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رضــا ســلطانی: بازبینــی فنــی مســافران جهانی 6 شــهریور مــاه در یک مرحلــه انجام می شــود

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

ــی  ــی فن ــه بازبین ــزاری جلس ــدام از برگ ــرورش ان ــازی و پ ــیون بدنس ــی فدراس ــای مل ــم ه ــر تی ــد مدی ــار جدی اخب
ــر داد. ــاه خب ــهریور م ــنبه 6 ش ــی در روز دوش ــم مل ــی تی انتخاب

ــوص  ــدام در خص ــرورش ان ــازی و پ ــیون بدنس ــایت فدراس ــا س ــو ب ــلطانی در گفتگ ــا س رض
ــت  ــور در رقاب ــت حض ــک جه ــیک و فیزی ــادی کلاس ــدام، ب ــرورش ان ــی پ ــم مل ــی تی انتخاب
هــای جهانــی 2017 اســپانیا اظهــار کــرد: پــس از برگــزاری مســابقات قهرمانــی کشــور طــی روزهــای اول 
ــیک و  ــادی کلاس ــدی ب ــته ق ــدام، 5 دس ــرورش ان ــه پ ــر اوزان 9 گان ــرات برت ــدن نف ــناخته ش ــاه و ش ــهریور م ــا 3 ش ت

ــد. ــد ش ــزار خواه ــاه برگ ــهریور م ــنبه 6 ش ــی روز دوش ــی فن ــه بازبین ــک جلس فیزی

ســلطانی بــا تاکیــد بــر ایــن موضــوع کــه مدعویــن بــه اردوی انتخابــی تیــم ملــی بایــد پاســپورت بــا 9 مــاه اعتبــار 
همــراه خــود داشــته باشــند افــزود: نفــرات اول ایــن دوره از رقابــت هــای کشــوری و مــدال آوران مســابقات جهانــی 
2016 اســپانیا بــه صــورت مســتقیم و ســایر مدعویــن بــا انتخــاب و نظــر کمیتــه فنــی وارد اردوی بازبینــی مــی شــوند. 
در پایــان جلســه، ترکیــب تیــم اعزامــی پــرورش انــدام و بــادی کلاســیک بــه رقابــت هــای جهانــی 2017 مشــخص مــی 

شــود.

مدیــر تیــم هــای ملــی فدراســیون بدنســازی و پــرورش انــدام بــا اشــاره بــه اینکــه از منتخبیــن تیــم ملــی بلافاصلــه 
ــطح  ــن س ــا بالاتری ــد ب ــکاران بای ــرد: ورزش ــان ک ــد، خاطرنش ــد ش ــه خواه ــگ گرفت ــت دوپین ــی تس ــه فن ــس از جلس پ
آمادگــی خــود در اردو حضــور داشــته باشــند، چــرا کــه در رقابتهــای درون اردویــی هیــچ اغماضــی وجــود نــدارد و 
کادرفنــی بــدون در نظــر گرفتــن نــام و ســوابق افــراد، بهتریــن هــا و آمــاده تریــن را بــرای رقابتهــای جهانــی گزینــش 

خواهنــد کــرد. 
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حــرف اول

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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اصغــر مــرادی

ــع  ــه طب ــری ب ــع بش ــنی جوام ــن س ــن  میانگی ــالا رفت ب
ــکلات   ــی مش ــای بدن ــت ه ــا  ومحدودی ــش بیماریه افزای
ــوده  ــاد نم ــا ایج ــواده ه ــا وخان ــرای دولته ــادی ب زی

ــت. اس
ــمالی  ــکای ش ــی و آمری ــورهای اروپای ــروزه در کش ام
ــاعات  ــازی، س ــای بدنس ــگاه ه ــب باش ــکاری جال ــا ابت ب
فعالیتــی مخصــوص و حتــی باشــگاه هــای مجــزا بــرای 
ــم  ــا ه ــور م ــد. در کش ــه ان ــر گرفت ــن در نظ ــراد مس اف
ــه  ــنی ب ــن س ــن میانگی ــالا رفت ــرای ب ــدارها ب ــگ هش زن
صــدا درآمــده اســت. باشــگاه هــای ورزشــی بخصــوص 
ســالن هــای بدنســازی و ورزش هــای گروهــی بایــد فضــا 
و برنامــه هــای ورزشــی مربــوط بــه ایــن افــراد ایجــاد 

ــد. ــزی کنن ــه ری ــل برنام ــن معض ــرای ای ــد و ب نماین
باشــگاه هــا ســاعات  پیشــنهاد میشــود مدیــران 
ــا در  ــگاه ب ــودن باش ــوت ب ــع خل ــهایی را در مواق وکلاس
نظــر گرفتــن تخفیــف بــه افــراد مســن اختصــاص دهنــد 
و بــا تبلیــغ در ایــن زمینــه ســرویس دهــی ویــژه ای بــه 

