
 10 حقیـقت
در مــورد
فیتنــس

اولیســس جونیــور

 آماده سـازی
 برای مسابقات

جلوگیری از آسیب ورزشی

حقیقت هایی  
در مورد 

سلامتی و تغذیه 

در  چیــز   همــه 
کراتیــن مــورد 

دریافت برنامه
آنــــلاین 

 فــروش دســتگاه
هــای بدنســازی

BO
DY

FU
LL به دو زبان فارسی و لاتینبادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران شماره 5_فروردین ماه 1396

تمـرین با
TRX

Asian chicken burger

صلاحیت و مهارت
یک مربی 
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دستگاه
DHZ

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنیــد

تلفن تماس: 09351074380

ــازی ــتگاه های بدنس دس

http://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


BodyFull

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

طراح:  نوا صالحی نژاد
مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

مجله بدنسازی بادی فول

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام

http://bodyfull.ir/
http://@BODYFULL_IR
http://BODYFULL.IR


حــرف اول
WWW.BODYFULL.IR
بــادی فــول اولیــن مجلــه   الکترونیــک بدنســازی ایــران

اصغـر مـرادی

در ســال 95 چهــار شــماره از مجلــه منتشــر شــد. مجلــه الکترونیــک بــادی فــول زیــر مجموعــه شــرکت 
بــادی فــول اســت کــه در ســایت مــا، شــبکه هــای اجتماعــی موبایــل منتشــر مــی شــود. محتویــات آن 
اطــاع رســانی بــه روز از بدنســازی ایــران وجهــان ، ومعرفــی خدماتــی اســت کــه اهالــی بدنســازی 

نیازمنــد آن هســتند.
در ســال 95 ســایت بــادی فــول بــا طراحــی جدیــد و سیســتم مــدرن بازســازی شــد. سیســتم برنامــه 
دهــی آنلایــن آن بــه روز رســانی و در حــال تســت مــی باشــد کــه بــه زودی رونمایــی مــی شــود.

سیســتم آنلایــن آمــوزش مدیــران باشــگاه هــا، مربیــان و ورزشــکاران در ابتــدای اردیبهشــت آغــاز 
بــه کار مــی کنــد. همــه ایــن خدمــات ارائــه شــده بــرای پوشــش و ســرویس دهــی بــه نیــاز هــای 
ــرویس  ــات و س ــریعتر خدم ــه س ــر چ ــم ه ــد. امیدواری ــی باش ــدام م ــرورش ان ــازی و پ ــی بدنس اهال

ــه تمامــی مخاطبــان ایــن رشــته هــای ورزشــی معرفــی نماییــم. دهــی خــود را ب
و امــا ســال جدیــد ســالی کــه انشــاالله بــرای عمــوم مــردم ایــران ســالی پــر از ســامتی و برکــت 
واقعــی باشــد. امیــد اســت وضعیــت معیشــت مــردم, ســامت و محیــط زیســت در ســال 96 کلا متحــول 
ــری در  ــگاه بهت ــا جای ــالم و زیب ــک ورزش س ــوان ی ــه عن ــدون دارو ب ــازی ب ــت بدنس ــد اس ــود و امی ش

جامعــه پیــدا نماییــم .
ــما و  ــا و ش ــی م ــردی و اجتماع ــی ف ــا در زندگ ــی ه ــی خوب ــور تمام ــال ظه ــال 96 س ــدوارم س امی

ــد. ــان باش ــی جهانی تمام

http://bodyfull.ir/%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84-%D9%BE%D9%84%D8%A7%D8%B3/%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%A7


بــاز کـــنید
ــات ادوب آکروب
مجـــله را با نــرم افزار

Adobe Acrobat 

ــدن ــورت فعال نش در ص
ــات مجله ــک صفح لین
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ــری  ــال 95  خب ــی س ــای پایان ــفانه در روزه متاس
اجتماعــی  هــای  شــبکه  در  کننــده  شــوکه 
خانوادگــی  قتــل  هــم  آن  و  شــد  منتشــر 
بــود. مکتوبیــان  محســن  قدیمــی  دوســت 

ایــن اتفــاق تنهــا 24 ســاعت بعــد از انتخــاب او در تیم 
ــتان رخ داد. ــیایی مغولس ــابقات آس ــرای مس ــی ب مل

مکتوبیــان ســال هــا زحمــت کشــید تــا بــه تیــم ملی 
راه یافــت. در کارنامــه ی ورزشــی او 5 بــار قهرمــان 
ــار  ــور و دو ب ــان کش ــار قهرم ــان، 2  ب ــتان اصفه اس
اورال اصفهــان بــه چشــم مــی خــورد. در مســابقات 
ــا  ــتایل زیب ــر، اس ــی نظی ــی ب ــت چگال ــوری رش کش
ــی  ــن را در پ ــل ف ــی اه ــین تمام ــب او تحس و متناس
داشــت و کســی نبــود کــه امســال از آمادگــی فــوق 
العــاده او ســخن نگویــد. بــا توجــه بــه ایــن کــه او 
توانســته بــود بــر مــدال آورال جهانــی غلبــه کنــد 
ــش  ــل پی ــی او قاب ــدال جهان ــیا و م ــی آس قهرمان
ــم  ــت دادی ــفانه او را از دس ــی متاس ــود ول ــی ب بین
ــی در  ــا چاقوی ــب 1395/12/21 ب ــاعت 12 ش و س
ــار  ــه دی ــان ب ــانی اصفه ــتان کاش ــب در بیمارس قل
حــق شــتافت. روحــش شــاد و یــادش گرامــی بــاد.

ــدا  ــزرگ را ابت ــت ب ــن مصیب ــول ای ــادی ف ــه ب مجل
ــه  ــپس ب ــدام س ــرورش ان ــزرگ پ ــه ب ــه جامع ب
ــای  ــاب آق ــه جن ــوص ب ــان و بخص ــواده مکتوبی خان
ــگی  ــار همیش ــوز و ی ــی دلس ــی مرب ــی فاتح مرتض
ــد و از  ــی نمای ــرض م ــلیت ع ــان تس ــن مکتوبی محس
ــرای  ــر و ب ــدگان صب ــرای بازمان ــزرگ ب ــد ب خداون
روح آن مرحــوم آرامــش ابــدی تمنــا مــی نماییــم.

اصغـر مـرادی
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قتــل مکتوبیــان بعــد ازراه یابــی به تیــم ملی
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مربــی یــک باشــگاه شــدن شــغل پــر ارزش و مســئولیت پذیــری اســت. بیشــتر از یــک شــغل معنــا دارد، مربــی بــودن یعنــی نماینــده ی شــیوه یــک زندگــی 
ســالم. بــا تشــویق دیگــران و آمــوزش دادن بــه آنهــا بــرای نحــوه درســت ســالم زندگــی کــردن، تاثیــر بســزایی روی جامعــه خواهیــد گذاشــت. روز بــه 
روز میــزان چاقــی افزایــش مــی یابــد و تعــداد کســانی کــه بــه دیابــت مبتــا مــی شــوند بــالا مــی رود، تاثیــر شــما بــر روی زندگــی آنهــا واقعــا قابــل 

قیمــت گــذاری نیســت.
ــه هــای  ــوب، توصی ــه برنامــه خ ــق ارائ ــد از طری ــرای ســالم زندگــی کــردن باشــد. ایــن هــدف بای ــه مــردم ب ــد کمــک ب ــی بای هــدف اصلــی یــک مرب

ــود.  ــق ش ــا محق ــه آنه ــزه دادن ب ــوزش و انگی ــی، آم غذای
بســیاری از افــرادی کــه پــا بــه باشــگاه مــی گذارنــد انجــام درســت حــرکات را نمــی داننــد و احتمــال آســیب زدن بــه خودشــان بســیار بــالا اســت. برخــی 
ــرای آنهــا  ــه عنــوان یــک مربــی بایــد برنامــه تمرینــی درســتی ب ــه.  شــما ب ــا وزن از آنهــا تنهــا هــوازی کار مــی کننــد و برخــی دیگــر تنهــا تمریــن ب
بنویســید کــه ترکیبــی از تمرینــات هــوازی و تمرینــات بــا وزنــه باشــد. همچنیــن بایــد نحــوه انجــام صحیــح حــرکات را بــا دقــت بــه آنهــا آمــوزش دهیــد 

تــا از آســیب هــای احتمالــی جلوگیــری کنیــد.   

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــاب  ــل انتخ ــن دلای ــی از بهتری یک
اســت  ایــن  مربیگــری  شــغل 
ــای  ــابقه ه ــا س ــی ب ــر کس ــه ه ک
ــن  ــد وارد ای ــی توان ــون م گوناگ
حرفــه شــود. برخــی ممکــن اســت 
مربــی شــوند چــون خودشــان 
و  را کــم کردنــد  وزن زیــادی 
ــران  ــه دیگ ــد ب ــی خواهن الان م
ــد.  ــک کنن ــان روش کم ــه هم ب
اســت  ممکــن  دیگــر  برخــی 
اینقــدر  باشــگاه  در  خودشــان 
تمریــن کــرده انــد کــه مــی 
ــود  ــش خ ــه و دان ــد تجرب خواهن
را در اختیــار دیگــران بگذارنــد 
و آنهــا نیــز بــه اهــداف خــود 
ــه  ــی ک ــل صلاحیت ــند. حداق برس
بایــد در ایــن شــغل داشــته باشــید 
ــیون و  ــان فدراس ــدن امتح گذران
گرفتــن کارت مربیگــری اســت. 
ــتر  ــان بیش ــه اطلاعاتت ــر چ ــا ه ام
باشــد و در کلاس هــای آموزشــی، 
ــی  ــای مل ــس ه ــور در کنفران حض
و نمایشــگاه هــای مربــوط بــه ایــن 
ــتری  ــد مش ــرکت کنی ــت ش صنع
ــما  ــمت ش ــه س ــتری ب ــای بیش ه

ــوند. ــی ش ــذب م ج

صلاحیــت و مهــارت یــک مربی
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LIQUID AMINO
LIQUID AMINO ACID FORMULA

ENHANCED WITH VITAMIN B with sweeteners

آمینـو مـایع بیـوتچ

USA محصـول شرکـت بیوتـچ

مقـدار: 1 لیتـر

جـذب درسـریع ترین زمـان ممـکن، امکـان مصرف حتـی درحیـن تمرین

تلفن تماس: 09380711513برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

12 G OF AMINO ACID 
PER SERVING

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


کربوهیدرات : 32 گرمچربی : 28 گرم پروتئین : 28 گرمکالری : 479

مواد لازم
2 قاشق غذاخوری روغن زیتون

1/2 فلفل دلمه ای قرمز خرد شده
1/2 فلفل دلمه ای زرد خرد شده

1/4 پیاز کوچک خرد شده
3 عدد تخم مرغ

1 قاشق غذا خوری پنیر فتا
دو تیکه نان تست

1 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

از  انــرژی روز خــود را 

عضلــه  صبحانــه  ایــن 

ســاز و خوشــمزه بگیریــد. 

ــه  ــل دلم ــدد فلف ــک ع ی

ویتامیــن  برابــر  دو  ای 

ــه  ــاز روزان ــورد نی C م

شــما را تامیــن مــی کنــد 

ــه ای  ــل دلم ــن فلف همچنی

ــاده  ــک پی ــا ی ــراه ب هم

بــرای  روزانــه  روی 

شــما  قلــب  ســامتی 

ــت. ــر اس ــیار موث بس

صبح خود را 
با یک صبحانه 

سبزیجات 
حاوی پروتئین 
 C و ویتامین
شروع کنید.

دستورالعمل
ــه   ــک ماهیتاب ــون را در ی ــن زیت 1. روغ
ســایز متوســط روی شــعله ملایــم 
ــاز  ــا و پی ــه ه ــل دلم ــد. فلف ــرم کنی گ
ــه  ــه دقیق ــدود س ــد و ح ــه کنی را اضاف

ــد. ــم بزنی ه
را در ظرفــی  2. تخــم مــرغ هــا 
جداگانــه بشــکنید و بخوبــی هــم بزنیــد 

و درون ماهیتابــه بریزیــد.
ــزا(  ــر پیت ــا )پنی ــر فت 3. روی آن پنی
بریزیــد. حــدود 3 دقیقــه اجــازه 
ــرغ  ــم م ــه تخ ــا زمانیک ــزد ت ــد بپ دهی

ــود. ــه ش ــا پخت ــا کام ه
ــد و در  ــت بریزی ــان تس 4. آن را روی ن
ــی  ــادام زمین ــره ب ــل ک ــورت تمای ص
ــل  ــد و می ــود بزنی ــت خ ــان تس روی ن

ــد. کنی
5. نوووووش جان

یک وعده پروتئینی بدون گوشت

بــرای دریافــت اطلاعــات بشــتر اینجــا را لمــس کنید
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10 حقیقــت در مــورد فیتنــس

ــش 500  ــا کاه ــا ب تنه
کالــری در روز 1 پونــد 
)نیــم کیلــو( در هفتــه 
ــد ــی کنی ــم م وزن ک

کنــار  را  ورزش  زمانیکــه 
برابــر   2 گذاریــد  مــی 
بیشــتر زمــان مــی بــرد تــا 
عضلــه جدیــد از بیــن بــرود

ــه  ــای عضل ــوع فیبره 3 ن
ــوع  ــم ن ــکلتی داری اس
1، نــوع A-2، و نــوع 
ــر  ــناخت ه ــه ش B-2 ک
یــک مــی توانــد فیزیــک 
کنــد بهتــر  را  شــما 

ســیگاری هــا 4 برابــر 
ــد از  ــران بع ــتر از دیگ بیش
ــاس  ــبانه احس ــواب ش خ
ــد ــی کنن ــراری م ــی ق ب

وعــده   6-5 خــوردن 
غــذا در روز بــرای کاهــش 
ــت ــانه اس ــک افس وزن ی

زمــان  بهتریــن  عصــر 
اســت.  تمریــن  و  ورزش 
بیــن ســاعت 4 تــا 6 قدرت 
ــدن  ــرعت ب ــات و س عض
ــد ــی رس ــود م ــه اوج خ ب

ــراری  ــه برق ــار در هفت 3 ب
ــر  ــا همس ــی ب ــه جنس رابط
خــود حــدود 7500 کالــری 
در ســال مــی ســوزاند. 
ــا  ــر ب ــا براب ــی تقریب یعن
120 کیلومتــر دو مــی باشــد

ــی  ــان م ــات نش تحقیق
ــر  ــر ده نف ــد از ه ده
کســانی  از  نفــر   8
ــه  ــروع ب ــازه ش ــه ت ک
ــد آن  ــی کنن ورزش م
ــد ــی کنن ــرک م را ت

یــک پونــد عضلــه حــدود 9 
کالــری در روز مــی ســوزاند 
و یــک پونــد چربــی تنهــا 2 
ســوزاند. مــی  کالــری 

ــش 3 درصد آب  ــا کاه تنه
ــد  ــی توان ــات م در عض
ــت  ــد اف ــب 10 درص موج
قــدرت عضلــه شــود. 

