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Abstract 

Background and Objective: Obesity and overweight have become a global 

problem. Obesity is increasing sharply, especially in Iranian women. Experts believe 

that diet and drugs alone are not enough to treat and control sugar and blood fat 

metabolism of patients, but physical and sports activities should also be added to the 

daily schedule. 

Materials and Methods: The current research is a semi-experimental type with a 

pre-test and post-test design. 40 overweight women were randomly assigned to four 

groups of combined exercise, combined exercise-supplement , supplement and 

control. Aerobic training was performed for 8 weeks and three sessions per week 

with 50-75% of the maximum heart rate and TRX training in the range of 12 to 17 

pressure perception on the Borg scale. 24 hours before the start of training and 48 

hours after the end of the last session, blood was taken to measure leptin and visfatin. 

Then, analysis of covariance (Ancova) test was used for inter-group changes and 

paired correlation T-test for intra-group comparison. Data analysis was done by 

SPSS version 25 software at a significance level of P<0.05. 

Results: The results show a significant decrease in leptin (p=0.001) and visfatin 

(p=0.001) values, and the changes for the exercise and exercise-supplement group 

were more than the cinnamon supplement group. 

Conclusion: According to the results of the current research and since combined 

exercise has a beneficial effect on leptin and visfatin compared to supplements, it 

can be recommended that overweight people use combined exercise to lose weight. 
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Introduction 

Obesity as a global public health issue is 

associated with increased risk of diseases such as 

type 2 diabetes. Adipose tissue is significantly 

associated with pre-inflammatory cytokines such 

as visfatin and leptin. Obese individuals appear to 

appear to have little or no effect on energy 

homeostasis by increasing leptin levels. 

visfatin is a new cytokine that originates from 

adipose tissue. Previous studies have shown 

higher levels of visfatin in diseases such as 

diabetes.  However, the increase in fat production 

in obesity is not yet fully understood. It is 

speculated that the mechanisms in fat cells are 

large and have fat load that are responsible for 

maintaining and restoring energy homeostasis in 

the cases of excessive nutrients. A study reported 

that exercise affects the balance of pre-

inflammatory cytokines. It has been demonstrated 

that dietary intervention is effective in reducing 

inflammation in obesity and related metabolic 

disorders. In this regard, understanding the 

mechanisms associated with obesity is very 

important. Physical activities have different 

effects on the metabolism of the body, which 

helps us to identify and interpret these effects in 

understanding and interpreting the physiological 

mechanisms and biological reactions of the body. 

Therefore, the present study aimed to achieve a 

new training method and scientific basis to 

provide the effectiveness of training and 

cinnamon training in obesity field and the 

mechanism for further studies in this field.  

Methodology 

The statistical sample of this research was 40 

eligible women with an average age of 

30.75±1.81. They were randomly divided into 

four groups. 

 Food recall questionnaire, which is a 

retrospective method, was used to control the 

nutrition and calculate the calories of the 

subjects' food plan. This questionnaire was 

completed for three days before the 

implementation of the training protocol or 

during the pre-tests and three days after the end 

of the training protocol or during the post-tests. 

Subjects first performed TRX exercises and then 

aerobic exercises. 

Aerobic exercise was performed for eight 

weeks and three days a week, and in the first and 

second week, it started with 50% of the 

maximum heart rate, and in the eighth and 

seventh weeks, the intensity of the exercise 

reached 75% of the maximum heart rate. The 

exercises started with warm-up for 10 minutes 

with easy walking and stretching movements, 

and then aerobic exercise for 6-16 minutes 

(intermittent jogging) and simple aerobic 

movements for 20-30 minutes in harmony with 

music (Lovaimpect). used. At the end of each 

session, 5 minutes return to the initial state with 

gentle stretching movements. 

The TRX training protocol was carried out 

for eight weeks. Each movement was performed 

in 3 sets. The number of repetitions in each 

movement was fixed at 10 repetitions. 30 

seconds rest between each set, after completing 

2 movements, they rested for 1 minute and then 

performed the next 2 movements in the same 

way until one round of the exercise was 

completed. The number of exercises was 6 

movements  reached 18 movements. Exercise 

intensity was also measured by the Borg 

Perceived Exertion (RPE) scale. In this way, 

before starting the exercises, the subjects were 

familiarized with this scale and its range, and the 

training was performed in the pressure 

perception range of 12 to 17 on the Borg scale, 

equivalent to 70 to 85% of a maximum 

repetition.  

The subjects of the cinnamon group received 

cinnamon in the form of 500 mg capsules, three 

times a day (morning, noon and night) after each 

meal for eight weeks. The cinnamon group and 

the control group did not do any sports activities 

during the program. 
In this research, blood sampling was done 

before the beginning of the training period (pre-

test) and 48 hours after the end of the last eight-

week training session (post-test) to measure 

irisin serum levels, glucose serum levels, insulin 

serum levels and insulin resistance. After 

collecting data, analysis of covariance (Ancova) 

test was used for inter-group changes and paired 

correlation T-test was used for intra-group 

comparison. Data analysis was done by SPSS 

version 25 software at a significance level of 

P<0.05. 

Results 

In order to check the normality of the data, the 

Shapiro-Wilk test was used and the Lune test was 

used to estimate the homogeneity of variances, 
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and the results in Table 4 show that the data were 

normal and the variance was homogeneous. 

Leptin values (p=0.001) show a significant 

difference. The results of the paired t-test show a 

significant decrease in the training group 

(P=0.001) and the training+supplement group 

(P=0.01). These changes for the exercise and 

exercise-supplement group are more than the 

cinnamon supplement group and the control 

group, and the amount of changes for the exercise 

group is more than the exercise-supplement 

group. 

Visfatin values (p=0.001) show a significant 

difference.The results of the paired t-test show a 

significant decrease for all three groups. These 

changes for the exercise and exercise-supplement 

group are more than the cinnamon supplement 

group, and also the amount of changes in the 

exercise-supplement group is higher in visfatin 

variable than the exercise and supplement grou 

The results showed that there was no significant 

difference between the two groups in the pre-test 

scores of the treatment adherence variable and all 

its components (P<0.05). Meanwhile, there was a 

significant difference (P<0.01) in the post-test and 

follow-up scores of all variables between the two 

groups. So, the efficacy of written emotional 

expression training on increasing adherence to 

treatment in heart patients was confirmed. 

