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 غیرورزشکار زناندر  hs-CRP و HOMA-IR برمنظم  تمرینات بدنیماه  5اثر 

 
 جواد  ،مهربانی

 
 استادیار دانشگاه گیلان

 

 

عنوان یک شاخص التهابی و ادیپوکین ترشحی از بافت چربی، یک عامل اثرگذار بر ( بهCRP) Cپروتئین واکنشی: مقدمه

همچنین،  .آن، با افزایش بیماری کرونری قلب مرتبط استخونی  وحبودن س اعمال ایمنی است که بالا متابولیسم کلسترول و

تواند در اثر بروز التهاب و نقص در برداشت گلوکز خون توسط بافتها اتفاق افتد. از اینرو، هدف مقاومت به انسولین نیز می

 رهای التهابی اثرگذار بر آن بود.ماه تمرینات بدنی بر شاخص مقاومت به انسولین و سازوکا 5م العه حاضر تعیین اثر 

جلسه با  3ماهه که هر هفته  5یک برنامه آمادگی ( n=14غیرچاق ) و (n=14)چاق میانسال  زن 42تعداد : شناسیروش

مقاومتی همراه  -درصد حداکثر ضربان قلب که شامل تمرینات جاگینگ، استپ، ایروبیک و تمرینات استقامتی 55تا  55شدت 

 ماه مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. 5های خونی در ابتدا و انتهای نمونهرا انجام دادند. بود  با موسیقی

 گروه چاق نیزدر hs-CRP س ح .بودکاهش یافته  درصد( 9/14)چاق غیرگروه  در hs-CRPس ح ها نشان داد یافته :هایافته

نیز در هر دو گروه کاهش ( HOMAنسولین )مقاومت به اشاخص همچنین،  نشان داد.را  درصد(2/11) یدارکاهش معنی

 .را نشان دادداری معنی

 .وده استب اثرگذارتغییرات این  بر تمرینالتهابی خاصیت ضدو  بهبود آمادگی جسمانی، کاهش وزن احتمالاً: گیرینتیجه

 hs-CRP: چاقی، تمرینات بدنی، مقاومت انسولینی، های کلیدیواژه
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