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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حرکـت
دمبــل
کلــین

پاهـا را به اندازه عـرض شـانه باز کنید.
بنشینید و وسـط دمبـل ها را بگیرید.

آنهــا را مــوازی عــرض شــانه هــا از زمیــن بلنــد کنیــد.
قوس کمـرتان را حفـظ کنید.

پاها و شـانه ها همزمـان بلند می شوند.
یـک پـرش انـجام دهـید. 
حرکت شـراگ انجام دهـید.

ماننــد اســکات دمبــل هــا را تــا ســر شــانه بــالا ببریــد.
زمانــی کــه دمبــل هــا روی شــانه قــرار مــی گیرنــد پاها 
ــند. ــده باش ــاف ش ــیده و ص ــا کش ــد کام ــا بای ــو ه و زان
مــی توانیــد دســت هــا را نیــز تا بــالای ســر صــاف کنید.

حرکـت را از نو تکـرار کنیـد.
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2

1

ــن: ــل تمری مراح
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ــورد کراتین  ــز در م همه چی

کراتین چیست ؟
آمینــو اســیدی ســاخته شــده از آرژنین، 
گلیســین و متیونیــن اســت کــه بــه طــور 
ــزان 2-1  ــه می ــدن ب ــط ب ــی توس طبیع
گــرم در روز تولیــد مــی شــود و در 
حــدود 2 گــرم آن بصــورت ادرار در 
ــس شــما هرگــز  ــع مــی شــود پ روز دف
کراتیــن را در بــدن خــود ذخیــره نمــی 
کنیــد. کراتیــن مولکــول تولیــد کننــده 
انــرژی اســت کــه بــه طــور ویــژه مــورد 
بررســی و آزمایــش قــرار گرفتــه اســت. 

ــزارش  ــت. گ ــرار گرف ــلونا 1992 ق بارس
شــد کــه قهرمــان دو 100 متــر لینفــورد 
ــتفاده  ــی اس ــاده ای قانون ــتی از م کریس
ــای  ــرده ط ــک ک ــه او کم ــرده و ب ک
ــد.  ــب کن ــر را کس ــتقامت 100 مت دو اس
ــزارش  ــن گ ــس از ای ــاه پ ــی کوت مدت
ــروع  ــه ش ــی تغذی ــای ورزش ــرکت ه ش
ــد و  ــاری کردن ــی تج ــد ترکیب ــه تولی ب
ــب  ــل بم ــان مث ــل از آن زم ــن مکم ای

ــرد. ــدا ک ص
آیــا باعــث افزایــش حجم می شــود ؟
شــاید از مصــرف کننــده هــای کراتیــن 
ــد  ــاه بع ــی کوت ــید کــه مدت ــنیده باش ش
از مصــرف کراتیــن بــه یــک حجــم 
ــن  ــا ای ــند ام ــی رس ــی م ــاه مدت کوت
کــه  اســت  خاطــر  بدیــن  عمدتــا 
ــد و  ــی باش ــکوپیک م ــن هیدروس کراتی
ــد.  ــی کن ــره م ــاس و ذخی آب را  احتب
کراتیــن  مــدت  طولانــی  اســتفاده 
موجــب ســنتز پروتئیــن مــی شــود.

ــع ــه موق ــن چ ــرف کراتی ــان مص  زم
ــت ؟ اس

ــه از  ــات. زمانیک ــد از تمرین ــه بع بلافاصل
کراتیــن اســتفاده مــی کنیــد زمانبنــدی 
ــن  ــرف کراتی ــت از مص ــم اس ــیار مه بس
ــرا  ــد زی ــاب کنی ــات اجتن ــل از تمرین قب
ــت و  ــده آب اس ــک نگهدارن ــن ی کراتی
ــی  ــل م ــفنج عم ــک اس ــل ی ــا مث عم
درون  از  را  آب  توانــد  مــی  و  کنــد 
ــت  ــون را از باف ــوارش و خ ــتگاه گ دس

هــا یــا عضــات جــذب کنــد. بــه 
موجــب  کــه  اســت  دلیــل  همیــن 
عضلــه  گرفتگــی  یــا  بــدن  در  ورم 
ــرف  ــده آل مص ــان ای ــود. زم ــی ش م
کراتیــن بلافاصلــه بعــد از تمریــن اســت.

اثرات جانبی کراتین
اثــر جانبــی اصلــی کراتیــن اضافــه 
بــه  حــدی  تــا  اســت  وزن  کــردن 
ــا  ــات و ت ــم عض ــش حج ــر افزای خاط
حــدی بــه خاطــر جمــع شــدن آب 
اضافــی در ســلول هــای عضــات. پــس 
ــل  ــکارانی مث ــرای ورزش ــل ب ــن مکم ای
ــدان مناســب نیســت.  رشــته بوکــس چن
مــورد  در  مــوردی  هــای  گــزارش 
آبــی  کــم   ، گوارشــی  ناراحتــی 
ناراحتــی  و  عضــات  آســیب  بــدن، 
امــا  اســت  شــده  داده  کلیــه 
تاییــد  بــر  دال  پزشــکی  شــواهد 
ایــن اظهــارات یافــت نشــده اســت.
کــه  رســیده  هــم  هایــی  گــزارش 
مصــرف کراتیــن موجــب افزایش خشــم 
و عصبانیــت در فــرد مــی شــود امــا هیچ 
ــن  ــه کراتی ــرده ک ــت نک ــی ثاب تحقیق
موجــب چنیــن علتــی شــده باشــد. 
ــود  ــن خ ــه کراتی ــت ک ــم اس ــیار مه بس
از  و  بزنیــد  هــم  کامــل  بطــور  را 
ــوز  ــه هن ــی ک ــودر کراتین ــیدن پ نوش
ــاب  ــده اجتن ــل نش ــب و ح ــا آب ترکی ب
ــور  ــن بط ــت کراتی ــن حال ــد. در ای کنی
ــما  ــدن ش ــده و آب ب ــل نش ــل ح کام
را بــه خــود جــذب مــی کنــد تــا 
بصــورت محلــول در بــدن در آیــد.

بــدن شــما بــه طــور طبیعــی کراتیــن تولید مــی کنــد یــا در غذاهایــی مثل 
گوشــت قرمــز یافــت مــی شــود امــا مقــدارش بســیار کــم اســت. مصــرف 3 
تــا 5 گــرم کراتیــن در روز بصــورت مکمــل پــودری قبــل و بعــد از تمریــن 
ــاند. ــما برس ــات ش ــه عض ــی ب ــوخت اضاف ــد س ــی توان ــالا، م ــدت ب ــا ش ب

تاریخچه کراتین
ــدادی  ــه دوران اج ــن ب ــابقه کراتی س
مــا بــر مــی گــردد. مــاده کراتیــن بــه 
طــور طبیعــی در مهــره داران تشــکیل 
ــتر  ــل آن بیش ــب مکم ــود. قال ــی ش م
بــرای حفــظ و ذخیــره  آن در بــدن 

اســت. 
در ســال 1912، محققانــی از دانشــگاه 
ــم  ــه هض ــدند ک ــه ش ــاروارد متوج ه
ــل  ــه طــور قاب ــد ب ــن مــی توان کراتی
توجهــی بافــت عضلــه را حفــظ کنــد. 
پــس از آن محققــان فســفات کراتیــن 
را کشــف کردنــد و آن را بــه عنــوان 
ــاز  ــوخت و س ــدی در س ــش کلی نق
عضــات اســکلتی تعییــن کردنــد 
امــا 80 ســال طــول کشــید وارد 
شــود. مــردم  ی  عامــه  فرهنــگ 
کراتیــن ابتــدا مــورد توجــه المپیــک

www.coachmag.co.uk :منبع
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         از مســابقات دبیرســتان گرفتــه تــا 
ــور  ــس جونی ــازی، اولیس ــای بدنس ــت ه رقاب
ــرداری را از دوران  ــه ب ــه وزن ــی ک از زمان
نوجوانــی خــود شــروع کــرد قــوی تــر و 

ــد. ــر ش ــوی ت ق
ــود  ــک خ ــر 8 پ ــه خاط ــه ب ــس ک اولیس
معــروف اســت در دســتیابی بــه بهتریــن 
ــیده  ــت رس ــه موفقی ــا ب ــک در دنی فیزی
اســت. او بــا تبدیــل شــدن بــه 
ــی  ــای غلط ــس، از باوره ــک تندی ی
ــی  ــازان طبیع ــورد بدنس ــه در م ک
وجــود دارد دفــاع کــرد. او چندیــن 
ــد.  ــده ش ــازی را برن ــت بدنس رقاب
ــردن،  ــخت کار ک ــالها س ــس از س پ
اولیســس جونیــور بــا اســتفاده 
مربیگیــری  کار  اش  تجربــه  از 
ــردم  ــه م ــا ب ــرد ت ــروع ک را ش
ــد. ــوزش ده ــودش را آم ــه خ تجرب

بیوگــرافی
ــورک  ــهر نیوی ــب ش ــس در قل         اولیس
بدنیــا آمــد و از همــان بچگــی بــرای 
ــت. در  ــتیاق داش ــور و اش ــدام ش ــب ان تناس
دوران دبیرســتان هــم در فوتبــال و هــم در دو میدانــی 
رقابــت مــی کــرد. امــا بــه عنــوان کوچکتریــن عضــو 
ــد  ــت کاری کن ــم گرف ــل تصمی ــن دلی ــه همی ــود ب ــم ب تی

ــد.  ــته باش ــم داش ــمگیری روی تی ــر چش ــه تاثی ک
همیــن موضــوع باعــث شــد اولیســس بــا اشــتیاق شــروع 
ــیار  ــا در ورزش بس ــه تنه ــد. ن ــگاه کن ــن در باش ــه تمری ب
ــات  ــرای تمرین ــوقش ب ــور ش ــه ش ــرد بلک ــرفت ک پیش
ــد  ــب ش ــر موج ــن ام ــد. همی ــتر ش ــز بیش ــگاهی نی باش
دریابــد کــه از نظــر فیزیکــی توانایــی قابــل چشــمگیری دارد 

ــد. ــرفت کن ــد در آن پیش ــی توان و م
در ســن 19 ســالگی اولیســس بــه پیشــرفت خــود ایمــان داشــت 
کــه مــی توانــد در بدنســازی آینــده ای درخشــان داشــته باشــد. 
او جــدی تــر شــروع بــه تمریــن کــرد و مشــتاق بــود ببینــد ایــن 

راه او را بــه کجــا خواهــد بــرد.

نام کامل : اولیسس ویلیام جونیور

وزن : 88.5 – 93 کیلو گرم
قد: 177.5 سانتی متر

تاریخ تولد : 1976
سن : 41 سال

ملیت:آمریکایی
شــغل : مــدل فیتنــس، مربــی بدنســازی و مســابقات، مدیــر 
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برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

بیوگــرافی

اولیســس در قلــب شــهر نیویــورک بدنیــا آمــد و از همــان 
ــت. در  ــتیاق داش ــور و اش ــدام ش ــب ان ــرای تناس ــی ب بچگ
ــی  ــم در دو میدان ــال و ه ــم در فوتب ــتان ه دوران دبیرس
ــو  ــن عض ــوان کوچکتری ــه عن ــا ب ــرد. ام ــی ک ــت م رقاب
تیــم بــود بــه همیــن دلیــل تصمیــم گرفــت کاری کنــد کــه 

ــد.  ــته باش ــم داش ــمگیری روی تی ــر چش تاثی
همیــن موضــوع باعــث شــد اولیســس بــا اشــتیاق شــروع 
ــیار  ــا در ورزش بس ــه تنه ــد. ن ــگاه کن ــن در باش ــه تمری ب
ــات  ــرای تمرین ــوقش ب ــور ش ــه ش ــرد بلک ــرفت ک پیش
ــد  ــب ش ــر موج ــن ام ــد. همی ــتر ش ــز بیش ــگاهی نی باش
ــمگیری  ــل چش ــی قاب ــی توانای ــر فیزیک ــه از نظ ــد ک دریاب

ــد. ــرفت کن ــد در آن پیش ــی توان دارد و م
ــان  ــود ایم ــرفت خ ــه پیش ــس ب ــالگی اولیس ــن 19 س در س
داشــت کــه مــی توانــد در بدنســازی آینــده ای درخشــان 
ــرد و  ــن ک ــه تمری ــروع ب ــر ش ــدی ت ــد. او ج ــته باش داش

مشــتاق بــود ببینــد ایــن راه او را بــه کجــا خواهــد بــرد.

اولین رقابت و شروع کار مدلینگ
پــس از دو ســال تمریــن، فیزیــک بــدن کات شــده خــود را 
توســعه داد و 8 پــک او بــه عنــوان علامــت تجــاری مــورد 
ــن  ــه در اولی ــت. اگرچ ــرار گرف ــی ق ــه همگ ــون توج کان
ــه  ــا ب ــد ت ــتاق ش ــتر مش ــا بیش ــد ام ــده نش ــش برن رقابت
 the« موفقیــت برســد. چنــدی بعــد او در مرکــز مدلینــگ
city gym boys« شــروع بــکار کــرد کــه همیــن اتفــاق 

او را مصمــم تــر کــرد کــه بهتریــن شــود.
ــد و  ــگ ش ــوان مدلین ــه عن ــات ب ــر مج ــی زود تیت خیل
درســت 5 ســال بعــد از شــروع اولیــن تمریــن در باشــگاه 
مقــام اول دســته نیمــه ســنگین وزن تــازه کاران ان وی ســی 

ــد.  ــال 2000 ش در س
بعــد از کســب کارت حرفــه ای در ســال 2003 ایــن مســیر 
تــا 8 ســال دیگــر ادامــه یافــت. در ســال 3013 اولیســس 
بــه عنــوان بهتریــن فیزیــک طبیعــی ســال شــناخته شــد و 
 MEN›S HEALTH، MUSCLE & تیتــر مجــات مشــهور
ــه  ــل ب ــد، او تبدی FITNESS و FLEX MAGAZINE ش

یــک تندیــس در صنعــت فینتــس شــد.

