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 چکیده 

 یبر سطح سرم TRX ناتیهفته تمر 8 ریتاث یهدف از پژوهش حاضر بررس  هدف:

شاخص  اضافه وزن  با یزن دارا  30 روش: اضافه وزن بود. یدر زنان دارا نیواسپ

انتخاب و سپس به صورت  بر مترمربع( به صورت هدفمند لوگرمی)ک 25-30 یتوده بدن

به   TRXناتیشدند.  پروتکل تمر قرار داده ینفر کنترل و تجرب 10به دو گروه  یتصادف

امل ش ینیبرنامه تمر نیهفته برگزار شد. ا 8جلسه در طول  24صورت متنوع به مدت 

 فرد وآن از وزن بدن به عنوان مقاومت استفاده شده است  یاست که در اجرا یحرکات

ز اساعت قبل  24 نی.  همچندهدیشدت انجام م تیرا با نها ینیحرکات تمر یتمام

ه ب  TRXناتینمونه خون از آنها گرفته شد.تمر نیاول ،ینیجلسه تمر نیاولشروع 

هر  یهفته برگزار شد. برا 8جلسه در طول  24صورت متنوع در هر جلسه به مدت 

 یننسبت به توان و قدرت بد یدر نظر گرفته شد که هر آزمودن یزمان مشخص نیتمر

مدت  ،ینیفته اول و دوم دوره تمررا انجام دهد. در ه یخود بتواند تعداد تکرار مشخص

  48. شدنده رسا قهیدق 1:30تا  1به  یبعد یهابود و در هفته هیثان 30 نیزمان هر تمر

و  نیسپوا ینمونه خون از آنها گرفته شد. سطح سرم نیهفته، دوم 8ساعت بعد از دوره 

      و نسبت دور کمر به لگن (BMI )یشامل )قد، وزن، شاخص توده بدن یبدن بیترک

(WHR)  یزان سطح مپژوهش نشان دادند که  یهاافتهی یافته ها: شد. یریگندازها

عد ب =p /001 ی، نسبت دور کمر به دور لگن و شاخص توده بدن=p /001 نیواسپ یسرم

 قیتحق جینتا یبطور کل  گیری: یجهنت کاهش پیدا کرد. TRX نیهفته تمر 8از اعمال 

 را نشان داد.   نیواسپ یمثبت بر کاهش سطح سرم ریتاث

 اضافه وزن ،شاخص توده بدنی ، نیواسپ یسطح سرم،  TRX ناتیتمر  کلیدی:گان واژ
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Abstract  
   Aim:  The purpose of this study was to investigate the effect of 8 

weeks of TRX training on the serum level of vaspin in overweight 

women. Methods:  30 overweight women with a body mass index of 

25-30 (kg/m2) were purposefully selected and then randomly 

assigned to two groups of 10 people, control and experimental. The 

TRX exercise protocol was held in a variety of ways for 24 sessions 

during 8 weeks. This exercise program includes movements in which 

body weight is used as resistance, and the person performs all 

exercise movements with maximum intensity. Also, 24 hours before 

the start of the first training session, the first blood sample was taken 

from them. TRX exercises were held in a variety of ways in each 

session for 24 sessions during 8 weeks. For each exercise, a specific 

time was considered so that each subject could perform a specific 

number of repetitions according to his physical strength. In the first 

and second week of the training period, the duration of each exercise 

was 30 seconds, and in the following weeks it was increased to 1 to 

1:30 minutes. 48 hours after the 8-week period, the second blood 

sample was taken from them.  Serum vaspin level and body 

composition (height, weight, body mass index (BMI) and waist-to-

hip ratio (WHR) were measured. Results:   The findings of the 

research showed that the level of vaspin serum level, waist 

circumference to hip circumference ratio and body mass index p=001 

decreased after 8 weeks of TRX training. Conclusion: in general, 

the research results showed a positive effect on reducing the 

serum level of vaspin. 

