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����������������d/Ì·Z §��ËY�/§Y�¾Ì/Àr¼Å�Á�Êf̧ °/�Y�Ä¸�/���{��¯Â/¸³�[~/m��ËY�§Y

�ZÀÌ̄ �¾ÌXeÁ�a�Ã|/��µZ §�Z/]���AMPK) 5�AMP�Ê/»�������Y�Ê/�Z¿�Ä/¯�{Â/�
ÊËZn]Zm��{��ËY�§Y�GLUT4Ê»�Êv���ÉZÅZ�£�Ä]��|�Z]��  

��dÌ·Z §AMPK�������������½Y�/Ì»��ËY�/§Y�ª/Ë����Y�Y���¯Â/¸³�µZ¬f¿Y�¾ÌÀr¼Å�
GLUT4�������������Ã{Y{��ËY�/§Y�¾Ì·Â�/¿Y�Ä]�¹ÁZ¬»�Êf̧ °�Y�Ä¸����{�Ê·Â¸��t��

����½ZÌ]�cY�iY�Á�GLUT4���Ê»�É� Ì́n¿ZÌ»�Y���|/ËZ¼¿���Á��������d/]ZË{�¾/¼n¿Y�
��Z°Ë�»Y�ADA���Ê»�ÄÌ�Âe���������Â¿�Êf]ZË{�½Y�Z¼Ì]�Ä¯�|À¯���Y|/u���¶«����

�����������������¶«Y|/u�Z/Ë�Á��/�Âf»�c|/��Z/]�É�YÂÅ����Á�Äf¨Å��{�Ä¬Ì«{���
f¨Å��{�Ä¬Ì«{|ÀÅ{�¹Zn¿Y�Y��|Ë|��É�YÂÅ����Á�Ä������  

������//Ì�¿�Êf»Z¬f//�Y�Ê//���Á�cZ//¯�u�¶»Z//��É�YÂ//Å����Á
Ã{ZÌa�����Ä/y�qÁ{�,½|ËÁ{�,ÉÁ���������Á�ZÀ/��,É�YÂ/������Ê/»���|/�Z]�����¾/ËY��{

��Ê///]�q�½{Â///¼¿�Ã�Ì·Â]Z///f»�ÉY�///]�½�Ì�/// Ȳ�,cZ///ÀË�¼e��Á�Z///Å
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up�������Á�Á�������������/�Âf»�c|/��®Ë��{�É�YÂÅ�ÉZÅ��������½Z]�/�
�ÄÀÌ�Ì]�\¸«������Ê¿{Â/»�M�¾fyZ��ZÀ�M�Á�������ZÆÅZ´f/�{�Z/]�Z/Å���cZ/ÀË�¼e�É

�����Z/]����Á��/Å��Y�É���®Ë�¹Zn¿Y�Á�Êf»ÁZ¬»�����Z/]�Ä/¿�Á�ÉZÆÅZ´f/�{
�� -����½{�/¯�{�/��cZ¯�u�¹Zn¿Y�0Z^«Z f»�Á��Y�°e��Z]��Cool down��
{Â]�  
���Y½ZÌ»���½Y�Z¼Ì]���©Â§�������������kÁ�/y�Á�{Á�Á�ÉZ/Å�ZÌ »�Ä]�ÄmÂe�Z]��Z¼Ì]�

�������������|/Ë{�³�[Z/zf¿Y�Ä/ ·Z�»��{�d¯�/��Ä]�¶ËZ¼e�Á�Ä ·Z�»��Y�������Y�|/ ]�
����tÌ�Âe���dËZ/���\�¯�Á�ªÌ¬ve�s���Ä/¿ZÅZ³M�Ä/»Z¿�|/ÌWZe�Á���Ä/fÌ¼¯�

���Ê°��a�¹Â¸��ÃZ´�¿Y{�Ê«ÔyY���½Y�Z¼Ì]�,�����ÃÁ�/³��Z/Æq��Y�Ê/°Ë��{� -�
cZÀË�¼e���É�YÂÅ�� -�����Êf»ÁZ/¬»�cZÀË�¼e�� -�������Á�Ê/^Ì¯�e�cZ/ÀË�¼e�� -�

���µ�fÀ¯�ÃÁ�³�����������|¿|/��ºÌ�/¬e�Ã{Z/��Ê§{Z�/e�c�Â/��Ä/]������Ä/¼Å�Ä/]
Ê¿{Â»�M���������Z���ZÆ¿M�Á�Ã|��ÄWY�Y�¹�Ó�ÉZÆÌÅZ³M�ZÅ������Y��Ä/�Â]�»�Ä/»Z¿�dË
�|¿{�¯��a������{Â¼ÀÅ��ÉZÀ^»��]�Ä ·Z�»�¾ËY���������Ê/���Á�Ê°/��a�l·Z/¯�ÉZÅ
��Z°Ë�»Y�ACSMs����������µZ/��ÃZ/»��Æ»��Y�Á����������µZ/��ÃZ»�ÂË�Æ/��Z/e����

�d§�³�¹Zn¿Y������������������Ä/ ·Z�»�ÃÁ�/³��Z/Æq��{�½Z³|/ÀÀ¯�d¯���Ä¼Å�Ä]
|ÀÅ{�Ä»Y{Y�Y��{Ây�ÊËY~£�Á�ÊËÁ�Y{�Ä»Z¿�]�Ä¯�|��ÄÌ�Âe� Ä]����,ÃÁÔ/�

��M�Ä]Ê¿{Â»��������º/¯�Ê³|/¿��®^��½Z¼Å�Ä¯�|��ÄÌ�Âe�µ�fÀ¯�ÃÁ�³�ÉZÅ
��������������Z/Æ¿M�½Z°��a��Y�¾ÌÀr¼Å�Á�|ÀÅ{�Ä»Y{Y�Ã�Á�a�½ZËZa�Ze�Y��{Ây�­�ve

Ä»Z¿�]�cY�ÌÌ¤e��Y�Y��Z»�|��d�YÂy�{�|¿�Z���¸�»�ZÆ¿M�Ê¿Z»�{�ÉZÅ��  
��������Zf�Z¿�½Ây��¯Â¸³�¶»Z��ÄËZa�ÊËZÌ¼Ì�ÂÌ]�ÉZÆ�ËZ»�M�FBS�����¯Â/¸³�,

�����Y~£��Y��a�½Ây��hr.pp������¹Z/e�µÁ�f�¸¯�,�TC���,HDL-c��,LDL-c�
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���
��]�Ê^Ì¯�e�Á�Êf»ÁZ¬»�,É�YÂÅ�cZÀË�¼e��ÌiPe�Ê^¸«�ÉZÅ�Âf Z̄§�®�Ë��Á�½Ây�|À«�µ�fÀ¯ 