Discussion 

Leptin in the treatment of human obesity and 

as a novel pathophysiological marker in the study 

of weight-related disorders, such as obesity. 

And studies have shown that increasing leptin 

levels have a negative effect on obesity and 

insulin resistance .Leptin decreases muscle 

triacylglycerol (TG) by rapidly activating AMPK, 

increasing the hydrolysis and oxidation of fatty 

acids . 
According to the present study, it seems that 

exercise can reduce inflammation and reduce fat 

tissue by improving leptin. Then, an active 

lifestyle increases the life expectancy of people 

with obesity. Cinnamon is known to enhance the 

effect of insulin in carbohydrate metabolism. It is 

believed that the factors present in cinnamon 

increase the action of insulin in carbohydrate 

metabolism and cause a decrease in leptin and an 

increase in serum adiponectin. There are other 

researchers as well. These factors have been 

confirmed in cinnamon. This unknown factor 

causes a threefold increase in insulin activity in 

glucose metabolism in fat cells. Researchers have 

found that the polyphenols in cinnamon prevent 

the formation of glycosylated end products in the 

serum. 
The results of the current research showed a 

significant decrease in visfatin in all three groups. 

Studies so far have shown that visfatin levels as 

well as its gene expression are influenced by 

factors such as obesity and overweight, diabetes, 

glucose level, blood insulin level and plasma 

levels of blood lipids. During past research, it has 

been shown that obese children (high BMI) and 

women with visceral obesity have higher levels of 

visfatin. Brandt and colleagues also showed a 

positive relationship between visfatin and body 

fat percentage in their studies . 
Visfatin regulates the intracellular activity of 

NAD/NADH-dependent enzymes critical for 

glucose-stimulated insulin secretion in pancreatic 

beta cells. Circulating visfatin levels are closely 

related to the accumulation of white adipose tissue 

and its synthesis is regulated by several factors 

including TNF-a, glucocorticoids, interleukin-6 

and growth hormone. Investigating the insulin-

like function of visfatin showed that this protein 

increases glucose absorption in muscle cells and 

fat tissue and decreases glucose production in 

liver tissue through the binding and activation of 

insulin receptors in a different place other than the 

insulin binding site and has pro-inflammatory 

potential. And it is anti-apoptotic, which is 

essential in inflammatory and infectious diseases 

. 
Cinnamon supplement, having polyphenolic 

compounds with anti-obesity effects, can be 

effective in reducing fat cells and visfatin. Studies 

in laboratory conditions showed that fat cells can 

be inhibited by polyphenolic compounds. Also, 

they inhibit lipolysis and lipogenesis, which tends 

to reduce weight. The results obtained in the 

present research confirm this matter.  

Conclusion 

Overall, this study concluded that a long-term 

moderate physical exercise and cinnamon 

supplementation significantly reduced circulating 

leptin and visfatin levels in obese subjects. 

According to the results of the present research 

and since combined exercise has a beneficial 

effect on leptin and visfatin, it can be 

recommended that people who are overweight can
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 use combined exercise to lose weight. It is 

worth mentioning that in TRX training programs, 

the intensity and duration of the activity and the 

recovery time for healthy and sick people should 

be considered. Weight loss from cinnamon 

supplementation effectively reduces adipose 

tissue significantly, and both interventions may be 

used together as a powerful weight loss technique 

as well as a weight management tool. However, in 

order to gain deeper insight into the regulation and 

pathology of these adipokines we need to 

investigate how regular exercise, dietary 

intervention, and lifestyle influence. The interest 

in further research on these hormones should 

remain high. In the present study, combined 

exercise and cinnamon supplementation were 

shown to decrease the levels of leptin and visfatin. 
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( و مکمل دارچین بر سطوح سرمی لپتین و ویسفاتین  TRX– تأثیر هشت هفته تمرین ترکیبی )هوازی 

 وزن زنان غیرفعال دارای اضافه 
 

 ۲مریم سادات دشتی  ، *1دلشاد  یر ام 
 

 ایران  ، قم  ،دانشگاه قم ، یدانشکده ادبیات و علوم انسان،  گروه علوم ورزشی ، استادیار. 1
 ایران ،دانشگاه مازندران ،دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزش ،گروه علوم ورزشی ،دانشجو دکتری. 2

 1401/ 10/ ۲6 تاریخ پذیرش:                                 1401/ 6/ ۲0تاریخ دریافت: 

 مقدمه

ا   ور    ی ناشـ  های یماری و ب   ی آمار چاق   یر اخ   ی ها در سـ از آن در کشـ
بافت    های یه با ل   ی چاق   یک (. عوارض متابول 1اســـت    یافته   یش افزا 
ــت وان ران که    ی در انبارها  یرجلدی ز  ی چرب  ــکم، گلوتلا  و اس ش
ــد از کـب چرب   80از    یش ب  مرتبط   کنـد، ی م   یره بـدن را خخ   ی درصـ

درصـد وزن کب  60تا   5واند از  ت ی م  ی چرب  یر (. اندازه خخا 2اسـت   
  های یتوکین افراد چاق عمدتاً س  ی (. بافت چرب 3بدن متفاوت باشد   

ــفـاتین، ماننـد و   التهـابی یش پ    ین (. لپت 4    کند ی ترشـــ  م   ین لپت   یسـ

ت که برا   ی هورمون  تها، تااد  انر   یم تنظ  ی اسـ   ی دما  یش افزا  ی، اشـ
مـ عـمــب  خـون  قـنــد  کــاهـش  و  لـپـتـ5    کـنــد ی بــدن    یـن اولـ  یـن ( 

( و  6    شـود ی ترشـ  م  ی اسـت که توسـط بافت چرب   یی ها ین پروتل 
ه  انگین طور م بـ ت چرب   یـ افـ دازه بـ ا انـ ــت     ی بـ   ین (. لپت 7مرتبط اسـ
  ی مصــرا انر    یش دارد مانند افزا  ی بر تااد  انر    ی متادد   یرات تأث 

و    یپیدها ل   یســم بر متابول  یر تأث   یپوتالموس، بر ه   یراتش تأث   یق از طر 
و کاهش مصــرا غ ا  ریز غدد درون  ی عملکرد عصــب  ییر گلوکز، تغ 

