتی -80زض زهبی  ،ؾبًتطیفَغقسُ

  قسًس. همبزیط آزیپًَکتیي پلاؾوبیی  ثب  اؾتفبزًُگْساضی
  BOSTER ؾبذت قطکت    ،اظ کیت آزیپًَکتیي  اًؿبى

 قس.گیطیآهطیکب ثِ ضٍـ الایعا  اًساظُ

 

 کىتزل رژیم غذایی

غصایی  ّب اظ یک ًَع ضغینّوِ آظهَزًیقس کِ ؾؼی 
 ،ؾطٍیؽ زاًكگبُ ثَزکِ ّوبى ثطًبهِ غصایی ؾلف

 قس زض ََل اخطایّب تَنیِکٌٌس. ثِ آظهَزًیاؾتفبزُ
کٌٌس ٍ اظ تغییط ضغین تحمیك، ضغین غصایی ذَز ضا کٌتطل

هطف اظ ه قس،ذَاؾتِآًْب  اظّوچٌیي  ؛غصایی ثپطّیعًس
ٍ کٌٌس گًَِ هکول ثسٍى زؾتَض پعقک ذَززاضیّط
 زٌّس. ضت تدَیع پعقک، ثِ پػٍّكگط اَلاعنَزض

 

                                                                 
1- Body Mass Index 
2 -Brachial veins 

 

 ريش آماری

ثَزى اَلاػبت،  اظ یؼیثطای تكریم ّوؿبًی ٍ َج   
ّبی ثطای ثطضؾی تغییط ٍ اؾویطًف-آظهَى کَلوَگطٍف

گیطی هکطض ٍ ثب اًساظُ  گطٍّی اظ  آًبلیع ٍاضیبًؽزضٍى
هؿتمل ثطای  tٍ  ّوچٌیي اظ آظهَى   LSDؼمیجی آظهَى ت

زاضی . ؾُح هؼٌیقسگطٍّی اؾتفبزُهیبىثطضؾی تفبٍت 
ّبی آهبضی ؾپؽ زازُ ؛قسزضًظطگطفتِ α ≤05/0آهبضی 

 .ًسقستحلیل SPSS 17افعاض آهبضی ثب اؾتفبزُ اظ ًطم

 

 َایافتٍ

پؽ   قس،زازُقسُ ًكبىآٍضیّبی خوغثطاؾبؼ زازُ
 هؼٌبزاض یکبّك ،ِ توطیي تٌبٍثی ثب قست ثبلاّفت زُاظ 
( 1)خسٍل (000/0P( ٍ ٍظى ثسى )000/0;P) BMIزض 

پلاؾوبیی زض  زض همبزیط آزیپًَکتیي هؼٌبزاض یٍ افعایك
 چْبضاهب پؽ اظ  (0001/0P) قسگطٍُ تدطثی زیسُ

 یکبّك ،توطیٌی زض همبزیط آزیپًَکتیي پلاؾوبییّفتِ ثی
ٍّی گطهیبى(. زض همبیؿِ =000/0P) قسهؼٌبزاض زیسُ

ثِ گطٍُ کٌتطل زض ّبی گطٍُ تدطثی ًؿجتآظهَزًی
آظهَى، همبزیط آزیپًَکتیي پلاؾوبیی ثب پؽ هطحلِ

( ٍ ٍظى 028/0P) BMI(،  000/0P) افعایف هؼٌبزاض
ًس ّوطاُ ثَز ،هؼٌبزاض ی( ثب کبّك042/0Pثسى )
یط (. زض اًتْبی پػٍّف زض گطٍُ کٌتطل زض همبز2)خسٍل

هؼٌبزاض  یتغییط ،آزیپًَکتیي پلاؾوبیی ٍ BMIٍظى ثسى، 
 .(2ٍ 1ّبی )خسٍل ًكسزیسُ
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 َای پژيَصَای عمًمی آسمًرویيیژگی .1جديل

 