Á�É�e����|Ë��Ì¸³�TGs�����������Y��/a�Á�¶^«�Ä¯�{Â]�Ä/ ·Z�»��Ã�Y|/¿Y�����É�/Ì³
|¿|��������dË�ËÁ��{�½Z°��a���Âe�ZÆ�ËZ»�M�¾ËY�����������/Ì¿�Ä/ÅZ»�Ä/��ÉZ/Å

�Ê»��Y�°e��|¿|����������������f»Â/¯Â¸³�Ä¸Ì/�Â]�Y��{Â/y�½Â/y�|À«�½Y�Z¼Ì]�Ä¼Å
��µ|/»Gluco Plus Monitoring SystemÁ����Z/Ë´�//ËZ»�M��{�ÉZÆÅZ

���½Zf�Y��^f »�Ê»�µ�fÀ¯��|¿{�¯������������Z/ÆÀe�Ä/¿�ZÆ¿M�½Ây��Z�§�Á�\¸«�½Z]��
���ÉZÆf¿Y�Á�Y|f]Y��{�Ä ·Z�»�������������µ�/fÀ¯��/Ì¿�¾Ë�/¼e�cZ�/¸m�Ê���{�Ä° ]̧�,

Ê»��|������Ê¿{Â»�M�½�Á�Á�|«������Ê·Z/fÌnË{�ÃZ´f�{���Âe�ZÅ�Seca����Á{��{�
Ã�Y|¿Y�d]Â¿�|��É�Ì³�� Ã�Y|¿Y�ÉY�]���j Ȳ|/u�É�Ì³����Ê§��/»�½�Ì�/ Ȳ

�Vo2max��M�����ÉÁ��Ã{Z/Ìa�½Â»����������/f»�Rockport�����d/]Â¿�Á{��{�
|��Äf§�³�Z°]�����ÂfÌ¿Z/»���Ê¿|/]�\/Ì¯�eBody Composition�����µ|/»

BF500, OMRON® 2007���,Ä//ËZa�®//Ì·Â]Zf»�½Y�//Ì»�¾Ì//Ì e�ÉY�//]
�BMR������½|]�Ê]�q�|��{�,�BF����½|]�Ã{Âe�ÄËZ¼¿�,�BMI���Ê/]�q�,

Á�ÊËZ�uYd§�³��Y�«�Ã{Z¨f�Y�{�Â»�Ê¿Ô���|��{�� 
Z�¸m����������d/ve�Ä/f¨Å��{��Z/]�Ä��\e�»��Â�]�Ê���Á�cZÀË�¼e�c

������d§�³�c�Â��cZ¬Ì¬ve��{Z¯�Á�½ZÌ]�»�c�Z�¿������{�YÂ/»��Á�]�µZ¼fuY
������������º�À/»��Â/�]�½Ây��Z�§�cZ¿Z�Â¿�Á�cZ�¸m�Ê���{�®Ì¼�Ì¸³ÂbÌÅ

�|��µ�fÀ¯���Ê¿{Â»�M��Y�����������¾Ë�Ì/��Ê¿|Ì/�Â¿�ZË�Ê Ȳ�Ây�|��Äf�YÂy�ZÅ
�������������]�Y��{Â/y�ÉZ/ÅÁ�Y{�Z/Ë��Z/ÅZ¿�Á�Äf�Y{�{Ây�ÃY�¼Å������Y�¶/^«�Ä¸/�Z§Ô

���������/�Á��{�Y��½|/]��Z/Ì¿�{�Â/»�[M�Á�|/ÀÀ°¿�¥��»�cZÀË�¼e��Á��
���|ÀÀ¯�¥��»�¾Ë�¼e�cZ�¸m����c|/����¿��Y�0ZnË�|e�¾Ë�¼e�cZ�¸m

��������¶»Z��cZ�¸m�Ä¼Å�,d§ZË��ËY�§Y�c|»�Á�� -�������cZ/¯�u�Ä/¬Ì«{
�����¾Ì/Àr¼Å�Á�½{�¯�¹�³�ÉY�]�Ê§Z� ¿Y�Á�Ê��¯�� -�����ÉY�/]�Ä/¬Ì«{�

��{Â]�½{�¯�{����d¯���|ÀÀ¯��½Z³�����ÃÁ�/³��{����cZ/ÀË�¼e����Ä/»Z¿�]�É�YÂ/Å
������¶/Ì»{�e��Y�Ã{Z¨f/�Y�Z/]�Ä/f¨Å��{��Z/]�Ä/��Y��{Ây��µ|/»�Johanson 

Fitness T8000 PROÁ���d/]Zi�Ä/y�qÁ{�Selection�Ketler HKS -�
Y�����������Y�µZ�/°Ë�Ê���{�0ZnË�|e�Ä¯�|¿{Y{�¹Zn¿������Z/e���������{�Ä/¬Ì«{��� -

��������d§ZË��ËY�§Y�ÄÀÌ�Ì]�\¸«�½Z]���������Ê/]�ÃÁ�/³�cZ/ÀË�¼e���É�YÂ/Å
�»Êf»ÁZ¬������������������{�Ä�/¸m�Ä��Ä]�{Â]�Ã|���Á���Äf¨Å��{�Ä�¸m�Á{�Z]�Ä¯

��d/§�³�¹Z/n¿Y�Ä¿�Á�ÉZÆÅZ´f�{�Ä¸Ì�Â]�Á�d§ZË��ËY�§Y�Äf¨Å� ��¾/ËY�
���¶»Z��Ä»Z¿�]�� -����������c�Â�/]�Ä/¯�{Â]�¦¸fz»�¾Ë�¼e�� -������Y�É�/��
������Á��Å�� -�����Ê»��Y�°e��Z]���|���Ê¿{Â»�M�������ÃÁ�/³�ÉZ/Å��cZ/ÀË�¼e

����Ä»Z¿�]��Ì¿�Ê^Ì¯�ecZÀË�¼e���É�YÂÅ����������{�Y��Êf»ÁZ/¬»�cZ/ÀË�¼e�Ä§Z/�Z]
Ê»�¹Zn¿Y�½{�¯�¹�³�cZ¯�u�¾Ì]Z»�Ä¸�Z§��|/¿{Y{� �Ä/]�����c�Z/�¿���Z/y

��������|�¿�Ã|ÅZ�»�ÃÁ�³�Ä���Å��{�É|m�cÔ°�»�½ZÌ]�»�����¥~/u�{�YÂ»
�����Y�|¿{Â]�c�Z^��Ä ·Z�»��Y�����������Ä/»Z¿�]�Ä/]�¾Ì·Â�¿Y�½|��Ã{Á�§Y�{�Â»�Ä�

������������������{�d¯�/��cZ�/¸m�Ê§Z/¯�{Y|/ e�¾f/�Y|¿�{�Â/»�d/¨Å�,�Ê¿Z»�{
¼e���,Ê���Á�cZÀË����̧³ÂbÌÅ�{�Â»��/Ì���������µÁY�ÃZ/»��{���/°»�|Ë|/��Ê¼�

��������������{�Â/»�Á{�Á�¶/Ì^»ÂeY�¥{Z�e��Y�Ê�Z¿�±�»�{�Â»�®Ë�,Ä ·Z�»�Ä»Z¿�]

�����Ê³|¿��¶v»���{M��ÌÌ¤e�d¸��Ä]���Ê¿{Â/»�M�����������Y��Ì/]��{�Ä/¯�ÊËZ/Å
����������Z/Æ¿M�Ä/]�,|¿|/��É�Z/»M��Ì·Z¿M�{�YÁ�|Àf�Y{�d¯���cZ�¸m�¶¯

���������/��¹|/��ÉZ/Å�Á���{�Ê/fu�{Â]�Ã|��ÄÌ�Âe���Ä/]�cZ/ÀË�¼e��{�d¯�
dÌ·Z §��������|ÀÅ{�Ä»Y{Y�µ�À»��{�{Ây�Ê¿Z¼�m�ÉZÅ�����µZ/¼�Y��Y��/a�ZfËZÆ¿
�yZ��������ËZ»�M�Á��ZÌ¿�{�Â»�ÉZÅ�����,ÊÀÌ·Z]�ÉZÅ������¨¿�����{����ÃÁ�/³��/Å

������¨¿����Â�]�ÉÁZ�/»��������cZ/ÀË�¼e�Ã�Á{�|Àf�/¿YÂe����Ä/f¨Å������Ä/]�Y��ÉY
��¹Z¼eY�|À¿Z��]�� ��Ã{Y{�½{Â/]�µZ/»�¿�Ê���]�ÉY�]����Z/»M�½Â/»�M��Y�Z/Å�É�

�³Â¼¸¯Á������Ã{Y{�Ê´¼Å�Ä¯�|��Ã{Z¨f�Y�¥Â¿�Ì¼�Y�¥�����|/¿{Â]�µZ/»�¿�ZÅ��
������������������Ê/���]�ÉY�/]��/Ì¿�Ä/§���®/Ë��¿Z/Ë�YÁ�¶/Ì¸ve�É�Z/»M�½Â»�M��Y

��ÃÁ�³�¾Ì]�cY�ÌÌ¤e���ZÅ��Á�����������½Â/»�M��Y�lËZ/f¿�½{Â/]��Y{�ÊÀ »�c�Â���{
��Ê¯Â/e�Ê/^Ì¬ e��a��Post hoc tukey test���kÁ��Ä�/ËZ¬»�ÉY�/]����Z/Å

�|��Ã{Z¨f�Y������c�Â�]�lËZf¿�Ä¼Å��¾Ì ¿́ZÌ»�������Ã{Y{�½Z�/¿��ZÌ »�¥Y�v¿Y�
Ã|��������Ë{Z¬»�Á�|¿Y��
��P����ÊÀ »�É�Z»M���¿��Y����Ã|��Ê¬ ȩ��Y{�|¿Y����Ä/Ì¸¯
Ã{Y{����Y�§Y�¹�¿��Y�Ã{Z¨f�Y�Z]�ZÅSPSS-16.0|¿|��¶Ì¸ve�Á�ÄË�ne��  

 
Äf§ZË�ZÅ  

��������Ä ·Z�»��{�½Z³|ÀÀ¯�d¯���¶¯�ÊÀ��¾Ì ¿́ZÌ»��
���
�����µZ/��
{Â]����ÊÀ/��ÄÀ»Y{���� -����µZ/��������µÁ|/m��������Á�ÊÀ/��¾Ì ¿́Z/Ì»�BMI�

����Ã�Y|¿Y��{�Y��ÃÁ�³��ZÆq��Ê/»�½Z�¿�µÁY�É�Ì³��|/Å{���µÁ|/m����Ä�/ËZ¬»
�����������Ê/^¸«�ÉZ/Å�Âf¯Z§�®�/Ë��Á�Ê¿|/]�\Ì¯�e�,Ê°Ì·Â]Zf»�ÉZÆ�yZ� -�

������������| ]�Á�¶^«��{�ÃÁ�³��ZÆq��{�®Ì°¨e�Ä]�Y��Ê«Á������Ä/¸yY|»��Y��½Z�/¿
Ê»�|Å{����������Ê/»�Ã|ÅZ�/»�µÁ|m�¾ËY��{�Ä¯��Â�¿Z¼Å����{Â/�����Ê/���{���

�cZÀË�¼e�Äf¨Å���������������ÃÁ�/³�Ä/���{�Zf/�Z¿�½Â/y��¯Â/¸³��Ë{Z/¬»�,Ê���Á�
����������Ê/À »�É�YÂ/Å�ÃÁ�³��{��ÅZ¯�¾ËY�Ä°Ì·Zu��{�d§ZË��ÅZ¯�Ê���Á

���{Â///]��Y{�Ê///À »�Ê///^Ì¯�e�ÃÁ�///³��{�Á�Ã{Â/// ¿̂��Y{����Ymg/dl�
��
�����
����Ä//]� mg/dl���
�����
����,���
���P���¾//ËY

���������{Y{�½Z�¿�É�Y{�ÊÀ »��Ì£��ËY�§Y�µ�fÀ¯�ÃÁ�³��{��yZ�����¾Ì/Àr¼Å
À«����½Â/y�|�hr.pp����������d/ve�ÉZ/ÆÅÁ�³�Ä/¼Å��{�É�Y{�Ê/À »��ÅZ/¯�

���{Â//]�Ê//^Ì¯�e�ÃÁ�//³��{��ÅZ//¯�¾Ë�f�//Ì]�Ä//¯�{Y{�½Z�//¿�Ä//¸yY|»
�mg/dl�
����
����Ä/////]�mg/dl��
����
����,���
��P����

A1C���������Ê/À »��ÅZ/¯�ÊÀË�¼e�ÃÁ�³�Ä���Å��{������d/�Y�Äf/�Y{�É�Y{���{�
�Êe�Â������Ê/À »�cY�/ÌÌ¤e�µ�/fÀ¯�ÃÁ�/³��{�Ä¯���|�/¿�Ã|ÅZ�/»�É�Y{� �

������Ê/À »��ÅZ/¯�Ê/^Ì¯�e�cZÀË�¼e�ÃÁ�³��{��¬§�½|]�Ã{Âe��yZ���Y{
�{Y{�½Z�¿�������Ê»�½Z�¿�µÁ|m�¾ËY�lËZf¿�¾ÌÀr¼Å��������½Â/y��Z�/§�Ä/¯�|Å{

��������������ÃÁ�/³�Ä/���/Å��{�Ê§��/»�½�Ì� Ȳ��j Ȳ|u�Á�Ê·Âf�ZË{�,Ê·Âf�Ì�
��ÊÀ »�cY�ÌÌ¤e�ÊÀË�¼e��Äf�Y{�É�Y{����������cY�/ÌÌ¤e�µ�/fÀ¯�ÃÁ�/³��{�Ê·Á�|¿Y