ح  لپت   ی، طور کل (. به 4     ی چاق   ی زنان دارا  ین در گردش در ب  ین سـ
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 ها:کلیدواژه
دارچین ،  TRXهوازی،   ،  مکمب 
 چاقی 

 چکیده
 

شدت رو به افزایش  اقی در زنان ایرانی بهچ   وزن به یک ماظب جهانی تبدیب شده است.اضافه  و  چاقی:  زمینه و هدف

  بیماران   خون   هایچربی  متابولیسم  و   قند  کنتر   و  درمان  در   داروها  و  غ ایی ر یم    که  دارند   عقیده  مت صصان  .است

 .شود.   اضافه روزانه  برنامه  به   باید نیز  ورزشی و بدنی  هایانجام فاالیت بلکه نیستند  تنهایی کافیبه

زنان دارای    از  نفر  40باشد.  می  آزمونو پس  آزمونتجربی با طرح پیشپژوهش حاضر از نوع نیمه:  هاروش مواد و

تمرین    .کنتر  قرار گرفتندمکمب و    مکمب،   -ترکیبیتمرین    ترکیبی،تمرین    چهار گروه   در   صورت تصادفی بهوزن  اضافه

در دامنه درک فشار    TRXبیشینه و تمرین   قلب ضربان درصد  50-75هفته و سه جلسه در هفته  با    8هوازی به مدت  

گیری  ساعت پس از اتمام آخرین جلسه، خون  48ساعت قبب از شروع تمرین و    24در مقیاس بورگ انجام شد.    17تا    12

آزمون    بین گروهی و  ( برای تغییراتAncovaتحلیب کوواریانس آزمون  از    گیری لپتین و ویسفاتین انجام شد.برای اندازه

T    افزار نرم  توسطها  هتحلیب داد  شد.استفاده    یهوگرمقایسه درون  منظوربههمبسته زوجی  SPSSversion25     درسح

 گرفت.صورت  P<0.05 ماناداری

( نشان میدهد و تغییرات برای گروه  =0p/ 001( و ویسفاتین  =001/0p نتایج کاهش مانادار مقادیر لپتین    :هایافته

 مکمب بیشتر از گروه مکمب دارچین بوده است.-تمرین و تمرین

جایی که تمرین ترکیبی، تأثیر سودمندی بر لپتین و ویسفاتین  با توجه به نتایج تحقیق حاضر و از آن :گیرییجهنت

وزن هستند برای کاهش وزن از تمرین ترکیبی توان توصیه کرد افرادی که دارای اضافهنسبت به مکمب داشته است می
 استفاده کنند. 
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 4، شمارة 30، دورة 140۲ مهر و آبان دانشگاه علوم پزشکی سبزوار،

امر   ین اسـت. ا  یشـتر مردشـان ب   یان با همتا   یسـه در مقا   ی و بدون چاق 
 ی در واحد توده بافت چرب  ین ترشــ  لپت  یزان م  یش به افزا  ی تا حد 

ان و همنن  أث   ین در زنـ ا هورمون   یر تـ ــاز   ی جنســـ  ی هـ  ی بر آزادسـ
 (. 8    شود ی ا نسبت داده م ه یپوکین آد 

منشـــأ   ی که از بافت چرب   ید جد  یتوکین ســـ  یک   ویســـفاتین، 
را در    یســفاتین از و   ی ســحوح بالتر   ی قبل  یقات (. تحق 9    گیرد ی م 
حا ،  ین ( با ا 11،  10نشــان داده اســت     یابت مانند د   هایی یماری ب 

ــا  و  ــفـاتین همننـان اتصـ  یـت و فاـال  ین انســـول   هـای یرنده به گ   یسـ
نشـان دادند    محالاات (.  12اسـت     یز برانگ آن بحث  ین انسـول   یدی تقل 

بالتر است و سحوح   یسفاتین باشد، غلظت و   یشتر ب   BMIکه هرچه  
ــفـاتین و  (. حدس 13، 4    یابد ی به دنبـا  کاهش وزن، کاهش م   یسـ

ود ی زده م  م که مکان  شـ لو    هایی یسـ ده و  بزرگ  ی چرب  ی ها در سـ شـ
هموســتاز   یابی وجود دارد که مســلو  حفو و باز   ی، بار چرب   ی دارا 
د یش ب   مصـــرا در موارد    ی انر   ا   ی مواد مغـ    ازحـ د.  ــتنـ   ین هسـ
و    ها یتوکین سـ  ی موضـا  ید کنتر  تول   ی برا   یمی تنظ   های یسـم مکان 

 (. 14    کنند ی عمب م  ی در سلو  چرب   یپیدها ل   سازی یره توقف خخ 
ــ  یـک      هـای یتوکین محـالاـه گزارش داد کـه ورزش بر تاـاد  سـ

درمان التهاب   ی (. ورزش منظم برا 15    گ ارد ی م   یر تأث   التهابی یش پ 
را  ندرم متابول   ی مرتبط با چاق  یط مزمن و شـ ت    یک مانند سـ مهم اسـ

مؤثر    یک متابول   ی ها ثابت شــده اســت که در کاهش هورمون   یرا ز 
ــت    ــان داد  یقات (. در تحق 16اس ــته نش ــت که    ه گ ش ــده اس ش

 یـت فاـال   یش توان، کـاهش وزن و افزا   یش بـاعـث افزا    TRXینـات تمر 
که هدفشـان   ی افراد   ی برا TRX   ینات در واقع تمر   شـود ی در تنه م 

ب اندام و فوا  ت پ   ی مقاومت   ینات تمر   ید تناسـ نهاد اسـ ت    یشـ ده اسـ شـ
در کاهش التهاب   یی (. ثابت شـده اسـت که مداخ ت غ ا 18,17  

تند     بولیک و اخت لت متا   ی در چاق    فنب ی (. پل 16مرتبط مؤثر هسـ
برابر  ین گلوکز تا چند   یســم متابول   یش باعث افزا   ین موجود در دارچ 

آنکه   یب به دل  یگر د   ی (. از ســو 19    شــود ی م  ی چرب   ی ها در ســلو  
  ین را دارد، مصـرا دارچ   ی چرب   یسـم در متابول   یدی نقش کل  ین انسـول 

