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ƪƤŤƀƯ��ŵō�ƿŤĪƳƺĜǀ����ƶŝ�řŹ�Ʋ�ƱřƺƴƗƿŘţƹźě�Ĩǀ�ƲÐÍĩ�ǀ��ƳƺºŤƫřŵ�ƺºƬƾ�
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Ưƾ���ŶƃŚŝ�źƤţ�ƹƿľŚŞ�ƿ�ŶƇŹŵ�ĨŘţƹźě�Żř�ǀ��ĪƄºţ�řŹ�Śưºſǈě�ƭŚţ�Ʋǀ�ƪ
Ưƾ�ŶƷŵ��Öƹ�Õ���ƱƺƯŹƺƷ ƲǀŤƨƳƺĜƿŵō ƶŝ ƶſ ƲǀŤĪƳƺĜƿŵō�ƪƨƃ Śŝ 

ƱŻƹ ƾƫƺººĪƫƺƯ ǇŚººŝ��HMW��ƎººſƺŤƯ���MMW��Śººě�ƹǀƿ�Ʋ
�LMW� Źŵ �Ɓŵźºĭ ��ŵƺºūƹ�Ʊƺºų ŵŹřŵ��ÎÍ������ƂºƤƳ�ŶºƴģźƷ
ƟǀżƿĥƺƫƺƿĪƾ�ŵō�ƿŤĪƳƺĜǀ��Śŝ�ŻƺƴƷ�Ʋƿ�ŝ�Ŷƶ������ŵƺƃ�ƆŴƄƯ�ƪƯŚĩ�ŹƺƏ

��ŚƯřƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ�ŝźŬţ�ƾ��Ư�ƱŚƄƳ�ƾ���ř�ƶĩ�ŶƴƷŵƿ�Řţƹźě�Ʋǀ�ƹ�ƲƿĭĦƾ�ŚƷƽ�
řżƟřƿ�ſŚƀů�ƂǀŢ�ƫƺƀƳř�ǀƴƾ�ŤƳō��ƾ�Ƴĥƹźţōǀ���ŝŚƸŤƫřŶºƋ�ƹ�Ĩƾ��ŵŹřŵ�
�ÎÏƹÎÎ���ŵō�Ʊƺººų�Ɓŵźººĭ�Źŵ�ŭƺƐººſƿŤĪƳƺººĜǀĮŤƀººŞưƷ�Ʋƾ�

ſƺĪƘƯƾ�����ºŝźģ�ŶºƇŹŵ�Śŝ�ƾ����������ŵŹřŵ�żĩƺºƬĭ�ƪºưŰţ�ƹ�ƱŶºŝ��ÎÐ���
��ř�źŝ�ƵƹǈƗƿ��ŚƯŻō�ŶƷřƺƃ��ƲƿƷŚĮƄƾ�����Ư�ƱŚƄƳ�ƵŶƳŻ�ŢƟŚŝ�ƹ�ƾ��ŶƴƷŵ

ŵōƿŤĪƳƺĜǀ�ƫƺŝŚŤƯ��Ʋǀ���ſŚƀů�ƹ�żĩƺƬĭ�Ʈƀǀ�ƫƺƀƳř�Ţǀƴƾ���źƏ�Żř�řŹ�ƿ�Ƣ
�ŻŚſ�ƩŚƘƟƽ�AMP�ĩ�ǀ�Ɣƴţ�ŻŚƴǀ�Ư�Ʈƾ���Ŷƴĩ�ÎÑ�������źºŝ�ƵƹǈƗ��ºƔƴţǀ�Ʈ

żĩƺººƬĭ�ŻŚŤººſƺưƷººŝźģ�ŻŚººſ�ƹ�Ţųƺººſ�ƹ�ƾŵō��ƿŤĪƳƺººĜǀ�Śººŝ�Ʋ

�ŞƬƣ�ŢƯǈſƾ��ƣƹźƗ�ƾ���������ƱŚƄºƳ�ŵƺºūƺƯ�ŶƷřƺƃ��Ţſř�ƍŚŞţŹř�Źŵ�
Ưƾ����ƂƷŚĩ��ŶƷŵŵŚƤƯƿ�ŵō�źƿŤĪƳƺĜǀƲ������řżºƟř�Śŝ�Ʊƺų�Ɓŵźĭ�Źŵ�ƿ�Ƃ
ƃǀ�������ŻƹźƬĪºſřƹźţō�šŶºƃ�ƹ�ƕƺřƹ���Ţºſř�ƶŤƀºŝ��ÎÒ����źºŝ��Ɲǈų
ŵƿ�ŵō�źĮƿŚſƺĜƿĩƺŤǀƲ��ŝ��ŚƷǀ��ƱŚmRNA��ŵŚƤƯ�ƹ�ƿ�ŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀ��Źŵ�Ʋ

��ŵ��ơŚģ�ŵřźƟřƿŤŝŚƾ�ƹ����ŝ�ƶŝ�ǈŤŞƯǀ�ŹŚºưƽ��źºƳƹźĩ�ƽ��ŜºƬƣ�����ƂƷŚºĩ�
ƿ��ƶŤƟŚ��Ţſř�ÎÔ�ƹ�ÎÓ�����Żř�Śºŝ�ƹ��ƱŻƹ�Ʊŵřŵ�Ţºſŵ�ƱŶºŝ���řżºƟř�ƿ�Ƃ
Ưƾ�ƿ��ŶŝŚ�ÎÕ���ƷǀŵōƺĜƿŤĪƳƺĜǀưƴƾ�Ư�ƾ��������ƶºŝ�ŢºƯƹŚƤƯ�ŜºūƺƯ�ŶƳřƺţ

ƫƺƀƳřǀ��řżƟř�ƹ�Ʋƿ�����ŵ�ƶºŝ�ǈŤŝř�źƐų�Ƃƿ�����ƕƺºƳ�ŢºŝŚÏ����ŵƺºƃ��ÎÖ���ƹ
ľǇŚưŤůř���Ŷū�ŻŚſźƐų�ƪƯŚƗ�ƿŶƽ��řźºŝ�ƽŝ�ǀ�ŹŚºưƽ�źºƳƹźĩ�ƽ��ŜºƬƣ�

ººƯƾ��ŶººƃŚŝ�ÏÍ���ř�ŻřººƿƲ�ř��ƹŹººƿƀººŝ�ƶººūƺţ�ƆųŚººƃ�ƲǀŹŚƽ�Żř�
ƂƷƹĦě��ƶƘƯŚū�Ʊřźĭ��ƽ�Īƃżě�ƾ���ƹ�ƃŻŹƹƾ���řŹ���Ţºſř�Ƶŵźĩ�ŜƬū�

ƹ��ƪĪţƹźě�źŧř�ŚƷƽ��ƫŚƘƟ�ƞƬŤŴƯ��ºǀ��ºƃŻŹƹ�Ţƾ�����Ʊō�źºŝ����Ţºſŵ�Źŵ
�Ţſř�ƶƘƫŚƐƯ��������źưţ�źºŧř�ƅƺƈų�Źŵ�ƶģ�źĭřƿ���ºƃŻŹƹ�šŚºƴƾ���źºŝ�
�ŵō�ŢƔƬƛƿƳƺĜŤĪǀ�����řżƟř�Śŝ�Ʊō�ƍŚŞţŹř�ƹ�Ʋƿ�ſŚƀů�Ƃǀ��ƫƺƀºƳř�Ţǀƴƾ�
ţŚƘƫŚƐƯƾ������Ţſř�ƵŶƃ�ƭŚŬƳř���ŚƯř�ŝ�Źŵǀ�ř�źŤƄƿ����ƁŹřżºĭ�šŚƘƫŚƐƯ�Ʋ

�Ţſř�ƵŶƃ�ŵō�ŢƔƬƛ�ƿŤĪƳƺĜǀ�ƫŚƘƟ�źºŧř�źŝ�Śưſǈě�Ʋ�ºǀ�ºƃŻŹƹ�Ţƾ�
�ƳŵƺƯŻō�Źŵƾ�ŚƷƽ��Ɯţ�ƮƫŚſ�ǀǀ�ưƳ�źƾ����Ŷƴĩ��ƹƴĤưƷǀ�ř�Ʋƿ�šŚƘƫŚƐƯ�Ʋ��

ƿƶŤƟŚ�ŚƷƽ�ƀŝ�ǀ�ƌƣŚƴŤƯ�ŹŚƾ���Ƶŵźĩ�ƁŹřżĭ�řŹ��ŶƳř��ÏÒ�ÏÎ���řźŝŚƴŝƿ�Ʋ
���ŚŤƳ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝƿ���ŵƺūƺƯ�šŚƘƫŚƐƯ�ƊƣŚƴŤƯ�Ū��Ư�ƾ����ŢƠĭ�ƱřƺţŧŐţǀ�ź

ƫŚƘƟǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ���źŝ�ŵŚƤƯƿ�ŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀƲ���Ƴ�ŹŚĪºƃō�ŻƺºƴƷ��ºǀŢƀ��ƹ
ŝǀ���ƯŻ�Źŵ�šŚƘƫŚƐƯ�źŤƄǀƶƴ��ƽ��ºţ�Śŧǀ�ƫŚƘƟ�ź�ºǀ��ºƃŻŹƹ�Ţƾ����ŵŚºƤƯ�źºŝ�ƿ�ź

ŵōƿŤĪƳƺĜǀ��ƫŚƘƟ�Żř�Ʋ�ºǀ��ºƃŻŹƹ�Ţƾ��ŤƯŚƤŤºſř�ƾ��Ťƴºſ�ƾ���Ƴ�ƶºĩǀ��ŶºƴƯŻŚ
��Ż�ƱŚƯŻ�ƝźƇƿŵŚƽ�Ư�ƾ���ŶƃŚŝƿ��Śƿ�ū�Ĩ�ƶƀºƬ��ƽ�ƫŚƘƟ��ºǀ��ºƃŻŹƹ�Ţƾ�

�����ƶºƬųřŶƯ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ŻŚſ�ƵŶƳŚƯřƹ��ƽ�źưţ�ƿ�ºƴƾ����Ƶŵźºĩ�ƵŵŚƠŤºſř���ŶºƳř��ƹ�
ƴĤưƷǀƲ���Źŵ�ƀŝ�šŚƘƫŚƐƯǀ�ĩŶƳř�ŹŚƾ��Żř�źưţ�ƿŝƹŚƴţ�Ʋƾ����šŶºƃ�Śºŝ
ǇŚŝ��HIIT��ƶŝ���ƱřƺƴƗƿ��ƶƬųřŶƯ�ƁƹŹ�Ĩ�řƽ���ƵŵŚƠŤſř��Ţºſř�ƵŶƃ��

��řƺƟ�ŵƺūƹ�Śŝƿ�ŤƯǈſ�Ŷƾ��Ż�ƵƺƤƫŚŝ�ƿ�źưţ�ŵŚƿ�ŤƯŚƤŤſř�Ʋƾ��ƀŝ�ŚƯř��ǀŹŚƽ�
�ƱǇŚƀĭŻźŝ�Żř�ƲŤƃřŶƳ�ŢƬƗ�ƶŝƟŚĩ�ƱŚƯŻ�ƾ�ƶºŝ����ƱřƺºƴƗ�ºƿ��ƖƳŚºƯ�Ĩ

�Źŵ�ƮƸƯ�řƿ�źưţ�Ʋƿ��šŚƴ�ưƳ�Ţĩźƃƾ��Ŷºƴƴĩ���řźŝŚºƴŝƿ��Ʋ���ƶºƘƫŚƐƯ�ºƿ�Ĩ
ƶƯŚƳźŝ��ƽ�ƫŚƘƟ�ǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ�Śū�ƿżĮƿ��ŻŚĭŻŚſ�Śŝ�Ʋƽ�ŚƷƽ��ƫƺŝŚºŤƯ�ǀĪƾ�
ƶŝŚƄƯ�ƹ����ƳŚƯŻ�ŶƸƘţ�ƱƹŶŝƾ��ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ���Ƴ�ŵŹƺƯ�ǀ�Ţſř�ŻŚ��ƿ�ºĪƾ�
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Żř�ƪººĪţƹźě�ŚººƷƽ�ƫŚƘƟººǀŢ�ººƃŻŹƹƾ�ƶººĩ�ųřººǀľřź�ŵŹƺººƯ�ƶººūƺţ�
ƷƹĦěƂ��Ʊřźºĭ�Ɵǀżƿ�ĥƺºƫƺƽ��ºƃŻŹƹƾ��Źřźºƣ��ƶºŤƟźĭ��Ţºſř�HIIT�

Ưƾ�ŶƃŚŝ�ƶĩ�ƪƯŚƃ�śƹŚƴţ�ŚƷƽ�ƫŚƘƟǀŢ�ƃŻŹƹƾ�Śŝ��šŶºƃ��ƀºŝǀŹŚ�
ŻƿŵŚ�ƹ�ƶƬƷƹ�ŚƷƽ�ŤůřźŤſřƾ�ƩŚƘƟ�Śŝ�šŶƃ�ƀŝǀŹŚ�ŚěǀƿƲ�Ưƾ�ŶƃŚŝ��

HIIT�ƿ��ƀŝ�ƩŶƯ�Ĩǀ��ŹŚŶƯōŹŚĩ�ƳŚƯŻ�ƾ�źưţ�ƿ�ƃŻŹƹ�Ʋƾ�Ư�ƾ����ŶºƃŚŝ
�ƀŝ�ƹǀŹŚƽ��ŹŚĭŻŚſ�Żř�ƽ�ŚƷƽ�ƫƺŝŚŤƯ�ǀĪƾ��źưţ�Śŝ�ƿ�ŤƯŚƤŤſř�Ʋƾ��ƮƔƴƯ�

�źŰţ�řŹƿ�Ư�Ĩƾ�Ŷƴĩ��ÏÕƹ�ÏÔ���ƀŝ�ǀŹŚƽ��ƂƷƹĦě�Żř��Ʊřźĭ����šŶºƃ�
źưţƿ���řŹ�ƲƿĪƾ��Żř�ŤƯƜǀŚƷźƽřżƟř�Źŵ�ƮƸƯ�ƿƤƯ�ƂŵŚƿŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀ�Ʋ

���źưţ�ƶŝ�ŲſŚě�Źŵƿ�ƃŻŹƹ�Ʋƾ���źĩŷ�Ƶŵźĩ��ŶºƳř��ÏÓƹ�ÏÐ������ƝźºƏ�Żř
ŵƿ�ųř��źĮǀź��ľřƁŹřżĭ���ƫŚƘƟ��Ţſř�ƵŶƃ�ǀŢ��ŚºƷƽ��ºƃŻŹƹ�ƾ���ŢºƫŚů�
Śěƿ����šŶƯ�Śŝ�ŹřŶÐÍ�ƣŵ�ǀ�������Źŵ�ƎºſƺŤƯ�šŶƃ�ƹ�ƶƤŝ�ºǀ��ŚºƷŻƹŹ�źŤƄƽ�

������ƂƷŚĩ�ƭŶƗ�ƶŝ�źŬƴƯ�ƶŤƠƷƿ�ƂƷŚĩ�Ś��Ʈºĩ���źºţ��ºŝźģ�ƾ��ŢŞƀºƳ���ƶºŝ��
řźūřƽ�HIIT�Ư�ƾ���ř�ƶĩ��ŶƳƺƃƿ���ŶºƴƷŵ�ƱŚƄƳ�ƲƵ��ƽ�ƬŝŚƣ�ºǀ��ǇŚºŝ�Ţƽ�
řźūřƽ�HIIT�řźŝ�ƽ�řżƟř�ƿ��Śƀºĩř�Ƃƿ��ºŝźģ�Ƃƾ������ŢºƟŚŝ�ƂƷŚºĩ�ƹ�
ŝźģƾ�Ư�ƾ�ŶƃŚŝ��ÏÖ���Śŝ��������ºƴŞƯ��ŵƺºūƺƯ�šŚºƗǈƏř�ƶŝ�ƶūƺţƾ���źºŝ�

����ºŝźģ�ŢƟŚŝ�ƂƷŚĩ�ƍŚŞţŹřƾ����řżºƟř�Śºŝ�ƿ��ŵŚºƤƯ�Ƃƿ�ŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀ��ƹ�Ʋ
ƴĤưƷǀ�ŧŐţ�Ʋǀ���ŢŞŨƯ�ź�řźºūřƽ�HIIT������ºŝźģ�ƂƷŚºĩ�źºŝ�ƾ����ƹ�ƱŶºŝ�
ƱŵƺŞƳ���Źŵ�ƶŝŚƄƯ�ƂƷƹĦě��řƿ�ƯŻ�Ʋǀ��ºſŹźŝ��ƶƴƾ�Ɯţ��ºǀǀ���ŢºƔƬƛ�šřź

ŵōƿŤĪƳƺººĜǀ�źººŧř�Źŵ�Ʋřźººūřƽ�HIITƀººŝ�ǀŹƹźººƋ�ŹŚƽ��źººƔƳ�ƶººŝ
Ưƾ�ŶſŹ��řźŝŚƴŝƿ��Ʋ����Ƙţ��źƋŚů�ƂƷƹĦě�Żř�ƝŶƷ�ǀºǀ��ŧŐºţ�Ʋǀ��ź�Ƃºƃ�

��ƶŤƠƷřźūřƽ�HIIT���ŤůřźŤſř�ŭƺƐſ�źŝ�ƾ�ŵō�ƿ�ŤĪƳƺºĜǀƲ�ƤƯ����ŢºƯƹŚ
�ſŚƀů�ƹǀ�ƫƺƀƳř�Ţǀƴƾ�������Źŵ�ŚŤŝ�ƩƺƬſ�ŵźĪƬưƗ�ƹƱřŵźƯ�Ʊřƺū��ƛ�ǀź�
Ư�ƩŚƘƟƾ�ŶƃŚŝ���

��
ƁƹŹ ſŹźŝƾ��
�����řƿ����Ƴ�ƁƹŹ�ƶŝ�ƂƷƹĦě�Ʋǀ�ŝźŬţ�ƶưƾ�Ţſř�.��ƶºƘƯŚū��ƽ�ŹŚºƯō�ƽ�

řƿ���ƺŬƄƳřŵ�řŹ�ƂƷƹĦě�Ʋƿ����ƮƫŚºſ�ŵźºƯ�ƱŚ�ƛǀ�ƩŚºƘƟź����ƺºĩ�ƲĩŚºſƽ�
��ƵŚĮƄƳřŵ��ƱřźƸţŚŝ�ƶƴƯřŵ��ƽ�ƴſƾ�ÏÎ�Śţ�ÏÓ�ƩŚſ�ĪƄţǀƪ����ƶºĩ�ŶƳŵřŵ

�ŝ�Żřǀ�Ʊō�Ʋ����ŚºƷÎÕ��������ƶºƳƺưƳ�ƱřƺºƴƗ�ƶºŝ�źºƠƳ��ƽ��ŹŚºƯō�ƽ��ƶºŝ���šŹƺºƇ
��ƶƳŚŞƬƏƹřŵ���ƂƷƹĦě�Źŵ��źƋŚů�ŶƳŵźĩ�Ţĩźƃ�������ƹ�šŚºƗǈƏř�řŶºŤŝř

ƷŚĭōƾ�ŚƷƽ��ƵŹŚŝŹŵ�ƭŻǇ���ƽ�ĮƳƺĮģ�ƾ������Ʊō�ƪůřźƯ�ƹ�ƂƷƹĦě�ƭŚŬƳř�

�ƳŵƺƯŻō�ƶŝƾ���Ŷƃ�Ƶŵřŵ�ŚƷ����ſƹ�ƶŝ�žĜſǀƶƬ��ƽ���ţŚºƗǈƏř�ƶƯŚƴƄſźě�ƾ�
��Ư�ƶŝ�ƖūřŹǀ�ƫŚƘƟ�Ʊřżǀ�ƳŶŝ�Ţƾ��ŤƯǈſ�ƹ�ƾ�ƳŵƺƯŻō�ƾ��ŝ�ŚƷƶ���ŶƯō�Ţſŵ
��ŚƸƳ�Źŵ�ƹƿ�ŚƋŹ�Ţƿ����řŹ�ŵƺų�Ţ��ŞŤĩ�šŹƺƇ�ƶŝƾ�řźŝƽ���Źŵ�Źƺƌºů��
��ƶƯŚƳźŝ�ŶƳŵƺưƳ�ƭǈƗř��ƳŵƺƯŻōƾ��ƶŝ�ŚƷ���ƟŵŚƈºţ�ŹƺƏƾ���ƹŵ�ƶºŝ���Ƶƹźºĭ�
ŝźŬţƾ��Ön=������ƩźºŤƴĩ�ƹ�Ön=���ƀºƤţǀ��Ʈ�ŶƳŶºƃ���ºƷ�ǀ��Ģ�ºƿ��Żř�Ĩ

ƳŵƺƯŻōƾ���ŚƷ��ƪƣřŶů�Źŵƶſźưţ�ƶŤƃŸĭ�ƵŚƯ�ƿŝƹŚƴţ�šŚƴƾ��šŶºƃ�Śŝ�
�ŶººƳŵƺŝ�ƵŵřŶººƳ�ƭŚººŬƳř�ǇŚºŝ��ưţ�ƕƹźººƃ�Żř�ƪººŞƣ�ƶººŤƠƷ�ƹŵźƿšŚººƴ��

ŻŹřƿŝŚƾ�ŚƷƽ�ƫƹř�ǀ��ƶƪƯŚƃ�Ƙţ��ǀºǀ��Ŷºƣ�Ʋ����ºŝźģ��ƱŶºŝ�ƱŻƹ�ƾ��ƹ�ƱŶºŝ�
�Ƶŵƺţ�ƆųŚƃ��ƽ�ƳŶŝ�ƾ����Ŷºƃ�ƭŚºŬƳř���řźºŝ�ƽ��ƵŻřŶºƳř��ĭ�ºǀźƽ���Żř�ƱŻƹ�

ƹŻřźººţƽ�ŵŹřŶƳŚŤººſř�Īººƃżěƾ�SECAŢųŚººſ���ŹƺƄººĩ��ƱŚººưƫō
��ƳŵƺƯŻō�ƹ�Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſřƾ�ƹŹ�ĨŞſ�ŽŚŞƫ�Śŝ�ŚƷƽ�ř�ƹŻřźºţ��ºƿ�ƹ�ƵŵŚŤƀ

Ʊō�ƱŻƹ�ĩ�ƶººŝ�ŚººƷǀŶººƃ�ŢººŞŧ�ƭźĭƺººƬ��řźººŝƽƵŻřŶººƳř��ĭººǀźƽ��Ŷººƣ�
ƳŵƺƯŻōƾ������ŤƯŚƣ�Śŝ�ƹ�ƂƠĩ�ƱƹŶŝ�ŚƷƾ��Ƅĩ�ľǈƯŚĩ�ǀ���ŵ�ƶŝ�ŢƄě�ƵŶ�ºƿ�Źřƺ

řƿ�ƶŝ��ŶƳŵŚŤƀ�ţŹƺƇƾ���Şƀºģ�ľǈƯŚĩ�ƶƳŚƃ�ƹ��ƲſŚŝ��ƶƴƃŚě�ƶĩ�ǀ��ƶºŝ�ƵŶ
ŵƿ��ŵ�ƹ�Źřƺƿ�ƤŤƀƯ�Ŷǀ���������������Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�ƱŚºƃŶƣ��ŵƺºŝ�ƺºƬū�ƶºŝ�ƹŹ�Ʈ

��ŤƳŚſ�ƶŝ�ŪƴſŶƣƾ��ƵŻřŶƳř�źŤƯ�ĭǀźƽ�����Ŷºƃ�ŢºŞŧ�ƹ���BMI��ƀºƤţ�Żř�ǀ�Ʈ
��ƱŻƹ���ĩ�Ŝƀů�źŝǀƭźĭƺƬ����ƺºţ�ƶŝ������Ŷºƣ�ƭƹŵ�Ʊř������źºŤƯ�Ŝƀºů�źºŝ��

����ƹ��Ŷƃ�ƶŞſŚŰƯřźŝƽ�ƵŻřŶƳř��ĭǀźƽ���ŶƇŹŵ�ºŝźģƾ�����ƫŚºĩ�Żř�ƱŶºŝ�ǀźĜ�
�����ƶƐƤţ�ƶſ�ƁƹŹ�Żř�ƹ�ƱŶƴěŹŚƷ�řƽ��ſǀ����ƱřŹ�ƹ�ƮĪºƃ��ƶƴ����ƵŵŚƠŤºſř

Ŷƃ��ƳŵƺƯŻōƾ�ŚƷƽ��ŝźŬţ�Ƶƹźĭ�ƾ���Źŵ�ƿ���ŢƟŚƀƯ�ĨÏÍ��źºŤƯ�ƽ���ƶºĩ�
��������źưţ�ƪºĪţƹźě�ŵƺŝ�ƵŶƃ�ƆŴƄƯ�ƍƹźŴƯ�ƶſ�Ǝſƺţƿ�ºƴƾ����ƶºŝ�řŹ�

��šŶƯƂƃ������ƀƬū�ƶſ�ƶŤƠƷ�źƷ�ƹ�ƶŤƠƷ����Ż�ŭźƃ�ƶŝ�ƶƿ��ŶƳŵźĩ�řźūř�ź�
���ƪĪƃÎ�����Śŝ��źưţ�ƪĪţƹźě�ƕƹźƃƿƴƾ���ƳŵƺºƯŻō�ƾ�������źŨĩřŶºů�Śºŝ�ŚºƷ

��ƕƹźƃ�ƶƐƤƳ�Żř�ŢƗźſ��ƵŹŚưƃ�ƍƹźŴƯƿĨ����ƍƹźºŴƯ�ƝźƏ�ƶŝ
ŹŚưƃş�ƹŵ�ƹŵ�ƿ�ŶºƳŶ���ƀºƯǀ��źA����źŝ�žĜºſ��������ŢºƸū�Źŵ�ƹ�ŶƴŤƄºĭ