Keywords:  TRX training, vaspin serum level, BMI, WHR 
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                                                                                                                                     قدمهم

ترین تغییرات فیزیولوژیک وابسته به سن در ترکیب بدنی افراد، چاقی و اضاافه وزن اسات کاه خطار یکی از مهم

و همچنین میازان مارو و میار را  گلیسرید و تری کلسترول تام افزایش روقی، دیابت،ع-های قلبیابتلا به بیماری

 باه رو توساعه حاال در و یافتاهتوساعه کشاورهای زناان و مردان در چاقی شیوع (.1،2019)آکتاشدهدافزایش می

در  یان حاال، با ا (2،2011)آگوتوجود ندارد چاقی شیوع نظر از کشورها این بین آشکاری تفاوت و است افزایش

 سابب باه چااقی. (2020)آوازپور،اسات ماردان از بیشاتر زناان در چاقی شیوع توسعه، حال در کشورهای برخی

 اماروزی جواماع در میار و مارو علال از یکی عنوان به مردم بین در مختلف مشکلات ایجاد و فراوان پیامدهای

نفار  اردیلیم 1.9از  شیدر سراسر جهان، ب که دهدنشان می ریاخ هایپژوهش .(3،2014)جی باوواست شده شناخته

 یک چربی بافت که است شده مشخص امروزهنفر چاق هستند.  ونیلیم 650اضافه وزن و  یبزرگسال دارااز افراد 

 نقاش و اسات همبناد بافت از ایگونه بیچر بافت شناسی،بافت در . (2014)برزگری،است فعال اندوکرین بافت

 بگااارد و تاثیر بدن دیگر هایدستگاه بر است ممکن چربی، بافت. است چربی صورت به انرژی ذخیره آن اصلی

شاوند می نامیده 4آدیپوکین که زیستی فعال واسطه زیادی تعداد مغای، مواد هموستاز و چربی توده تنظیم بر علاوه

 چربای، گلاوکز و متابولیسام خاون، فشار انرژی، هموستاز در تنظیم ها. آدیپوکاین (5،2012)بلوهرکندمی ترشح را

 ،7واساپین. (6،2001)برساتنقاش دارند عروقای -قلبای عملکارد ترمهم همه از و التهاب مثل، تولید ها،سلول بقای

سافید  چربای بافات از آدیپوکااین یاک عنوان به 2000در سال  که است هبازدارند پروتئازهای خانوادة از عضوی

ای های جنسای و شارایت تغایاهشناسایی شد. این آدیپوکاین با شاخص مقاومت انسولین، تحمل گلوکز، هورمون

 قلبای عروقای آمادگی پایین سطح همچنین و وزن افزایش و چاقی که است شده داده ارتباط مستقیمی دارد. نشان

 و بادنیتوده نمایاه باا اساپینو بیاانهمچناین  .(8،2014)کالاتایودشاودمای منجر واسپین سرمی سطوح افزایش به

 کاه گااردمی اثر هاآدیپوکاین ترشح میزان بر بسیاری عوامل. (9،2002)کمپوسدارد مستقیم ارتباط بدن چربیدرصد

 ترشاح بار آن مدت و شدت نوع، به بسته ورزشی فعالیت کرد. اشاره ورزشی فعالیت نقش به توانمی جمله آن از

د کاه انا. مطالعات زیادی اثر تمرینات ورزشی بر سطوح واسپین را بررسی کردهباشد اثرگاار تواندمی هاآدیپوکاین

                                                           
1 . Aktaş 
2 . Auguet 
3 . J Bao   
4. Adipokine 
5 . Blüher 
6 . Borst 
7- Vaspin 
8 . Calatayud 
9 . Campos 
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 افازایش کاه ،(2008همکااران ) و 1یاان مطالعاه جملاه های ضد و نقیضی در این زمینه بدست آمده است. ازیافته

 را افزایش این آنها کردند، گزارش دیابتی بیماران در تمرین شدید از چهار هفته پس واسپین سطوح در داریمعنی

 از ساوی دیگار در .دادناد نسابت انساولین هبا حساسیت افزایش و بدنی و درصد چربی توده شاخص کاهش به