 میاوگیه ي اوحزا: معیار متغیزَای پژيَص رر مزاحل مختلف َای. تغییز2جديل

 گريٌ متغیر
 آزمًنپیش
 میاوگیه ±اوحراف معیار

 جلسٍ تمریه سي
 میاوگیه ±معیاراوحراف

                       َفتٍ  چُار
 تمریىيبي

 وگیهمیا ±اوحراف معیار
 آدیپًوكتیه

(ng/ml) 
 *80/1±37/0 *96/5±88/1 85/1±41/0 تجربي
 92/1±60/0 ×92/1±56/0 00/2±33/0 کىترل

BMI(Kg/m
2) 

 *25/21±28/1 *23/20±18/1 32/22±22/1 تجربي
 12/23±08/1 ×04/23±22/1 51/22±16/1 کىترل

 )کیلًگرم(بدن يزن
 *2/61±29/3 *26/60±22/3 26/63±38/3 تجربي
 65/71±38/5 05/71±30/4 55/70±32/4 کىترل

  گطٍّی*تفبٍت هؼٌبزاضی زضٍى

 گطٍّیهیبىتفبٍت هؼٌبزاضی  ×      

 

 

بحث

کِ همساض آزیپًَکتیي  ًسزازًتبیح پػٍّف حبيط ًكبى
تٌبٍثی ثب قست  ّبیّفتِ توطیي زُپلاؾوب زض پبؾد ثِ 

ََض ، ثBMIِکبّف هؼٌبزاض ٍظى ٍ  ضغنثِ( HIITثبلا )
ایي زض حبلی اؾت کِ ًتبیح  ؛یبفتهؼٌبزاضی افعایف

توطیي ٍضظقی  ،سٌزّهیًكبى ّبثؿیبضی اظ تحمیك
ًساضز ٍ ثط غلظت آزیپًَکتیي پلاؾوبیی اثطهست ََلاًی

غلظت آزیپًَکتیي پلاؾوبیی ضا  ،یب ایي فؼبلیت ظهبًی
هَخت کبّف ٍظى یب  یبزقسُ،زّس کِ فؼبلیت تغییطهی

(. 14،15ٍ16) قَزهی ٍؾیغ یُحتَزُ چطثی زض ؾ
َّاظی  ثط  ّبیکِ  توطیي اًسزازُثیكتط هُبلؼبت  ًكبى

 اًسزاقتِ هثجت یثیطأت غلظت آزیپًَکتیي پلاؾوبیی
لصا ثب تَخِ ثِ ًجَز پیكیٌِ پػٍّف توطیي  ؛(21تب17)

ح ایي  پػٍّف ثب ًتبیح ًتبی ،(HIITتٌبٍثی ثب قست ثبلا )
              ث ٍ ثطضؾی بی توطیٌی ثِ ثحّزیگط قیَُ

ذهَل افعایف هؼٌبزاضی همبزیط زض س.ًقَهیگصاقتِ

ّبی آزیپًَکتیي پلاؾوبیی، ًتبیح ایي پػٍّف ثب یبفتِ
(، 2007ّوکبضاى ) ٍ کطیوط  (،2007) ّوکبضاى ٍ ظًگ

 غٍضیوِ(، 2006) کَثبیبقی(، 1387ٍ ّوکبضاى ) هحجی
ّوؿَ  (2012ٍ ّوکبضاى ) تبًبکب( ٍ 2006ّوکبضاى ) ٍ

ٍ ّوکبضاى  یبکَیبهب ،(2013ٍ ثب پػٍّف ذسضی ) ّؿتٌس
ٍ  یبتبگی( ٍ 2002ٍ ّوکبضاى ) ّبلَض(،  2004)

س کِ ثب اؾتفبزُ اظ ثطًبهِ ًزاض( تفبٍت2003ّوکبضاى )
زض  ؛اًسکطزُهتفبٍت ضا گعاضـ یّبییبفتِ ،توطیٌی َّاظی

