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L’entrainement par intervalles associé au jelne intermittent améliore le profil lipidique
chez des femmes obéses
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Introduction

le jeline intermittent (JI) et I'exercice par intervalles de haute
intensité (IT) ont acquis une attention considérable en tant

Résultats

Des améliorations du profil lipidique ont été
observées uniquement pour GIT (cholestérol-

que stratégies efficaces pour améliorer la composition total (-7%, p<9,001), cholestérol-LDL (-8%, p=
corporelle ansi que plusieurs conditions de santé, y compris le 0,02), cholestérol-HDL (+13%, p<0,01)).
profil lipidique[1, 2]. ] .
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Ueffet de 4 semaines de jed mittent et d'
intervalles sur HDL (moyenne + ES). **Différance significative (p<0.01)
entra avantet aprés intervantion. GIT= groupe d'entrainement par
intervalles. GC= groupe de control

Santos et al., 2018

Le poids corporel a diminué chez GIT (-4%,
p<0,001) et a eu tendance a diminuer dans CG (-
2%, p=0,06). De plus, il y a eu une diminution
du % graisse chez GIT et GC (-6%, p= 0,002 et -
4%, p= 0,01, respectivement) et du tour de taille
(-6%, p= 0,001 et -5%, p= 0,02, respectivement).

Objectif: Etudier les effets concomitants de I’entrailnement
par intervalles pendant un mois de jeline intermittent (JI)
diurne sur le profil lipidique et les parameétres
anthropométriques chez des femmes obéses.

Matériels et méthodes

Malgré I'amélioration de la composition
m_ ‘e e, corporelle, le JI seule n’a pas montré de gain
-— pour le profil lidique ce qui confirme les résultats
Sexe féminin i < o= de Unalacak et al.[3]. Cependant, le JI associé a

|'exercice a amélioré non seulement les
[

parameétres anthropométriques mais également
le profil lipidique chez des femmes obéses.
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Type Fréequence Intensite Duree
1min *90% de la

Discussion et conclusion

Caractéristiques des participants

Age (ans) 35,56,6

Indice de masse
corporelle (kg/m?)

38,1818,44

Programme d’entrainement
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