تغــذیه
ــت  ــه » طبیع ــت ک ــاور اس ــن ب ــر ای ــه ب ــس همیش اولیس
ــی  ــده غذای ــب 8 وع ــور مرت ــه ط ــت«. او ب ــه اس تغذی
ــرخ  ــای س ــورد و از غذاه ــی خ ــی در روز م ــواد آل از م
ــد.  ــی کن ــز م ــی پرهی ــاده بیرون ــای آم ــی و غذاه کردن
امــا در هفتــه یــک روز، روز تقلــب دارد تــا هــوس بدنــش 
ــد. ــرف کن ــر برط ــزا و همبرگ ــه پیت ــل ب ــرای می را ب

ــز  ــت قرم ــور از گوش ــس جونی ــابقات اولویس ــان مس زم
ــل  ــب قب ــا ش ــد و تنه ــی کن ــز م ــوک پرهی ــت خ و گوش
ــود. در  ــر ش ــش پ ــا بدن ــورد ت ــتیک میخ ــابقات اس از مس
عــوض کربوهیــدرات و پروتئیــن بــدون چربــی یعنــی جــو 
ــه و  ــدرات و جوج ــرای کربوهی ــوه ی ب ــج قه ــر ، برن دو س

ــورد. ــی خ ــن م ــوان پروتئی ــه عن ــفید ب ــی س ماه

تمــرین
اولیســس همیشــه عــادت دارد تمریناتــش را ترکیــب 
ــد ایــن کار باعــث  ــوک وارد کن ــش ش ــه عضلات ــا ب ــد ت کن
ــه  ــچ برنام ــدون هی ــداوم ب ــور م ــه ط ــدن ب ــود ب ــی ش م
ــا  ــود را ب ــی خ ــات ترکیب ــد. او تمرین ــد کن ــی رش روتین
ــا 15 تکــرار بــرای هــر ســت  طیــف تکــرار بــالای – 12 ت
- انجــام مــی دهــد. او بــرای بــالا بــردن ضربــان قلبــش 
و ایجــاد اســتقامت در بــدن عاشــق سوپرســت و دراپ ســت 
مــی باشــد. برخــاف ســایر بدنســازان اولیســس هــوازی 
ــود  ــال 2015 او کار خ ــد. از س ــی کن ــز کار نم ــاد، هرگ زی
ــه  ــا وزن ــخت ب ــن س ــالم و تمری ــم س ــای رژی ــر مبن را ب

ــت.  ــته اس گذاش
او تمــام تمرینــات خــود را بــا FINISHER )تمرینــات شــدید ترکیبــی کــه در پایــان تمرینــات انجــام مــی 
شــوند( تمــام مــی کنــد تــا عضلاتــی را کــه تمریــن داده خســته کنــد. ایــن راز دســتیابی بــه فیزیــک ایــده 

آل او مــی باشــد.

نمونه برنامه غذایی اولیسس
وعده اول. 40 گرم پروتئین ایزوله وی و یک فنجان چای سبز

ــده  ــروت و 1 وع ــپ ف ــر، 1/2 گری ــو دو س ــان ج ــه، 1/2 فنج ــرغ پخت ــم م ــفیده تخ ــدد س ــده دوم. 6 ع وع
BCAA

وعده سوم. 40 گرم پروتئین ایزوله وی
وعده چهارم. 180 گرم سینه مرغ و 1/2 فنجان برنج قهوه ای

وعده پنجم. 180 گرم تن ماهی، 2 فنجان اسفناج، 1 موز کوچک و روغن دانه کتان
ــه ال  ــک پیمان ــو، ی ــه ویتارگ ــک پیمان ــه وی، ی ــن ایزول ــرم پروتئی ــن: 50 گ ــد از تمری ــیک بع ــم. ش ــده شش وع

C ــن ــن و ویتامی ــی ویتامی ــن، BCAA، مولت گلوتامی
وعده هفتم. 180 گرم ماهی تیلاپیا، 2 عدد سیب زمینی شیرین، 1 فنجان اسفناج

وعده هشتم. 2 قاشق پروتئین کازئین، 1 پیمانه روغن ماهی و یک پیمانه گلوتامین

ــه  ــان همیش ــن دو قهرم ــتند او از ای ــرت هس ــرجی نب ــوارتزینگر و س ــد ش ــس آرنول ــگی اولیس ــان همیش قهرمان
الهــام گرفتــه البتــه بدنســازانی مثــل لــی هنــی، فلکــس ویلــر و شــاوون ری را بــه خاطــر پایــه و فندانســیون 

ایــن صنعــت ســتایش مــی کنــد. 
ــف و  ــه از آن تعری ــه او همیش ــتی ک ــتند. دوس ــش هس ــتان و طرفداران ــواده و دوس ــی وی خان ــوق اصل مش

ــت .  ــدا اس ــایمون پان ــد س ــی کن ــی م قدردان
اولیســس ثابــت کــرده هــر کســی مــی توانــد بــه نقطــه ی اوج برســد مهــم نیســت از کجــا شــروع مــی کنیــد 

هیــچ وقــت دیــر نیســت. 

نمونه برنامه تمرینی او
روز اول- پا

روز دوم- عضلات پشت
روز سوم- سینه

روز چهارم- شانه
روز پنجم- بازوها

روز ششم- عضلات شکم
روز هفتم- استراحت
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ــر یونانی برگ

 265 گرم

نیم کیلو گوشت گاو گرد شده
 1/2 قاشق چایخوری پودر پونه

1/4 قاشق چایخوری ریحان خشک شده
1/2 قاشق چایخوری آویشن خشک شده

1/4 قاشق چایخوری پودر پیاز
1/4 قاشق چایخوری پودر سیر

1/2 قاشق چایخوری نمک
1/4 قاشق چایخوری فلفل قرمز

1 عدد پیاز قرمز کوچک
روغن زیتون

1/4 فنجان پنیر فتا رنده شده

1. در یــک کاســه کوچــک مــواد ســس را مخلــوط کنیــد و بــا یــک نایلــون ســر آن را بپوشــانید و 
در یخچــال قــرار دهیــد

2. در یــک ظــرف متوســط، گوشــت گــرد، پونــه، ریحــان، آویشــن، پــودر پیــاز، پــودر ســیر، نمــک 
و فلفــل را مخلــوط کنیــد. ایــن ترکیــب را بــه چهــار لایــه گوشــت نــازک تقســیم کنیــد.

3. گریل  را از قبل روشن کنید. 
4. پیاز قرمز را به چهار قمست تقسیم کنید و روی آنها روغن زیتون بزنید

ــل را  ــر. درب گری ــرف دیگ ــا را در ط ــد و پیازه ــرار دهی ــل ق ــرف گری ــک ط ــا را در ی ــر ه 5. برگ
ــد. ببندی

6. برگرهــا را بــه مــدت 3 الــی 4 دقیقــه بــرای پخــت نیمــه خــام، 8 الــی 10 دقیقــه بــرای پخــت 
کامــل کبــاب کنیــد. روی هــر طــرف برگرهــا پنیــر فتــا بریزیــد تــا روی آن آب شــود.

7. پیاز قرمز را به مدت 3 الی 4 دقیقه برای هر طرف ان کباب کنید
8. برگرها را با پیازهای کباب شده، گوجه، کاهو و سس تزاتزیکی میل کنید.

ــه : ــواد اولی ــت:م ــتور پخ دس

زمــان آمــاده ســازی : 15 دقیقه
دقیقــه  12  : پخــت  زمــان 

تعـداد : 4 نفــر

11 گرم

25 گرم

10 گرم

چربــی

پروتئیــن

ــدرات کربوهی

ی لــر کا

1 فنجـان ماسـت یونـانی  

1/2 خیـار رنـده شــده

1 قاشق چایخوری شوید خشک شده

2 قاشق چایخوری آب لیموی تازه

نمک و فلفل به مقدار کافی

 سس زاتزیکی

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

BODYFULL
بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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وی پروتئین کامبت
mp محصول شرکت

ــی و  ــک عضلان ــم خش ــش حج افزای

ــی ــرد ورزش ــود عملک بهب

تأمیــن پروتئیــن مــورد نیــاز عضــات 

جهــت رشــد حداکثــری

وزن: 2269 گرم

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید تلفن تماس: 09380711513

100 % WHEY

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


 آماده سـازی
 برای مسابقات

توســط اریــک مرلیــن براســتر

هیــچ شــکی نیســت کــه آمــاده ســازی 
ــدام  ــرورش ان ــه پ ــابقات چ ــرای مس ب
ــت  ــناک اس ــا ترس ــک، کام ــه فیزی چ
ــد.  ــان باش ــار اول ت ــر ب ــوص اگ بخص
ــادی لازم  ــیار زی ــی بس ــل حیات عوام
ــی  ــتیج بدن ــد روی اس ــا بتوانی ــت ت اس
کات شــده، حجیــم، و عضلانــی داشــته 

ــید. باش
ــه  ــم برنام ــی خواه ــه م ــن مقال در ای
ای پایــه بنویســم کــه بــه هــر 
ورزشــکاری کمــک خواهــد کــرد 
ــه  ــه دارد توج ــی ک ــوع فیزیک ــا ن ب
داوران را بــه خــود جلــب کنــد.

ــی  ــات م ــروع توضیح ــل از ش قب
ــه  ــع ب ــه ای را راج ــم نکت خواه
 )off-season( ــتراحت ــل اس فص
ــن  ــر ای ــن ب ــم. م ــادآوری کن را ی
ــورد  ــه در م ــرادی ک ــه اف ــاورم ک ب
ســوی  بــه  حرکــت  و  رقابــت 
جــدی  ورزش  ســطح  بالاتریــن 
هســتند بایــد طــوری چربــی بــدن 
خــود را متعــادل کننــد کــه بتواننــد 
ــرای  ــه ب ــی 16 هفت ــر از 12 ال کمت
مســابقات آمــاده شــوند. مــن 
ــه اول  ــم 4 هفت ــی ده ــح م ترجی
ــت  ــه شکس ــا 16( مرحل ــه 12 ت )هفت
رژیــم غذایــی باشــد )یعنــی حــذف 
ــالم ( و  ــی ناس ــواد غذای ــی م تمام
همزمــان 6 وعــده غذایــی را در 
ــرار  ــود ق ــی خ ــه ی رژیم برنام
ــتن  ــه داش ــادل نگ ــا متع ــد. ب دهی
ــه  ــال ن ــول س ــدن در ط ــی ب چرب
ــاظ  ــابقات از لح ــرای مس ــا ب تنه
ــتگی  ــدون خس ــمی ب ــی و جس روح
ــوید  ــی ش ــاده م ــر آم ــت ت و راح
ــا  ــود را ت ــات خ ــم عض ــه حج بلک
حداکثــر ممکــن حفــظ مــی کنیــد.

دوره آمــاده ســازی 12 هفتــه ای

حرفــه ای هــا بخواننــد
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در زیــر لیســتی از غذاهــای بــا کیفیــت 
بــالا را خواهیــد دیــد کــه مــی توانیــد 
ــه اول  ــرای 4 هفت ــود ب ــم خ در رژی
آمــاده ســازی بگنجانیــد. همیــن طــور 
کــه جلو مــی رویــم غذاهــای بیشــتری 
ــت  ــزان درش ــوند و می ــی ش ــذف م ح
ــد.  ــد ش ــادل خواه ــا متع ــذی ه مغ

پروتئین :
گوشــت گاو بــدون چربــی 93%، گوشــت 
ســینه  بوقلمــون،   %93 چربــی  بــدون 
ــفیده  ــتیک، س ــرغ، اس ــینه م ــون، س بوقلم
ــکاری   ــات ش ــت حیوان ــرغ، گوش ــم م تخ
ماهــی ســفید، ســالمون، پنیــر کاتیــج 

ــن.  ــودر پروتئی ــی، پ ــدون چرب ب
)ایــن مــواد غذایــی مــی تواننــد بــه 
روز  در  غذایــی  وعــده  ســه  عنــوان 

کربوهیــدرات: شــوند(  اســتفاده 
برنــج قهــوه ای، برنــج ســفید، ســیب 
زمینــی  ســیب  شــیرین،  زمینــی 
ــو،  ــور ج ــبوس دار، بلغ ــان س ــی  ن معمول
ــودر  ــتا ، پ ــی، پاس ــک برنج ــا، کی کووین

کربوهیــدرات.
سبزیجات :

تمامی میوجات و سبزیجات
چربی ها :

ــادام، آووکادو  ــی، ب ــادام زمین ــردو، ب گ
پنیــر چــدار، روغــن زیتــون، روغــن 
ــل،  ــن نارگی ــان، روغ ــن کت ــی، روغ ماه

ــی.  ــادام زمین ــره ب ک

اکنــون کــه لیســت خوبــی از مــواد غذایــی 
ــال  ــد یــک مث ــم اجــازه دهی را یکجــا داری
بزنیــم کــه یــک فــرد 200 پونــدی در 
ــدن 10% و 12% چــه  ــی ب ــا چرب یــک روز ب

ــد. ــته باش ــد داش ــی بای رژیم
وعده 1

ترکیــب پــودر پروتئیــن وی و کازئیــن 
)تقریبــا دو قاشــق(

بلغور جو )100 گرم نپخته (
وعده 2

سینه مرغ )250 گرم پخته(
برنج قهوه ای )200 گرم پخته(

وعده 3 
(قبل از تمرین)

ماهی تیلاپیا )300 گرم پخته(
یک سالاد میکس بزرگ

روغن زیتون )یک قاشق چایخوری(
وعده 4

بعد از تمرین
پودر پروتئین وی )تقریبا دو قاشق(

سیب زمینی معمولی )300 گرم پخته(
وعده 5

استیک گوشت راسته گاو ) 200 گرم(
سیب زمینی شیرین )160 گرم(

وعده 6 
پودر پروتئین کازئین )تقریبا دو قاشق(

بادام زمینی )دو قاشق چایخوری(
ــرم  ــن، 200 گ ــرم پروتئی ــوع : 300 گ مجم

ــالم. ــی س ــرم چرب ــدرات، 28 گ کربوهی

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــی ــم غذای  رژی

DIET

FLEX MAGAZINE :منبع
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 کاردیــو )هــوازی( قبــل از 
مســابقات

فقــط چند نفــر هســتند کــه ژنتیــک خوبی 
دارنــد کــه بــه طــور طبیعــی متابولیســم 
بالایــی دارنــد و نیــازی ندارنــد از کاردیو 
بــه عنــوان ابــزاری بــرای چربــی ســوزی 
اســتفاده کننــد. امــا بــرای باقــی افــراد 
کاردیــو بالاجبــار لازم اســت. ولــی بایــد 
گفــت نیــازی بــه کاردیــوی بیــش از حــد 
نیســت زیــرا موجــب عضلــه ســوزی مــی 
ــرای  ــکات ب ــن ، ن ــی از مهمتری ــود. یک ش
ــن  ــابقات ای ــل از مس ــدن قب ــاده ش آم
ــازه  ــان اج ــه خودت ــز ب ــه هرگ ــت ک اس
ندهیــد در فصــل اســتراحت تناســب 
ــروع  ــرای ش ــورد. ب ــم بخ ــان به ــدام ت ان
آمــاده ســازی بــرای مســابقات ابتــدا بــا 
مقــدار پایــه کاردیــو تمریــن کنیــد ســپس 
ــدت آن را  ــه ش ــر هفت ــج در ه ــه تدری ب
افزایــش دهیــد. تجربــه نشــان مــی دهــد 
ــی  ــن چرب ــح بهتری ــریع در صب ــوازی س ه
ــما  ــی ش ــدف اصل ــرای ه ــدن ب ــوزی ب س

ــد. ــی باش م

W
W
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12 هفته مانده به مسابقات
ــا  ــات ب ــدا از تمرین ــای ج در روزه
ــات  ــه تمرین ــدود 30 دقیق ــه ح وزن
پایــه هــوازی را انجــام دهیــد.