   ( 2006) ّوکبضاى ٍ کیوَضا ،ّویي ضاؾتب ّوچٌیي
ّفتِ زٍیسى ضٍی تطیسهیل   زٍاظزُپؽ اظ  ،کطزًسهكبّسُ

ضغن  کبّف هؼٌبزاض ٍظى ٍ تَزُ  چطثی،  تغییطی زض ثِ
(.  10ًكس )ّبی چبق هكبّسُآزیپًَکتیي پلاؾوبیی هَـ

هُبلؼِ ٍ پػٍّف  ضؾس تفبٍت زض ًتبیح ایيهیًظطثِ
هتفبٍت  ٍ قیَُ توطیيّب ًبقی اظ ًَع آظهَزًی ،حبيط

غلظت کِ قس زازُزیگط ًكبى ثبقس. زض پػٍّكی

 متغیر
 گريٌ

 سه

 )سال(
 يزن

 )کیلًگرم(
 قد

 متر()ساوتي
BMI 

( Kg/m
2) 

 32/22±22/1 42/171±70/2 70/63± 38/3 20± 90/1 تجربي
 51/22±16/1 30/177±57/0 55/70±32/4 92/19±10/2 کىترل
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ضاًبى هطز ًرجِ زض فهل آزیپًَکتیي پلاؾوب زض لبیك
زیگط زض اظؾَی ؛(22) ًیبفت هؼٌبزاض یافعایك ،توطیي

هبُ توطیي  قفغلظت آزیپًَکتیي پؽ اظ  ،هطزاى ؾبلن
              زضنس کبّف  18 ،ثِ پیف اظ توطیيَّاظی ًؿجت

ػسم تغییط  ،(2005)ٍ ّوکبضاى  ّبضا .(23زاز )ًكبى
             ّفتِ توطیي َّاظی  ّكتآزیپًَکتیي ضا پؽ اظ 

ّب زض ثطذی ثب تَخِ ثِ ایي گعاضـ ؛(19) کطزًسهكبّسُ
زض  .ًساقتّب ّن همبزیط آزیپًَکتیي تغییطیاظ پػٍّف

زلیمِ  60هستؾَاضی ثِاثط ٍضظـ زٍچطذِ ،پػٍّكی
ی پبؾد ضٍ ،زضنس حساکثط اکؿیػى ههطفی 65ثب قست 

اظ  پؽقس ٍ تیي زض هطزاى ٍ ظًبى ؾبلن هُبلؼِآزیپًَک
 گطٍُ تغییطی زض همبزیط آزیپًَکتیي زض ّط زٍ ،ٍضظـ

قس کِ ٍضظـ گطفتًِگطفت ٍ ًتیدِهطزاى ٍ ظًبى نَضت
           (. 24ًساضز )اثطضٍی غلظت آزیپًَکتیي  ،هستکَتبُ
 ( ک2007ٍِ ّوکبضاى ) ظازاحوسی ّبی پػٍّفیبفتِ

َّاظی ضا زض ثطاثط همبٍهتی ضٍی آزیپًَکتیي  ّبیتوطیي
کِ ضاثُِ  کطزًسضا کؿتایي ًتیدِ  ،ثَزًسکطزُآظهبیف
ى هیعاى آزیپًَکتیي ؾطم، زضنس چطثی هیبهٌفی  یهؼٌبزاض

( ٍ قبذم تَزُ WHRثسى، ًؿجت هحیٍ کوط ثِ لگي )
 ،کِ زض پبؾد ثِ توطیيزضحبلی ؛( ٍخَززاضزBMIثسًی)
 ،زض ّویي ظهیٌِ  (؛18) ًساقتؼٌبزاض ٍخَزه ایضاثُِ
( زض پػٍّكی اثط قست 2009) 1ٍ ّوکبضاى کَکط
زضنس  70زضنس زض ثطاثط  50ٍضظقی ) ّبیتوطیي