در   ی چرب   یســم متابول  یش و افزا   ین انســول  یت باعث بهبود حســاســ
.  گردد ی م   ی و موجب کاهش وزن و درمان چاق  شود ی بدن م  یط مح 
ــان عق   ی ول  و داروهـا    یی غـ ا   یم دارنـد کـه ر    یـده امروزه مت صـــصـ
خون    هـای ی چرب   یســـم در درمـان و کنتر  قنـد و متـابول   یی تنهـا بـه 
  یز ن   ی و ورزشــ  ی بدن   های یت بلکه انجام فاال   یســتند ن   ی کاف  یماران ب 
ود    ته دسـ ین به برنامه روزانه ا   ید با  افه شـ (. در مورد 20از افراد اضـ
 یقات تحق   یســفاتین و  ین، لپت  ی بر ســحوح ســرم   ی بدن   یت فاال   یر تأث 
ــت. انجـام محـالاـات بر رو   ی کم  ــده اسـ زنـان   ی در زنـان انجـام شـ
ــتنـد،    ی در مارض چـاق   یشـــتر کـه ب  یران در ا   ی عنوان گروه بـه  هسـ

 ین تمر  یر اســـت. با توجه به محـالاات اندک در مورد تأث  ی ضـــرور 
حوح آد   ی ب ی ترک    ین وزن، ا اضـافه   ی در زنان دارا   یژه و به   یپوکین بر سـ

بر سـحوح    یبی ترک   ی برنامه ورزشـ یک  یر تأث  ی محالاه با هدا بررسـ
 وزن انجام شد. اضافه   ی در زنان دارا   یسفاتین و  ین، لپت  ی سرم 

 مواد و روش. 2

  - آزمون یش با طرح پ   تجربی یمه پژوهش حاضر از نوع ن   ی روش بررس 
نفر از زنان    40پژوهش را    ین ا   ی و نمونه آمار   باشد ی آزمون م پس 

باشگاه مراجاه  به  از    یب تشک   ی ورزش   ی ها کننده  پس  که  دادند 
داوطلبان به    ی ورزش   ی ها و ارسا  فراخوان در باشگاه   ی رسان اط ع 

نفر واجد    40داوطلبان،    ین از ب   هایت پژوهشگر مراجاه کردند. در ن 
سن   یط شرا  درصد  29از    یشتر ب   BMI،   سا    35–   25  ی  دامنه   ،
دارو 28  ی بال   ی چرب  نکردن  مصرا  قلب   ی ،  س مت    – ی خاص، 
  صورت به   و   انت اب   سا    30/ 75±1/ 81  ی سن   یانگین ( با م ی عروق 

تمر   تصادفی  گروه  چهار  نفر(،  TRX   )10- ی  هواز   یبی ترک   ین در 
  10    ین نفر(، گروه مکمب دارچ   10    ین دارچ   کمب +م یبی ترک   ین تمر 

کنندگان  شرکت   یم شدند. پس از تقس   یم نفر( تقس   10نفر( و کنتر    
پژوهش، اط عات    ی اجرا   ی و گروه کنتر  برا   ی تجرب   ی ها به گروه 
کنندگان قرار  شرکت   یه کل   یار درخصوص پژوهش در اخت   یاز موردن 

  نامه یت شرکت در پژوهش، رضا   یط از شرا   ی گرفت و پس از آگاه 
برنامه    ی و محاسبه کالر   یه کنتر  تغ    ی . برا ید از افراد اخ  گرد   ی کتب 
نگر  گ شته   ی که روش   یی غ ا   یادآمد نامه  از پرسش   ها ی آزمودن   یی غ ا 

ا  شد.  استفاده  برا پرسش   ین است،  اجرا   ی نامه  از  قبب  روز    ی سه 
تمر  پا   ها آزمون یش پ   ین ح   یا   ینی پروتکب  از  پس  روز  سه    یان و 
ت  تکم آزمون پس   ین ح   یا   مرینی پروتکب  ضمناً  21شد     یب ها   .)
استفاده    یی مکمب غ ا   گونه یچ از ه   یق در طو  دوره تحق   ها ی آزمودن 

تمر  و  د   ی بدن   ین نکردند  موردنظر    یر غ به   یگری منظم  پروتکب  از 
  یوه با ش  ها ی آزمودن   ین، هفته قبب از شروع برنامه تمر  یک نداشتند . 

  ی آشنا شدند و اط عات  ها ون حرکات و آزم  ها، یک انجام تکن  ی  صح 
بر مج ور قد   یم ( تقس یلوگرم  وزن  ک   BMIسن، قد، وزن،   یب از قب 

  ی ا سه نقحه   ماادله   یق  از طر   یپر بدن توسط کال   ی  متر((، درصد چرب 
ارز   VO2max( و  22پولک(  - جکسون  و    یابی  آزمون شاتب ران( 

آزمودن  شد.  تمر   ها ی ثبت  ابتدا  تمر   TRX  ینات در  سپس    ینات و 
  یت، ورود به محالاه: جنس   یارهای ورود وما   یار انجام دادند. ما   ازی هو 

توانا  تمر   یی سن،  ب   ین، انجام  زم   یماری بدون  ازجمله    ای ینه خاص 
.  28  ی بال   ی ، درصد چرب 29از    یشتر ب   BMIیابت، د   ی، عروق   ی قلب 
تما   یارهای ما  آزمودن   یب خروج:  تمر   ی برا   ی نداشتن  و    ینات ادامه 
 . ی از دو جلسه متوال   یش ب   یبت غ 

به مدت هشت هفته و سه روز در هفته انجام شد و   ی هواز  ین تمر 
درصد ضربان قلب بیشینه شروع و در    50در هفته او  و دوم با  

درصد ضربان قلب بیشینه    75هفته هشتم و هفتم شدت تمرین به  
هوشمند و ضربان سنج پ ر کنتر  شد.    ی ها که با ساعت   ید رس 
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  ین تمر  یقه ( دق 6- 16تمرینات با گرم شروع شد و سپس به مدت   
دقیقه از حرکات ساده    30- 20( و به مدت  ی نرم تناوب   ی  دو   ی هواز 