ÊÀ »���|�¿�Ã|ÅZ�»�É�Y{���yY�Ä�ËZ¬»�������Z/Æq��{�ZÆ�yZ���Ë{Z¬»�¥Ôf
�µÁ|m��{�ÃÁ�³�d�Y�Ã|��Ã{Y{�½Z�¿����  

  
 
���µÁ|m����Ä�ËZ¬»�Á�¾�BMÝcZÀË�¼e�ÃÁ�³��ZÆq�µ�fÀ¯�Á�Ê Ì̂¯�e�,Êf»ÁZ¬»�,É�YÂÅ�  

�����������ÃÁ�³  
�Ì¤f»  

É�YÂÅ�cZÀË�¼e  Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e  Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e  µ�fÀ¯  ��Y|¬»P 
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°��a�Ä¸n»�^e�Ê°��a�¹Â¸��ÃZ´�¿Y{�ÊË���Ã�Á{���Ã�Z¼������½Z]M�Á��Æ»����������������������������      ���    ����� ���  �É�ÁZË��Z^���½Y�Z°¼Å�Á�
��  

µÁ|m����Ë{Z¬»�Ä�ËZ¬»��yZ��Ê^¸«�ÉZÅ�Âf¯Z§�®�Ë��Á�Ê¿|]�\Ì¯�e�Á�Ê°Ì·Â]Zf»�ÉZÅ -�Ä¸yY|»��Y��a�Á�¶^«�Ê«Á�� 

�yZ�  É�YÂÅ�cZÀË�¼e  ��Y|¬»P�  Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e  ��Y|¬»P  Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e  ��Y|¬»P  µ�fÀ¯�ÃÁ�³  ��Y|¬»P  
HbA1C   ������            

¶^« ��
����
�  ���
�� �
����
�  ���
�� ��
����
�  ���
�� ��
����
�  ��
� 
| ] ��
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FBS 
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2hr.pp 
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�|Ë��Ì¸³�É�e��mg/dl���  
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��¹Ze�µÁ�f�¸¯�mg/dl�            
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LDL-c����mg/dl�            
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�HDL-c��mg/dl�           
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½|]�Ã{Âe��yZ���kg/m2��          
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�½|]�Ê]�q�|��{���            
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�ÊËZ�uY�Ê]�q���            
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�ÄËZa�®Ì·Â]Zf»�½Y�Ì»�kcal/h�         
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�Ê§��»�½�Ì�¯Y��j Ȳ|u�ml/kg/min�         

¶^«  ��
����
��  ���
� ��
�����
��  ���
� ��
����
��  ���
� ��
����
��  ��
� 
| ]  ��
����
��   ��
�����
��   ��
����
��   ��
����
��   

  
�Â�¿Z¼Å�� µÁ|m� ¾ËY� �{� Ä¯��Ê»� Ã|ÅZ�»�{Â��½Ây� �¯Â¸³�

� Zf�Z¿�FBS�� Y~£� �Y��a� ½Ây� �¯Â¸³� ,�2hr.pp�É�e� ,��|Ë��Ì¸³
�TGs�� ½|]� Ê]�q� |��{� ,�BF�� ��¥ÔfyY� Ê¿Ô��� |��{� Á

ÊÀ »��Y{� É�Y{Êe�Â�� �{� |Àf�� ¹Ze� µÁ�f�¸¯� Ä¯�TC�� ,HDL-c�,
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���
��]�Ê^Ì¯�e�Á�Êf»ÁZ¬»�,É�YÂÅ�cZÀË�¼e��ÌiPe�Ê^¸«�ÉZÅ�Âf Z̄§�®�Ë��Á�½Ây�|À«�µ�fÀ¯ 

LDL-c� ½|]� Ã{Âe� ÄËZ¼¿� ,�BMI�� ,ÊËZ�uY� Ê]�q� ,�½Ây� �Z�§
�,Ê·Âf�ZË{�,Ê·Âf�Ì��,ÄËZa�®Ì·Â]Zf»�½Y�Ì»�BMR��,�½�Ì�¯Y��j Ȳ|u

Ê§��»�VO2max�ÊÀ »�¥ÔfyY��|Àf�Y|¿�É�Y{� 
kÁ��Ä�ËZ¬»�ÉY�]�Ê¯Âe�Ê^Ì¬ e�½Â»�M�lËZf¿��ÉZÅ�Ì¤f»� �{� ZÅ

ÊÀ »��Y{�µÁ|m� �{� Ä ·Z�»� {�Â»� ÃÁ�³� �ZÆq� �{���Ã|ÅZ�»�¶]Z«�
d�Y���Ë{Z¬»�Ä¯�d�Y�½M��Y�Ê¯Zu�µÁ|m�¾ËY�lËZf¿��Zf�Z¿�½Ây�|À«

�¥ÔfyY� Ê^Ì¯�e� Á� É�YÂÅ� cZÀË�¼e� ÃÁ�³� �{� Y~£� �Y� �a� Á
ÊÀ »�Ê»�½Z�¿�µ�fÀ¯�ÃÁ�³�Z]�É�Y{��|Å{��\Ìe�f]����
��Á����
����

� {�Â»� �{� Ä�]Y�� ¾ËY� ϪϠϳίϮ̰ϴϠ̳� ϦϴΑϮϠ̳ ϮϤϫA1C�d�Y� ©{Z�� �Ì¿�
���Y��f¼¯���
��Å��{��Á{�ÃÁ�³��ÃÁ�³�,½M��]�ÃÁÔ��Ä°Ì·Zu��{�,

��Ì¿� µ�fÀ¯� ÃÁ�³� Á� Ê^Ì¯�e� cZÀË�¼e� ÃÁ�³� Z]� Êf»ÁZ¬»� cZÀË�¼e
Ä�uÔ»�¶]Z«�cÁZ¨e�Á�Äf�Y{�ÉY��Ä]�d^�¿��Ì¿�Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�ÃÁ�³

ÊÀ »� ¥ÔfyY� Êf»ÁZ¬»� cZÀË�¼e� ÃÁ�³�Ê»� ½Z�¿� É�Y{�|Å{� ��¾ËY
»�¥ÔfyYÊÀ ��Y{�É�e��yZ��Z]�Ä�]Y���{�Á{�¾Ì]�|Ë��Ì¸³��ÃÁ�³

Ä]�d^�¿�Ê^Ì¯�e�Á�É�YÂÅ�cZÀË�¼e��{�Y{�{ÂmÁ�µ�fÀ¯�ÃÁ�³����
��
�Á���
����Ê»�Ã|ÅZ�»�µÁ|m��{�Ä¯�Ä¿Â´¿Z¼Å��´Ë{�ÉÂ���Y��,{Â�

�½|]�Ê]�q�|��{�cY�ÌÌ¤e�BF���Ä�uÔ»�¶]Z«�¥ÔfyY�ÉY�Y{��ÉY
�Ê^Ì¯�e�Á�É�YÂÅ�cZÀË�¼e�ÃÁ�³�¾Ì]���
�����yZ��{�Â»��{�Á

�Ê^Ì¯�e� cZÀË�¼e� ÃÁ�³� Ä]� �Â]�»� cY�ÌÌ¤e� ¾Ì]� Ê¿Ô��� |��{
Ê»�Ã|ÅZ�»�µ�fÀ¯�ÃÁ�³��Ä]�d^�¿�|�Z]�  

  
�µÁ|m����yZ���Ë{Z¬»�¥ÔfyY�Ä�ËZ¬»���Y��a�ÃÁ�³��ZÆq��{�ZÅ���ÃZ»��¾Ì ¿́ZÌ»��Y�¥Y�v¿Y� 

�yZ� É�YÂÅ����Á  Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e  Ê Ì̂¯�e�cZÀË�¼e  µ�fÀ¯�ÃÁ�³  P 
HbA1C����  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����� -  ��
����
�  ���
�  

FBS���mg/dl� ��
�����
�� -  ��
�����
��  ��
�����
�� -  ��
�����
��  ���
�  
�hr.pp��mg/dl�� �
�����
�� -  ��
�����
�� -  ��
�����
�� -  ��
�����
��  ���
�  

��|Ë��Ì¸³�É�e�mg/dl� ��
�����
�� -  ��
�����
�� -  ��
������
��  �
������
��  ���
�  
µÁ�f�¸¯��¹Ze��mg/dl��  �
�����
� -  �
�����
�  �
����
�� -  �
����
��  ���
�  

LDL-c���mg/dl� ��
�����
� -  ��
�����
��  ��
�����
�� -  ��
�����
�  ���
�  
HDL-c���mg/dl� ��
����
�  ��
����
�  ��
����
� -  ��
����
� -  ���
�  

�½|]�Ã{Âe��yZ���kg/m2��  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ���
�  
�½|]�Ê]�q�|��{����  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ���
�  
�ÊËZ�uY�Ê]�q����  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ��
����
� -  ���
�  
�cÔ���|���{����  ��
����
�  ��
����
�  ��
����
�  ��
����
�  ���
�  

��Z�§�Ê·Âf�Ì��½Ây�mmHg��  ��
����
�� -  ��
����
�� -  ��
�����
�� -  ��
�����
� -  ���
�  
�Ê·Âf�ZË{�½Ây��Z�§

�mmHg�  ��
�����
� -  ��
���
� -  ���
����
�  ��
�����
�  ��
�  
�\¸«�½Z]���bpm��  ��
����
� -  ��
����
� -  �
�����
�  ��
�����
� -  ���
�  

�ÄËZa�®Ì·Â]Zf»�½Y�Ì»�kcal/h�  ��
����
�  ��
�����
�� -  ��
�����
�� -  ��
�����
�� -  ���
�  
��Ê§��»�½�Ì�¯Y��j Ȳ|u

�ml/kg/min�  ��
����
�  ��
����
�  ��
����
�  ��
����
�  ���
�  
 

�µÁ|m���ÊÀ »�ÉY�]�Ê¯Âe�Ê^Ì¬ e��a�½Â»�M�lËZf¿��½{Â]��Y{ANOVA 
  ÃÁ�³  �FBS�  �2hr.pp�  �HbA1c�  (TGS) ��BF�  cÔ���|��{  

�cZÀË�¼e�ÃÁ�³
Ê]�=É�YÂÅ  ���
� ���
�  ���
� ���
�  ���
� ���
� 

Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�ÃÁ�³  ���
� ���
�  ���
� ���
�  ���
� ���
� 
�cZÀË�¼e�ÃÁ�³

É�YÂÅ 
µ�fÀ¯�ÃÁ�³  ���
� ���
�  ���
  ���
�  ���
� ���
� 

Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�ÃÁ�³  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  �cZÀË�¼e�ÃÁ�³
Êf»ÁZ¬»  µ�fÀ¯�ÃÁ�³  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  

�cZÀË�¼e�ÃÁ�³
Ê^Ì¯�e  µ�fÀ¯�ÃÁ�³  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  ���
�  

 
hv] 

�����������Êf]Z/Ë{�½Y�Z/¼Ì]��{�Êf»ÁZ¬»�Á�É�YÂÅ�º�À»����Á�d^j»�cY�iY
���Â¿��������ÅZ¯�Á�Ê¼�Ì¸³�µ�fÀ¯�{Â^Æ]�Ä¸¼m��Y�������/Ì�¿�Êf]ZË{���YÂ���

�Ê^¸«�cÔ°�» -��������d/�Y�Ã|/��cZ/ îY�Ô»Z/¯�Ê«Á���������/�Zu�Ä/ ·Z�»

�����������{�Ê/���Á�cZ/ÀË�¼e�¦/¸fz»��YÂ¿Y�cY�iY�Ä�ËZ¬»�Á�Ê]ZË��Y�dÆm
����������Ê/^¸«�ÉZ/Å�Âf¯Z§�®�/Ë���ÅZ/¯�ZË�Á�Ê¼�Ì¸³�µ�fÀ¯ -��Á�Ê/«Á���

�������������|/Ë{�³�Ê/uY���½Y�Z/¼Ì]�¾/ËY��{�Ê¿|/]�\Ì¯�e�{Â^Æ]�¾ÌÀr¼Å����Ä/]
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°��a�Ä¸n»�^e�Ê°��a�¹Â¸��ÃZ´�¿Y{�ÊË���Ã�Á{���Ã�Z¼������½Z]M�Á��Æ»����������������������������      ���    ����� ���  �É�ÁZË��Z^���½Y�Z°¼Å�Á�
��  

���Ê¿Z»�{�Ä¸yY|»�®Ë�½YÂÀ�������cZ ·Z�»��{����Á�cY�iY�,����Ä/¯�É{|/ f»
���������cZÀË�¼e�cZ §{�Á�c|��,c|»�,�Â¿���¿��Y��Ã{Â/]�¦¸fz»����|/¿Y��Ô^/«

�����������yZ���Y��yZ��|Àq�ZË�®Ë�Á�Äf§�³��Y�«�ÄmÂe�{�Â»���{�Â/»�ÉZÅ
d�Y�Ã|Ë{�³�Ê]ZË��Y��Ì¿�ZÆ¿M��{�Z»�Ä ·Z�»�  

  
A1C  

�����Ä Ȩ̈�Â°Ì̧ ³�¾Ì]Â¸³Â¼Å��Ë{Z¬»�½{Â]ÓZ]A1C�����¦Ì /��µ�fÀ̄ ��yZ��
�y��¯Â¸³�Ê»�½Â�|�Z]����Ã{Y{�½Z�¿�cZ ·Z�»�����½|¿Z���Ä¯�|¿YA1C������Ë{Z/¬»�Ä/]�
��¥|Å����¾ÌËZa�ZË������������Ä¸¼m��Y���y��a�½Y�Z¼Ì]��{�Y��c|»�Ê¿ÓÂ����YÂ���e

