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این های التهابی نقش موثری دارد. در عروقی و شاخص-قلبی هاییتمرینات بدنی منظم در بهبود اختلالات متابولیک، بیمار مقدمه:

 بررسی شد. در زنان یائسه غیرفعال مقاومت به انسولین شاخص و   Ox-LDLتمرینات مقاومتی بر سطوح مطالعه اثر

دو به  صادفیصورت ت ها بهاز بین افراد داوطلب انتخاب شدند. آزمودنی (سال 8/05±8/3سن )غیرفعال یائسه زن  22: شناسیروش

 3ها که آزمودنیای بود مقاومتی دایرههفته تمرینات  6تقسیم شدند. برنامه تمرینی شامل  نفر( 11نفر( و کنترل ) 10تمرین ) گروه

ایستگاه که به  1تمرین با وزنه شامل کردند. دقیقه اجرا می 65-25در هر جلسه بین و   1RMدرصد 65-50جلسه در هفته با شدت 

 12-15به اضافه یک تکرار بیشینه با %50-55تکرار، چهارم: 15با  %50-55تکرار، سوم: 12با  %55تکرار، دوم:  10 %60ترتیب )اول: 

 های بدون وزنه شامل درازونشست، باز کردن پشت، شنای سوئدی بود. تکرار( و ایستگاه

داری کاهش یافته بود طور معنیدر گروه تمرین مقاومتی به HOMAای مقدار رین مقاومتی دایرهتم هفته 6پس از  ها:یافته

(50/5>p).  مقادیر اماOx-LDL  .در گروه تمرین کاهش نیافته بود 

تاثیری  Ox-LDLاما بر مقادیر خونی شده بود، در زنان یائسه  HOMAای موجب بهبود مقاومتی دایره اتتمرین گیری:نتیجه

 داشت.ن

  یائسهمقاومت به انسولین، زنان ، Ox-LDL، مقاومتی: تمرینات کلیدی هایهواژ
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