با موسیقی  لوایمپکت ( استفاده شد. حرکات   ایروبیک هماهنگ 
لوایمپکت عبارتند از: گام درجا، گام آسان، گام هفت و هشت، گام  

به جلو، گام به عقب، مامبو، گام راندنی، گام و زانو  که در هر جلسه  
  5حداکثر از ترکیب چهار حرکت استفاده شد(. در پایان هر جلسه  

دقیقه برگشت به حالت اولیه با حرکات کششی و آرام انجام شد  
 (. 23(   1 جدو   

 (. ۲۲) . پروتکل تمرین هوازی 1جدول 

 هفته
  گرم زمان مدت

 کردن )دقیقه( 

 شدت تمرین 

ضربان قلب 

 بیشنه 

تمرین  زمانمدت

دویدن تناوبی 

 )دقیقه( 

مدت استراحت 

بین هر وهله 

 )دقیقه( 

مدت 

تمرین  

 ایروبیک

زمان مدت

سرد کردن  

 )دقیقه( 

زمان کل  

تمرین  

 )دقیقه( 

 39 5 15 1 6(3*2  %50 10 او 

 42 5 20 1 8(4*2  %50 10 دوم

 55 5 25 1 10(5*2  %60 10 سوم 

 58 5 25 1 12(6*2  %60 10 چهارم 

 66 5 30 1 14(7*2  %70 10 پنجم

 66 5 30 1 14(7*2  %70 10 ششم

 74 5 35 1 16(8*2  %75 10 هفتم

 74 5 35 1 16(8*2  %75 10 هشتم 

 

  3در به مدت هشت هفته و هر حرکت     TRXپروتکب تمرینی 
تکرار    10ست انجام شد. تاداد تکرار در هر حرکت ثابت و به میزان  

دقیقه    1  حرکت   2از اتمام    و پس   ثانیه   30  بود. استراحت بین هر ست 
را اجرا  حرکت بادی    2و سپس به همین ترتیب  کردند  می   استراحت 

حرکت    6تاداد تمرین از    شود. یک دور از تمرین تکمیب    کردند تا می 
  6حرکت     18حرکت تحتانی( به    2تنه، میان   2حرکت فوقانی،    2  

شدت تمرین نیز    حرک تحتانی( رسید.   6تنه،  میان   6حرکت فوقانی، 
بورگ  فشار  درک  مقیاس  اندازه RPE   1توسط  شد (  بدین گیری   .  

  ها با این مقیاس و دامنه صورت که قبب از شروع تمرینات، آزمودنی 
در مقیاس    17تا    12دامنه درک فشار  و تمرین در    ند آن آشنا شد 
انجام شد. روش  درصد یک تکرار بیشینه    85تا    70بورگ مااد   

گام  اندازه  به  گام  نشانه بارگ اری  و  شیب  روی  گ اری گیری  بر  ها 
زمین( هر دو هفته یکبار توسط مربی انجام شد و در جلسات بادی  

تدریج بر شدت تمرین با افزایش تاداد تمرین و زمان فاالیت افزوده  به 
( حرکات مورداستفاده در تمرینات که به تش یص مربی  25،  24  شد  

کشش  ریزی شد.  برنامه   2در هر هفته انت اب طبق دستور جدو   
،  تاادلی بک  لنگ   رو، اسکوات   لکشن ران، ، ف جلو بازو کششی ،  زیر بغب 
سرشانه همراه با اسکوات  ،  فلکشن ران جهشی ،  تاادلی   لنگ ساید  

سکوات  ، ا اسکوات مایب پشت لنگ، فوروارد    TRXپشت به دستگاه 
  پوش   میکس کرانچ جهش ،  پا   تک   متقاطع اسکوات لنگ ،    جهشی 

میکس    ، یک کرانچ پا باز بل ا ،  ابلیک کرانچ ،  پوشآپ کرانچ   ، آپ پاندو  
 .( کشش زیر بغب   یرو  ز، ا کرانچ طاقبا 

 ( ۲4،  ۲3) در طول دوره تمرینی    TRX. برنامه تمرینی  ۲جدول  

 هفته اول و دوم  
هفته سوم و  

 چهارم 
هفته پنجم و  

 ششم 
 هفته هفتم و هشتم 

 متر سانتی   155 متر سانتی   160 متر سانتی   170 متر سانتی   TRX 175فاصله اتصا  حلقه تا ایستادن فرد به سمت رو به  
 متر سانتی   60 متر سانتی   70 متر سانتی   80 متر سانتی   TRX 95ایستادن فرد به سمت پشت  به فاصله اتصا  حلقه تا  

 16-17 16-17 14-15 12-13 شدت تمرین  مقیاس بورک( 
 2* 18 2* 18 2* 12 2* 6 تاداد حرکت 

 30 30 30 30 استراحت بین ست  ثانیه( 
 60 60 60 60 استراحت بین دو حرکت  ثانیه( 

 45 45 35 25 های استراحت  دقیقه( تمرین با احتساب زمان زمان کب  مدت 

 
1. Rating of perceived exertion 
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دارچ  هاییآزمودن به  یندارچ  ین،گروه  صورت را 
روز   گرمی،یلیم  500هایکپسو   در  بار  سه  مصرا  روش  با 

به مدت هشت هفته   یی صب ، ظهر و شب( باد از هر وعده غ ا
دارچ  یافتدر گروه  برنامه    ینکردند.  طو   در  کنتر   گروه  و 
 (. 26نداشتند   یورزش یتفاال گونهیچه

( و  آزمونیش پ   ینیقبب از شروع دوره تمر  یقتحق  ینا  در
آخر  48 اتمام  از  پس  هفته   ینساعت  هشت   ین تمر  یاجلسه 

  یسحوح سرم  یریگاندازه  یبرا  ی  پس از آزمون( از هر آزمودن
و  ینلپت م  یریخونگ  یسفاتین و  ور  سی یس   10  یزانبه    ید از 
از ل ته شدن در مح  ییبازو   به  یشگاهآزما  یطگرفته شد. پس 

سرعت    یقهدق  10مدت   دق  3000با  در  منظور به   یقهدور 
  یزاال  یتبا ک  یسفاتینشد. سنجش و  یفیو سرم سانتر  یجداساز
شرکت    یسفاتینو  یانسان   Diagnostics Alpco Nhساخت 
و مقادیر سرمی لپتین به روش     pg.ml 12>یتبا حساس ینچ

انجام    GMBH Webster USA  یترادیوایمنواسی  ک ،آلمان( 
 شد. 