11 هفته قبل از مسابقات
 30 دقیقــه در روزهــای اســتراحت
تمریــن روزهــای  در  دقیقــه   15 و 

10 هفته قبل از مسابقات
35 دقیقــه در روزهــای اســتراحت

15 دقیقه در روزهای تمرین

9 هفته قبل از مسابقات
35 دقیقــه در روزهــای اســتراحت

20 دقیقه در روزهای تمرین

CARDIO
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وقتــی نوبــت بــه مکمــل هــا مــی رســد یادتــان باشــد کــه مهــم نیســت چــه مقــدار مصــرف مــی کنیــد مهــم ایــن اســت کــه 
بــا رژیــم غلــط و برنامــه نادرســت مصــرف نشــود. بــا ایــن وجــود اگــر چیــز دیگــری مــد نظــر باشــد پــس قطعــا مجموعــه ای 
محصــولات عالــی در بــازار اســت کــه بــه شــما کمــک مــی کننــد بــه بهتریــن شــرایط بدنــی برســید. در ایــن مرحلــه آمــاده 

ســازی ایــن مکمــل هــا را بــه شــما توصیــه مــی کنــم :
مولتی ویتامین ، مواد معدنی ، روغن ماهی ، ال لوسین ، BCAAs ،کراتین ، بتا-آلانین

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

 مکمــل هــا
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شنــبه
سینه

X/0/4	    3-4 دقیقه پرس سینه دمبل تخت                    4          4- 6	

پرس اسمیت شیب دار                   6-4           3	 X/0/4        3-4 دقیقه

X/0/3	       3 دقیقه فلای دمبل شیب دار	                    3          4- 6	

جلو بازو

جلو بازو دمبل متناوب	 6-4            4	 X/0/3	       3 دقیقه

X/0/4	       3 دقیقه جلو بازو هالتر لاری                     3           4-   6	

پشت بازو

 	 X/0/2  	6-4           2                     	ساعد هالتر نشسته

	   X/0/3  	6-  4          2                     	بازو چکشی

شکم 

کرانچ دستگاه یا کرانچ سیم کش         3       12-10	   1/0/2	

بالا اوردن پا بصورت درازکش      2         حداکثر	  1/0/3	

استراحت تمپــوتکــرار       ستتمــرین	

2-3 دقیقه

2-3 دقیقه

2-3 دقیقه

2-3 دقیقه

ــل از  ــازی قب ــاده س ــدف از آم ه
ــر  ــه ه ــت ک ــن اس ــابقات ای مس
گــرم از عضلاتــی کــه روی آنهــا بــه 
ــل  ــد در فص ــرده ای ــختی کار ک س
ــه  ــا اضاف ــه وزن آنه ــتراحت ب اس
ــن  ــام ای ــور انج ــه منظ ــود. ب ش
ــه  ــتری ب ــدت بیش ــا ش ــد ب کار، بای
ــن  ــد و همچنی ــه دهی ــن ادام تمری
ــه  ــد ب ــاوت باش ــان متف روش هایت
ــی  ــر روش تحریک ــه ه ــوری ک ط
ــد. در 12  ــی باش ــرای هیپرتروف ب
ــولا  ــت، معم ــه رقاب ــده ب ــه مان هفت
شــروع میکنــم بــه اســتفاده از 
برنامــه ی تمرینــی کــه ســال 
ــه  ــا ب ــه در دنی ــتم ک 2000 نوش
Power/Rep Range/ نــام 

 P/RR/S یــا مخفــف آن   Shock
ــه  ــن مقال ــت. در ای ــده اس ــناخته ش ش
ــن  ــات ای ــورد جزیی ــود در م ــی ش نم
ــیار  ــرا بس ــه چ ــت و اینک ــه گف برنام
ــه  ــک برنام ــا ی ــن تنه ــی دارد. م کارای
ــد  ــی توانی ــه م ــه ک ــی نمون تمرین
ــد  ــتفاده کنی ــه اول اس ــرای 4 هفت ب
ــما  ــم. ش ــی ده ــه م ــما ارائ ــه ش را ب
مــی توانیــد در صــورت لــزوم تمریــن 
ــان  ــا یادت ــد ام ــر دهی ــا را تغیی ه
ــرار،  ــرعت تک ــرار، س ــف تک ــد طی باش
ــه آن  ــاختار اولی ــتراحت و س ــدت اس م
ــای 12  ــه ه ــد. در هفت ــر ندهی را تغیی
 P/RR/S ــه ــه اول برنام ــا 9 در مرحل ت
یعنــی قــدرت تمریــن خواهیــد کــرد.

ــابقات ــرای مس ــی ب ــی آمادگ ــن هفتگ  تمری

تمــرین
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یکشنــبه
چهار سر ران             

X/0/3	         3دقیقه  جلو پا دستگاه                                   3           4- 6	

هک اسکات                                        6-4            4	 X/0/4          3-4 دقیقه

X/0/3	        4 دقیقه پرس پا تک پا                                     3           4- 6	

همسترینگ

ساق پا نشسته	                     6-4            4	 X/0/3	        3 دقیقه

X/0/4	        3 دقیقه پشت پا خوابیده تک پا                        4            6-4	

ساق پا

 	 X/1/2  	6-4           3                                               پرس پا

	   X/1/2  	6-4            2                     	ساق پا نشسته

استراحت تمپــوتکــرار       ستتمــرین	

2-3 دقیقه

2-3 دقیقه

ســه شــنبه
پشت            

پارویی                                             6 -4            4	  X/0/2	     3-4 دقیقه

بارفیکس دست باز                          6-4           3	  X/0/3        3-4 دقیقه

تی بار )هالتر میان پا(                    6 -4           3	   X/0/2	        4 دقیقه

X/1/2	       4 دقیقه 	6-4 ددلیفت                                       	  4	

شکم

درازکش، پا جمع، باسن بالا         3         10-12	 1/0/2	     2-3 دقیقه

 وزنه آویزان به پا	

دراز نشست روی میز شیب دار       2        10-12	 1/0/3  	     2-3 دقیقه

 با وزنه در دست	

استراحت تمپــوتکــرار       ستتمــرین	
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چهارشنـبه

شانه         

نشر خم دمبل نشسته خم	  6-4            3	  X/1/2	        3 دقیقه

6-4	 X/0/4	     3-4 دقیقه پرس سر شانه نشسته	                     3	

6-4	  X/1/2	        3 دقیقه کول هالتر           	                     3	

کول

6-4	  X/0/4	        3 دقیقه شراگ هالتر	                     4	

پشت بازو

6-4	   X/0/4	        3 دقیقه پشت بازو خوابیده دمبل روی میز شیب	   4	

6-4	   X/0/3 	        3 دقیقه دیپ با وزنه	                     3	

ساق پا	

6-4	   X/0/2	     2-3 دقیقه ساق پا نشسته	                     3	

6-4	  X/0/2	      2-3 دقیقه ساق پا ایستاده	                     2	

استراحت تمپــوتکــرار       ستتمــرین	
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BODYFULL
WWW.BODYFULL.IR

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR TELEGRAM: @BODYFULL_IR INSTAGRAM: BODYFULL.IR

اولین مجله الکترونیک بدنسازی در ایران به دو زبان فارسی و لاتین

http://bodyfull.ir/


دریافـت برنامه آنـلاین

سیســتم نویــن دریافــت برنامــه آنلاین بــادی فــول  بــه زودی رو نمایی می شــود.

ــتیم ــما هس ــر ش ــر منتظ در آدرس زی

WWW.BODYFULL.IR

ــه الکترونیــک بدنســازی ایــران  ــادی فــول اولیــن مجل ب

http://bodyfull.ir/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A2%D9%86%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%88-%D9%85%DA%A9


  دستگاه های بدنسازی وزنه آزاد طرح پاور لایف ایرانی

لینــک معرفــی محصــولات 
ــف  ــاور لای ــرح پ ــازی ط بدنس

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09351074380

تحویل فوری

POWERLIFE 
EQUIPMENTزاویه های کاملا استاندارد

بدنه فوق محکم و متعادل
رنگ و روکش متمایز از دیگر برند ها

http://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


میگــو کبابــی تند و آتشــین

45کالری
2 گرم کربوهیدرات 

8 گرم پروتئین 
0 گرم چربی 

مواد اولیه :
41-50 عـدد میگـو پوسـت کنـده

1/2 قاشـق چایخـوری نمـک
یک قاشـق چایخـوری فلفـل

یک قاشـق غذاخـوری پـودر سیـر
یک قاشـق چایخـوری پـودر پیـاز

یک قاشـق فلفـل قرمـز هنـدی
1 قاشـق چایخـوری فلفـل قـرمز

1 قاشـق چایخـوری آویشـن
1 قاشـق چایخـوری پـونه

1/2 قاشـق چایخـوری پوستـه ی فلفـل قـرمز

دستور :

ــد ــن کنی ــل روش ــر را از قب ــل ف 1. گری
2. در یــک ظــرف تمامــی مــواد، بجــز 

میگوهــا ، را باهــم ترکیــب کنیــد.
3. میگوهــا را در نایلونــی قــرار دهیــد 
ــه  ــوادی ک ــس م ــق از س ــک قاش و ی
ــد.  ــا بریزی ــد را روی آنه ــت کردی درس
ــدی  ــات بع ــرای دفع ــواد را ب ــه م بقی

ــد. ــه داری نگ
4. هــر 5 میگــو را در یــک ســیخ جــای 

دهیــد.
5. ســیخ هــا را درون فــر داغ شــده بــه 

مــدت 2 الــی 3 دقیقــه بگذاریــد.
ــی  ــا ماکارون ــج ی ــا برن ــا را ب 6. آنه

ــد. ــل کنی می

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

زمـان آمـاده سـازی : 12 دقیـقه
زمـان پخـت : 4 دقیـقه
کـل زمـان : 16 دقیـقه

6 عـدد سیـخ
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AMP UP GROUP TRAINING fitness

CYTECH

Cytech is owned by the UK cycle industry via 
the Association of Cycle Traders (ACT) and was 
developed over 25 years ago.
Cytech delivers training and promotion of technical skills to the 
cycle trade and enthusiasts worldwide.

دستگـاه های بدنسـازی

بــرای تماشــای تمامی تصاویــر اینجــا را لمس کنید

تمـاس: 09351074380

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

Cytech 

courses 

encompass the basics 

of cycle mechanics right 

through to dealing with the 

most advanced and high-tech 

components and parts.

http://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


ــیب ورزشی جلوگیری از آس

وقتی در زمستان ورزش می کنیم باید خیلی مراقب سلامتی مان باشیم و از آسیب 
دیدن در امان بمانیم. پس برای به حداقل رساندن احتمال آسیب دیدگی در 

روزهای سرد، 5 نکته ساده زیر را در نظر داشته باشید. 

Muscleandfitness :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

متعادل 

نگه داشتن حرارت 

بدن مهمترین کاری 

است که می توانید در 

طول زمستان برای حفظ 

سلامتی خود انجام 

بدهید.

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

1. کلاه بپوشید
از اصــول مقدماتــی شــروع مــی کنیــم. همیشــه موقــع ورزش کــردن در هــوای ســرد 
کلاه گــرم و گــرم کــن بپوشــید. نــه بخاطــر اینکــه هــوا ســرد اســت بلکــه بــه ایــن 
ــری از آســیب و بیمــاری مــی باشــد.  ــرای جلوگی ــی ب خاطــر کــه کلاه جــزء حیات
ــی  ــارج م ــدن خ ــر از ب ــق س ــدن از طری ــای ب ــد از گرم ــه 70 درص ــل اینک ــه دلی ب
شــود و تنهــا 30 درصــد بــدن شــما گــرم مــی مانــد. متعــادل نگــه داشــتن حــرارت 
بــدن مهمتریــن کاریســت کــه مــی توانیــد در طــول زمســتان بــرای حفــظ ســامتی 

خــود انجــام بدهیــد.
2. گرم کردن

ــرم و  ــود را گ ــدن خ ــات ب ــر تمرین ــد اول و آخ ــی بای ــه تمرین ــر جلس در ه
ســرد کنیــد. یکــی از بهتریــن حــرکات بــرای گــرم کــردن بــدن الیپتیــکال اســت. 
دوچرخــه الیپتیــکال کل بــدن را گــرم مــی کنــد و جریــان خــون بــدن را بــالا مــی 
بــرد. 3 دقیقــه پــرش بــا طنــاب نیــز بســیار عالــی مــی باشــد. نــه تنهــا کل عضــات 
را گــرم مــی کنــد بلکــه ذهــن را متمرکــز و آمــاده بــرای تمرینــات بعــدی خواهــد 

کــرد.
3. از نوع آسیب ها مطلع باشید

ــد  ــی توان ــن م ــید. ای ــا باش ــدون ه ــا و درد تان ــدون ه ــاب تان ــب الته مواظ
علامــت اصلــی فشــار قبــل از پارگــی باشــد. همیشــه بدانیــد بــدن شــما چگونــه کار 

مــی کنــد. بدانیــد درد عضلــه طبیعــی چیســت و کــدام درد موجــب مــی شــود شــما 
ــا روش هــای پیشــگیری از آســیب و کاهــش  ــد. ب ــه از ورزش دور بمانی ــد هفت چن
ــا  ــوزنی ی ــب س ــاژ دادن، ط ــا ماس ــن روش ه ــی از ای آن آشــنا شــوید. برخ

اســتفاده از کــرم هــای ضــد التهــاب اســت. 