 کاه شاد مشااهده بودناد، چااق کودکاان آنهاا هایآزمودنی که پژوهش یک در ،(2010همکاران ) و 2لی پژوهش

همچناین .شاود مای واساپین سرمی سطوح در کاهش معنادار به منجر زندگی )افزایش فعالیت بدنی( شیوه تعدیل

نشان دادند که هم تمرینات استقامتی و هم تمرینات مقااومتی، ساطوح  در پژوهشی ،(2019مقرنسی و همکاران )

دهاد. اساکندری و همکااران وزن و چااق کااهش مایرا در زناان دارای اضاافه 3واسپین و پروتئین واکنشی سای

بادنی که انجام تمرین تناوبی هوازی و مصرف شکلات سیاه باعث بهبود ترکیبدر پژوهشی نشان دادند  ،(2018)

، شکلی از تمرینات مقاومتی است که باا TRXتمرینات . شودمقادیر آپلین و واسپین در پسران چاق می شو کاه

عضالانی را  -هاای عصابیهای پار فشاار، واکنشاستفاده از جاذبه و وزن بدن فرد در زمان قرار گرفتن در حالت

 در هااآدیپوکاین ترشح و تولید ی دیگراز سوشودهای چربی بدن میکند که باعث افزایش متابولیسم تودهتولید می

دهد کاه ها نشان مید. این یافتهیابمی کاهش چاق افراد در غاایی رژیم از ناشی وزن دادن دست از بای چرب بافت

ماوثر تواند بر ترشح واسپین در افراد چاق ای از طریق کاهش توده چربی میفعالیت بدنی منظم و مداخلات تغایه

شاده اسات.  تحقیاق انجاامتنایج متناقض و کمبود اطلاعات مرتبت با تمرینات تی ار ایکس این باشد. با توجه به 

 بود. بر سطح سرمی واسپین در زنان دارای اضافه وزن TRXهفته تمرینات  8تاثیر  بررسی پژوهش این هدف از

 شناسی وشر

زن با  30منظور تعداد  نیا برای. شد انجام آزمون پس و آزمون شیبا پ تجربی مهنی صورت پژوهش به نیا   

منظم  یورزش نیکه سابقه تمر 25-30 نیب یاضافه وزن و  با شاخص توده بدن یسال دارا 25- 35 یدامنه سن

 یماریشامل نداشتن ب ژوهشپ نیا های یآزمودن یبرا تیشرا رینداشتند به صورت هدفمند انتخاب شدند. سا

کاهش وزن، عدم  یخاص برا نیو برنامه تمر ییغاا مینداشتن رژ ات،یع دارو و دخانخاص، عدم مصرف هر نو

 افتیدر ها یاز آزمودن نامه تیفرم رضا ینیبود. قبل از شروع پروتکل تمر یو صنعت یعیطب یهااز مکمل استفاده

ه پر شد. به صورت جداگان یهر آزمودن برای ها آزمودنی تجهت اطمینان از سلام  PAR-Qو پرسشنامه 

 کیهفته قبل از شروع کار در  کیشد.  حیتشر ها یآزمودن ینحوه آزمون و مراحل انجام پژوهشبرا نیهمچن

                                                           
1. Youn 
2. Lee 
3. High-sensitivity C-reactive protein 
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شامل سن، قد، وزن و شاخص توده  ها ی( آزمودن1)جدول شماره  بدنی بیترک های جلسه جداگانه شاخص

                                        شد. یرگیاندازه یبدن

 

 . مشخصات ترکیب بدنی آزمودنی ها1جدول 

 میانگین  متغیرها

 وزن
 33/72 ± /06 کنترل

 53/72 ± /39 تجربی

 قد
 59/1 ±/  38 کنترل

 60/1 ± /05 تجربی

 شاخص توده بدنی
 55/28 ± /9 کنترل

 44/28 ± 5/1 تجربی

 

ه ل لباس و بدون هیچگونه فلزی به مادت چناد ثانیاشد به صورت ناشتا و با حداق گیری وزن از شرکت کنندگان خواستهاندازه جهت

قت یاک دها با استفاده از قدسنج با همچنین قد آزمودنی روی ترازو قرار گیرند و وزن بدن آنها بر حسب کیلوگرم محاسبه و ثبت شد.