آماری    یبو تحل  یهمنظور تجزآوری اط عات، بهازجمع  پس
از آزمون شاپ  ابتدا   یای طب   یعاز توز  ینانبرای اطم  یروویلکدر 

از آزمون لون    هایانسوار  یآوری شد و برای همگناط عات جمع
 ی ( برا Ancovaاستفاده شد. سپس با استفاده از آزمون آنکوا  

  یسهمقا  یبرا  یزوج  بستههم  Tو از    ی گروه  ینب  ییراتتغ  یسهمقا
پس  آزمونیشپ  درون و  تحل  یگروهآزمون  و  شد    یباستفاده 

  a<0.05درسح  ماناداری    SPSS version25افزار  ها با نرمداده
 ارائه شد.   یاروانحراا ما یانگینصورت مبه یجصورت گرفت. نتا

پژوهش  این مااونت  مجوز  با  کم  یپژوهش    یت صص  یتهو 
پژوهش در  شماره    یپزشک  یستز  یهااخ ق  به  قم  دانشگاه 

IR.QOM.REC.1401.005  .انجام شده است 

 ها. یافته3

جدو    آزمودنیویژگی 3در  عمومی  و  ها  میانگین  طبق  ها 
.انحراا استاندارد نشان داده شده است

 ها ها در گروه آزمودنی های فردی  . ویژگی 3جدول  

 سطح معناداری  مقادیر   T آزمون پس  آزمون پیش  

BMI 
)2(Kg/m 

 0/ 001 6/ 08 27/ 10  ±  1/ 94 28/ 5  ±  1/ 84 تمرین 

 0/ 008 3/ 37 27/ 38  ±  1/ 94 27/ 87  ±  1/ 8 مکمب دارچین 

 0/ 001 6/ 30 23/ 82  ±  1/ 06 28/ 25  ±  2/ 35 تمرین+ مکمب دارچین 

 0/ 25 1/ 23 28/ 25  ±  2/ 35 28/ 12  ±  2/ 16 کنتر  

 درصد چربی 

(%) 

 0/ 001 7/ 35 29/ 12  ±  3/ 17 32/ 17  ±  3/ 67 تمرین 

 0/ 47 - 0/ 74 30/ 40  ±  2/ 81 31/ 12  ±  3/ 42 مکمب دارچین 

 0/ 024 11/ 63 27/ 76  ±  3/ 16 29/ 85  ±  2/ 48 تمرین+ مکمب دارچین 

 0/ 12 - 1/ 69 27/ 76  ±  3/ 16 28/ 82  ±  2/ 98 کنتر  

VO2max 

(ml/min/kg) 

 0/ 004 - 2/ 02 34/ 80  ±  2/ 02 24/ 3  ±  2/ 71 تمرین 

 0/ 23 - 2/ 02 22/ 95  ±  1/ 94 23/ 80  ±  2/ 81 مکمب دارچین 

 0/ 017 2/ 91 28/ 16  ±  2/ 11 22/ 76  ±  3/ 16 تمرین+ مکمب دارچین 

 0/ 17 1/ 45 21/ 25  ±  3/ 12 20/ 64  ±  4/ 82 کنتر  

 وزن 

(Kg) 

 0/ 001 9/ 22 70/ 3  ±  5/ 85 71/ 41  ±  6/ 85 تمرین 

 0/ 003 4/ 08 71/ 68  ±  5/ 15 72/ 28  ±  6/ 25 مکمب دارچین 

 0/ 017 2/ 91 67/ 25  ±  4/ 62 70/ 16  ±  5/ 74 تمرین+ مکمب دارچین 

 0/ 23 1/ 29 68/ 12  ±  6/ 85 68/ 27  ±  6/ 71 کنتر  

 

واریانس همگن  ها نرما  و  دهد داده نشان می   4در جدو   نتایج  

رگرسیون  شیب  همگنی  همننین  لپتین  بوده  متغیر  در  ها 

  104 /0P=   0/ 56( و ویسفاتینP= .برقرار است ) 

دار  ( تفاوت مانی =0p/ 001مقادیر لپتین    4بر اساس جدو  

دهد بین گروه  نشان می   LSDدهد. نتایج آزمون تاقیبی  نشان می 

مکمب   با  کنتر    =0p/ 001تمرین  و   )006 /0p=  تفاوت  )

مکمب+تمرین  مانی  گروه  بین  همننین  دارد  وجود   0/ 02داری 

p= داری وجود دارد اما بین گروه  ( با گروه کنتر  اخت ا مانی
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 0/ 96شود   داری دیده نمی تمرین با مکمب+تمرین اخت ا مانی 

p= .)   تمرین گروه  در  ماناداری  کاهش  زوجی  تی  آزمون  نتایج 

  001 /0P=   0/ 01( و گروه تمرین+مکمبP= دهد. این  ( نشان می

مکمب بیشتر از گروه مکمب  - تغییرات برای گروه تمرین و تمرین 

دارچین و گروه کنتر  بوده و همننین میزان تغییرات برای گروه  

 باشد. مکمب می – تمرین بیشتر از گروه تمرین 

دهد.  دار نشان می ( تفاوت مانی =0p/ 001مقادیر ویسفاتین   

دهد بین گروه کنتر  با گروه  نشان می   LSDنتایج آزمون تاقیبی  

مکمب   =0P/ 001تمرین    گروه   ،)008 /0P= مکمب و  تمرین  - ( 

تمرین    مانی =0P/ 011گروه  تفاوت  بین  (  اما  دارد  وجود  داری 

داری دیده نشد. نتایج آزمون تی  های دیگر با هم تفاوت مانی گروه 

می  نشان  گروه  سه  هر  برای  ماناداری  کاهش  این  زوجی  دهد. 