ضٍی چطثی قکوی ٍ هیعاى ضا اکؿیػى ههطف اٍج ( 
زازًس ٍ ثِ هَضز تحمیك لطاض ،آزیپًَکتیي زض افطاز ؾبلوٌس

 75قست  ثب  ّفتِ توطیي زٍاظزُایي ًتیدِ ضؾیسًس کِ 
زض ٍظى  هؼٌبزاض یزضنس اکؿیػى ههطفی اٍج، کبّك

گًَِ زضنس چطثی ایدبزکطز اهب ّیچ ٍ   BMIثسى،  
زلیل  (.25ًكس )یطی زض آزیپًَکتیي پلاؾوب هكبّسُتغی

ذهَل افعایف هؼٌبزاض تٌبلى ًتبیح پػٍّف حبيط زض
تَاًس زض آزیپًَکتیي پلاؾوبیی ثب زیگط هُبلؼبت، هی

ُ ٍضّبی گطٍُ هُبلؼِ، ََل زتفبٍت طًظیػَاهلی 
زض  .ثبقسزاقتِضیكِتوطیٌی، قست توطیي ٍ ًَع توطیي 

گطٍُ توطیٌی زض اًتْبی  BMIٍظى ثسى ٍ  ،ایي پػٍّف

                                                                 
1 -Coker et al 

کِ زض زضحبلی ؛ّوطاُ ثَز ،هؼٌبزاض یپػٍّف ثب کبّك
ٍظى ثسى ٍ  ّبیزاقت. قبیس تغییطگطٍُ کٌتطل افعایف

BMI، ٍزیط آزیپًَکتیي کبضی ثطای افعایف همبؾبظ
ّب ثبقس. ثِ ػمیسُ ثؿیبضی اظ پلاؾوبیی آظهًَی

ًتیدِ افعایف غلظت آزیپًَکتیي پؽ اظ  ،پػٍّكگطاى
            ٍکبّف ٍظى ثسى  BMIتوطیي، ثْجَز تطکیت ثسى، 

ثِ ثطضؾی اضتجبٌ  ثؿیبض ی(. هُبلؼبت29تب26اؾت )ثَزُ
 تطثیكهیبى تطکیت ثسى ٍ ؾُح آزیپًَکتیي پطزاذتٌس کِ 

، قبذم (30ٍ31اضتجبٌ هٌفی هیبى ٍظى ثسى )، ًتبیح
( ٍ تَظیغ 34ٍ35( اًساظُ زٍض کوط)32ٍ33تَزُ ثسى )

ثب ؾُح  ضا( 35تب33چطثی )ًؿجت زٍض کوط ثِ لگي( )
اؾت ٌّگبم اًس. هكرم قسُزازُآزیپًَکتیي  ًكبى

ضیع ثسى ثب زؾتگبُ غسز زضٍى ،فؼبلیت ثسًی ٍ ٍضظـ
ٍ  GHًفطیي، ًفطیي، ًَضاپیّبی اپیافعایف َّضهَى

 ،زازُ)لیپَلیع( ضا افعایف ّباکؿیساؾیَى چطثی ،کَضتیعٍل
ثب افعایف فطاذَاًی ٍ اؾتفبزُ اظ اؾیسّبی چطة آظاز 
ثطای تَلیس اًطغی ٌّگبم فؼبلیت، ًیبظ ػًلات ثِ اًطغی 

 ؛(36)قَز هیي ٍ ؾجت کبّف تَزُ چطثی ثسى هیأت
ثب افعایف اکؿیساؾیَى  بلاحتوثِثٌبثطایي زض ایي پػٍّف 

ّب ٍ کبّف تَزُ چطثی ثسى، ؾبظٍکبضی ثطای چطثی
زض پػٍّف ثبقس. افعایف همبزیط آزیپًَکتیي پلاؾوبیی 