��ƞƫŚŴƯÏÍ����ƵŹŚưƃ�ƍƹźŴƯ�ƝźƏ�ƶŝ�źŤƯ�ƶſ��ŢƗźºſ�źŨĩřŶů�Śŝ�
ƹŵƿŶƳŶ���ƀºƯǀ��źB���ŚƸƳŹŵ�ƹ��ºƿ��Ţ�ľřŵŶºŬƯ�ŝ�������Ţưºſ�ƶºŝ�ƹ�ƶŤƄºĭź� �

���ƕƹźƃ�ƶƐƤƳ����ƵŹŚưƃ�ƍƹźŴƯÎ���������ƹŵ�ŢƗźºſ�źºŨĩř�Ŷºů�Śŝƿ�ŶºƳŶ�
�ƀƯǀ��źC��Śţ��ŢƟŚƀƯ��ÑÍ���ŵƺƃ�ƪƯŚĩ�źŤƯ���ƳŵƺƯŻōƾ��ř�ŚƷƿ���ŶºƳƹŹ�Ʋ

�Ư�ƶƯřŵř�ŢƗźſ�źŨĩřŶů�Śŝ�řŹƾ��ƵŹƹŵ�Śºţ�ŶƳŵřŵ�ƽ�ƳŚºƯŻ�ƾ�ÐÍƳŚŧ��ºǀ�ƶ
�źưţ�ƪĪţƹźěƿƴƾ���ſŹ�ƭŚưţř�ƶŝ�ǀ�����žºě�ƹ�Ŷ��ŻřÐÍ�ƳŚŧ�ºǀ��ŢůřźŤºſř�ƶ��
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4 

��źºưţ�ƪĪţƹźěƿƲ����ŵźĩ�ŹřźºĪţ�řŹ��ŶºƳ���ƵƺºŰƳ��ƽ�ě��ºǀ�źưţ�ŢƟźƄƿ�ºƴƾ�
�řżƟř�Ǝſƺţƿ��ŚƷŹřźĪţ�ŵřŶƘţ�Ƃƽ�ÐÍ�ƳŚŧ�ǀƶ�řƽ���Żř����ŢºŝƺƳ�ŹŚºƸģ��Źŵ�

������ƶŝ�ƭƹŵ�ƹ�Ʃƹř�ƶŤƠƷ�ŢŝƺƳ�Ūƴě���������ƹ�ƭŹŚºƸģ�ƹ�ƭƺſ�ƶŤƠƷ�Źŵ���Ƃºƃ
ŢŝƺƳ�������Ŷƃ�ƭŚŬƳř�ƮƄƃ�ƹ�ƮŬƴě�ƶŤƠƷ�Źŵ��������ƪºĪţƹźě�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ
źưţƿƴƾ���ƳŵƺƯŻō�ƶƀƬū�źƷ�Źŵ�ƾ��šŶƯ�ƶŝ�ŚƷ��Ūƴºěƣŵǀ��ƶºƯŚƳźŝ�ƶºƤ�ƽ�

����Śě�Źŵ�ƹ�Ʊŵźĩ�ƭźĭƿ�źƷ�ƱŚ��źưţ�ƶƀƬūƿƴƾ�Ƴ�ǀ����šŶƯ�ƶŝ�żŪƴě�ƣŵ�ǀ�ƶƤ
ƶƯŚƳźŝ��ƽ���ŶƴŤƃřŵ�Ʊŵźĩ�ŵźſ����źưţ�ƪĪţƹźěƿƴƾ��Żř�ƶŤƟźĭźŝ���ƱƺºƯŻō�

����ŢƄĭźŝ�ƹ�ŢƟŹÑÍ���źŤƯ�����ŵƺŝ�ŢƗźſ�źŨĩřŶů�Śŝ���ƶĩ�ƿ���ƱƺºƯŻō�Ĩ
�řźŝ�źŞŤƘƯƽŻŹř�ƿŝŚƾŝ�ŵźĪƬưƗ�ƾ�ŻřƺƷƽƯ�ƾ�ŶƃŚŝ��ÐÍ�����šŶºƯ�Źŵ

Ƃƃ�ƶŤƠƷ���ƽ��řźºūř�ƽ���źưţ�ƪºĪţƹźě�ƿ�ºƴƾ���ƳŵƺºƯŻō�ƾ��ŚºƷƽ��Ƶƹźºĭ�
źŤƴĩƩ��Ʒ�ǀ���ƶƳƺĭ�ĢƫŚƘƟǀŢ���ºƃŻŹƹ�ƮƔƴƯ�ƾ��ŶƴŤºƃřŶƳ���ÏÑ���ŢƗŚºſ�

��ƫƹř�Żř�ƪŞƣǀ��ƶƀºƬū�Ʋ��ƽ�źưţ�ƿ�ºƴƾ���ƹ�ÏÑ�������źºųō�Żř�ŶºƘŝ�ŢƗŚºſ�ƿ�Ʋ
Źƹ�Żř��ƶƀººƬūººƿ�ŶººěǀƹŻŚººŝ�Ƃƾƿ��ººŤƳōƾĩ�ǀŝƺǀƩŚººŤ��ƯŚººưţƾ�

ƳŵƺƯŻōƾ�ŚƷƽ�������ŚŤƃŚƳ�ŢƫŚů�Źŵ�Ƶƹźĭ�ƹŵ����ŢƗŚſÕ�ÐÍ�ŮŞƇ����ƶŝ��
Ưǀ��ƱřżÎÍ�ſ�ƾ�ſ�ƾ�ƶƳƺưƳ�ĭǀźƽ�Ƴƺų�ƾ�ƶŝ����ŶºƯō�ƪưƗ���ƶºƳƺưƳ��ŚºƷƽ�

Ƴƺųƾ���ƶƫƺƫ�Źŵ�ƶƬƇŚƟǈŝ�ŚƷƽ�ƹŚů�ƽ��������ŵŚºƤƘƳř�ŶºƋ�ƵŵŚºƯ�EDTA�
Źƿ�Ŷƃ�ƶŤŴ������ŢƗźſ�Śŝ�žĜſÐÍÍÍ���ƣŵ�Źŵ�Źƹŵ�ǀ����šŶºƯ�ƶºŝ�ƶƤÎÍ�
ƣŵǀ��ŚƯŵ�Źŵ�ƶƤƽ��ƶūŹŵ�ŹŚƸģ���ƽ�ŤƳŚſ�ƾ����źŤƳŚºſ��ŵřźºĭƿƠǀ��Ŷºƃ�ĥƺŶƳ��

Śưſǈěƽ�ŝ�ƶ���řźŝ�ƵŶƯō�Ţſŵƽ�ƵŻřŶƳř��ĭǀźƽ�ŚƷƽ��ŶºƘŝ�ƽ���ŚºƯŵ�Źŵ�ƽ�
ÕÍ��ƶūŹŵ���ƽ�ŤƳŚſ�ƾ�ŵřźĭ��ųŷ�ǀ�Ŷƃ�Ƶź���Ưźſ�ŮƐſƾ�ŵō�ƿ�ŤĪƳƺºĜǀ�Ʋ

��Ǉř�ƁƹŹ�ƶŝƿ������ĩ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ�ƹ�řż�ºǀƹ�Ţ�ºƿƵĦ�ƽ�Ǉř�ºƿřż����ŢųŚºſ
�ŢĩźƃMediagnostſŚƀů�Śŝ�ƱŚưƫō�ŹƺƄĩ�ǀŢ�Í�Ó ng/ml�ƹ�

źƋƿ�Ɯţ�Ŝǀǀ��Ŭƴſ�ƱƹŹŵ�šřźƾ����Ŭƴºſ�Ʊƹźŝ�ƹ�ƾ���ţźţ�ƶºŝ��ºǀ��ŜÔ�Ó�

ŶƇŹŵ���ƹ�Ô�Ñ�ŶƇŹŵ���ƵŻřŶƳř�ĭ�ºǀźƽ��Ŷºƃ���Ư�ºǀ�����Ʊƺºų�żĩƺºƬĭ�Ʊřż� �
ŚŤƃŚƳ�ƶŝ���żƳō�ƁƹŹ�ƿưƾ��ƀĩř�żĩƺƬĭ�ǀ��ŻřŶ����Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝĩǀ�ĭ�Ţ�żĩƺƬ

��Ţĩźºººƃ�ŢųŚºººſBioSystemƳŚĜºººſř�ǀſŚƀºººů�Śºººŝ��ŚǀŢ� �
Í�ÏÐ mg/dlźƋ�ƹ�ƿƜţ�Ŝǀǀ�šřźŵŬƴſ�ƱƹŹƾ�ƹ��ºŝ�Ŭƴºſ�Ʊƹźƾ�

ţźţ�ƶººŝººǀŜ�Ï�ÎŶººƇŹŵ��ƹ�Ö�ÍŶººƇŹŵ���ƵŻřŶººƳř�ĭººǀźƽŶººƃ���� �
�Ưźſ�ŮƐſƾ��ƫƺƀºƳř�ǀ����żƳō�ƁƹŹ�ƶºŝ�Ʋƿ�ºưƾ������ĩ�Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ��ºǀ�Ţ

����Ţĩźƃ�ŢųŚſDiasorin�ř�ƿƫŚŤ�ºǀ����ſŚƀºů�Śºŝ��Śǀ��ŢÒ�Í���ƹźºƨǀƯ�
���Źŵ�ƾƬưƫř�Ʋǀŝ�ŶůřƹƾƬǀƯ���źºŤǀƫ�źºƋ�ƹƿƜţ�Ŝ�ºǀǀ�šřźÏÍ�ŶºƇŹŵ���

ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ��Ŷºƃ�����ŻŹř�ŢºƸū��ºƿŝŚƾ����ƩƺƬºſ�ŵźºĪƬưƗ���ŚºƷƽ��ŚºŤŝ�ƽ�
��ŽřźĪƳŚě�HOMA-B���ŢƯƹŚƤƯ���ƫƺƀºƳřǀƴƾ��HOMA-IR���ƹ

ſŚƀůǀ�ƫƺƀƳř�Ţǀƴƾ��QUIKI���ŢƔƬƛ�Żř�ŚƷƽ��Ưźºſ�ƾ����ƹ�żĩƺºƬĭ�
ƫƺƀƳřǀ���ŵźĭ�ƵŵŚƠŤſř�ŚŤƃŚƳ�ƲƿŶ���ƹ����ƩƺºƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ��ŚºƷƽ�Ż��ºƿ�ź

ŶƳŶƃ�ƶŞſŚŰƯ��ÐÏƹÐÎ����
Ò�ÏÏ�@����Śưſǈě�żĩƺƬĭ�ŢƔƬƛ�Ưǀ�ºƬƾ���ƫ�źºŝ�ƩƺºƯ�ǀ�źºŤ������ŢºƔƬƛ

ƫƺƀƳřǀ���Śưſǈě�Ʋ�Ưǀ���Ư�źŝ�Ŷůřƹ�ƹźĪǀ�ºƬƾ�ƫ�ǀ�źºŤ�>�� ����ƶºŝ�ŢºƯƹŚƤƯ
ƫƺƀƳřǀ�Ʋ�HOMA-IR���

@Ò�Ð���Śưſǈě�żĩƺƬĭ�ŢƔƬƛ��mmol/l�> / @��ƫƺƀºƳř�ŢºƔƬƛǀ�Ʋ
�Śưººſǈě�ìIU/ml>����ÏÍ� ���ŚººŤŝ�ƩƺƬººſ�ŵźººĪƬưƗ�ƆųŚººƃ

�HOMA-B���
@ŹŚĮƫƿ������ŚŤºƃŚƳ�żĩƺºƬĭ�ƮŤ�mmol/l�����ŹŚºĮƫƿ��ƫƺƀºƳř�ƮŤǀ���ŚŤºƃŚƳ�Ʋ
�ìIU/ml�>���Î�� ��ſŚƀºů�ƆųŚƃǀ��ƫƺƀºƳř�ƶºŝ�Ţǀ�Ʋ�QUIKI�

Ƶŵřŵ�ŚƷƽ�ŹŚƯō�ƽ�Ɩưū��Źƹōƽ�����������ŹŚºƯō�ŹřżºƟř�ƭźºƳ�Ĩºưĩ�ƶºŝ�ƵŶƃ�ƽ�
ÎÓSPSSżŬţ�ƿƬŰţ�ƹ�ƶǀŶƃ�ƪ�� 

��
ƪĪƃ�Î��źưţ�ƪĪţƹźěƿƴƾ�HIIT��
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5 

Ƶŵřŵ�Ʊŵƺººŝ�ƾººƘǀŞƏ�ƲǀººǀƘţ�ƽřźººŝ��Ɲƹźĭƺººưƫƺĩ�ƱƺººƯŻō�Żř�ŚººƷ
�����ƶūƺţ�Śŝ�ƹ�Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƝƺƳźǀưſř������ƱƺºƯŻō�Ʋºƿř�ŪƿŚºŤƳ�ƶºĪƴƿř�ƶŝ�

���Ƶŵřŵ�ƖƿŻƺţ�Ʊŵƺŝ�ƾƘǀŞƏ�������ƱƺºƯŻō�Żř��ŵřŵ�ƱŚƄƳ�řŹ�ŚƷ����ƽŚºƷ��ƽŹŚºƯō
����Ŷºƃ�ƵŵŚƠŤºſř�ĨƿźŤƯřŹŚě�����������ƱƹŹŵ�šřźºǀǀƜţ�ƲǀºǀƘţ�ƽřźºŝ�žĜºſ

���ƱƺºƯŻō�Żř�ƾºƷƹźĭt������Ʋǀºŝ�šřźºǀǀƜţ�ƾºſŹźŝ�ƽřźºŝ�ƹ�ƶŤƀºŞưƷ�
����ƱƺƯŻō�Żř�ƾƷƹźĭt����Ŷºƿŵźĭ�ƵŵŚƠŤſř�ƪƤŤƀƯ������ƱƺºƯŻō�ƭŚºưţ���ƽŚºƷ� �

����ŮƐſ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ƽŹŚƯō���ŹřŵŚƴƘƯ�ÍÒ�Í á�������Ŷºƃ�ƶºŤƟźĭ�źºƔƳ�Źŵ��� �
��
ƿŚƷ�ƶŤƟŚ��

�����ŚŤƳƿ����ƯƺưƗ�šŚƈŴƄƯ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�Ūƾ�ƳŵƺƯŻō�ƾ���ƜŤƯ�ƹ�ŚƷǀŚƷźƽ�� �
�ƩƹřŶū�Źŵ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯƿřŹř�ƹŵ�ƹ�ĨƿŢſř�ƵŶƃ�ƶ���

��
��

ƩƹŶū�Î�ƜŤƯ�ǀź�ŚƷƽźŤƯƺěƹźŤƳō�ƿĪƾƳŵƺƯŻō�ƾ��ŚƷ�ƯǀĮƳŚǀ�ƲtŵŹřŶƳŚŤſř�ƝřźŰƳř���źưţ�ƶƬųřŶƯ�Żř�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣƿƴƾ��

 ÍÒ�Í�P�ŢƯǈƗ�ŹřŵŚƴƘƯ�ěǀƂ�ƱƺƯŻō�Źŵ�ƪŝŚƤƯ�žě�ƱƺƯŻō���
��

ƩƹŶū�Ï�Ɯţ�ǀǀƜŤƯ�šřźǀŚƷźƽƵƹźĭ�Źŵ�ƂƷƹĦě��ŚƷƽŝźŬţ�ƹ�ƩźŤƴĩ�ƾ�ŶƘŝ�ƹ�ƪŞƣ�Ƃƃ�ƶŤƠƷ�HIIT��
ƜŤƯǀŚƷź Ƶƹźĭ�ŚƷ ěǀƱƺƯŻō�Ƃ ƱƺƯŻō�žě �ŮƐſŹřŵŚƴƘƯ 

ƩźŤƴĩ ÐÎ�ÏtÕÏ�Ð ÖÑ�ÍtÕÎ�Ð ÖÖÍ�Í�� ŵōƿŤĪƳƺĜǀ�Ʋ�Ư�źŝ�ƭźĭ�ƺƳŚƳǀƬƾ�ƫǀźŤ� 
ŝźŬţƾ ÖÖ�ÍtÕÎ�Ð ÕÎ�ÎtÔÒ�Ñ ÍÑÔ�Í*��

ƩźŤƴĩ ÑÔ�ÐtÑÕ�Ó ÔÒ�ÎtÖÍ�Ó ÐÔÏ�Í�� ƫƺƀƳřǀ�Ʋ�Ưǀƹ�ƹźĪƯ�źŝ�ŶůřǀƬƾ�ƫǀźŤ� 
ŝźŬţƾ ÕÐ�ÏtÑÏ�Ô ÖÐ�ÏtÖÕ�Ó ÔÎÏ�Í��

ƩźŤƴĩ ÔÏ�ÔtÐÐ�ÖÏ ÏÓ�ÎÍtÖÐ�ÖÑ ÑÍÓ�Í�� �żĩƺƬĭ�ƯǀƬƾ�ſŵ�źŝ�ƭźĭƾ�ƫǀźŤ� 
ŝźŬţƾ ÐÎ�ÕtÕÕ�ÖÑ ÍÒ�ÓtÏÏ�ÖÎ ÏÏÓ�Í��

ƩźŤƴĩ ÕÏ�ÍtÑÖ�Î ÔÑ�ÍtÓÎ�Î ÐÓÏ�Í�� ƯƹŚƤƯƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢǀƲ��HOMA-IR� 
ŝźŬţƾ ÔÎ�ÍtÔÑ�Î ÓÓ�ÍtÒÕ�Î ÒÖÎ�Í��

ƩźŤƴĩ ÍÏÐ�ÍtÐÓÓ�Í ÍÐ�ÍtÐÓÍ�Í ÎÔÑ�Í�� ſŚƀůǀƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢǀƲ��QUIKI� 
ŝźŬţƾ ÍÏÑ�ÍtÐÒÕ�Í ÍÏÔ�ÍtÐÓÏ�Í ÓÖÑ�Í��

ƩźŤƴĩ ÐÑ�ÒÏtÎÕ�ÓÖ ÏÑ�ÒÑtÓÏ�ÕÔ ÏÓÏ�Í��
ŚŤŝ�ƩƺƬſ�ŵźĪƬưƗ��HOMA-â� 

ŝźŬţƾ ÔÓ�ÐÖtÕÔ�ÕÕ ÒÓ�ÐÔtÐÐ�ÖÍ ÖÍÏ�Í��
�������*�ÍÒ�Í�P��ŢƯǈƗ�ŹřŵŚƴƘƯ�ěǀƂ�ƱƺƯŻō�Źŵ�ƪŝŚƤƯ�žě�ƱƺƯŻō���

ƜŤƯǀŚƷź 
ƹźĭ�ƩźŤƴĩ�Ƶ�Ö=n���

��������������ěǀ�������ƱƺƯŻō�Ƃ������ƱƺƯŻō�žě 

ŝźŬţ�Ƶƹźĭƾ��Ö=n���
��������ě���ǀ�������ƱƺƯŻō�Ƃ������ƱƺƯŻō�žě 

�Ʋſ�ƩŚſ� ÍÎ�ÏtÏÔ�ÏÐ�����ÑÎ�ÎtÐÐ�ÏÑ�����
�Ŷƣ�ŤƳŚſƾźŤƯ�� ÕÕ�ÓtÏÏ�ÎÕÍ�����ÖÎ�ÑtÏÏ�ÎÔÓ�����

�ƱŻƹ�ĩǀƭźĭƺƬ� ÏÐ�ÔtÏÔ�ÔÓ��ÍÍ�ÕtÐÍ�ÔÔ��ÒÖ�ÓtÏÔ�ÔÏ��ÕÕ�ÓtÎÎ�ÔÏ��
�Ƶŵƺţ�ƆųŚƃƳŶŝƾ���

�ĩǀƖŝźƯ�źŤƯ�źŝ�ƭźĭ�ƺƬ� 
ÓÍ�ÏtÒÑ�ÏÐ��ÏÑ�ÐtÕÒ�ÏÐ��ÏÖ�ÏtÐÏ�ÏÐ��ÑÑ�ÏtÎÕ�ÏÐ��

ƲſŚŝ�Źƹŵ�ƶŝ�źưĩ�Źƹŵ�ŢŞƀƳ ÍÍ�ÍtÕÑ�Í��ÍÏ�ÍtÕÒ�Í��ÍÑ�ÍtÕÑ�Í��ÍÒ�ÍtÕÑ�Í��
ŝźģƾƱŶŝ���ŶƇŹŵ�� ÎÖ�ÐtÐÑ�ÎÏ��ÎÎ�ÏtÍÏ�ÎÐ��ÎÏ�ÏtÒÏ�ÎÍ��ÏÏ�ÏtÕÔ�Õ
��

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

źǀŧŐţƽřźūř��HIIT�ƱřŵźƯ�ƲǀŤĪƳƺĜƿŵō�źŝ��
 

ƶƬŬƯ�ƵŹƹŵ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ��ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƄƷƹĦě��ƾưƬƗ�ƽ��ƽÏÎƵŹŚưƃ����ƽÕÑ�ŢƄƸŞƿŵŹř�ƹ�ƲƿŵŹƹźƟ��ÖÏ��

6 

ŦŰŝ��
������ƿŚƟƶŤ�ŚƷƽ�ěĦƂƷƹ��������ŵō�ŢºƔƬƛ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�źºƋŚů�ƿ�ŤĪƳƺºĜǀ�Ʋ

�Żř�žě�řźūř�ƽ��ƶŤƠƷ�Ƃƃ��HIIT���źưţ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƿƴƾ�����šŹƺºƇ�ƶºŝ�
ŹřŵŚƴƘƯƽ�řżƟř�ƿ��Ƃƿ����Ťƴĩ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ŚƯř��ŢƟŚź�Ɯţ�Ʃǀǀ��šřź�ŹřŵŚºƴƘƯƽ�
�ŵŚƤƯ�Źŵƿ�ŵō�źƿŤĪƳƺĜǀ��ŶƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ�Ʋ���ºƴĤưƷǀ����ºŝźģ�ŶºƇŹŵ��Ʋƾ�

���ƂƷŚĩ�ƱŶŝŵŚƴƘƯŹřƽ�ŝźŬţ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƾŢƃřŵ��Źŵ��ƫŚůƾ�Ʒ�ƶĩǀ�Ģ
ƿ��ƜŤƯ�Żř�ĨǀŚƷźƽ����ƱŻƹ�BMI�ƹ��ŢŞƀƳ��Źƹŵ�źưĩ�ƶŝ�Źƹŵ���ƲºſŚŝ
�WHR��Ɯţǀǀ��šřźŹřŵŚƴƘƯƽ��źƷ�Źŵ�ƿ����ŶƴŤƃřŶƳ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�Żř�Ĩ����Śºŝ

�ř�ŵƺūƹƿ���Źŵ�ƶĪƴŢƔƬƛ�ŚƷƽ�Ưźſ�ƾ��ƫƺƀºƳř�ǀƲ������ƹ�żĩƺºƬĭ��ŵŚºƤƯƿ�ź
��ƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢƯƹŚƤƯǀ����ŵŚƤƯ�Źŵ�ƹ��ƂƷŚĩ�Ʋƿ�������ƹ�ŚºŤŝ�ƩƺƬºſ�ŵźĪƬưƗ�ź

ſŚƀůǀŢ��ƫƺƀƳř�ƶŝ�ǀ�řżƟř�Ʋƿ�ŶƷŚƄƯ�ƂƵ���ř�ŚƯř��Ŷƃ�ƿ�Ɯţ�Ʋ�ºǀǀ��Żř�šřź
ŹŚƯō�źƔƳƽ�ŹřŵŚƴƘƯƺŞƳ�ƳŵŶ���

ƿƶŤƟŚ��ƽ�ƂƷƹĦě��������řżºƟř�Śºŝ�ƶºƐŝřŹ�Źŵ�źƋŚů�ƿ��Ƃ�ŹřŵŚºƴƘƯ���ŢºƔƬƛ
ŵōƿŤĪƳƺĜǀ��Ʋ�ŵƺūƹ�Śŝ���ƭŶƗ��ƂƷŚĩŹřŵŚƴƘƯ����ƹ�ƱŻƹ�BMI���ŚŤƳ�Śŝƿ�Ū
ƀŝǀŹŚƽ��ƤŰţ�Żř�ǀ����ºƯ�ƱŚƄƳ�ƶĩ�šŚƤƾ���ƫŚƘƟ�ŶºƴƷŵ�ºǀ��ºƃŻŹƹ�Ţƾ���źºŝ�

ŵŚƤƯƿ�ŤůřźŤſř�źƾ�ŵō�ƿŤĪƳƺĜǀ�źŧř�Ʋƽ���ŵŹřŶƳ�ƿ�ƳŚºƯŻ�Śƾ���Ţºſř�źŧƺºƯ�
���ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŜūƺƯ�Ʊō�ƶĩƿŵƺţ�ŚƵ�ƽ�ºŝźģ�ƾ��ºſƹ�ŮƐºſ�Źŵ�ǀƘƾ�

Ţſř�ƊƣŚƴŤƯ��ŵƺƃ����
����ƂƳřŹŚĪưƷ�ƹ�ƱŚģƺŝ�ÏÍÎÎ���Ƶŵźĩ�ƁŹřżĭ����řźºūř�ŶºƳřƽ���ŢºƠƷ

��ƶŤƠƷHIIT���Źŵ����ƂƷŚºĩ�ƶŝ�źŬƴƯ�ƱŚƳřƺūƺƳ�ŹřŵŚºƴƘƯ�ŵōƿ�ŤĪƳƺºĜǀ�Ʋ
Ŷƃ��ÐÑ�.�����ƵƹǈƗ�ƶŝ��Ţţǈěƹ���ƂƳřŹŚĪưƷ�ÏÍÍÓ����ƹ��ƞƫŚĩ�ŢƯ
��ƹ��ƂƳřŹŚĪưƷ�ÏÍÍÖ����ŶºƳŵźĩ�ƁŹřżĭ��ŵŚºƤƯ�ƿ�ŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀ���Śºŝ�Ʋ
řżƟřƿ��ƫŚƘƟ�ŭƺƐſ�Ƃǀ��ƳŶºŝ�Ţƾ����ºƯ�ƂƷŚºĩƾ�ƿ�ŶºŝŚ��ÐÓƹ�ÐÒ����Źŵ�
ưƷǀ�����ŚŤºſřŹ�Ʋ�ƲºĪƯř���������řżºƟř��ŶºƳŵźĩ�ƁŹřżºĭ�ƂƳřŹŚºĪưƷ�ƹ�ƿ�Ƃ