مکمب بیشتر از گروه مکمب  - تغییرات برای گروه تمرین و تمرین 

تمرین  درگروه  تغییرات  میزان  همننین  و  بود   مکمب - دارچین 

 باشد. نسبت به گروه تمرین و مکمب در متغیر ویسفاتین بیشتر می 

 

 ها گیری پژوهش در گروه . متغیرهای مورد اندازه 4جدول  

آزمون پیش   آزمون پس    T 
مقادیر  

گروهی درون   
شاپیرو  
 ویلیک

 F لوین

مقادیر  
بین 

 گروهی 

اتای 
جزئی  
 مربع 

 لپتین

 تمرین 
59/3  ±  
67/11  

/3 ±  28/9  98/4  001/0  39/0  

174/0  751/1  001/0  366/0  

مکمب 
 دارچین 

65/1  ±  
21/12  

25/2  ±  
54/12  

88/0  39/0  25/0  

تمرین+  
مکمب 
 دارچین 

96/1  ±  
07/11  

56/0  ±  
12/5  

88/4  01/0  47/0  

 کنتر 
01/3  ±  
06/12  

29/2  ±  
12/12  

008/0  99/0  12/0  

 ویسفاتین 

 تمرین 
77/5  ±  
43/18  

58/4  ±  
73/13  

12/5  001/0  092/0  

380/0  05/1  001/0  548/0  

مکمب 
 دارچین 

83/4  ±  
55/17  

38/4  ±  
71/14  

24/6  001/0  499/0  

تمرین+  
مکمب 
 دارچین 

49/4  ±  
03/19  

19/4  ±  
47/14  

90/5  001/0  143/0  

 کنتر 
49/4  ±  
81/19  

19/4  ±  
54/19  

80/0  44/0  247/0  

 

 گیرینتیجهبحث و . 4

و مکمب    یبیترک  ینکه تمر  دهدیپژوهش نشان م   ینا  هاییافته
مقاد  یندارچ کاهش  لپتشودیم  ینلپت  یرباعث  درمان   ین.  در 
به  یچاق و  جد  یکعنوان  انسان  در   یزیولو یکپاتوف  یدنشانگر 

چاق مانند  وزن،  با  مرتبط  اخت لت  دارد.   یمحالاه  وجود 
  ی بر چاق  ی منف  یر تاث  ینلپت  یرمقاد   یش اند افزامحالاات نشان داده
  یق خود را از طر  یفوظا  ین(. لپت28دارد    ینو مقاومت به انسول

از شش    ینلپت  یرندهو گ  دهدی( انجام م LepR   ینلپت  یرندهگ
  یرنده، گ  ینبه ا  ینشده است. پس از اتصا  لپت  یبتشک  یزوفرما

.  شودی( انجام مJAK2   2یناز انوس ک   ینازک  یروزینت  یسازفاا 

فاا   شدهاا ف  JAK2سپس   و    MAPK  یرهایمس  یسازدر 
ERK  ین. لپتکندیرا واسحه م  یو هموستاز انر   کندیشرکت م 

  یداسیون و اکس  یدرولیزه  یش، افزاAMPK  یع با فاا  کردن سر
( را کاهش  TG   ی عض ن  یسرو گل  یباس  یچرب، تر  یدهایاس
کب    یکننده توده چربسرم مناکس  ین(. سح  لپت29   دهدیم

(  BMI   ی سرم مامولً با شاخص توده بدن  ینلپت  ح بدن است. س
نشان داده شده است    یا(. در محالاه5مثبت دارد    یهمبستگ

و   یهفته ورزش استقامت 16پس از  یپونکتینو آد ینلپت یرمقاد
مقا  ی مقاومت مراقبت  یسهدر  به  یها با  قاببمامو    یتوجهطور 
کردند ورزش    یان( ب2017و همکاران    یو(.  30   یابندیبهبود م

  شودیم  یپونکتینسح  آد  یشو افزا  ینباعث کاهش سح  لپت
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( نشان دادند مردان چاق مبت   2020(. آننه و همکاران  31 
 یمهمراه با ر   یسوارماه ورزش دوچرخه   یکاگر    2نوع    یابتبه د
کالر  ییغ ا غلظت    یکم  و  وزن  کاهش  به  منجر  دهند  انجام 
نها32   شودیم  ینلپت در  و    اب  یت، (.  فوق  محالاات  به  توجه 

به حاضر،  ممحالاه  م  رسد ینظر  لپت  تواند یورزش  بهبود    ینبا 
چرب بافت  کاهش  و  التهاب  کاهش  به  دارچین   ی منجر  شود. 

کربوهیدرات اثر  کننده  تقویت عنوان  به متابولیسم  در  انسولین 
در  موجود    یاست که فاکتورها  ین اعتقاد بر ا  شناخته شده است.

قدرت  باعثدارچین   در  عمب    افزایش  متابولیسم  انسولین 
می وکربوهیدرات  افزایش    ولپتین    میزان  کاهشسبب    گردد 

محققان د33گردد  میسرم  آدیپونکتین   وجود    یگر(  این  هم 
باعث  ناشناخته  این فاکتور  اند.  در دارچین تأیید کرده  رافاکتورها  

سه   در  برابری افزایش  انسولین  گلوکز  فاالیت  در    متابولیسم 
های موجود  فنبپلیاند که  شود. محققان دریافته چربی می  سلو  

 نهایی گلیکوزیله شده درمحصولت    تشکیباز    در دارچین مانع 
حاضر، کاهش مانادار    یقتحق  نتایج   (.  34شود  می  سرم  داخب

و   یرا در هر سه گروه نشان داد. محالاات خواجه لند  یسفاتینو
( همسو با محالاه  1397(، بگزاده و همکاران  2020همکاران  

و همکاران نشان دادند باد    ی(. خواجه لند36،  35حاضر است  
پ   8از   ورزش  سرم  ی تس،هفته  کاهش    یسفاتینو  یسح  
 یسفاتیناند سحوح و(. محالاات تاکنون نشان داده35   یابدیم

و اضافه    یچاق  یبازقب  یعوامل  یر ن آن تحت تأث  یانب  ینو همنن
د انسول  یابت، وزن،  سح   گلوکز،  سحوح   ینسح   و  خون 
 شته  گ  یقات(. در تحق37   باشدیم  یخون  یپیدهایل  ییپ سما

چاق    کودکان  که  است  داده شده  با    BMIنشان  زنان  و  بال( 
دارند. برندت و    یسحوح ویسفاتین بالتر  یراحشایی، مقاد  اقیچ

ن مثبت  یزهمکاران  رابحه  خود  محالاات  و   یسفاتینو  ینب  یدر 
چرب دادند    یدرصد  نشان  را  شا38بدن  که    یان(.  است  خکر 

م  آمیدیکوتینن  یکعنوان  به  یزن  یسفاتینو   یاندر 
مNampt   ترانسفرازیبوزیب فسفر عمب  تنظ  کندی(  در    یم که 
  NADوابسته به    های یمدر کنتر  آنز  ینو همنن  یسلول  یانر 
و39است    یضرور   های یمآنز  یسلولدرون  یتفاال  یسفاتین(. 