4. از وزنه های سبک استفاده کنید
ــه خاطــر اینکــه  ــه هــای ســبک اســتفاده کنیــد خجالــت نکشــید. ب از اینکــه از وزن
وزن وزنــه را کــم مــی کنیــد بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــدت تمرینــات تــان کاهــش 
ــرم  ــی گ ــتان بخوب ــه در زمس ــی ک ــه مفاصل ــنگین ب ــای س ــه ه ــد. وزن ــی کن ــدا م پی
ــای  ــه ه ــا وزن ــتینگ ب ــق سوپرس ــد. از طری ــی کن ــادی وارد م ــار زی ــد فش ــده ان نش
ســبک، مــی توانیــد یــک پمپــاژ عالــی بوجــود آوریــد و همــان درد عضلانــی کــه 

ــه ســنگین زدن احســاس مــی کنیــد را در خــود بوجــود آوریــد. موقــع وزن
5. کشش

ــود  ــی ش ــح م ــما ترش ــات ش ــک در عض ــید لاکتی ــد، اس ــی کنی ــن م ــی تمری وقت
کــه منجــر بــه درد و خســتگی عضلانــی مــی شــود. کشــش بعــد از تمرینــات بــه 
ــد. همچنیــن چــون عضــات شــما  ــی کن ــک م ــات کم ــتگی عض ــش خس کاه
ــدن مــی شــود. کشــش  ــن گــردش خــون در ب ــالا رفت گــرم مــی شــوند موجــب ب
ــکاوری  ــن ســخت ســریعتر ری ــک تمری ــد از ی ــد بع ــی کن ــه عضــات کمــک م ب
شــوند. کشــش عضــات، همچنیــن باعــث مــی شــود کمتــر احســاس درد بعــد از 
تمریــن داشــته باشــید و مانــع آســیب دیدگــی در جلســات بعــدی تمریــن مــی شــود. 
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اینستاگرام بـادی فـول

ــول  ــادی ف ــایت ب ــژه س ــب وی ــات و مطال تخفیف

فقــط در اینســتاگرام اطــاع رســانی مــی شــود.

BODYFULL.IR

WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

در ایــن پیــج شــما مــی توانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب 
ویــژه اســتفاده کنیــد.

برای اطلاعات بیشتر لینک زیر را لمس کنید

http://bodyfull.ir/
http://www.facebook.com/bodyfull.ir
bodyfull.ir


CARNITINE
MTX

MTX کارنیتین

ال کارنیتیــن محصــول شــرکت اینفینیــت 

INFINITE LABS لبــز

ــش  ــاده درکاه ــوق الع ــذاری ف تاثیرگ

ــل دارا  ــدن بدلی ــی و وزن ب ــت چرب باف

ــف ــن مختل ــوع ال کارنیتی ــودن 5 ن ب

DIETARY
SUPPLEMENT

120 
کپسـول

FAT BURNER
120 CAPSULES

تلفن تماس: 09380711513برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

http://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


 E تخــم مــرغ در ســالاد موجــب افزایــش ویتامیــن
مــی شــود:

ــالاد  ــه در س ــرغ پخت ــم م ــدد تخ ــه ع ــرف س مص
ــد جــذب ویتامیــن E را  ــه مــی توان ــورت روزان بص
ــتر در  ــن E بیش ــرد. ویتامی ــر بب ــر بالات ــت براب هف
ــا،  ــن ه ــبز، روغ ــای س ــرگ ه ــبزیجات دارای ب س
ــه  دارای  ــود ک ــی ش ــت م ــل یاف ــا و آجی ــه ه دان
ــی  ــی م ــد التهاب ــواص ض ــیدان و خ ــی اکس آنت
ــت و از  ــدن اس ــی ب ــتم ایمن ــظ سیس ــد و محاف باش
ــما  ــد. ش ــی کن ــگیری م ــی پیش ــای قلب ــاری ه بیم
ــن  ــل ویتامی ــتفاده از مکم ــدون اس ــد ب ــی توانی م
ــن  ــن ویتامی ــرغ ای ــم م ــه تخ ــرف روزان ــا مص E ب

ــد. ــذب کنی را ج

ــت هایی حقیق
ــورد  در م

سـلامتـی 
و تغذیــه

ــکم  ــی دور ش ــا چرب ــولا ب ــن کان روغ
ــد: ــی کن ــارزه م مب

تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه 
ــن  ــده در روغ ــباع نش ــای اش ــی ه چرب
کانــولا ممکــن اســت بــه طــور خاصــی 
ــکم  ــه دور ش ــایی ک ــای احش ــی ه چرب
ــان  ــوزاند. محقق ــد را بس ــده ان ــع ش جم
ــای  ــن ه ــه روغ ــد چگون ــش کردن آزمای
ــک  ــید اولئی ــا اس ــولا ب ــولا، کان کان
ــا امــگا  بــالا، کانــولا و اســید اولئیــک ب
ــان  ــن کت ــن ذرت و روغ DHA 3 ، روغ
ــر مقــدار چربــی شــکمی در 101 فــرد  ب
ــت.  ــته اس ــر گذاش ــه اث ــی 4 هفت ط
ــا  ــا را ب ــن ه ــن روغ ــه ای ــرادی ک اف
کانــولای موجــود در آن مصــرف کردنــد 
حــدود یــک چهــارم چربــی شــکم خــود 

ــد.  ــم کردن را ک

حشــرات سرشــار از مــواد 
ــوردن:  ــل خ ــی و قاب معدن
لنــدن  کینــگ  دانشــگاه 
معدنــی  مــواد  محتــوای 
حشــرات خوراکــی را بررســی 
ــد  ــه مفی ــک تغذی ــد و ی کردن
ــد. حشــراتی  را معرفــی کردن
ــتر  ــر بیش ــخ دو براب ــل مل مث
از گوشــت حــاوی آهــن مــی 
باشــند و مــواد معدنــی قابــل 
جــذب ماننــد مــس، کلســیم، 
منیزیــم و زینــک بســیاری 
دارنــد. بــزودی شــکلات 
هایــی بــا طعــم حشــرات بــه 

ــد. ــد آم ــازار خواهن ب

تــوت چربــی قهــوه ای بــدن را 
فعــال مــی کنــد:

بافــت   – ای  قهــوه  چربــی 
ــد  ــب تولی ــه موج ــی ک چرب
ــود –  ــی ش ــدن م ــا در ب گرم
بــه دلیــل توانایــی آن در بــالا 
ــدن  ــاز ب ــوخت و س ــردن س ب
ــای  ــر خبره ــی تیت ــه تازگ ب
ــت  ــه اس ــرار گرفت ــادی ق زی
ــا راه  ــه تنه ــب ک ــن مطل ای
ــردن  ــال ک ــرای فع ــن ب مطمئ
آن بــه کارگیــری آن در هــوای 
ــی در  ــا تحقیق ــت. ام ــرد اس س
ــان  ــن نش ــوم چی ــگاه عل دانش
بــدن  نیســت  نیــازی  داد 
ــن  ــا ای ــد ت ــرد کنی ــود را س خ
و  ســوخت  موجــب  چربــی 
ــام  ــود تم ــما ش ــدن ش ــاز ب س
چیــزی کــه نیــاز داریــد 
ــد.  ــی باش ــوت م ــاره ت عص

طبیعــی  مــاده       
نــام  بــه  تــوت، 
ــد  ــی توان ــن، م روتی
چربــی  گرمازایــی 
ــک  ــوه ای را تحری قه
کنــد کــه موجــب 
و  افزایــش ســوخت 
ســاز و کاهــش وزن 
ناخواســته مــی شــود.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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1. خستـگی و اختـلالات در خـواب
2. سـر درد

3. تکـرر ادرار، اسهـال و ناراحـتی گوارشـی
4. استفـراغ و حالـت تهـوع

5. ولـع و هـوس برای خـوردن
و در مــوارد شــدیدتر تشــنج، ریــزش مــو و افســردگی را 

نیــز بــه دنبــال خواهــد داشــت.

5 علایم اثرات مخرب سم زدایی نادرست

ــی ــم زدای ــرات س خط

ــم  ــرای س ــی ب ــال خوب ــد س ــال جدی ــاید س ش
ــوء  ــد از س ــاید بخواهی ــا ش ــد ام ــدن باش ــی ب زدای
ــرات آن نیــز آگاه شــوید اثراتــی کــه اگــر ایــن  اث
ــدی روی  ــر ب ــد تاثی ــام ندهی ــتی انج کار را بدرس
بــدن خواهــد گذاشــت. زن 47 ســاله ای کــه بــرای 
ســال جدیــد مــی خواســت ســم زدایــی کنــد مدت 
ــود  ــل کمب ــه دلی ــی ب ــم زدای ــد از س ــی بع کوتاه
ــان  ــا هم ــنج ی ــار تش ــدید دچ ــیار ش ــدیم بس س
ــات  ــرف مایع ــش مص ــرا افزای ــد. ظاه ــر ش هیپونات
ــت.  ــوده اس ــر ب ــن ام ــت ای ــی عل ــای گیاه و داروه

ــد  ــی کنن ــعی م ــراد س ــیاری از اف بس
پاکســازی و ســم زدایــی کننــد تــا وزن 
ــته  ــری داش ــاس بهت ــد و احس ــم کنن ک
ــادگی  ــه س ــن کار ب ــا ای ــند ام باش
ــم  ــت. س ــد نیس ــی رس ــر م ــه بنظ ک
ــص  ــر متخص ــر نظ ــدون زی ــی ب زدای
ــی دارد. ــیار بالای ــک بس ــودن ریس ب

بــدن همیشــه اندوتوکســین 
از  کــه  هایــی  ســم   –
ــاز  ــوخت و س ــد س فرآین
ــی  ــود م ــدن بوج درون ب
اگزوتوکســین  و  آینــد- 
ــه  ــه نتیج ــی ک ــم های – س
خــوردن، نوشــیدن، تنفــس 
و جــذب پوســتی مــی 
ــی  ــردازش م ــند- را پ باش
کنــد و از بــدن خــارج 
ــل  ــت مث ــد. درس ــی کن م
ــدن  ــای ب ــایر فرآینده س
ــی  ــی دارای توانای ــر کس ه
ــی  ــم زدای ــی در س متفاوت
ــتگی  ــه بس ــد ک ــی باش م
ــیوه زندگی  ــط و ش ــه محی ب
فــرد دارد. بســیاری از افراد 
ــی  ــد م ــی کنن ــا م ادع
ــم زدایی  ــت س ــد قابلی توانن
بــدن را بــالا ببرنــد. امروزه 
ــوص  ــی بخص ــر جای در ه
شــبکه هــای اجتماعــی 
حــرف از پاکســازی دائمــی 
ــه  ــود ک ــی ش ــنیده م ش
ــی  ــد زندگ ــی کنن ــا م ادع
شــما را تغییــر مــی دهنــد. 
ــا  ــن ه ــه ای ــود هم ــا وج ب
ــی  ــدار م ــان هش متخصص
دهنــد بســیاری از افــرادی 
کــه ادعــا مــی کننــد 
متخصــص ســم زدایــی 
هســتند قابــل  اعتمــاد

Muscleandfitness :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

ــی  ــر کس ــدن ه ــای ب ــایر فرآینده ــل س ــت مث  درس
ــد  ــی باش ــی م ــم زدای ــی در س ــی متفاوت دارای توانای
ــرد دارد. ــی ف ــیوه زندگ ــط و ش ــه محی ــتگی ب ــه بس ک
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و معتبر نمی 
باشنـد و اگـر 

واقعـا می 
خـواهـید 
پاکسـازی 

کنیـد
بایک متخصــص 

تغـذیه که 
دارای دانش و 
مـدرک معتـبر 
اسـت مشورت 

کنیـد تا با 
استفاده از برنامـه 

هـای درسـت 
سـم زدایـی 

به هدفـی که 
می خواهیـد 

برسید. 



ــرده 3 روزه ــی فش ــه تمرین ــک برنام  ی
بــرای افزایــش قــدرت بــدن و لاغر شــدن

Intensive training program

ــی  ــگاه م ــه باش ــا ب ــم ه ــر خان ــروزه اکث ام
ــود  ــرای خ ــب ب ــی متناس ــا بدن ــد ت رون
ــه را  ــا وزن ــن ب ــراد تمری ــی اف ــازند. برخ بس
ــا  ــد ام ــی دانن ــب نم ــا مناس ــم ه ــرای خان ب
در اینجــا برنامــه ای بــرای شــما تهیــه کردیــم 
ــود  ــات خ ــدرت عض ــک آن ق ــه کم ــه ب ک
ــی  ــال چرب ــن ح ــد و در عی ــش دهی را افزای
هــای بــدن را نیــز بســوزانید و عضــات 
ــید.  ــته باش ــود داش ــرای خ ــی ب ــدون چرب ب

طیف تکرار حرکات

ــود  ــدن خ ــر در ب ــرای تغیی ــد ب ــا بای ــم ه خان
ــرای  ــد.  ب ــام دهن ــرار 8-12 را انج ــف تک طی
اینکــه بتوانیــد بــه هــدف قــدرت بــدن دســت 
یابیــد بــرای تمامــی عضلاتتــان بجــز عضــات 
پــا 8 الــی 12 تکــرار انجــام دهیــد. تحقیقــات 
ــت  ــرای بدس ــما ب ــر ش ــه اگ ــان داده ک نش
آوردن ایــن طیــف تکرارهــا تــاش کنیــد حجم 
عضلانــی بــدون چربــی بدســت خواهیــد آورد. 
ــا  ــف تکراره ــا طی ــن م ــن تمری ــول ای در ط
را بــا توجــه بــه تمرینــات بــه منظــور 
شــوک دادن بــه بــدن متفــاوت کردیــم. 

برنامـه تمرینـی شـدید

ــه  ــای برنام ــه معن ــدید ب ــا ش در اینج

تمرینیســت کــه شــامل ســه روز تمریــن بــا 

وزنــه و یــک روز تمریــن HIIT مــی باشــد. 

بعــد از یــک دوره تمریــن بــدن بــه برنامــه 

تمرینــی عــادت مــی کنــد بنابرایــن بایــد 

ــد از 6  ــم. بع ــر دهی ــج آن را تغیی ــه تدری ب

ــا  ــم حتم ــی کنی ــه م ــه توصی ــی 8 هفت ال

ــد.  ــتر کنی ــود را بیش ــات خ ــدت تمرین ش

 چند کلمه راجع به سوپرست

ــن  ــد تمری ــا چن ــما دو ی ــی ش وقت
ــی  ــام م ــم انج ــر ه ــت س را پش
ــی  ــت م ــا سوپرس ــد اصطلاح دهی
ــی  ــه تمرین ــن برنام ــد. در ای گوین
ــت  ــن سوپرس ــد تمری ــه روزه چن س
ــف  ــت. S مخف ــم داش ــز خواهی نی
ــر  ــال اگ ــرای مث ــت. ب ــت اس سوپرس
دو بــار S1  نوشــته شــده بــود 
ــم و  ــن را باه ــن دو تمری ــی ای یعن
پشــت ســر هــم انجــام مــی دهیــد.

