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اگر چه نوع تمرین ورزشی که باعث بهبود چربی خون می شود، 
هنوز به طور کامل شناخته نشده اما نتایج مطالعات نشان می دهد 
تمرین قدرتی با شدت بالا می تواند باعث بهبود چربی خون )کاهش 
سطح LDL-C، TG و کلسترول تام و افزایش سطحHDL-C( شود 
]25[. در این راستا، اندرسن و همکاران بر اثر بخشی تمرینات 
قدرتی به ویژه درباره اثرات بلند مدت آن ها بر روی کاهش چربی 
و متعاقبا کاهش عوامل خطرزای بیماری های قلبی عروقی مانند 

چربی خون و حساسیت به انسولین تاکید دارند ]30[.

نتیجه گیری نهایی

براساس یافته های پژوهش حاضر، پیشنهاد می شود به منظور 
نامطلوب  تغییرات  با  که  متابولیکی  بیماری های  از  پیشگیری 
ترکیب بدنی و چربی خون ارتباط دارند، تمرینات ثبات دهنده 
مرکزی که شامل تمرینات قدرتی و استقامتی است، به عنوان 
یک مداخله در برنامه روزانه زندگی زنان یائسه سالمند در نظر 
گرفته شود. زیرا این نوع تمرینات مي توانند با عث کاهش چاقی 
شکمی شده و احتمالاً تغییرات متابولیکي مطلوب، حتي بدون 

تغییر در وزن بدن ایجاد نمایند. 

در  بهبود  که  است  آن  بیانگر  حاضر  پژوهش  نتایج  اگرچه 
وابسته  بدنی  ترکیب  تغییرات  به  تمرین  از  ناشی  چربی خون 
تمرینات  این  اجرای  زمان  اگر مدت  انتظار می رود  اما  نیست، 
بیشتر شود، تغییرات مطلوبی در چربی خون مشاهده  شود. علاوه 
براین، براساس مطالعه پیشینه پژوهشی، مطالعاتی که از پروتکلی 
مشابه پروتکل تحقیق حاضر استفاده کرده ند، بسیار محدود است، 
لذا برای بحث و نتیجه گیری دقیق تر درباره تأثیر این نوع تمرینات 

بر چربی خون تحقیقات بیشتری مورد نیاز است.
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