به   تنظ   NAD/NADHوابسته  برا  کند یم   یمرا  ترش     یکه 
سلو   یکتحر  ینانسول در  گلوکز  با  پانکراس   یبتا  یهاشده 
نزد  یسفاتینهستند. سحوح و  یاتیح ارتباط  با    یکیدر گردش 

  یدارد و سنتز آن توسط عوامب متادد  ید سف  یتجمع بافت چرب
و هورمون   6-ینترلوکینا  یکوئیدها، ، گلوکوکورتTNF-aازجمله  
تنظ بررس40   شود یم  یم رشد  انسول  ی(.  شبه   ینعملکرد 

ج ب گلوکز   یش باعث افزا ینپروتل یننشان داد که ا یسفاتینو
گلوکز در    ولیدو کاهش ت  یو بافت چرب   یعض ن   یهادر سلو 

در    ینانسول  های یرندهاتصا  و فاا  شدن گ  یق بافت کبد از طر
 یو دارا  شودیم  یناز محب اتصا  به انسول  یرغ   یمحب متفاوت 

ب  التهابییشپ   یبپتانس در  که  است  آپوپتوز  ضد    های یماری و 
 (.39است  یضرور یو عفون یالتهاب
خواجه   یسفاتین،ورزش و ترش  و  یندر محالاات ارتباط ب 
( کاهش  1397( و بگزاده و همکاران  2021و همکاران    یلند
و    ی(، حجاز36،  35را پس از ورزش گزارش کردند    یسفاتینو

مانادار2020همکاران   تفاوت  نکردند    ی(  گزارش  (.  39را 
مدت،    رتفاوت د  یبممکن است به دل یمتناقض  هاییافته  ینچن

  دهد ینشان م   یجنتا   ینباشد. ا  هایشدت و سح  آموزش آزمودن
اما    یابد یم  یشافزا  ید ب فاصله پس از ورزش شد  یسفاتینکه و
تفاوت    یگر،د  ی. از سویستآن هنوز مش ص ن  یقدق  یسممکان

ورزش ممکن است بسته به حجم   یلهوسبه  یسفاتیندر پاسخ و
  یهابه روش  ینتمر وشو ر یآزمودن  یزیکیف هاییژگینمونه، و
شود    یم تلف دارچ41ظاهر  مکمب  ترک  ین(.  داشتن    یبات با 

تأث  فنلییپل سلو   تواندیم   ی ضدچاق  یراتبا  کاهش    ی هادر 
  یط(. محالاات در شرا42مؤثر باشد    یسفاتینو  ینو همنن  یچرب
سلو   یشگاهی آزما که  داد  توسط    تواند یم  ی چرب  یهانشان 
  یپو نز ل  یپولیزوآنها ل  ین. همننودمهار ش  فنولیکیپل  یباتترک

م  مهار  تما  کنند یرا  نتایج    یب که  که  دارند  وزن  کاهش  به 
(.  43باشد  آمده در تحقیق حاضر مؤید این محلب میدستبه
( ناهمسو 2020و همکاران    یحاضر با محالاات حجاز  یقتحق
تأث  باشدیم تمر  یرآنها  هفته  شدت  یهواز   ینهشت    ی هابا 

س سح   بر  و  رمی م تلف  و  موش  یسفاتین مقاومت    ی هادر 
 داریینبود تفاوت مان   یجکردندکه نتا  ینر چاق را بررس  ییصحرا

 (.41را نشان داد    یسفاتینسح  و ینب
 ینتمر  یککه    یدرس   یجهنت  ینمحالاه به ا  ینمجموع، ا  در
 یتوجهطور قابببه   ینو مکمب دارچ  مدتیمتوسط طولن  یبدن

لپت و  ینسح   کاهش    یسفاتینو  چاق  افراد  در  را  گردش  در 
  ینکه تمر  یی جاحاضر و از آن  یقتحق یج . با توجه به نتادهدیم

  یسفاتینو و  ینبر لپت  یسودمند  یر( تأثTRX-ی هواز  یبیترک
م است  افراد  یهتوص  توانیداشته  دارا  یکرد  اضافه وزن    یکه 

م تمر  یبرا  توانندیهستند  از  استفاده   یبیترک  ینکاهش وزن 
شدت    یدبا  TRX  ینتمر  یهاخکر است که در برنامه  یانکنند. شا 

 یمارافراد سالم و ب  یبرا  یکاوریو زمان ر  یتو مدت انجام فاال
گ قرار  نظر  ویردمد  کاهش  دارچ   زن.  مکمب  اثر مصرا   ین در 

  دهد یکاهش م یتوجهقابب یزانرا به م ی طور مؤثر بافت چرببه
قدرتمند   یکتکن  یکعنوان  و هر دو مداخله ممکن است با هم به

وزن استفاده شوند. با   یریتابزار مد یک ینکاهش وزن و همنن
و    یم در مورد تنظ  تریقعم  ینشبه ب  یابی منظور دستحا ، به  ینا
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چگونه    یمکن  یبررس  یدبا   ها یپوکینآد  ینا  یشناسب یآس که 
.  گ اردیم  یرتأث  ی بر سبک زندگ  یی، ورزش منظم، مداخله غ ا

همننان بال    یدها باهورمون  یندر مورد ا  یشترب  یقع قه به تحق
باعث    ینو مکمب دارچ  یبیترک  ینحاضر هم تمر  یقباشد در تحق
 نشان داده شد.   یسفاتینو و ینلپت یرکاهش مقاد

 تشکر و قدردانی

کننــــدگان در ن و شــــرکتادگان از کلیــــه داوطلبــــنویسن
 .ندکنمیپـژوهش تشـکر 
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