َّاظی ثب  ّبیپؽ اظ توطیي ،(2003) ٍ ّوکبضاى ًوت
همبزیط آزیپًَکتیي زض  هؼٌبزاض یافعایك ،قست هتَؾٍ

( 2006ّوکبضاى ) ٍ غٍضیوِ(. 37قس )پلاؾوب هكبّسُ
چِ  اًطغی  ههطفی  زض  حیي  فؼبلیت  زًس کِ ّطکطثیبى

                ط  ثبقس  ٍ ثسى  تحت  فكبض ثیكت  ،ٍضظقی
ثطای  خطیبى   ،گیطزطی  لطاضؾبظی  ثبلاتٍؾَذت
ثِ آزیپًَکتیي  ثیكتطی    ،ؾبظی حیي  فؼبلیتٍؾَذت

(. زض 22قَز )هیآزیپًَکتیي ثیكتطی تطقح اؾت ًٍیبظ
هطزاى  ضٍی ،(2006)2ٍ ّوکبضاى  کَثبیبقی کِ پػٍّكی

زازًس ثِ ایي ًتیدِ ضؾیسًس کِ ؾبلن ثب ٍظى َجیؼی  اًدبم
            همبزیط آزیپًَکتیي  ،ضٍیضٍظ پیبزُ پٌدبُپؽ اظ 

ّبی پػٍّكی اظ آى (.  گعاضـ20اؾت )زاقتِافعایف
       هست توطیي ٍ هتبثَلیؿن  هیبىکِ  کٌٌسهیحکبیت

                                                                 
2 -Kobayashi et al 
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 آثبض(. ثطضؾی 14) زاضزب ضاثُِ هثجت ٍخَزّچطثی
ترههی هرتلف اظ حیث پطٍتکل، ًَع  ّبیتوطیي

ّبی خٌؽ زض همبیؿِ ثب پػٍّف ّب ٍآظهَزًی توطیي ٍ
ثؿیبض حبئع  ،قسُ ضٍی افطاز ؾبلن ٍ ؾٌیي هرتلفاًدبم

زاقت کِ زض هَيَع ضؾس. ثبیساشػبىهیًظطاّویت ثِ
ّب ثب ؾبیط ثبفت ت چطثی ٍ اضتجبٌ آىثطضؾی ًمف ثبف

ثیط قست أس. ثب تَخِ ثِ تًزاضٍخَز ّبییٌَّظ اثْبم
               ( 22،24ٍ38ٍّب )توطیي ٍ ًَع ؾَذت زض ثبفت

ّبی ثیط آزیپًَکتیي زض ههطف اؾیسأت ،زیگطاظؾَی
 ّبیکطز کِ تغییطاؾتٌجبٌتَاى( هی39چطة آظاز پلاؾوب )

 ٌس ثب قست ٍ ًاتَزًجبل توطیي هیهمبزیط آزیپًَکتیي ثِ
س. اگطچِ تبکٌَى ٌهطتجٍ ثبق ،ًتیدِ ثب هست توطیيزض

هست ٍ ی اظخولِ اخطای توطیي ٍضظقی ثلٌسّبیضضاّکب
 ،پَؾتی اظ َطیك خطاحیس ظیطیّبی ظاثطزاقتي چطثی

ًظطاى اهطٍظُ نبحت اًس،قسُثبػث افعایف آزیپًَکتیي 
ٍضظقی  ّبیقست توطیي هست ٍ هیبىثط ایي ثبٍضًس کِ 

 ؛             (36زاضز )ضاثُِ ٍخَز ،حطیک ثیبى آزیپًَکتیيت ٍ
آزیپًَکتیي پؽ  ّبیهیعاى هبًسگبضی تغییط ،زیگطاظَطف

هَيَػی اؾت کِ کوتط ثِ آى  ،اظ اًدبم فؼبلیت ٍضظقی
کبّف هؼٌبزاض همبزیط  ،اؾت. زض پػٍّف حبيطقسُتَخِ

