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 مقدمه:

اماتحقیقیجامعدرخصوصاثربخشیتمریناتآرامتحقیقاتاخیرنشانازشیوعبالایافسردگیوچاقیدرسالمنداندارند.

 سازبرمیزانافسردگیوجودندارد.
بود.سالمندچاقباافسردگیبالاتمریناتیوگاوورزشدرآببرسطحافسردگیمردانبررسیتاثیرحاضرپژوهشازهدف

 :سياش شنرو 

آزمودنی571زنسالمندچاقموردبررسیقرارگرفت.ازاینمیانتعداد5621اطلاعاتمربوطبهافسردگیوترکیببدن 

گروهیوگا،ورزشدرآبوکنترلتحتبررسی3کهبراساسپرسشنامهافسردگیبک،دارایافسردگیبادرجهبالابودنددر

تمام درمرحلهپیشآزمون، استفادهازدستگاهتحلیلترکیببدناندازهگیریشد.قرارگرفتند. متغیرهایترکیببدنبا

ماه)اتمامپروتکلتمرینی(انجامشد.پسازجمعآوریدادهها،آزمونآنالیز3مقطعدومجمعآوریدادههاپسازگذشت

 رفت.واریانسیکطرفهوآزمونتغقیبیتوکیجهتتحلیلدادههامورداستفادهقرارگ

یافته ها:

نتایجتحقیقنشاندادکههردوگروهآزمایشینسبتبهگروهکنترلکاهشبیشتریدرسطحافسردگیوچربیاحشایی

( کاهش= 002/0pو= p 005/0داشتند)بهترتیبگروهورزشدرآبویوگا اینکهگروهورزشدرآب)همراهبا مضافا .)

(.=005/0pریرادرافسردگینسبتبهگروهیوگاداشت)بیشترچربیاحشایی(،بهبودبیشت

نتیجه گیری:

نتیجهکلیاینستکهکاهشوزنچربیناشیازتمریناتآرامسازمیتواندباعثکاهشافسردگیشودامااگراینکاهش

 وزنباتقلیلچربیاحشاییباشدنتایجبهتریحاصلخواهدشد.



 .آزمونافسردگیبک-تمریناتهوازی-سالمند:کلیدی های واژه
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