������Ze�Y��Ê«Á���Ê^̧ «�ÉZÆË�Z¼Ì]�����Ê»��ÅZ¯��|/Å{�����������Ë{Z/¬»�cY�/ÌÌ¤e
A1C�����Äf§ZË�|ËR»�Z»�Ä ·Z�»��{�¾Ë�¼e�dve�ÉZÆÅÁ�³��{�����Ê/¸^«�ÉZ/Å
d�Y���·Z�»��{ �����Ë{Z¬»�Z»�ÄA1C���\Ìe�f]���
��������cZ/ÀË�¼e�ÃÁ�/³��{

��,É�YÂÅ��
��������Á�Êf»ÁZ¬»�ÃÁ�³��{��
���������ÅZ/¯�Ê^Ì¯�e�ÃÁ�³��{
������Y�Ä°Ì·Zu��{�,d§ZË�
������������{Â/]��Y{�Â/y�]�µ�/fÀ¯�ÃÁ�/³��{��ËY�§Y��

�������������µ�/fÀ¯�ÃÁ�³�Z]�Ä�ËZ¬»��{�É�YÂÅ�ÃÁ�³��{�Ä¸�Zu�ÉZÆeÁZ¨e�,ÃÁÔ ]
������Z]�Ä�ËZ¬»��{�Ê^Ì¯�e�ÃÁ�³�¾ÌÀr¼Å�Á��������Êf»ÁZ/¬»�Á�µ�fÀ¯�ÃÁ�³�Á{��Å�

��|¿{Â]��Y{�ÊÀ »��������ÉZÆ·Z/��Ê/��Ä/f§�³�c�Â���Ì·Z¿MZf»���� -�����
���ÉÁ���]���������������Â/]�»�Ä/ ·Z�»�Á{�Á�É�YÂÅ�cZÀË�¼e�Ä]��Â]�»�Ä ·Z�»�

�����Ë{Z/¬»�Ê/���Á�cZÀË�¼e�Ä¯�d�Y�½M��Y�Ê¯Zu�Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e�Ä]
A1C�Y������Ze�Z Ë̂�¬e��
����Ê»��ÅZ¯����|Å{��®Ë�Ä¯�[Â/¸�»��ÅZ¯�Y�/]��É

���Ê»�Ê¼�Ì¸³�µ�fÀ¯�{Â^Æ]��|�Z]���������������Ä/ ·Z�»��{��ÅZ/¯�¾/ËYKelly��
��Á�Kelly���{Á|u��
�������d/�Y�Ã|/����Y�³�����������Ä/ ·Z�»�ÉZ/À^»�]

��������ÅZ¯�½Zf�¸ ¿́Y��{�d]ZË{�� ¿́�Ã|ÀËM�
�������½Y�/Ì»��{A1C���\/mÂ»�
��ÅZ¯����Ê»��ÓÂ°�YÁÁ�°Ì»��Á�]��{�{Â������  

��������/�Âe�Ã|/����Y�³��ÅZ¯Goldhaber-Fiebert��¼Å�Á���½Y�Z/°
������������d�Y�Ã{Â]�cZ ·Z�»��ËZ���Y��f�Ì]��
���
� -������Z/]�Ä�ËZ¬»��{
�
����
� -�����µ�fÀ¯�ÃÁ�³��{�����������Ä¸/�Zu��ÅZ/¯�Ä]Z�/»��ÅZ¯�¾ËY�

�������Ê»���Zu�Ä ·Z�»��{�Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�ÃÁ�³��{�����|/�Z]���
����
� -�
�����������������Ê/^¸«�ÉZ/ÆË�Z¼Ì]��Y�É�Ì´�/Ìa�ÉY�/]�Ê]Â/¸�»��ZÌ�/]�ÄÀ»Y{�Ä¯ -

��{�Ê«Á��f]ZË{�½Y�Z¼Ì]��Â¿�Ê��Ê»�[Â�v»�{Â��  
������Ê/»��/�À]�,Z»�Ä ·Z�»��{��������ÅZ/¯�|/��A1C������Ê/^Ì¯�e�ÃÁ�/³��{�

���ÅZ¯��¼m�¶�Zu����ÉZÅ�A1C�����Ä/¯�|�Z]�Êf»ÁZ¬»�Á�É�YÂÅ�ÃÁ�³��{
�����������Ê/»�|/ÌËZe�Ê¼�Ì¸³�µ�fÀ¯��]�Y��Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�Ã|ÀËY�§�cY�iY���|/À¯��

�������������d/�Y��´Ë|/¼Å�¶/¼°»�Ê¿Z¼�/m�Ê³{Z»M��]�¾Ë�¼e��Â¿�Á{�cY�iY��
���M�É�YÂ/Å�cZÀË�¼e���Ê/^¸«�Ê³{Z/» -������Ê/»��ËY�/§Y�Y��Ê�/¨Àe�����{�,|/Å{

����������������ËY�/§Y�Y��¶/¼ve�Á�Ê¿Ô�/��c�|/«�Êf»ÁZ/¬»�cZ/ÀË�¼e�Ä°Ì·Zu
Ê»��|/Å{���������������������ÊËZ/»�M�Z¯�lËZ/f¿�Z/]�Zf/�Y��º/Å�,Ä/f§ZË�¾/ËYSigal��Á�

��½Y�Z°¼Å����������Ê���]�ÁZanuso�����½Y�Z/°¼Å�Á�������Ê/»������Ä/¯�|/�Z]
�Ã{�¯���Y�³������������¦�Z�/»�cY�/ÌÌ¤e�\mÂ»�Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�Ä¯�|¿Y��{

��Ë{Z¬»A1CÊ»�ÊËZÆÀe�Ä]�cZÀË�¼e��Y�®Ë��Å�Z]�Ä�ËZ¬»��{��{Â��  
������ÅZ¯�Z»�Ä ·Z�»��{A1C����{����������¦�/¿��Y��/f¼¯�Êf»ÁZ/¬»�ÃÁ�/³

�������������Ä/ ·Z�»�Ä/f§ZË�Z/]�Ä/¯�{Â/]�É�YÂ/Å�ÃÁ�³��{�Ä¸�Zu��ÅZ¯Sigal�Á�
��ÅZ//¯�\//mÂ»�É�YÂ//Å�cZ//ÀË�¼e�Ä//¯�{�Y{�Ê¿YÂ//z¼Å�½Y�Z//°¼Å