�ƫŚƘƟ�ŭƺƐſǀ�ƳŶŝ�Ţƾ�ºƯ�ƾ����řżºƟř�ƶºŝźŬƴƯ�ŶºƳřƺţƿĭ�Ƃǀ�ƵŶºƳź��ŚºƷƽ�
ŵōƿŤĪƳƺĜǀ����ŤƳ�Źŵ�ƶĩ��ŵƺƃ�ƲǀƶŬ��Ƴ�ǀ��ŵŚƤƯ�ƶŝ�ŻŚƿ�ǇŚŝ�źƽ�ŵō�ƿŤĪƳƺĜǀƲ�

Śưſǈě��ţ�Śŝ���ƶƐŝřŹ�ƶŝ�ƶūƺ��ƽ��ŝ�ŽƺĪƘƯ�ǀ�Ʊō�Ʋ����ºƯ�ƂƷŚĩ�ŚƷƾ�ƿ�ŶºŝŚ�
�ÐÔ����ŚƸƳ�Źŵƿ�ƱŚģƺŝ�Ţ�ƹ�����ƂƳřŹŚºĪưƷ��ÏÍÎÎ������ŶºƳŵřŵ�ƱŚƄºƳ��

���ŵō�Ůƃźţ�Ţſř�ƲĪưƯƿŤĪƳƺĜǀ��Ʋ��ƂƷŚĩƿ��ŶŝŚƯŚĮƴƷƾ���Ư�ƶºĩ��ºǀ�Ʊřż
ƫŚƘƟǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ�řźŝ�ƽ�����Ʊƺų�Ŷƴƣ�ŵƺŞƸŝ�����ŵřźºƟř�ŹŵŞƏǀ�ºƘƾ���źºƔƳ�Żř�
ƱŻƹ����ŜſŚƴŤƯ��ƹƟŚĩƾ�ŶƃŚŝ��ÐÑ�����Ư�źƔƳ�ƶŝƾ�Ź����ƮŬů�ƹ�ƕƺƳ�Ŷſ

źººưţƿ�Ʋ��ŹřźººĪţ�ƹ�šŶººƯ��šŶººƃ��ººƴĤưƷ�ƹǀ�Źŵ�ƝǈŤººųř�Ʋ
ƶƳƺĭ�ŚƷƽ�ƳŵƺƯŻō�ƾ���Ǉŵ�Żř�ŚƷƿ��ŶºưƗ�ƪƵ��ƽ�����Źŵ�šƹŚºƠţ�ƿ�ƶºŤƟŚ��ŚºƷƽ�

ƶººƘƫŚƐƯ�ƽŵ�Śººŝ�źººƋŚů�ƿ�ƶººƐŝřŹ�Źŵ�ƱřźººĮ�ŚººŝƜţººǀǀ�ŢººƔƬƛ�šřź
ŵōƿŤĪƳƺĜǀ�ŶƃŚŝ�Ʋ����ŵ�ƝźƏ�Żřƿ����źưţ�ƪºĪţƹźě��źºĮƿ�ºƴƾ��ƶºƘƫŚƐƯ��ƽ�

���ƀŝ�šŶƃ�Żř�źƋŚůǀ�ǇŚŝ�ŹŚƾƿ��Ƶŵƺŝ�ŹřŵŹƺųźŝ��Ţſř����ºƴĤưƷ�ƹ�ǀ�Ʋ
����ŵƺºūƺƯ�šŚƗǈƏř�Śŝ�ƢŝŚƐƯ���řźºūř�ƽ�HIIT�ºƯ�Œźţźŧƿ�ºƃ�ƲǀƵƺ�ƽ�

źưţƿƴƾ�řźŝ�ƽ�Śƀĩř�ƿ�ŝźģ�Ƃƾ�Ţſř��ÏÖ���řƿ��ƲƿƶŤƟŚ������ƶºūƺţ�Śºŝ�ŚƷ
�ŚŤƳ�ƶŝƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ū��ƽ��ƴŞƯ�źƋŚů�ƾ�źŝ����ƂƷŚĩŹřŵŚƴƘƯ���ºŝźģ�ŶƇŹŵƾ�
��ƱŶŝ�ĩŐţ�ŵŹƺƯǀ��Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�Ŷ��Ư�źƔƳ�ƶŝƾ�ŶſŹźưţ�šŶƃ�ƿ�Ʋ

�ƀŝ�ƪƯŚƗǀ�źŧƺƯ�ŹŚƽ���ŻŚſ�ŵřŻō�Źŵ�ƽ�ō�ŵƿŤĪƳƺĜǀ�ŝźģ�ŢƟŚŝ�Żř�Ʋƾ�ƶŝ�
źūƿ��ŶƃŚŝ�Ʊƺų�ƱŚ�������ƂƷŚĩ�ƶŝ�ƶūƺţ�ŚŝŹřŵŚƴƘƯ�ŝźģ�ŶƇŹŵ�ƾ�ƱŶŝ�

�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ��ƽ���ƶƐŝřŹ�ƹ�źƋŚů���ƽ���ŽƺĪƘƯ���ŵŚƤƯ�Śŝ�Ʊōƿ���Ɓŵźĭ�Źŵ�ź
ŵōƿŤĪƳƺĜǀ�Ư�Ʋƾ���Ţƃřŵ�ŹŚƸƓř�Ʊřƺţ����ǇŚưŤůř�ƿĪƾ��Ǉŵ�Żř�ƿ��ƬºƇř�ƪƾ�
řżƟřƿ��Ƃ�ŹřŵŚºƴƘƯ�ŵō�ƿ�ŤĪƳƺºĜǀ��ř�Źŵ�Ʋ�ºƿ��ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋ������ŶºƇŹŵ�ƂƷŚºĩ�
ŝźģƾ��ŶƃŚŝ�ƱŶŝ���ŤƳǀƶŬ��ƽ�ƂƷƹĦě�������řżºƟř�Śºŝ�ƶƐŝřŹ�Źŵ�źƋŚů�ƿ�Ƃ

ŹřŵŚººƴƘƯŵō�ƿĪƳƺººĜǀŚººŤƳ�Śººŝ�ƺƀººưƷ�Ʋƿ�ŪƳŚººĩźĭƾ�ƂƳřŹŚººĪưƷ�ƹ�
�ÏÍÎÎ����ƂƳřŹŚººĪưƷ�ƹ�ĬººƳŻ�ÏÍÍÔ��ººƯƾ�ŶººƃŚŝ��ÐÕƹ�ÏÐ���

ƳŚĩźĭƾ��ƂƳřŹŚĪưƷ�ƹ���ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�řƽ��šŶƃ�ŚƷƽ��ƫŚƘƟ�ƞƬŤŴƯ�ǀ�Ţ
ƃŻŹƹƾ������Śŝ�Ʈĩ�šŶƃÒÍ���Śţ�ÒÒ�ŶƇŹŵ���ƎſƺŤƯ�šŶƃ���Śŝ��ÔÍ��Śţ�
ÔÒ�ŶƇŹŵ����Ż�šŶƃ�ƹ�ƿŵŚ�Śŝ��ÕÍ���Śţ�ÕÒ��ŶºƇŹŵ�����ƀºĩř�źŨĩřŶºů�ǀ�ƱĦ

ƟźƈƯƾ����řŹ����ŵō�ŢºƔƬƛ�źºŝƿ�ŤĪƳƺºĜǀ��šŹ�Źŵ�Ʋ��ŚºƷƽ����ºſŹźŝ�źºƳ�ƾ�
ŶƳŵźĩ������Ŷƴģ�źƷŚŤƳƿ�ř�Ū�ºƿ��Ʋ�ƶºƘƫŚƐƯ�������Ưźºſ�ŢºƔƬƛ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�ƾ�

ŵōƿŤĪƳƺĜǀ���ƫƺĪƬƯ�ƱŻƹ�Śŝ�Ʋƾ������Źŵ�ƭŚţ�ƹ�ǇŚŝ���źƷ��źưţ�Ƶƹźĭ�ƹŵƿƴƾ��Śŝ�
������ƫŚƘƟ�Żř�žě�ƎſƺŤƯ�ƹ�ǇŚŝ�šŶƃǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ���řżºƟř�ƿ��Ƃ�ŹřŵŚºƴƘƯ�

������ŢºƔƬƛ�ƂƷŚºĩ�ŚºƯř��Ţƃřŵ��ŚºƷƽ��Ưźºſ�ƾ����ƫƺƀºƳř��żĩƺºƬĭ�ǀ��ƹ�Ʋ
��ƫƺƀƳř�ƶŝ�ŢƯƹŚƤƯǀ�����������ŹŚºƯō�źºƔƳ�Żř�Ƶƹźºĭ�ƶºſ�źƷ�Źŵ�Ʋƽ��ŹřŵŚºƴƘƯ�

ŵƺŞƳ��ŤƳŹŵ�ǀ��ŶƳŵźĩ�ƁŹřżĭ�ƶŬ���źưţ�šŶƃ�ƿ��ƱřƺƴƗ�ƶŝ�Ʋƿ�ƪƯŚƗ�Ĩ
��řżƟř�Źŵ�ƮƸƯƿ��Ưźſ�ŢƔƬƛ�Ƃƾ�ŵō�ƿŤĪƳƺĜǀƲ����ƫŚƘƟ�ƶŝ�ŲſŚě�Źŵ��ºǀ�Ţ

ººƃŻŹƹƾººƯ�ŒŢƀººƷ�źŧ��ÐÕ��ººƴĤưƷ�ǀƲ��ƂƳřŹŚººĪưƷ�ƹ�ĬººƳŻ�
�ÏÍÍÔ���ŶƳŵřŵ�ƱŚƄƳ�Ɯţ�ǀǀ�ŵō�šřźƿŤĪƳƺĜǀ���ŲºſŚě�Źŵ�Śưºſǈě�ƭŚţ�Ʋ

�ƫŚƘƟ�ƶŝǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ�����źưţ�šŶƯ�ƹ�šŶƃ�ƶŝ�ƿ�ĮŤƀŝ�Ʋƾ�ŵŹřŵ���ÏÐ���
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�ưƷ�Źŵǀ��źĩ��ŚŤſřŹ�Ʋřƿ������ƂƳřŹŚºĪưƷ�ƹ�źºư�ÏÍÍÔ����ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�řƽ�
ŹƹźƯƽ����źưţ�ƮŬů�ƶŝ�ŵƺų�ƿ�ƃŻŹƹ�Ʋƾ������ŹřźºĪţ�ƹ�šŶƯ��šŶƃ��

ƶŝ���ƱřƺƴƗƿ��Ư�ƪƯŚƗ�ĨŒ��ŵŚƤƯ�Źŵ�źŧƿ�ŵō�źƿŤĪƳƺĜǀ����ŵźºĩ�ƵŹŚºƃř�Ʋ���ƶºŝ��
ƶƳƺĭ�řƽ��ƫŚƘƟ�ƶĩ�ǀ�ƃŻŹƹ�Ţƾ�ƳǇƺƏ�ƾ���šŶƯ��ƵŹƹŵ��ƽ�źưţ�ƿƴƾ����Śºŝ�

�źưţ�ƮŬůƿƴƾ��������ŹřźºĪţ�ƹ�šŶºƯ��šŶºƃ��������ŢºƔƬƛ�źºŝ�ŜºſŚƴƯ
ŵōƿŤĪƳƺĜǀ�Ư�ƲŒ�Ţſř�źŧ��ÏÓ������ř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝƿ���źƷ�ƶĪƴſƶ��šŚƘƫŚƐƯ

ƳŚĩźĭƾ����ƂƳřŹŚĪưƷ�ƹ��ÏÍÎÎ��������ƂƳřŹŚºĪưƷ�ƹ�ĬƳŻ��ÏÍÍÔ��ƹ��
źĩřƿ�ƂƳřŹŚººĪưƷ�ƹ�źººư�ÏÍÍÔ��ƶººƯŚƳźŝ�šŶººƃ�ƶººŝ�ƽźưţ�ƿººƴƾ�
ŝƶ���ƱřƺƴƗƿ��ƀŝ�ƪƯŚƗ�Ĩǀ����ŧŐţ�ŢŰţ�Źŵ�ƮƸƯ�ŹŚǀ���Ʊŵřŵ�Źřźºƣ�ź����źŧƺºƯ

�Ɯţ�Źŵǀǀšřź����ŵō�ŢºƔƬƛ�ƿ�ŤĪƳƺºĜǀ��Śưºſǈě�Ʋƾƿ����Ƶŵźºĩ�ƵŹŚºƃř���ŶºƳř�� �
�ÐÕƹ�ÏÓ��ÏÐ��ƶŝ����Ư�źƔƳƾ���ŶſŹ�����Ƴ�źºƋŚů�ƂƷƹĦºě�Źŵ�ºǀ��żƿ�ºĪƾ�
ŵƿ��Ǉŵ�Żř�źĮƿ��ƫŚºưŤůř�ƪƾ��řżºƟř�ƿ��Ƃ�ŹřŵŚºƴƘƯ��ŵŚºƤƯ�ƿ�ŵō�źƿ�ŤĪƳƺºĜǀ�Ʋ

�ǇŚŝ�šŶƃƽ��źưţ�ƪĪţƹźě�ƿƴƾ���ƃŚŝ�ƵŵŚƠŤſř�ŵŹƺƯ�Ŷ��ƱŚưƷ���ƶĩ�ŹƺƏ
���ƂŴŝ�ŹŵƿƶŤƟŚ����ř�Źŵ�Ŷƃ�ƵŶƷŚƄƯ�ŚƷƿ��ƲƂƷƹĦě��ŵƺūƹ�Śŝ�řżƟř�ƿ�Ƃ
��ŹřŵŚƴƘƯ�ŵō�ŮƐſƿŤĪƳƺĜǀƲ��Ư�ƂƷŚĩ���ºǀ����ƫƺƀºƳř�ŢºƯƹŚƤƯ�Ʊřżǀƴƾ��ƹ�

řżƟřƿ�Ư�Ƃǀ�ſŚƀů�Ʊřżǀ�ƫƺƀƳř�Ţǀƴƾ������ŚŤŝ�ƩƺƬſ�ŵźĪƬưƗ�ƹ��ŹřŵŚºƴƘƯ
��ř�ƶĩ��ŵƺŞƳƿ��ŚŤƳ�Śŝ�Ʋƿ�ƶƘƫŚƐƯ�Ū��ƽ��ƳŚºĩźĭƾ�����ƂƳřŹŚºĪưƷ�ƹ��ÏÍÎÎ��
�Ư�ƺƀưƷƾ�ŶƃŚŝ��ÐÕ���ŵƺūƹ������ŧŐţ�ƅƺƈų�Źŵ�ħŶƳř�šŚƘƫŚƐƯ�ǀź�
�řźºūřƽ�HIIT�ŵŚººƤƯ�źºŝ�ƿ�ŤůřźŤºſř�źƾŵō�ƿŤĪƳƺººĜǀ��Ʋƿ�ƶºŤƟŚ�ŚººƷƽ�
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Background and Objective: Adiponectin plays an important role in hyperglycemia, lipolysis, and 

inflammatory mechanisms.  However, mechanisms responsible for the relationship between adiponectin and 

insulin resistance in response to exercise, still remains unclear.  The aim of this study was to determine the 

effects of a six-week-long high intensity interval training (HIIT) on plasma adiponectin levels, insulin 

sensitivity, insulin resistance, and â-cells function in sedentary young men. 

Materials and Methods: Eighteen students voluntarily participated in the study and were randomly divided 

into two groups: Experimental (n=9, age=24.33 ±1.41 yr, height=176.22 ±4.91 cm, weight=72.27 ±6.59 kg) 

and Control (n=9, age=23.27 ±2.01 yr, height=180.22 ±6.88 cm, weight=76.27 ±7.33 kg) groups.  The test 

group performed three HIIT sessions per week for 6 weeks.  Each session consisted of four to six repeats of 

maximal sprint running within a 20-m area with 30 s recoveries.  Fasting blood samples were collected 

immediately before and after the exercise protocol.  Data were analyzed by dependent and paired t-tests. 

Results: The results indicates that while plasma adiponectin levels in the experimental group increased 

significantly (P= 0.047), there was a significant decrease in the percentage of body fat (P= 0.019).  There 

were also a decrease in serum concentrations of insulin, fasting glucose and insulin resistance values as well 

as an increase amounts of insulin sensitivity and beta cells function.  However, these changes were not 

statistically significant (P>0.05). 

Conclusion: Our findings show HIIT is a time efficient method for increasing adiponectin levels and 

reducing body fat.  Also, the intensity of exercise as an important factor in the increase in adiponectin levels 

could be noted. 
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