ر دیوار قرار گیرند به طوری که ون کفش و به صورت کاملا صاف و ایستاده کناها خواسته شد تا بدگیری شد. از آزمودنیمیلیمتر اندازه

شخص شد کاه بار ( با استفاده از متر نواری مWHR، کتف و سر در یک راستا باشد. همچنین نسبت دور کمر به لگن ) ، باسن پاشنه

 حسب میلیمتر بود.

این برنامه  ر شد.هفته برگزا 8جلسه در طول  24به صورت متنوع به مدت   TRXپروتکل تمریناترینات تی ار ایکس  : مپروتکل ت

نهایت  مرینی را باتمرینی شامل حرکاتی است که در اجرای آن از وزن بدن به عنوان مقاومت استفاده شده است و فرد تمامی حرکات ت

نحوه ی انادازه گیاری شادت  پروتکل تمرینات به صورت کامل نشان داده شده است. 2-3ماره دهد که در جدول ششدت انجام می

 70تاا  50شدت  . جلسه تمرین با سه دقیقه سرد کردن باگیری ضربان قلب هر فرد توست ساعت های دیجیتال می باشدتمرین اندازه 

 (. 2یافت )جدول شماره درصد اوج ضربان قلب پایان می
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 TRX پروتکل تمرینات.  2جدول شماره 

 مدت زمان استراحت مدت زمان تمرین بخش

 - دقیقه 15 دم و باز دم عمیق آماده سازی

 دقیقه 1 دقیقه 10 گرم کردن گرم کردن

ثانیه 30 ثانیه 30 حرکت شنای سوئدی (1 تمرینات  

ثانیه 30 ثانیه 30 پرس سینه (2  

ثانیه 30 ثانیه 45 حرکت قایقی (3  

ثانیه 30 ثانیه 30 حرکت تمساح (4  

ثانیه 30 ثانیه 45 جلوبازو (5  

ثانیه 30 ثانیه 45هر پا  لانچ (6  

ثانیه 30 دقیقه1 اسکوات (7  

ثانیه 30 ثانیه 45 کشش و پیچش همسترینگ (8  

ثانیه 30 ثانیه 45 کوهنورد (9  

ثانیه 30 ثانیه 45 پلانک معلق با جم و بسته کردن پا (10  

ثانیه 30 دقیقه1 اسکوات سومو (11  

ثانیه 30 ثانیه 30 فلای برعکس (12  

ثانیه 30 انیهث TRX 45درازنشست پشت به ( 13  

 - دقیقه10 شامل حرکات کششی و غیر فعال میباشد سرد کردن

 ییایمیوشیب زیو آنال یرینمونه گ

میلی لیتر خون از محل ورید پیش آرنجای در  8ها ساعت بعد از اجرای پروتکل از آزمودنی 48ساعت قبل از آزمون و   24

دقیقه  15دور در دقیقه به مدت  2500ها با سرعت اسازی سرم، نمونهگیری برای جدحالت ناشتا گرفته شد بعد از اتمام خون

رم در آزمایشگاه درجه سانتی گراد ذخیره شدند. جداسازی س 80درجه سانتی گراد سانتریفویوژ و در دمای منفی  4در دمای 

دی در  -کریساتالگیری سطوح سرمی واسپین باه روش الایازار باا اساتفاده از کیات و توست افراد متخصص جهت اندازه

 انالیزور انجام شد. -دستگاه اتو

ودن بانرماال  ( انجاام شاد.25)نساخه  SPSSافازار رمنهای آماری با اساتفاده از کلیه روشجهت تجزیه و تحلیل داده ها 

هاای دادهی های پژوهش با استفاده از آزمون شاپیرو ویلک تعیین شد. در مقایسه قبل و بعد از مداخله در هر گروه برامتغییر