ــد. ــص دهن ــروز تخصی ــان دی ــن جوان ای
حتــی مربیانــی کــه موفقیــت کمتــری در کســب درآمــد 
ــورده  ــت نخ ــازار دس ــن ب ــه ای ــد ب ــی توانن ــد م دارن
ــهای  ــا روش ــی ب ــات ده ــا خدم ــد و ب ــر کنن ــر فک و بک
تمرینــی خــاص بــه ایــن قشــر از جامعــه، هــم خدمــت 

ــد. ــب درآم ــم کس ــد و ه کنن
ــه  ــت ک ــن اس ــان ای ــه هموطن ــه هم ــر ب ــنهاد دیگ پیش
ــویق  ــرک تش ــه ورزش و تح ــود را ب ــادر خ ــدر و م پ
ــا  ــا آن ه ــه ب ــده روزی 30 دقیق ــر ش ــی اگ ــد حت کنی
ــوید  ــر نش ــوید. منتظ ــراه ش ــد هم ــاده روی تن در پی
ــد ...                                                                                                                                    ــوند و بع ــار ش ــرده بیم ــدای ناک ــا خ ــا آن ه ت
بــا آرزوی عمــر بــا عــزت و ســامتی بــرای همــه پــدران 

و مــادران عزیــز.
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 مدیـران

باشگـاه ها

بخواننـد

استراتـژی 1

فعـال نگـه داشتـن و بـا انگیـزه کـردن اعضـای باشگـاه
ــردم  ــد م ــدف باش ــدون ه ــده و ب ــته کنن ــن، خس ــه روتی ــه ورزش برنام زمانیک
ــاق  ــر اتف ــن ام ــی ای ــد. وقت ــی دهن ــت م ــه ورزش از دس ــان را ب ــه ش علاق
ــردن  ــن ک ــر تمری ــا اگ ــد. ام ــی دهی ــت م ــا را از دس ــز آنه ــما نی ــد ش بیافت
ــدف  ــه ه ــبت ب ــرفتی نس ــن پیش ــر کوچکتری ــی اگ ــا حت ــد و اعض ــرح باش مف
ــه  ــغول نگ ــا را مش ــد آنه ــی توانی ــر م ــت ت ــی راح ــند خیل ــته باش ــود داش خ

ــد.  داری
چگـونه ایـن کـار را انجـام دهیـم؟

بـرای اعضـا هـدف تعییـن کنیـد تـا پیشـرفت خـود را دنبـال کننـد
تعییــن اهــداف فیتنــس بــرای هــر یــک از مشــتریان، و ســپس دنبــال کــردن 
ــی از راه  ــا یک ــتن آنه ــه داش ــزه نگ ــا انگی ــرای ب ــان ب ــارکت و تمریناتش مش
کارهــای اساســی اســت. زمانیکــه شــما پیگیــر حضــور آنهــا در باشــگاه مــی 
شــوید نشــان مــی دهیــد کــه بــه آنهــا اهمیــت مــی دهیــد کــه در باشــگاه 
ــما  ــرای ش ــا ب ــور آنه ــه حض ــد ک ــما بدانن ــگاه ش ــای باش ــر اعض ــند. و اگ باش
مهــم اســت زمانیکــه بــی حوصلــه و کســل هســتند بیشــتر علاقمنــد بــه آمــدن 

بــه باشــگاه مــی شــوند. 
دنبــال کــردن تمرینــات نیــز عالــی مــی باشــد زیــرا اطلاعاتــی را ارائــه مــی 
ــتند.  ــرفت هس ــال پیش ــا در ح ــد آنه ــی ده ــان م ــتری نش ــه مش ــه ب ــد ک ده
ــرای  ــزه ب ــای انگی ــرک ه ــن مح ــی از بهتری ــوان یک ــه عن ــات ب ــن اطلاع ای

ــت. ــده اس ــرده در آین ــن ک تمری
ــی  ــا حت ــاه ی ــر م ــن را ه ــال تمری ــای دنب ــه داده ه ــت ک ــم اس ــی مه خیل
ــا  ــرای آنه ــن کار را ب ــما ای ــی ش ــد. وقت ــرور کنی ــتری م ــا مش ــی ب هفتگ
بکنیــد موجــب مــی شــود هــدف و پیشرفتشــان هــر روز تــازه و بــروز شــود. 
ــات  ــا را در کل تمرین ــد و آنه ــک بگویی ــان را تبری ــرفت موفقیتش ــورت پیش در ص
ــه  ــد ک ــم کنی ــا تنظی ــرای آنه ــی ب ــه و هدف ــن برنام ــد. همچنی ــویق کنی تش
ــیدن  ــس از رس ــتری پ ــه مش ــد ک ــوری نباش ــی ط ــد. یهن ــه دار باش ادام
ــی  ــد. م ــت بده ــن و ورزش از دس ــه تمری ــه اش را ب ــود علاق ــدف خ ــه ه ب
ــک را روی  ــر ی ــرفت ه ــد و پیش ــب کنی ــگاه نص ــورد در باش ــک وایتب ــد ی توانی
ــن کار  ــد. ای ــه کنی ــر مقایس ــا یکدیگ ــا را ب ــرفت آنه ــه پیش ــید و نتیج آن بنویس