�����Ë{Z¬»��{�É�f�Ì]A1C����{Â]�Ã|������{Á|/u�
������������¾/ËY�Z/Æ¿M��/�¿�Ä/]
����f Ë���É{Â^Æ]A1C�Ê»����������µ�/fÀ¯�Z/]�½Y�Z/¼Ì]��{�¶«Y|u�|¿YÂe��Ê§Z/¯Z¿

�����½Ây�|À«������{Â/���/«YÁ�|Ì¨»���������,�/�Zu�Ä/ ·Z�»��{����Y��/�¿�¥�/�
����c|��Á�c|»cZÀË�¼e,�����������Z/]�Êf»ÁZ/¬»�ÃÁ�/³��{�Ã|��Ã|ÅZ�»��ÅZ¯�

�������¾°Ì·Á�,{�Y{�Ê¿YÂz¼Å�Ê¸^«�cZ ·Z�»��j Ȳ���YÂ/»�Z/]{���½Â/q�É���Ä/ ·Z�»�
Ride����������/]�Y��Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e�É�e�]�Ä¯�{�Y|¿�ÊËÂ�¼Å�½Y�Z°¼Å�Á

���ÅZ¯��{�É�YÂÅ�cZÀË�¼e�A1CÃ{�¯���Y�³���|/¿Y��������cÓZ/¬»��{
��Ã��fÀ»������Ì¿�É�´Ë{�{Z�f»�lËZf¿�Ä/]����Ê/»�º�/q����{�Â/y��Ä/¸¼m��Y��Ä/ ·Z�»��

Honkola������������Y��/a�Y��É�Y{�Ê/À »��ÅZ/¯�Ä/¿Â´rÌÅ�Ä¯�½Y�Z°¼Å�Á�
����Ë{Z¬»��{�Ã|¿Á��Ìa�Êf»ÁZ¬»�cZÀË�¼e���A1C�Ã{�/°¿���Y�³����|/¿Y�����

�����{�Y{�{ÂmÁ�µZ¼fuY�¾ËY����ÄmÂe�¶]Z«��ÅZ¯�A1C�������½Z/»��Z]�Z»�Ä ·Z�»��{�
�|�Z]��Z ê�Y��{�cZ¬Ì¬ve�Ê¿ÓÂ���������Ê/y�]�Ä/¯�d/�Y�Ê·Z/u��{�¾/ËY

���¶j»�¾Ì¬¬v»Sigal���Á�Arora��Ã{�¯���Y�³���������Ä/¯�É{Y�/§Y�Ä¯�|¿YA1C�
��ÄËZa�Äf�Y{�É�f�Ì]��������������Ä/ËZa��Ë{Z/¬»�Z/]�{Y�/§Y�Ä/]�d^�¿�|¿YA1C���,�/f¼¯

��������½Y�/Ì»��{�Y��ÊÆmÂ/e�¶/]Z«��ÅZ¯�A1C��������Ä/]�ne�Ä/¸yY|»�½Z/ËZa��{
Ã{�¯�������{�Â/»�Z/»�Ä/ ·Z�»��{��Â�Â»�¾ËY�Ä¯�|¿Y�Ê/���]���Ä/f§� ¿́��Y�/«�
d�Y����Á����  

  
½Ây�|À«�ÉZÆ¿Â»�M  

������ÅZ¯�,Ê���Á�ÃÁ�³�Ä���Å��{�����������Ë{Z/¬»��{�ÊÆmÂ/e�¶/]Z«�ÉZÅ
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��¾ÌÀr¼ÅHDL-c���Ã{�°¿�d]Zi�Y����|¿Y�������É|/ÀÅ�d/Ì ¼m��{�Ä ·Z�»�®Ë
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���Äf§ZË�,®Ì·Âf�Ì��½Ây��Z�§������ºÅ�Z»�ÉZÅ�����lËZf¿�Z]�Zf�Y����Ã|/����Y�/³
����ÂeArora����Ê»�½Y�Z°¼Å�Á������������cZ/ÀË�¼e��Â/¿�Á{��Å�Êa��{�Ä¯�|�Z]
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������|¿{Y|¿�½Z�¿�\¸«�½Z]���Á�®Ì·Âf�ZË{�½Ây����������\/n e��Â/�Â»
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��É�e�,½Ây��¯Â¸³��,|Ë��Ì¸³�������Á�Ê¿Ô�/��|/��{�,½|/]�Ê]�q�|��{
�Z�uY�Ê]�q���������YÂ/¿Y��Y�®/Ë��/Å��{�Äf§ZË��ÌÌ¤e��Ë{Z¬»��¼m�¶�Zu�ÊË

��������|�Z]�ÊËZÆÀe�Ä]�Êf»ÁZ¬»�Á�É�YÂÅ�cZÀË�¼e��������¾/ËY�Ä/°ÀËY��Y���À§�/�
��������|�Z]��Y{�ÊÀ »��Ì£�ZË��Y{�ÊÀ »�,cY�ÌÌ¤e�½Y�Ì»��������f�/Ì]�d�Ì¿�¹Â¸ »

��������������{�Ê/^Ì¯�e�ÃÁ�/³��{�Ê/���Á�Ä�/¸m��/Å��{�cZ/ÀË�¼e�½Z»��½{Â]
�������Ze��´Ë{�ÃÁ�³�Á{�Z]�Ä�ËZ¬»�u�Äq���ËY�§Y��{�|�����Ã|ÅZ�/»�cY�iY��Ã|/�

�����������{Â��Äf§�³���¿��{�|ËZ]�ÊeM�cZ ·Z�»��{�Ä¯�|�Z]�Ã{Â]�¶Ìy{����¾/ËY�Z]�
��µZuºÅ����x/�Za�ÊËY�§Y������������yZ/��Ê/y�]�Ä/]�d^�/¿�Z/Å�������ÃÁ�/³��{�Z/Å

��������������Á��Â/¿�¾/ËY�Z/vÌm�e�Ä¯�d�Y�½M��Y�Ê¯Zu�Ê^Ì¯�e�cZÀË�¼e�Y�
Ê»���Â¿�Êf]ZË{�½Y�Z¼Ì]�Ä]�½YÂe��ÄÌ�Âe��¯{�  
  

¿Y{�|«�Á��°�eÊ  
ÄÀË�Å�Ä°ÀËY�Ä]�dËZÀ��Z]��¹�fv»�d¿ÁZ »���Âe�Ä ·Z�»�¾ËY�ÉZÅ

�½Z³|À�ËÂ¿�d�Y�Ã|��¾Ì»Pe��Ë� ê�Ê°��a�¹Â¸��ÃZ´�¿Y{�Ê�ÅÁ�a
Ê»�¹Ô�Y�Y��{Ây�É�Y�´�Zb��\eY�»�Ä¸Ì�ÂÀË|]�Ä·Z¬»�|¿�Y{�  

  
References 
 
1. Stewart KJ. Exercise training: can it improve 

cardiovascular health in patients with type 2 diabetes? 
Br J Sports Med�������38: 250- 252.  