 رفته شد.( در نظر گp≤0.05ها به )نرمال از تحلیل کوواریانس استفاده شد. سطح معناداری در تمام ازمون
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 یافته ها

 به تفکیک گروهها اطلاعات آماری مربوط به متغیر . 3جدول 

 میزان تغییرات بیشترین کمترین واریانس انحراف معیار میانگین حالت گروه متغیر

 % -85/1 76 69 267/4 065/2 86/72 آزمونپیش کنترل وزن

 79 61 41/26 139/5 53/71 آزمونپس

 % -42/7 78 66 524/11 394/3 33/72 آزمونپیش آزمایش

 75 61 095/13 618/3 33/67 آزمونپس

نسبت دور کمر به 

 لگن

 % -42/0 83 71 352/13 654/3 73/77 آزمونپیش کنترل

 83 68 114/18 256/4 4/77 آزمونپس

 % -52/4 89 74 981/20 58/4 53/78 آزمونپیش آزمایش

 87 70 552/24 955/4 13/75 آزمونپس

 % -2 26/30 72/26 868/0 931/0 55/28 آزمونپیش کنترل شاخص توده بدنی

 1/30 85/25 945/1 394/1 99/27 آزمونپس

 % -32/7 7/30 69/25 406/2 551/1 44/28 آزمونپیش آزمایش

 82/29 99/22 692/3 921/1 5/26 آزمونپس

 
 

  

 8/0ون به مقدار آزم شیدر حالت پ تریل یلینانوگرم در هر م 79/0زنان گروه کنترل با مقدار  نیواسپ یسطح سرم

 یرمه سطح سک ی% است. در حال 25/1حدود  راتییتغ نیا زانیکرده است که م رییتغ تریل یلینانوگرم در هر م

م نانوگر  059/0دار آزمون به مق شیدر حالت پ تریل یلیدر هر م نانوگرم 76/0با مقدار  شیزنان گروه آزما نیواسپ

دست سطح معناداری به .باشدیم % -55/5حدود  راتییتغ نیا زانیکرده است که م دایکاهش پ تریل یلیدر هر م

باشد، بنابراین با سطح می 05/0باشد، کمتر از می TRXهفته تمرینات  8متغیر گروه که همان  Fآمده از آماره 

گاارد و آن داری میتوان نتیجه گرفت که این نوع از تمرینات بر سطح سرمی واسپین تاثیر معنی% می 95اطمینان 

به  TRXهفته تمرینات  8توان نتیجه گرفت که ، از مجاور اتا می4مطابق جدول دهد. از سوی دیگررا کاهش می

ح بر سط TRXهفته تمرینات  8توان گفت که % بر سطح سرمی واسپین تأثیرگاار است. لاا می 58ن حدوداً میزا

 سرمی واسپین زنان دارای اضافه وزن شهرستان ملایر تاثیر معناداری دارد. 
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 نمونه های تحقیقدر  Fنتایج آزمون  .4جدول

 

 نتیجه گیریبحث و 

 رد. تمریناتتاثیر معناداری دازنان غیر فعال دارای اضافه وزن  نکمر به لگدورنسبت بر شاخص  TRXتمرین 

TRX ا بکند به تناسب اندام ایده آل خود برسد، چرا که این تمرینات هایی است که فرد را کمک میراهجمله ، از

ر ست. دمت بدن در برابر ورزش یک روش موثر برای ایجاد تناسب اندام و عضله سازی ااستفاده از مقاو

شوند که این امر، ، کل بدن فرد درگیر شده و چندین گروه عضلانی مجبور به همکاری میTRXتمرینات 

غلب در های زنان اشود. با توجه به اینکه تجمع چربی در اندامتر شدن ایجاد تعادل عضلانی میموجب آسان

و یا نسبت دور کمر به دور لگن در زمان را  WHRباشد، اضافه وزن و چاقی، تعادل قسمت پایین تنه و شکم می

 کند. ل، خارج میدهد و این نسبت را از حالت نرماکاهش می

 دورمر به کشود و این به معنی تغییر در نسبت دو همچنین هنگام کاهش وزن، از میزان چربی بدن نیز کاسته می