 ؛قستوطیٌی هكبّسُّفتِ ثی چْبضآزیپًَکتیي پؽ اظ 
. زض ًسثؿیبض هؼسٍز ،هُبلؼبت هَخَز زض ایي ظهیٌِ ًتبیح

پؽ اظ  زازًس،ًكبى( 2003ٍ ّوکبضاى ) یبتبگی ،پػٍّكی
هؼٌبزاض  ّفتِ توطیي َّاظی کِ ثِ افعایف قف

توطیٌی ثِ پؽ اظ یک ّفتِ ثی ،ثَزهٌدطقسُآزیپًَکتیي 
  زض زٍضُ  ّبایي تغییط ؛(23) ؾُح اٍلیِ ذَز ثبظگكت

اؾت کِ ًکتِ ثیبًگط ایي  ،وطیيتوطیٌی ٍ تَلف تثی
            توطیٌی زؾتبٍضزّبی هفیس ًبقی اظ توطیي، ثب ثی

              ّبی ضفتِ ٍ ثسى زض هؼطو ذُط ثیوبضیهیبىاظ
ٍ فبتَضٍؼ  ،گیطز اهب زض پػٍّكیهیلی لطاضػطٍ-للجی

        هبُ  قفپؽ اظ کِ زازًس ( ًكبى2005ّوکبضاى )
 ّبی هتفبٍت )پبییي، هتَؾٍقست لسضتی ثب ّبیتوطیي

غلظت آزیپًَکتیي زض  ،هیبى افطاز ؾبلوٌس  ،قسیس( ٍ
زاقت ٍ  هؼٌبزاض یافعایك ،ّبی قست ثبلا ٍ هتَؾٍگطٍُ

ؾُح آزیپًَکتیي زض گطٍُ  ،توطیٌیهبُ ثیقف پؽ اظ 

          آًْب  ؛ًساقت هؼٌبزاض یتغییط ،توطیي ثب قست ثبلا
ٍظى زض  ّبیتغییط ،توطیٌیهبُ ثی قفثطزًس پؽ اظ پی

ّوچٌیي، هؼٌبزاض ًجَز ٍ  ،گطٍُ توطیي ثب قست ثبلا
             آزیپًَکتیي ثب ٍظى ثسى  ّبیهیبى تغییط ،اضتجبَی
زاز کِ توطیي (. تحمیك حبيط ًكبى12) قسهكبّسُ

هَخت افعایف هؼٌبزاض آزیپًَکتیي  ،تٌبٍثی ثب قست ثبلا
اهب ایي   ؛بض قسبیی زاًكدَیبى پؿط غیطٍضظقکپلاؾو

توطیٌی ثِ کبّف هؼٌبزاض پؽ اظ چْبض ّفتِ ثی ،افعایف
          آثبض لُغ توطیي ٍ  ،ثٌبثطایي اًدبهیس؛آزیپًَکتیي 

قسُ زٍضُ ّبی هُلَة ایدبزتوطیٌی ثط ؾبظگبضیثی
تَاًس ثسى ضا زض هكَْز اؾت کِ هی ََض کبهل،ثِ ،توطیي

ّس. پػٍّف زػطٍلی لطاض-ّبی للجیهؼطو ذُط ثیوبضی
ثَزى زٍضُ توطیي،  ََلاًی ًظیطّبیی حبيط ثب هحسٍزیت

ضغین غصایی  ،کطزًسى تلاـبضٍ ثَز کِ هحممِضٍث
ّب ثِ آظهَزًی ٍ کٌٌسحسٍزی کٌتطلّب ضا تبآظهَزًی

ؾطٍیؽ زاًكگبُ قس کِ ثطًبهِ ضغین غصایی ؾلفتَنیِ
                اهکبى اظ ضغین غصاییزضحس ٍ کٌٌسضػبیت ضا

هٌظن  ّبیاظ ّطگًَِ توطیيطزُ، کقسُ اؾتفبزُهكرم
اهب کٌتطل  ؛کٌٌسقی غیط اظ پطٍتکل توطیٌی ذَززاضیٍضظ