 زمـان استـراحت بیـن هر سـت و تمـرین

ــت و ورزش  ــر س ــن ه ــد بی ــفت کنی ــان را س ــد بدنت ــر بخواهی اگ
ــد  ــتراحت کنی ــر اس ــه کمت ــر چ ــوید. ه ــکاوری ش ــد ری بای
ــتراحت  ــه اس ــر 20 ثانی ــا اگ ــوزانید. ام ــی س ــتری م ــری بیش کال
کنیــد شــما بــه انــدازه 90 ثانیــه ای کــه بایــد اســتراحت کنیــد 
بازدهــی نخواهیــد داشــت. بنابرایــن در ایــن تمریــن شــما بیــن 
هــر ســت 25 ثانیــه الــی 75 ثانیــه اســتراحت مــی کنیــد و بیــن 

ــه.  ــزا دو دقیق ــن مج ــر تمری ه

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــد  ــا بای ــم ه خان

بــرای تغییــر در بــدن 

ــرار  ــف تک ــود طی خ

انجــام  را   12-8

دهند.

www.gymaholic.co :منبع
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چهارشـنبه : پا و باسـن و سـاق پا
ددلیفــت هالترگــرم کــردن: 2 ســت * 

15-20 تکــرار
ددلیفــت هالتــر: 4 ســت * 12-8 

ــرار تک
ــت * 15-12  ــن: 3 س ــل باس S1 پ

ــرار تک
S1 اســکات بــا وزن بــدن: 3 ســت * 

12-15 تکــرار
S2 لانــج معکــوس: 3 ســت * 15-12 

ر ا تکر
ــت * 12- ــی: 3 س ــکات پرش S2 اس

ــرار 15 تک
ــت *  ــتاده: 3 س ــا ایس ــاق پ S3 س

12-15 تکــرار
S3 اســکات دیــواری: 3 ســت * 20-

45 ثانیــه

برنامـه تمـرینی 
شـنبه : پاهـا و باسـن

اســکات بــدون وزنــه بــرای گــرم 
ــت    20-15  ــدن : 2 س ــردن ب ک

ــرار تک
ــاز : 4  ــت ب ــر دس ــکات هالت اس

ســت  *  8-12 تکــرار
S1: اســکات ســومو دمبــل: 3 

ــرار  ــا 15 تک ــت * 12 ت س
ــت * 12  ــن: 3 س ــک باس ــک ب کی

ــا( ــر پ ــرای ه ــرار )ب ــا 15 تک ت
S2: ددلیفــت رومانــی: 3 ســت * 

تکرار  15-12
ــت * 12- ــن: 3 س ــل باس S2: پ

ــرار 15 تک
ــت *  ــی: 3 س ــام ژاپن  S3: س

12-15 تکــرار
ــا خوابیــده: 3 ســت  S3: پشــت پ

ــرار * 12-15 تک

 هوازی

HIIT – /تردمیل

 دوچرخه : 10 راند

 – 20 ثانیه کار – 40

ثانیه استراحت

ــرده 3 روزه ــی فش ــه تمرین ــک برنام  ی
بــرای افزایــش قــدرت بــدن و لاغر شــدن

دوشنـبه : هـوازی 
S1 جک پرشی گرم کردن: 2 ست * 10 تکرار

S1 پرس از جعبه گرم کردن: 2 ست * 10 تکرار
S2 برپی: 3 ست * 12-15 تکرار

S2 اسکات پرشی: 3 ست * 12-15 تکرار )برای هر پا(
S2 پرش اسپلیت: 3 ست * 12-15 تکرار 

S3 شنا سوئدی )زانو(: 3 ست * 12-15 تکرار
S3 حرکت کوهنورد: 3 ست * 12-15 تکرار

S3 کرانچ دوچرخه: 3 ست * 15 تکرار )برای هر پا(
دیپ روی زمین: 3 ست * 12-15 تکرار

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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کانــال هــای تلگــرام مــا

ــی ــال عموم کان

کــانال
مجلــه

کــانال
مکمــل

کانال دستگاه های
بدنســـــازی 

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
@BODYFULL_IR


تبلـیغ و سفارش آگـهی
ی فول

ه باد
آگهی درمجل

ــات ــات تبلیغ خدم
ــادی فول ــایت ب ــی در س  آگه

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ک انبوه به
پیام

  ارسال 

8 نفر(
ها )000

ن باشگاه 
 مدیرا

تماس:   09351074380

W
W

W
.B

ODYFULL.IR

 بـادی فول
 اولیـن مجـله

 الکترونیک بدنسازی
ایــران

http://bodyfull.ir/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%A8%D9%84%DB%8C%D8%BA%D8%A7%D8%AA


وحجــم وزن  پودرافزایــش 

با ترکیـب استثنـائی%50 
کربـوهیدرات 50% پروتئـین

محصــول شــرکت ریــل فــارم

27/2 KG     :وزن

ماســل آن

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید
تلفن تماس: 09380711513

WWW.BODYFULL.IR

REAL PHARM محصول شرکت ریل فارم

M
U

S
C

L
E
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N
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TRX تمـرین با
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

تمرین
                  TRX پـرس سینـه دسـت معکـوس
                            TRX جلـو بـازو تـک دسـت

                                TRX اسـکات بـالای سـر
                                      TRX نشـر از جـانب

                                    TRX پـرس بـالا سینـه
                                                 TRX پایـک
                                           TRX پلانـک
                                             TRX پشـت پا

                                           TRX فـلای سـینه

 8 تکرار               3 ست
8 تکرار                3 ست
8 تکرار                3 ست
8-10 تکرار        3 ست
8 تکرار                4 ست
8-10 تکرار        3 ست
8 تکرار                3 ست
8-10 تکرار        3 ست
8 تکرار                3 ست

http://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


TRX پرس سینه دست معکوس

طــول طنــاب را بــه انــدازه یــک ســوم طــول اصلــی آن کوتــاه کنیــد، دســته ی طنــاب 
را در دســت بگیریــد و بــه آرامــی پاهــای خــود را عقــب ببریــد تــا جایــی کــه نیــم تنــه 

تــان در جهــت افقــی بــا زمیــن قــرار گیــرد. 
ــع  ــب جم ــه عق ــود را ب ــانه خ ــای ش ــه ه ــد لب ــتفاده کنی ــود اس ــت خ ــات ل از عض
ــای  ــته ه ــه دس ــان ب ــینه ت ــه س ــه قفس ــوری ک ــید بط ــالا بکش ــه ب ــان را ب ــد و خودت کنی
ــد. ــت اول برگردی ــه حال ــا ب ــید ت ــی بکش ــه آرام ــود را ب ــتان خ ــد. دس ــاب برس طن

TRX جلو بازو تک دست

ــد  ــی توانی ــه م ــی ک ــا جای ــاب را ت طن
ــک  ــته را در ی ــر دو دس ــد ه ــاه کنی کوت
ــمت  ــه س ــود را ب ــد و خ ــت بگیری دس
عقــب ببریــد تــا بــه نقطــه لنگــر ماننــد 
ــه  ــتتان ب ــه دس ــل از اینک ــید. قب برس
آرامــی بــه حالــت اول برگــردد در 

ــد. ــث کنی ــی مک ــت کم ــای حرک انته
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TRX اسکات بالای سر

ــته ی  ــت دس ــود را در پش ــتان خ ــد دس ــم کنی ــط تنظی ــول متوس ــا ط ــاب را ب طن
طنــاب خــود قــرار دهیــد.

ــد.  ــته ای ــکات نشس ــت اس ــه در حال ــی ک ــد در حال ــالا ببری ــود را ب ــتان خ دس
بــرای برگشــت بــه حالــت ایســتاده، از روی پاشــنه ی پــا بلنــد شــوید و عضــات 

باســن خــود را جمــع کنیــد. در طــول حرکــت دســتانتان کشــیده باشــد.

TRX نشر از جانب

ــر دو  ــد ه ــروع کنی ــت را ش ــاب حرک ــط طن ــول متوس ــا ط ب
ســر طنــاب را بــا یــک دســت بگیریــد و یــک گام دور تــر از 
ــا ان  محــل اتصــال طنــاب گام برداریــد. دســتی طنــاب را ب
گرفتــه ایــد بکشــید و نیــم تنــه خــود را ســفت نگــه داریــد 

طــوری کــه انــگار بــه یــک نقطــه تکیــه داده ایــد.
کنیــد،  را خــم  دارد  دســتی کــه طنــاب در دســت 
مــچ  و  داریــد  نگــه  صــاف  را  خــود  تنــه  بــالا 
خــود را بــه ســمت قفســه ســینه ببریــد. قبــل از 
ــد. ــث کنی ــی مک ــت اول کم ــه حال ــت ب ــت دس برگش

TRX پرس بالا سینه شیب دار

ــود را  ــای خ ــد و پ ــم کنی ــو تنظی ــر زان ــا زی ــاب را ت طن
ــنا  ــت ش ــه حال ــد. ب ــرار دهی ــا ق ــته ه ــاق درون دس ــا س ت
ــد و  ــرار دهی ــاب ق ــته ی طن ــا را درون دس ــک پ ــتید ی بیاس
ــد  ــتفاده کنی ــی اس ــرای کمک ــود ب ــای آزاد خ ــتان و پ از دس
ــر  ــر از س ــد بالات ــت بای ــاب اس ــته ی طن ــه در دس ــی ک پای

ــرد. ــرار بگی ــما ق ش
خــود  آرنــج  معمولــی  شــنای  حرکــت  هماننــد 
زمیــن  بــه  را  خــود  تنــه  نیــم  و  کنیــد  خــم  را 
نزدیــک کنیــد و ســپس بــه حالــت اول برگردیــد.
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TRX پایک

ــود را  ــای خ ــر دو پ ــد ه ــم کنی ــط تنظی ــدازه متوس ــه ان ــاب را ب طن
درون دســته هــای طنــاب آویــزان کنیــد و در وضعیــت شــنا ســوئدی 

قــرار بگیریــد. شــکم خــود را ســفت کنیــد.
باســن خــود را خــم کنیــد زانوهــا را بــه ســمت ســمت جمــع کنیــد 
ــالا خــم  ــه ســمت ب ــا جایــی کــه مــی توانیــد باســن خــود را ب و ت

کنیــد. زانوهایتــان خــم نشــود. 

 TRX فلای سینه

طنــاب را بــا حداکثــر طولــش تنظیــم 
کنیــد. هــر دو دســته را دســت بگیریــد 
ــود دراز  ــل خ ــود را مقاب ــتان خ و دس
ــم  ــروی ه ــا روب ــت ه ــف دس ــد ک کنی
باشــد. یــک گام عقــب برویــد دســتان 
ــد  ــاز کنی ــورت حالــت T ب ــود را بص خ
و بــه ســمت زمیــن آرام پاییــن بیاییــد 
آرنــج تــان کمــی خــم شــود در ایــن 
ــپس  ــد س ــث کنی ــی مک ــت کم حال
ــم  ــوی ه ــه س ــود را ب ــتان خ دس
جمــع کنیــد و دوبــاره بــه حالــت اول 
ــد. ــرار کنی ــت را تک ــد و حرک برگردی

TRX پشت پا

ــت  ــه پش ــد. ب ــم کنی ــود تنظی ــوی خ ــر زان ــا زی ــاب را ت طن
ــرار  ــاب ق ــای طن ــته ه ــود را درون دس ــای خ ــد و پاه بخوابی
دهیــد دســتان تــان را در پهلــوی خــود قــرار دهیــد. 
پاشــنه ی پــای خــود را پاییــن بکشــید باســن را بــه ســمت ســقف 
ــه  ــن را ب ــپس باس ــل زدن. س ــت پ ــل حال ــت مث ــد درس ــالا ببری ب

ــد. ــت اول برگردانی حال
   

WWW.BODYFULL.IR42



مزایــای مولتــی ویتامیــن

زمان مصرف مولتی ویتامین:
ــا  ــد ب ــتند، بای ــی هس ــول در چرب ــا محل ــذی ه ــز مغ ــی از ری برخ
غــذا میــل شــوند. توصیــه مــی شــود بعــد از صبحانــه و یــک عــدد 

بعــد از شــام مصــرف شــود. 