ارتی، باشد و به عبلگن است. اثر گاارترین راه کاهش وزن، داشتن یک رژیم غاایی مناسب در کنار ورزش می

رعت سوخت و ساز بدن را افزایش داده و به ، سTRXهایی مانند تمرینات مقاومتی رژیم غاایی به همراه ورزش

توان اند. بنابراین میمیانی بدن ذخیره شدهر ناحیه کند که بخشی از این چربی دکاهش درصد چربی بدن کمک می

 های چربی بدن دارد که در نهایت به تناسب اندام، نقش مهمی در کاهش وزن و تودهTRXگفت که تمرینات 

باشد. شود، بخشی ازتناسب اندام یک فرد میشود و تغییری که در نسبت دور کمر به دور لگن ایجاد میمنجر می

 .بر نسبت کمر به لگن زنان دارای اضافه وزن تأثیر دارد TRXات هفته تمرین 8در نتیجه 

 مجذور اتا دارینیسطح مع Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی مجموع مربعات 

 91/0 001/0 856/136 063/0 2 126/0 مدل تصحیح شده

 011/0 596/0 288/0 001/0 1 001/0 عرض از مبداء

 867/0 001/0 02/176 081/0 1 081/0 آزمونپیش

 577/0 001/0 756/36 017/0 1 017/0 گروه

 - - - 001/0 27 012/0 خطا

 - - - - 30 771/17 مجموع

 - - - - 29 138/0 یح شدهمجموع تصح
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BMI ه ست کو یا شاخص توده بدنی، یکی از شاخصای بسیار مهم در تعیین وضعیت سلامت جسمانی افراد ا

رهای تعیین کننده بنابراین شاخص توده بدنی، از فاکتو .توست مربیان و نیز پزشکان مورد استفاده قرار میگیرد

مطلوب دنی نافرد و نوع ترکیب بدنی است. افرادی که دارای چربی بیش از حد و درنتیجه شاخص توده بسلامت 

ایش خطر افز باید هستند، احتمال افزایش عوامل تهدیدکننده قلبی در آنها زیاد است. به طورکلی، افراد همواره

از راه  . یکییی را در نظر بگیرندوزن را در خود احساس کنند و برای جلوگیری از این خطر باید راه کارها

تلف بیان باشند، چرا که اخیراً مطالعات مخکارهای مفید برای بهبود شاخص توده بدنی، تمرینات مقاومتی می

توانند مؤثر باشند و باعث کاهش توده چربی اند که برای کاهش و حفظ وزن، تمرینات مقاومتی نیز میداشته

یرا نیاز تواند فوق العاده دشوار باشد زکاهش وزن همانند یک هنر است و می از طرفی سوزاندن چربی و شوند. 

ها برای ورزش هترینبه داشتن یک برنامه منظم ورزشی در کنار رژیِم غاایی منظم دارد. برای این منظور یکی از ب

ین ابه است. این ورزش معلق که بر پایه وزن بدن طراحی شده است و  TRXچربی سوزی بالا، تمرینات 

الش چا به رصورت است که با استفاده از وزن بدن به عنوان مقاومت، هر حرکت در یک تمرین تمام بدن فرد 

 کند تا متابولیسم بدن خود را افزایش داده و حجم توده چربی ذخیره شده در بدن خودکشد و به او کمک میمی

ته هف 8شود که باشد. در نتیجه مشاهده میفرد می را کاهش دهد، که این امر برابر با کاهش شاخص توده بدنی در

 د.ربر شاخص توده بدنی زنان دارای اضافه وزن، تأثیر دا TRXتمرینات 

که باشد گویای این واقعیت می زنان ارای اضافه وزن بر سطح سرمی واسپین TRXهفته تمرینات  8 تاثیر بررسی

گیری آن است کرد که امروزه به دلیلی لت این نتیجهعبر سطح سرمی واسپین تاثیرگاار است . TRXتمرینات 

شودند، مردم را دچار بی تحرکی آسیب تر کردن زندگی، تولید میافزایش وسایل مدرن که با هدف راحت