2. Albright A, Franz M, Hornsby G, Kiriska A, Marrero 
D, Urlich I, etal. Exercise and type diabetes. Med Sci 
Sports Med ������32: 1345-1360. 

3. Shenoy S, Arova E, Jaspal S. Effects of progressive 
resistance training and aerobic exercise onT2DM in 
Indian population. Int J Diabetes Metab ������17: 27-
30. 

4. Praet SFE, van Loon LGC. Optimizing the therapeutic 
benefits exercise in type 2 diabetes. J Appl Physiol 
������103: 1113-1120. 

5. Hamdy O, Goodyear LJ, Horton ES. Diet and exercise 
in T2DM mellitus. Endocrinal Metabol Clin North AM 
������30: 883-907. 

6. Alam S, Stolinski M, Pentecost C, Boroujerdi MA, 
Jones RH, Sonksen PH. The effect of a six-month 
exercise program on very low-density lipoprotein 
apolipoprotein B secretion in type 2 diabetes. J Clin 
Endocrinal Metab ������89: 688-691.  

7. Eves ND, Plotnikoff RC. Resistance training and type 2 
diabetes. Diabetes Care�������29: 1933-1941. 

8. Arora E, Shenoy S, Sandhu JS. Effects of resistance 
training on metabolic profile of adults with type 2 
diabetes. Indian J Med Res�������129: 515-519.  

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

°��a�Ä¸n»�^e�Ê°��a�¹Â¸��ÃZ´�¿Y{�ÊË���Ã�Á{���Ã�Z¼������½Z]M�Á��Æ»����������������������������      ���    ����� ���  �É�ÁZË��Z^���½Y�Z°¼Å�Á�
��  

9. American college of sport medicine. Guidelines for 
exercise testing and prescription. 6th ed. Lippincott, 
:LOOLDPV�DQG�:LONLQV��������33������ 

10. Boule NG, Haddad E, Kenny GP, Wells GA, Sigal RJ. 
Effects of exercise on glycemic control and body mass 
in T2DM mellitus: a meta-analysis of controlled clinical 
trials. JAMA�������286: 1718-1727.  

11. Kelly GA, Kelly KS. Effects of aerobic exercise on 
lipids and lipoproteins in adults with type 2 diabetes: a 
meta-analysis of randomized-controlled trials. Public 
Health ������12: 643-655.  

12. Goldhaber-Fiebert JD, Goldhaber-Fiebert SN, Tristan 
ML, Nathan DM. Randomized controlled community 
based nutrition and exercise intervention improves 
glycemic and cardiovascular risk factors in type 2 
diabetic patients in rural Costa Rica. Diabetes Care 
������26: 24-29. 

13. Sigal RJ, Kenny GP, Boule NG, Wells GA, 
Prud�homme D. Effects of aerobic training, resistance 

training, or both on glycemic control in type 2 diabetes. 
Ann Intern Med ������147: 357-369.  

14. Zanuso S, Jimenez A, Pugliese G, Garigliano G, 
Balducci S. Exercise for the management of type 2 
diabetes: a review of the evidence. Acta Diabetologica 
������47: 1432-5233. 

15. Reid RD, Tolloch HE, Sigal RJ, Kenng GP, Fortier M, 
McDonnell, et al. Effects of aerobic exercise, resistance  
exercise or both, on patient-reported health status and 
well-being in T2DM mellitus: randomized trial. 
Diabetologia�������53: 632-640. 

16. Maiorana A, O�Driscoll G, Goodman C, Taylor R, 

Green D. Combined aerobic and resistance exercise 
improves glycemic control and fitness in type 2 
diabetes. Diabetes Res Clin Pract�������56: 115- 123. 

17. Balducci S, Leonetti F, Di Mario U, Fallucca F. Is a 
long-term aerobic plus resistance training program 
feasible for and effective on metabolic profiles in 
T2DM patients? Diabetes Care�������27: 841-842. 

18. Day C, Bailey CJ. Glycemic is important. Br J Diabetes 
������7: 198. 

19. Almeida MB, Araujo CGS. Effects of aerobic training 
on heart rate. Rev Bras Med Esporta 2�����9: 113-118. 

20. Castaneda C, layne JE, Munoz-Orianz. A randomized 
controlled trial of resistance exercise training to 

improve glycemic control in older adults with type 2 
diabetes. Diabetes Care�������25: 2535-2541. 

21. Marwic TH, Hordern MD, Miller T, Chyun DA, 
Bertoni AG, Blumenthal RS etal. Exercise training for 
type 2 diabetes mellitus: impact on cardiovascular risk. 
Circulation�������119: 3244-3262. 

22. Hagberg JM, Park JJ, Brown M. The role of exercise 
training in the treatment of hypertension. Sports Med 
20����30: 193-206. 

23. Ahmadizad S, Haghighi AH, Hamedinia MR. Effects 
of resistance versus endurance training on serum 
adiponectin and insulin resistance index. Eur J 
Endocrinol�������57: 625-631. 

24. Cuff DJ, Meneilly GS, Martin A, Lgnaszewski A, 
Tildesley HD, Frohlich JJ. Effective exercise modality 
to reduce insulin resistance in women with type 2 
diabetes. Diabetes Care�������26: 2977-2982. 

25. Marcus RL, Smith S, Morrell G, Addison O, Dibble 
LE, Wahoff-Stice, etal. Comparision of combined 
aerobic and high- force eccentric resistance exercise 
with aerobic exercise only for people with type 2 
diabetes mellitus. Phys Ther�������88: 1345-1354. 

26. Dunstan DW, Daly RM, Owen N. High intensity 
resistance training improves glycemic control in older 
patients with 2 diabetes. Diabetes Care�������25: 1729-
1736. 

27. Tokmakidis SP, Zois CE, Volaklis KA, Kotsa K, 
Touvra AM. The Effects of a combined strength and 
aerobic exercise program on glucose control and insulin 
action in women with type 2 diabetes. Eur J Appl 
Physio�������92: 437-442. 

28. Williamson DL, Kirwan JP. A single bout of concentric 
resistance exercise increases basal metabolic rate 48 
hours after exercise in healthy 59-77 years old men. J 
Gerontol: Med Sci�������52: 352-355.  

29. Boule NG, Kenny GP, Haddad E, Wells GA, Sigal RJ. 
Meta-analysis of the effect of structured exercise 
training on cardiorespiratory fitness in T2DM mellitus. 
Diabetologia�������46: 1071-1081. 

30. Cauza E. Hanusch-Enserer U, Strasser B, ludvik B, 
Metz-schimmerl, S pacini G, etal. The relative benefits 
of endurance and strength training on the metabolic 
factors and muscle function of people with T2DM 
mellitus. Arc Phys Med Rehabil�������86: 1527-1533. 

 

www.SID.ir