اثرات جانبی مولتی ویتامین
بــه مــوارد توصیــه شــده روی جعبــه 
قــرص هــا توجــه کنیــد. مولتــی 
ــی ضــرر اســت امــا  ــا ب ویتامیــن قطع
در صــورت تغذیــه خــوب نیــازی 
ــد.  ــاد کنی ــرف آن را زی ــت مص نیس
از  برخــی  از حــد  بیــش  مصــرف 
ویتامیــن هــا اثــرات منفــی دارد. 
ــاد مصــرف  ــا اگــر ویتامیــن C زی مث
کنیــد درد معــده یــا تهــوع بــه شــما 
دســت مــی دهــد ســایر ویتامیــن هــا 
ــته  ــر داش ــرات بدت ــد اث ــی توانن م

ــند. باش
مولتــی ویتامیــن بــرای مــردان و 

ــان زن
ــی  ــای متفاوت ــان نیازه ــردان و زن م
ــی  ــد مولت ــن دارن ــی ویتامی ــه مولت ب
ویتامیــن مخصــوص خــود را بخریــد. 
ــیار  ــز بس ــن نی ــی ویتامی ــت مولت کیفی
مهــم اســت قبــل از خریــد، محصــول 

ــد. ــک کنی ــر را چ ــورد نظ م

منیزیــم، آهــن و زینــک : منیزیــم عنصــری ضــروری بــرای تولیــد انــرژی )ATP( و 
ســنتز پروتئیــن مــورد نیــاز اســت و کمــک مــی کنــد خــواب بهتــری داشــته باشــید. 
آهــن در فراینــد رســاندن اکســیژن بــه ســلول هــا و بافــت هــای عضلانــی حیاتــی 
مــی باشــد. زینــک نمــی توانــد در بــدن ذخیــره شــود پــس مصــرف روزانــه ی آن 
بســیار مهــم اســت. زینــک بــرای التیــام زخــم هــا و آســیب هــا نیــاز اســت. همچنین 
ــد. ــی کن ــک م ــن و DNA کم ــنتز پروتئی ــاز، و س ــوخت و س ــدن، س ــی ب ــه ایمن ب

 ،B12 ویتامیــن ،B6 ویتامیــن
 ،B2 ،B1 همچنیــن ویتــام(
B9 ،B3 و B5( : بــه زبــان 
ســاده ایــن ویتامیــن هــا در 
کربوهیــدرات  متابولیســم 
ــوخت  ــا و س ــی ه ــا، چرب ه
و ســاز پروتئیــن و تولیــد 
انــرژی  درگیــر مــی باشــند. 
بســیاری از آنهــا بــرای هضــم 
ســالم غــذا ضــروری هســتند. 

www.gymaholic.co :منبع

ــد  ــه بای ــدازه ای ک ــه ان ــا ب ــن ه ــی ویتامی مولت
ــی  ــل نم ــن مکم ــدون ای ــوند ب ــی ش ــه نم توصی
ــید.  ــس برس ــی فیتن ــیل واقع ــه پتانس ــد ب توانی
ــد و  ــرای رش ــی ب ــواد معدن ــا و م ــن ه ویتامی
ــی  ــروری م ــامتی ض ــظ س ــدن و حف ــعه ب توس
ــاد  ــت زی ــل فعالی ــه دلی ــکاران ب ــند. ورزش باش
آنهــا بــه ویتامیــن و مــواد معدنــی بیشــتری نیــاز 

ــد.  دارن
مکمــل هــا نبایــد جایگزیــن کامــل مــواد 
غذایــی شــوند آنهــا تمامــی مزیــت هــای غــذا 
ــدن فراهــم نمــی کننــد پــس حتمــا  ــرای ب را ب
ــرف  ــد. مص ــظ کنی ــود را حف ــالم خ ــه س تغذی
ــرف  ــا مص ــرا ب ــت زی ــن ضروریس ــی ویتامی مولت
ــخصی  ــرای ش ــت ب ــن اس ــه ممک ــذای روزان غ
تمامــی  دارد  زیــادی  بدنــی  فعالیــت  کــه 
ــدن  ــرای ب ــی لازم ب ــواد معدن ــا و م ــن ه ویتامی

ــود. ــن نش تامی
ــا  ــدن م ــودش را در ب ــش خ ــی نق ــر ویتامین ه
دارد. ایــن ریــز مغــذی هــا بــرای فرآینــد ســنتز 
پروتئیــن، کنتــرل ســطح انــرژی، ترمیــم بافــت 
ــاز  ــورد نی ــر م ــای دیگ ــی چیزه ــات و خیل عض

اســت.

چــه ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی مهــم هســتند ؟
ــرای  ــی ب بســیاری از ویتامیــن هــا و مــواد معدن
بــدن مهــم مــی باشــند امــا برخــی از آنهــا نقــش 

مشــابه ای دارنــد.
 :  )K و   A ویتامیــن  )همچنیــن   D ویتامیــن 
همگــی فایــده ویتامیــن D بــرای اســتخوان هــا 
ــیم  ــد کلس ــی کن ــک م ــرا کم ــم زی ــی دانی را م
جــذب شــود. امــا بــه جــذب فســفر نیــز کمــک 
مــی کنــد کــه بــرای ســنتز ATP )روشــی 
ــرژی(  ــتفاده ان ــره و اس ــرای ذخی ــیمیایی ب بیوش
ــه  ــای A و K ب ــن ه ــت. ویتامی ــاز اس ــورد نی م
ــد. ــی کنن ــک م ــدن کم ــیم در ب ــم کلس تنظی

ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب

)همچنیــن   C ویتامیــن 
 : ســلنیوم(   ،E ویتامیــن 
ویتامیــن C یــک آنتــی 
کــه  اســت  اکســیدان 
مــی  بــالا  را  ریــکاوری 
ــا در  ــن ه ــرد و از پروتئی ب
ــکال  ــیب رادی ــل آس مقاب
هــای آزاد محافظــت مــی 
کنــد. ایــن ویتامیــن در 
بــدن ذخیــره نمــی شــود 
ــه  ــت ک ــن لازم اس بنابرای
بــه صــورت روزانــه مکمل 
کنیــد.  مصــرف  را  آن 

نقش ویتامین ها و مواد معدنی در سلامتی

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

چند مزیت مولتی 

ویتامین :

شما را سرحال و زنده نگه 

می دارد

بهبود هضم غذا

افزایش سطح انرژی 

تقویت سیستم ایمنی بدن
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ورزشــی  تکنولــوژی 
ــانی ــه آب رس ــد ک  جدی
بــدن را انــدازه مــی گیرد

یــک سنســور وایرلــس پیشــرفته کــه از طریــق بلوتــوث 
ــد  ــی گوی ــما م ــه ش ــود ب ــی ش ــل م ــما متص ــی ش ــه گوش ب
ــد. ــه آب داری ــاز ب ــت و نی ــم اس ــان ک ــع آب بدنت ــه موق چ
ــر روز  ــامتی ه ــکار و س ــرد ورزش ــرای عملک ــت ب ــانی درس آبرس
فــرد ضــروری اســت امــا تــا کنــون چیــزی اختــراع نشــده کــه 

ــد.  ــان ده آن را نش
ــت  ــی پوس ــواص الکترونیک ــش دادن خ ــا نمای ــور ب ــن سنس ای
ــوث  ــان م ــای ج ــر آق ــدس کامپیوت ــتاد و مهن ــد. اس ــی کن کار م
ــدن  ــدار آب ب ــری مق ــدازه گی ــت : ان ــورک گف ــت نی در ایال
انســان بســیار مشــکل اســت ولــی ایــن کار بــرای ورزشــکاران ، 
ســربازان ارتــش، و آتــش نشــان هــا بســیار ضــروری اســت زیــرا 
بــه خاطــر اســترس حرارتــی و موقعیتــی کــه بــه بــدن آنهــا وارد 

ــد. ــی افت ــر م ــه خط ــا ب ــامتی آنه ــود س ــی ش م
ایــن ردیــاب بــه دو صــورت ســاعت مچــی و یــک وصلــه متصــل 
ــه قفســه ســینه ســاخته شــده اســت. هــر دو سیســتم اطلاعــات  ب
ــود  ــت خ ــا تبل ــاپ ی ــب ت ــی، ل ــه روی گوش ــه ای ک ــه برنام ب
ــد. ــی کنن ــال م ــوث ارس ــق بلوت ــد را از طری ــرده ای ــب ک نص
ــای  ــطح ه ــا س ــی ب ــای مصنوع ــت ه ــر روی پوس ــق ب ــن تحقی ای
مختلــف آبرســانی در بــدن انجــام شــد و نشــان داد کــه رطوبــت 
ــن  ــن ای ــذارد. بنابرای ــی گ ــری نم ــور تاثی ــرد سنس ــر روی کارک ب
ــس  ــس خی ــگاه بوک ــی، از باش ــر محیط ــد در ه ــی توان ــور م سنس

 اندازه گیری مقدار آب بدن بوسیله سنسور

ــه کار  ــه ب ــرون از خان ــک در بی ــط خش ــک محی ــا ی ــه ت ــرق گرفت ع
ــود.  ــرده ش ب

ــولات  ــایر محص ــل س ــت مث ــاد نیس ــدان زی ــول چن ــن محص ــت ای قیم
ــه  ــازار عرض ــه ب ــزودی ب ــا 150 دلار ب ــن 100 ت ــوری بی ورزش سنس

ــد. ــد ش خواه

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

Muscleandfitness :منبع

یــک سنســور وایرلــس پیشــرفته کــه از طریــق بلوتــوث بــه گوشــی شــما متصــل می 

شــود بــه شــما مــی گویــد چــه موقــع آب بدنتــان کــم اســت و نیــاز بــه آب دارید.
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ــوای  ــه در ه ــن ک ــر از ای ــی بهت چ
هــات  فنجــان  یــک  بــا  ســرد 
ــرم  ــدن را گ ــمزه ب ــت خوش چاکل
ــات  ــن ه ــدا از ای ــا ج ــرد؟ ام ک
ــز  ــالم نی ــیدنی س ــک نوش ــت ی چاکل
مــی باشــد البتــه اگــر کاکائــو 
ــد و  ــده باش ــردازش نش ــاد پ آن زی
ــروار  ــک خ ــا ی ــاپ ب ــی ش در کاف
نکننــد.  مخلــوط  را  آن  شــکر 
از  اســتفاده  بــرای  روش  بهتریــن 
ــت  ــن اس ــالم ای ــیدنی س ــن نوش ای
کاکاوئــی  پــودر  خودتــان  کــه 
ــی«  ــام »، »طبیع ــب » خ ــه برچس ک
آن  روی  نشــده«  »شــیرین  یــا 
کار  ایــن  بــا  بخریــد.  را  اســت 
ــی  ــاوی آنت ــته ح ــک بس ــما ی ش
اکســیدان خالــص خریــد کــرده 
ایــد. محققــان دانشــگاه کورنــل 
ــان  ــک فنج ــه ی ــد ک ــان دادن نش
ــو  ــودر کاکائ ــق پ ــا دو قاش آب داغ ب
ــیدان  ــی اکس ــتری از آنت ــت بیش غلظ
ــا  ــبز ی ــای س ــه چ ــه کیس ــبت ب نس
یــک لیــوان شــراب قرمــز دارد. 

ــی از  ــه یک ــت ک ــه اس ــل توج قاب
ــی در  ــای اصل ــیدان ه ــی اکس آنت
ــن،  ــی کتیچی ــام اپ ــه ن ــو، ب کاکائ
نقــش مهمــی در کاهــش خطــر 
ــی  ــاری گرفتگ ــی از بیم ــرگ ناش م
عــروق قلــب در مــردان ســالمند دارد.

ــات  ــک ه ــردن ی ــت ک ــرای درس ب
چاکلــت گــرم و خوشــمزه، یــک 
ــده  ــیرین نش ــادام ش ــیر ب ــان ش فنج
ــن را  ــوری دارچی ــق چایخ و 1/4 قاش
ــر  ــد. اگ ــوش بریزی ــیر ج ــک ش در ی
ــدی  ــزه تن ــی م ــد کم ــی خواهی م
ــه  ــل ب ــز فلف ــدار ناچی ــک مق ــد ی ده
ــذا  ــق غ ــک قاش ــد. ی ــه کنی آن اضاف
ــی و  ــوی طبیع ــودر کاکائ ــوری پ خ
1/2 شــکلات تلــخ خــرد شــده بــه آن 
اضافــه کنیــد. بــه آرامــی آن را هــم 
ــود و روی  ــکلات آب ش ــا ش ــد ت بزنی
ــود. آن را درون  ــاد ش ــف ایج آن ک
فنجــان بریزیــد و نــوش جــان کنیــد.

ــای آب  ــه ج ــد ب ــی خواهی ــر م اگ
ــد از  ــتفاده کنی ــیر اس ــوش از ش ج
ــادام  ــیر ب ــل ش ــی مث ــر لبن ــیر غی ش
ــرا  ــد. زی ــتفاده کنی ــل اس ــا نارگی ی
ــر  ــیر گاو اث ــود در ش ــن موج پروتئی
ــو  ــیدان در کاکائ ــی اکس ــذب آنت ج
و چــای را کاهــش مــی دهــد.

Bodybuilding :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

ــت ــات چاکل ــت ه ــات چاکل  ه
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باشگاه جایی است که چربی از بین می رود و غرور و افتخار به دست می آید
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10 AMAZING HEALTH BENEFITS 
OF HERBAL TEAS

What’s the first thing you look forward to in the morning? If you’re like most people, a steaming hot cup of tea is 
the answer. However, most people drink artificially flavoured teas and add copious amounts of sugar, negating any 
benefits they might have derived from their morning ritual. Thankfully, there’s a solution. Herbal teas are perfect 
for anyone looking to improve their health.
Herbal teas are derived from a herb, fruit seed, or root. Their exact chemical compositions vary depending on the 
type of tea, but these drinks are usually full of antioxidants and other medicinal properties that promote health. 
What are some of these health benefits you ask? Keep reading to find out.

Source: Mensmuscleandhealth

1. Soothes A Common Cold
Herbal teas are great for treating a cold. The elder tree herb is one of the most effective, as it possesses decongestant 
properties. This helps clear nasal passages, reduce a heavy cough, and may even reduce asthma symptoms.

2. Anti-Aging
Because herbal teas are so rich in antioxidants, they are effective anti-aging agents. Antioxidants prevent free radical 
damage and reduce cell aging.

3. Anti-Nausea
People who regularly suffer from nausea and vomiting will find herbal teas to be quite beneficial. Because provides 
almost instant relief from nausea, pregnant women should drink a couple of glasses of herbal tea every day.
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4. Acts As A Stress Buster
For most people, tea has a comforting effect, which helps reduce stress levels. Studies have shown that certain herbal 
teas can even help people suffering from insomnia and other anxiety-related conditions. Chamomile tea is one of the best 
stress relievers.

5. Improves Digestion
Another happy side effect of herbal teas is their ability to improve digestion. They help in the breakdown of fats in your 
digestive tract and facilitate fast waste removal. They also help relieve constipation and other digestive problems.

6. Blood Sugar Regulator
Diabetic patients who are not dependent on insulin have noticed significant improvements when they consumed certain 
types of green tea. In particular, bilberry and sage help lower blood sugar levels. They are also prominently used in 
diabetic neuropathy.

7. Anti-Inflammatory
Because of its nutrient density, people have found relief from inflammation when they regularly consumed green tea. 
It also provides relief from rheumatic aches. People diagnosed with arthritis have noticed reduced pain when drinking 
ginger tea.

8. Better Kidney Health
Herbal tea has a detoxifying effect on the body, and hence, can help to effectively flush the kidneys. This removes toxins 
and improves kidney functioning.

9. Antidepressant
Because herbal teas can have a comforting effect, as well as helping to reduce stress, they can also act as natural 
antidepressants.

10. Lowered Blood Pressure
High blood pressure is a major problem for a lot of people. It can negatively affect the heart and kidneys and cause 
cardiovascular complications. Herbal tea can help deter these diseases naturally. Most herbal teas have little to no 
caffeine. Instead, they are packed with phenols and flavonoids that are powerful antioxidants.
So, there you have it — 10 of the best reasons to include herbal tea in your daily diet. Make sure to drink at least a few 
cups a day to make the most of all those wonderful benefits.



Asian chicken burger
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Prep time: 10 minutes
Cooking time: 5 minutes
Serving: 4 DIRECTIONS

1. In a large bowl, combine 
chicken, lemon juice, garlic, 
onions, soy sauce, ginger, 
and egg white. Shape into 
4 patties. Refrigerate for 1 
hour.
2. Preheat the George 
Foreman Grill to °160F. Put 
burgers on grill for 5 minutes, 
or until done.
3. Serve on buns with your 
choice of condiments.

