
 :چکیده 

یًگا بز تزکیب بذن، تًان ًَاسی، ضاخص َای  –َذف تحقیق حاضز بزرسی تأثیز تمزیه تزکیبی ایزيبیک :  َذف 

 .عزيقی ي کًرتیشيل سوان دارای اضافٍ يسن بًد –قلبی 

گزيٌ تمزیىی قزار  4بٍ صًرت تصادفی در  30تا  BMI 25ومًوٍ ی سن دارای اضافٍ يسن با  40: ريش تحقیق 

 cm 159 ± 25/3سال ي قذ  00/29± 52/5اوحزاف معیار سىی ±وفز با میاوگیه 10)یًگا  –گزيٌ تزکیبی ًَاسی .گزفتىذ

 ± 50/2سال ي قذ  25/34 ±71/2اوحزاف معیار سىی  ±وفز با میاوگیه 10)، گزيٌ ًَاسی (  22/73kg ± 89/4ي يسن 

161 cm   47/72 ± 14/7ي يسنkg  ) سال ي قذ  12/28 ± 03/7اوحزاف معیار سىی  ±وفز با میاوگیه 10)، گزيٌ یًگا

42/1 ± 68/163 cm 82/74 ± 19/10سن ي ي kg ) 32/8اوحزاف معیار سىی ±وفز با میاوگیه 10)ي گزيٌ کىتزل ± 

 –پزيتکل تمزیه ضامل تمزیىات تزکیبی ًَاسی (  05/71kg ± 04/8ي يسن  cm 28/160 ± 45/3سال ي قذ  71/31

قبل ي بعذ اس ديرٌ ی تمزیىی . دقیقٍ اوجام ضذ 60جلسٍ در َفتٍ ي َز جلسٍ  3َفتٍ ،  8یًگا، ًَاسی ي یًگا بٍ مذت 

 –، تًان ًَاسی، ضاخص َای قلبی (، درصذ چزبی ي تًدٌ ی بذين چزبیBMI ،WHRضامل )متغیزَای تزکیب بذن

ي کًرتیشيل اوذاسٌ (ستزاحتی ي ضزبان قلب استزاحتضامل فطار خًن سیستًل استزاحتی، فطار خًن دیاستًل ا)عزيقی 

استفادٌ ضذ ي  LSDَمبستٍ، تحلیل ياریاوس یک راٍَ ي آسمًن تعقیبی  tبزای استخزاج وتایج اس آسمًن . گیزی ضذ

 .مىظًر ضذ( P <05/0)سطح معىاداری ویش 

يگا بز ضاخص َای تزکیب بذن اس جملٍ ی -َفتٍ تمزیه تزکیبی ایزيبیک 8یافتٍ َای ایه پژيَص وطان داد کٍ : یافتٍ َا

سوان دارای اضافٍ يسن تأثیزگذار بًد، اما در ایه ( P;02/0)ي اوعطافBMI (03/0;P )ي ( P;00/0)درصذ چزبی

عزيقی ي کًرتیشيل ویش  -ي تًدٌ ی بذين چزبی ، تًان ًَاسی ي ضاخص َای قلبی WHRپژيَص بیه متغیزَای 

 .معىاداری مطاَذٌ وطذتفايت 

درصذ چزبی ي افشایص اوعطاف ،  BMIیًگا می تًاوذ باعث کاَص  –َفتٍ تمزیه تزکیبی ًَاسی  8: گیزی  وتیجٍ

 .   ضًدپذیزی 
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