 .هیؿط ًیؿت ،زلیك ایي هَاضز زض هُبلؼبت اًؿبًی

 

 زییگوتیجٍ

                 آهسُ زؾتََضکلی، ثب تَخِ ثِ ًتبیح ثِثِ
ػٌَاى قیَُ ب قست ثبلا ثِگفت، توطیي تٌبٍثی ثتَاىهی

آزیپًَکتیي  ثب افعایف هؼٌبزاض ؾَزهٌس،توطیٌی خسیس ٍ 
ثیطی پیكگیطاًِ أت -ػبهل هحبفظ للت ٍ ػطٍق-پلاؾوبیی

کِ ثب زضحبلی ؛ػطٍلی زاقتِ-ّبی للجیثطای ثیوبضی
ّبی هُلَة توطیي ؾبظگبضی ،توطیٌیتَلف توطیي ٍ ثی

ػطٍلی -ای للجیثسى زض هؼطو ػَاهل ذُطظ ،ضفتِهیبىاظ
ثط قست توطیي زض ؤثب تَخِ ثِ ًمف ه ؛گیطزهیطاضل

ّبی هُلَة آزیپًَکتیي، ثطضؾی اخطای ثطًبهِ ّبیتغییط
               ذَة توطیٌی گًَبگَى ثب قست ثبلا ثط ایي ػبهل 

 ضؾس. هیًظطؾَزهٌس ٍ هفیس ثِ ،ػطٍلی-للجی
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 قدرراوی ي سناس

 اظ توبهی زاًكدَیبى پؿط زاًكگبُ ؾیؿتبى ٍ

هب ضا زض اًدبم ایي  ،ػٌَاى آظهَزًیبى کِ ثِثلَچؿت
 ین.کٌهیلسضزاًی کطزًس،  تكکط ٍپػٍّف یبضی
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Abstract 
Background and Objective: Adiponectin is an adipocytokine that is produced 
in adipocytes and recent studies have shown that adiponectin has anti-
atherosclerotic and anti-inflammatory feature. But its response to successive 
exercises and detraining is unknown. The purpose of the present research was to 
measure the effect of a 10-week high intensity interval training (HIIT) and 
subsequent detraining period on plasma level of adiponectin in non-athlete male 
students.  
 
Materials and Methods: In this quasi-experimental research, 26 non-athlete 
male students were selected in a simple random manner and were divided into 
two control and experimental groups. Experimental group exercised in a 10-
week training plan, 3 times a week; with a severing gamut of 85 to 100 percent 
HRmax and sequentially they experienced 4 weeks of detraining. The blood 
sampling was done after fasting for 14 hours in various phases with same 
conditions and the plasma level of adiponectin was measured using American 
Boster Corporation Adiponectin kit. Data were analyzed by Kolmogorov-
Smirnov, repeated measure ANOVA and post hoc LSD and t-test at a 
significance level set at α≤0.05.  
 
Results: The results showed that 10-week high intensity interval training (HIIT) 
results in a significant increase in the level of plasma adiponectin as well as a 
significant decrease in BMI value and body weight in experimental group than 
the ones in the control group (p=0.000). It was also found out that plasma level 
of adiponectin had a significant decrease after 4 weeks of detraining (p=0.000). 
At the end of research, there was no notable change in body weight, BMI value 
and plasma level of adiponectin in the control group. 
 
Conclusion: High-intensity interval training, as a new and effective method of 
training, with a noteworthy increase in adiponectin, a protective factor for 
cardiovascular disease, has a prophylactic effect on cardiovascular disease, 
while with a cessation of exercise and detraining, optimal training adaptations 
are lost and with a decrease in adiponectin, people are exposed to risk factors for 
heart disease. 
 
Key words: High Intensity Interval Training (HIIT), Detraining, Adiponectin, 
Non-athlete 
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