ــود. ــی ش ــز م ــت نی ــت مثب ــب رقاب موج

استراتـژی 2
ساخـت یـک انجمـن کامـل و قـوی

امــروزه راه هــای ارتبــاط برقــرار کــردن بــا دیگــران  از طریــق 
ــت.  ــده اس ــر ش ــت ت ــازی آن راح ــای مج ــه ه ــل و برنام موبای
چیــزی کــه باشــگاه هــا بیشــتر از هــر چیــزی بــه آن نیــاز دارنــد 
تــا یــک انجمــن جامــع و کامــل بــا مشــتریان خــود تشــکیل دهند. 
ــن  ــک انجم ــورت ی ــتریان بص ــاپورت مش ــردن و س ــت ک ــا حمای ب
ــتری  ــه مش ــل ب ــد و تبدی ــظ کنی ــا را حف ــد آنه ــی توانی ــر م بهت

ــد. ــی کنی دائم
امــروزه برنامــه تلگــرام بســیار در بیــن مــردم رایــج اســت شــما 
نیــز مــی توانیــد یــک گــروه بزنیــد و اعضــای باشــگاه را در آن 
ــه  ــگاه، تعرف ــه باش ــوط ب ــم مرب ــار مه ــی اخب ــد. تمام ــو کنی عض
هــا، تشــویق هــا، برنامــه هــای آموزشــی ، مطالــب آموزنــده و 
ــال خــود قــرار دهیــد. حتــی مطالــب ســرگرم کننــده را در کان

 چنـد نکتـه مهـم

 برای افزایـش

 سـوددهـی

باشگـاه داران
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180 گرم )یک و نیم فنجان( پاستا
250 گرم لوبیا سبز تازه

2 قاشق غذا خوری روغن زیتون
1/4 پیاز خورد شده

یک عدد فلفل دلمه ای قرمز خورد شده
1/2 فنجان زیتون خورد شده

نمک و فلفل به اندازه کافی
60 گرم پنیر پیتزا

1/4 فنجان جعفری خرد شده

ــبزیجات ــتا با س پاس
کالری : 311

  پروتئین: 10 گرم 

  چربی: 13 گرم

 کربوهیدرات : 41

طرز تهیه:گرم  قند: 5 گرم
ــل  ــتور العم ــق دس 1. طب
ــد. ــتا را بپزی ــت، پاس پاک
ــدود  ــبز را ح ــا س 2. لوبی
یــک دقیقــه در میکروویــو 

قــرار دهیــد.
ــون را در  ــن زیت 3. روغ
حــرارت  روی  ظرفــی 
ملایــم قــرار دهیــد. 
ــه را  ــل دلم ــاز و فلف پی
ــد و  ــه کنی ــه آن اضاف ب

ــد. ــت دهی تف
ــون  ــبز و زیت ــا س 4. لوبی
را بــه آنهــا اضافــه کنیــد 
را  ظــرف  درپــوش  و 
بگذاریــد. حــدود 5 الــی 
ــد  ــازه دهی ــه اج 7 دقیق
ــت  ــن تف ــای پایی ــا دم ب

ــوند. داده ش
5. پاســتای پختــه شــده و 
پنیــر پیتــزا را بــه میکــس 
ســبزیجات اضافــه کنیــد و 

بخوبــی هــم بزنیــد. 
ــک و فلفل  ــر نم 6. در آخ
ــا را  ــن نعن ــرای تزیی و ب
ــد. ــه کنی ــه آن اضاف ب
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چطور بــا پیــاده روی کالری بیشــتری بســوزانید  
...................................................................................

ژست بدن: ضربان قلب:

شکم:

بلند کردن زانو:

برداشتن گام های بلند:

ناحیه ناهموار:

وزن:

چرخش دست:

سفت کردن باسن:

پشت پا:

شصت پا:

ــید.  ــب و آرام باش ــمت عق ــه س ــا ب ــانه ه ش
ــالا. ــه ب ــو و چان ــمت جل ــه س ــا ب ــم ه چش

ــالا ببرید  ــود را ب ــب خ ــان قل ضرب
ــوزانید.  ــتری بس ــری بیش ــا کال ت
ــه  ــد ک ــدم برداری ــرعتی ق ــا س ب
انــگار دیرتــان شــده اســت.