کنند که شیوع روز افزون چاقی را به دنبال دارد و روشن است که افزایش چاقی حاصل از بافت ای میزننده

های ، برای اولین بار پروتئینی در سلول2000آورد. در سال فی را برای افراد به وجود میهای مختلچربی، بیماری

چربی سفید بدن شناسایی شد با نام واسپین که با ایجاد تغییرات متابولیکی، تاثیر مهمی بر بافت چربی دارد و به 

گاتنگی بین واسپین سرمی و شده است، بنابراین ارتباط تنعنوان عامل خطرساز سوخت وسازی و چاقی معرفی

توان نتیجه آید، به طوری که میهایی مانند وزن، درصد چربی بدن و شاخص توده بدنی به وجود میشاخص

گرفت که افراد چاق، به دلیل دارا بودن حجم بیشتر چربی بدن، از سطح واسپین بالاتری برخوردار هستند. تأثیر 

ه ناشی از کاهش بافت چربی و افزایش توده بدون چربی، امری تمرینات ورزشی بر کاهش وزن افراد چاق ک

تواند در میزان ترشح ثابت شده است و از آنجایی که بافت چربی محل ترشح واسپین است، فعالیت ورزشی می

، شکلی از تمرینات مقاومتی است که با استفاده از جاذبه و وزن بدن فرد TRXاین پروتئین مؤثر باشد. تمرینات 
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کند که باعث افزایش عضلانی را تولید می -های عصبیهای پر فشار، واکنشان قرار گرفتن در حالتدر زم

، نوعی ورزش است، هدف و خاصیت ورزش TRXشود. در واقع تمرینات های چربی بدن میمتابولیسم توده

اعث عضله سازی در بدن باشد و از آنجا که ین تمرینات، بنیز تناسب اندام و نزدیک شدن به وزن ایده آل می

توان نتیجه گرفت که سوخت و ساز بدن برد، میشود و همین امر، به خودی خود متابولیسم بدن را بالا میمی

یابد که این اتفاق با کاهش سطح سرمی زنان چاق با انجام این تمرینات، بالا رفته و بافت چربی آنها کاهش می

متی در کاهش وزن افراد چاق )ناشی از کاهش بافت چربی( به گوه ای تمرینات منظم مقاو واسپین، همراه است.

که موجب کاهش توده چربی می گردد، مؤثر است. بنابراین شاید بتوان گفت، از آنجا که بافت چربی، محل ترشح 

ین طور کلی تغییرات سرمی واسپبه  واسپین است، فعالیت ورزشی بتواند در میزان ترشح این پروتئین مؤثر باشد.

 کنترل متابولیک و توده چربی می، تغییرات هورمونی ،متاثر از عوامل زیادی از جمله رژیم غاایی، فعالیت بدنی

و بدیهی است که با  باشد و همچنین بیان احشایی واسپین با نمایه توده بدن و درصد چربی بدن رابطه دارد

های ی گونهنقش بالقوهبی کاهش می یابد. همچنین افزایش فعالیت بدنی، متابولیسم بدن افزایش یافته و بافت چر

( ناشی از ورزش بر واسپین، کاهش گردش خون واسپین در انسان است و از این تحقیقات ROSفعال اکسیژن )

توان مشاهده کرد که افزایش فشار اکسیداتیو پس از یک ورزش کوتاه مدت و بلند مدت در این نتایج را می

-باشد در حالی که تغییری در حساسیت به انسولین دیده نمیش سطح سرمی واسپین میهای ورزشی، کاهبرنامه

(. با توجه به اطلاعات موجود در مورد اثرات ورزش بر ترشح واسپین در بدن 2010شود )اوبربچ و همکاران، 

ت سرم واسپین را شود افزایش فعالیت بدنی  به طور غیر مستقیم از طریق فشار اکسیداتیو، غلظانسان، مشاهده می

 ، بر سطح سرمی واسپین در زنان دارای اضافه وزن تأثیر دارد.TRXهفته تمرینات  8بنابراین  کند.تنظیم می
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