INGREDIENTS

1 lb. lean ground Chicken

1 tbsp. lemon Juice

1 clove garlic, Minced

2 green onions, finely 
chopped

2 tbsp. low sodium soy sauce

½ tsp. ground ginger

1 egg white

4 multigrain buns
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3 Peanut Butter 
Alternatives To Go 
Nuts For!

Source: www.bodybuilding.com

Peanut butter is great, but why stop there? You need to try these three 
delicious, health-hiking nut and seed butters!
When growing up, I had two options when it came to which nut butter 
I spread on my breakfast toast: creamy or crunchy peanut butter. 
Unfortunately, much of what was on the market at the time was full of 
sugar and hydrogenated oils—trans fats. But then came along almond 
butter, and suddenly, the peanut version had some much-needed 
competition.
Nowadays, store shelves are stocked will all sorts of ground nut and 
seed options, each offering unique flavor and nutritional profiles. Here 
are three alternative butters worth going nuts for!

2. Sunflower Seed Butter
You don›t have to have 
a child who attends a 
peanut-free school to keep 
your kitchen stocked with 
this nut butter alternative. 
Gleaned from the seeds of 
the sun-worshiping plant, 
sunflower butter has a 
texture surprisingly similar 
to that of ye olde peanut 
butter.
Nutritional highlights 
include high levels 
of physique-friendly 
unsaturated fats along 
with a range of minerals 
including manganese, 
copper, phosphorus, and 
magnesium. It›s also a 
great source of vitamin 
E. A -2tablespoon serving 
contains a whopping 27 
percent of your daily needs! 
This is good news, given 
the strong antioxidant 
properties vitamin E has.

3. Walnut Butter
While not as common as other nut 
butters, the walnut variety is worth 
seeking out for its rich, slightly bitter 
flavor profile and impressive nutritional 
resume. Among nuts, walnuts lead in 
respect to omega3- fatty acid. That 
means that when you spread this nut 
butter on your morning toast or atop 
apple slices, you›ll add a dose of this 
desirable fat to your diet.
Research published in the Journal of 
the American Heart Association found 
that a high-fat diet rich in walnuts 
(35 percent of total calories from fat, 
1.5 ounces of walnuts per day) had a 
favorable impact on blood cholesterol 
in insulin-sensitive overweight women, 
resulting in lower LDL «bad» cholesterol 
levels and higher HDL «good» 
cholesterol levels.

A large review study (over 4,000 subjects) looking at the impact different macronutrient 
ratios had on blood glucose control discovered that replacing about 5 percent of daily 
calories from carbohydrates or saturated fats with those from monounsaturated or 
polyunsaturated fats may have favorable effects on overall blood sugar control. Swap out 
that heavily processed vending-machine snack for a cashew butter sandwich!

1. Cashew Butter
When you grind up cashew nuts, you›re left 
with a velvety spread that has a buttery, 
almost indulgent taste. Fatty in a good 
way, nearly 70 percent of the fat calories in 
cashew butter come from monounsaturated 
and polyunsaturated fats. These are the fats 
you want.
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Why Women 
Should Take 
Creatine

Forget the dumb 
rumors you›ve 
heard about 
bloating and 
weight gain. 
Here›s the truth 
about how and 
why women 
should use 
creatine.

Thanks in large part to the misinformed media and lousy 
reporting, many women still believe creatine is a «guys only» 
supplement. To make matters worse, supplement companies 
routinely leave creatine out of their women›s supplements, 
further reinforcing the gender divide. 

As a fit-minded woman and scientist, I get annoyed 
with the anti-creatine absurdity. Creatine is one of 
the most researched supplements out there. Studies 
have shown time and time again that creatine can 
enhance strength, increase lean body mass, and 
improve exercise performance—regardless of sex. I›d 
argue it has something to offer nearly everybody. 
Yet even with hundreds of published studies lauding 
it›s praises, many women who train regularly don›t 
take creatine. I›ve recommended the supplement 
more times than I can count, but I always hear the 
same excuses. These are the three most common, as 
well as my responses. 

1. «It›ll Make Me Bulk 
Up»
I hear it all the time: Creatine 
is a supplement you only 
take when you›ve got a first-
class ticket on the gain train. 
Sure, you may notice a small 
weight change with initial 
use, but there›s no reason 
to believe it›ll cause you to 
instantaneously resemble 
the Hulk. 
Adding serious, long-lasting 
mass comes from eating a 
lot and lifting heavy weights 
religiously. Talk to anyone 
who›s followed a bulking 
program, and they›ll tell 
you adding muscle takes 
a lot more work than just 
supplementing with creatine.
Let›s face it ladies: We have 
significantly lower levels of 
testosterone, the hormone 
most responsible for muscle 
growth, than men do, making 
it extremely difficult to put 
on a large amount of muscle 
mass.
So let›s put this one to 
rest. Creatine alone will not 
cause you to bulk up. But 

it might help you have 
better workouts overall, 
which will help just about 
any goal. 
2. «It›ll Make Me Feel 
Bloated»
There›s a huge fear that 
creatine will cause you 
retain water, feel bloated, 
and have GI distress. It›s 
bad enough that we have 
to deal with bloating and 
cramps during certain 
times of the month, so 
why makes things worse 
with a supplement?
Believe it or not, 
research shows that men 
using creatine tend to 
experience more water 
retention and weight gain 
than women.[1,2] Women 
may experience some 
water retention, but only 
during a loading protocol 
of 20 grams of creatine 
per day for 7-5 days, 
and even this diminishes 
over time. 
Luckily, you don›t need to 
load creatine in order for 
it to work! Any advantage 

of loading over a single 
daily dose is negligible in 
the long term. As long as 
you stick consistently to 
a low-dose protocol (5-3 
grams daily), it›s highly 
unlikely you›ll see any 
change in your weight 
or any unpleasant side 
effects. 
3. «It›s Not Safe»
First and foremost, I want 
to point out that creatine 
is in no way, shape, or 
form an anabolic steroid. 
It boasts more data on 
safety and effectiveness 
than popular women›s 
supplements like CLA, 
carnitine, and glutamine. 
It›s not considered a 
banned substance by 
any sport-governing 
body, either, so it won›t 
make you fail a test if you 
compete at your sport. 
Some people believe 
that creatine can cause 
kidney damage or even 
liver failure. I›ll spare you 
the nitty-gritty research 
studies, but I want to put 

your mind at ease: In 
the hundreds of studies 
done on the safety of 
creatine, none have ever 
shown it poses any type 
of health risk.
Not only is it considered 
safe to take, your own 
body actually produces 
it! Moreover, you 
probably consume it in 
your diet without even 
knowing it. Eat meat 
or fish? Then you›re 
consuming creatine.
Trust me. A properly 
dosed creatine 
supplement is perfectly 
safe for women. 
What Creatine Can Do 
For You!
Although the majority 
of research has been 
conducted on men, 
there›s strong evidence 
that women can increase 
strength without 
gaining weight when 
supplementing with 
creatine.
Here›s how it works: In 
order for a muscle to 
contract, the cellular 
fuel molecule adenosine 
triphosphate (ATP) must 
break off a phosphate 
group, leaving behind 
adenosine diphosphate 
(ADP). Your body 
can›t use ADP. Luckily, 
the ADP borrows a 
phosphate molecule 
from your body›s store 
of creatine phosphate 
(PCr) to form more ATP.

Supplementing with 
creatine allows for more 
creatine phosphate to 
be available to replenish 
ATP stores. When your 
body can replenish 
energy more easily 
like this, you can 
train at higher 
intensities and 
with higher volume 
without fatiguing as 
quickly.
 
Studies have shown 
that both untrained 
and resistance-trained 
women can significantly 
increase both upper-
body and lower-body 
strength when 
supplementing with 
creatine. Additionally, 
a 2003 review study 
found that women 
have greater relative 
improvements in 
strength compared 
with men: 14.8 percent 
versus 5.5 percent.
Creatine has also 
been shown to benefit 
athletes outside of 
the weight room. It 
improved sprint and 
agility performance in 
elite soccer athletes 
preparing for the 
Olympics and decreased 
recovery time for 
cyclists.That›s part of 
why creatine was my 
surprising top choice 
for the supplements 
endurance athlete 

should take.
Regardless of your 
goals—improving 
strength and power, 
increasing muscle mass, 
decreasing body fat, or 
just getting better at the 
physical activities you 
love—the ability to train 
harder and with more 
energy will help you 
achieve them.
What Type And How 
Much To Take 
Creatine monohydrate 
is the most researched 
and supported type of 
creatine available on 
the market. Although 
there are other forms of 
creatine such as creatine 
ethyl ester, creatine 
HCL, or creatine nitrate, 
no research thus far 
suggests that any of 
these forms have any 
benefit over creatine 
monohydrate.
 
I recommend taking 5-3 
grams of creatine per day. 
As I mentioned before, 
there›s really no reason to 
load creatine. Stick with 
a lower dose for about 
a month, and you›ll still 
maximize stores. There›s 
also no need to cycle off 
creatine. I›ve been taking 
creatine every single day 
for the last five years. 

Source: www.bodybuilding.com
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Building The Perfect 
Body At Home!
Full Body Split Beginner Workout Program

Perform all exercises in perfect form. If you are not 
sure about the form of the exercise check out the 
exercise guides on Bodybuilding.com.

The Beginner Full Body Workout

Barbell Squat
2 sets, 12 reps
  
2
Dumbbell Lunges
2 sets, 12 reps
  
3
Barbell Seated Calf Raise
2 sets, 15 reps

4
One-Arm Dumbbell Row
3 sets, 12 reps
  
5
Pushups
3 sets (to failure)
  
6
Arnold Dumbbell Press
2 sets, 12-10 reps

7
Side Lateral Raise
2 sets, 15-12 reps
  
8
Lying Triceps Press
2 sets, 12 reps
  
9
Barbell Curl
2 sets, 12 reps
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The upper lower split is usually the next step after the full body split. An upper 
lower split offers a little more variety in exercise choice as your entire body is now 
broken into 2 different workouts. Perform the upper body exercises on Mondays 
and Thursdays and lower exercises on Tuesdays and Saturdays.

1
Barbell Bench Press - 
Medium Grip
4 sets, 8 reps
  
2
Bent Over Barbell Row
4 sets, 8 reps
  
3
Pushups
2 sets
  
4
Standing Military 

Source: www.bodybuilding.com

Upper Body

Press
2 sets, 12-8 reps
5
One-Arm Side Laterals
2 sets, 12 reps

6
Close-Grip Barbell 
Bench Press
3 sets, 8 reps
  
7
Dumbbell Bicep Curl
3 sets, 10 reps
  

Lower Body

1
Barbell Deadlift
4 sets, 8-6 reps
  
2
Front Barbell Squat
4 sets, 8-6 reps
  
3
Dumbbell Step Ups
3 sets, 12 reps
  

4
Barbell Lunge
3 sets, 25 reps
  
5
Freehand Jump Squat
3 sets, 25 reps
  
6
Standing Barbell Calf 
Raise
3 sets, 15 reps

Upper Lower Split Intermediate Workout Program
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Body Part Split Advanced Workout Program
Finally we arrive at the body part split which is the most advance of the workout 
splits. Each day is dedicated to one or two muscle groups so you can put maximum 
energy and use plenty of variety to hit each muscle group.

WORKOUT

Monday: Arms
Barbell Curl
3 sets, 8 reps
  
2
Close-Grip Barbell Bench 
Press
3 sets, 8 reps
  
3
Dumbbell Alternate 
Bicep Curl
2 sets, 10 reps
  
4
Seated Triceps Press
2 sets, 10 reps
  
5
Concentration Curls
2 sets, 15 reps
  
6
One Arm Pronated 
Dumbbell Triceps 
Extension
2 sets, 15 reps
  

Tuesday: Chest

3
Bent Over One-Arm Long 
Bar Row
3 sets, 12 reps

4
Bent Over Two-Dumbbell 
Row
3 sets, 12 reps
  
5
Stiff Leg Barbell Good 
Morning
3 sets, 10 reps
  
Friday: Shoulders
1
Dumbbell Shoulder Press
3 sets, 12-8 reps
  
2
Side Lateral Raise
3 sets, 12 reps
  
3
Seated Bent-Over Rear 
Delt Raise
3 sets, 12 reps
  
4
Bradford/Rocky Presses

3 sets, 12-8 reps
5
Barbell Shrug
3 sets, 8 reps
  

Saturday: Legs
1
Barbell Squat
3 sets, 8-5 reps
  
2
Barbell Deadlift
3 sets, 8-5 reps
  
3
Dumbbell Rear Lunge
2 sets, 12 reps
  
4
Barbell Lunge
2 sets, 12 reps
  
5
Dumbbell Step Ups
3 sets, 15 reps
  
6
Standing Dumbbell Calf 
Raise
4 sets, 15 
reps	

1
Barbell Incline Bench 
Press Medium-Grip
3 sets, 15 reps

2
Dumbbell Bench Press
3 sets, 12-8 reps
  
3
Dumbbell Flyes
3 sets, 12 reps
  
4
Pushups
2 sets (to failure)
  

Wednesday: Off

Thursday: Back
1
Bent Over Barbell Row
2 sets, 8 reps
  
2
Reverse Grip Bent-Over 
Rows
2 sets, 8 reps
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More Tips For 

Building Muscle

• Recruit a training 
partner to spot you, 
push you to do a 
few extra reps, and 
otherwise elevate 
your training 
intensity to a level 
you likely couldn›t 
achieve on your 
own.
• Find a hardcore 
gym. When you 
want to gain 
muscle, nothing 
beats an inspiring 
environment.
• Track your 
progress. Carefully 
monitor your 
workouts by logging 
your exercises, 
load, and sets and 
reps in a notebook, 
or use an app 
to do it for you. 
It is the careful 
manipulation of 
training variables 
that, over time, 
helps you maximize 
your strength and 
size gains. 
• Devise a training 
split that works for 
you. We›ve provided 
a body-part split 
that works all of 
your major muscle 
groups once every 
seven days using a 
two-days-on, one-
day-off split. But 
that may not work 
for you. Find what 
does.

Source: www.bodybuilding.com
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TESTANDROL

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید
تلفن تماس: 09380711513

تستندرول
پروهورمون و تستوسترون  بوستر

100% گیاهی و بدون عوارض جانبی

جهت افزایش سطح تستوسترون بدن

افزایش قدرت عضلانی، بهبود عملکرد ورزشی 

USA محصول شرکت بیوتچ

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ــتید؟  آیا میدانس

شــکر عامــل اصلی چاق شــدن اســت ؟

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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