ــا  ــد ت ــرو ببری ــل ف ــه داخ ــود را ب ــکم خ ــات ش عض
شــکمی ســفت بســازید و کالــری بیشــتری بســوزانید 

را  زانــو  کنیــد.  اضافــه  اینتــروال 
ســمت  بــه  را  )زانــو  کنیــد  بلنــد 
ــا گام  ــد( و ی ــالا بیاوری ــینه ب ــه س قفس
ــا  ــو ه ــد. ) زان ــربازی برداری ــای س ه
را بــه ســمت جلــو راســت کنیــد.(

ــود را  ــای خ ــول گام ه ط
ــات  ــا عض ــد ت ــتر کنی بیش
ران  داخلــی  و  بیرونــی 
مــورد هــدف قــرار بگیرنــد

ــه،  ــن، ماس ــل ش ــوار مث ــطحی ناهم روی س
ــای  ــنگ ه ــا س ــی ی ــی، برق ــاده ریگ ج
ــن کار  ــد. ای ــاده روی کنی ــزرگ پی ــبتا ب نس
باعــث ســفت شــدن عضلاتتــان مــی شــود.

از یــک جلیقــه ی وزنــه ای یــا یــک کولــه پشــتی اســتفاده کنید. 
از وزنــه هایــی که در دســت قــرار مــی گیــرد خــودداری کنید.

آرنــج را در زاویــه 90 درجــه خــم کنیــد و بازوهــا را بــه ســمت 
جلــو و پشــت بچرخانیــد.

ــر  ــدم ب ــو ق ــمت جل ــه س ــه ب ــان ک ــن را همزم ــات باس عض
ــد. ــض کنی ــد منقب میداری

پــا،  پشــت  ناحیــه 
همســترینگ و باســن شــما را 
ــن  ــد. همچنی ــی کن ــفت م س
ــی  ــل توجه ــور قاب ــه ط ب
شــما  ســوزی  کالــری 
را افزایــش مــی دهــد.

ــد.  ــن راه بروی ــا روی زمی ــنه پ ــا پاش ب
ــدم  ــو ق ــمت جل ــه س ــا ب ــوس پ از ق
ــد ــتفاده کنی ــا اس ــصت پ ــد و از ش برداری

ــاده روی تغییر روش پی

یــک دقیقــه اینتــروال بــا قــدم 
ــد.  ــام دهی ــب انج ــه عق زدن ب
ــی  ــه آرام ــب ب ــمت عق ــه س ب
ــدون  ــاف ب ــطح ص ــک س روی ی
ماشــین رو و مانــع قــدم بزنیــد.

ــام   ــاه انج ــای کوت ــروال ه این
ــالا  ــود را ب ــرعت خ ــد. س دهی
ببریــد )ســریع تــر قــدم بزنیــد 
ــد(  ــرعت آرام بدوی ــا باس و ی
ــه  ــمت تپ ــه س ــه ب ــد دقیق چن
یــا روی پلــه هــا بدویــد.

یــک دقیقــه اینتــروال بــا 
ــد.  ــام دهی ــن انج ــر طرفی تغیی
ــرکات  ــت ح ــپ و راس ــمت چ س
غیــر معمــول موجــب بــه 
ــفت  ــدن و س ــیدن ب ــش کش چال
ــود. ــی ش ــات م ــدن عض ش

ــد آن را  ــیاری فوای ــات بس ــد. تحقیق ــی کنن ــنهاد م ــاده روی را پیش ــادی پی ــکان زی ــاده روی: پزش پی
ــره  ــی روزم ــن در زندگ ــت. همچنی ــر اس ــاده موث ــوق الع ــک ورزش ف ــاده روی ی ــد. پی ــرده ان ــان ک بی
ــه  ــاده را ب ــاده روی س ــک پی ــد ی ــی توانی ــا م ــد. در اینج ــام دهی ــد آن را انج ــی توانی ــی م ــه راحت ب
یــک تمریــن چالــش برانگیــز بــرای کالــری ســوزی، کاهــش وزن و ســفت کــردن بــدن تبدیــل کنیــد. 
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بــا 6 حرکــت ســاده ســیکس پک بســازید

ــک  ــتن ی ــدام داش ــب ان ــخصه تناس مش
ــا  ــه تنه ــرا ن ــت زی ــوب اس ــک خ ــیکس پ س
ــگاه را  ــاش در باش ــخصی از ت ــطح مش س
ــی  ــد چرب ــه درص ــد بلک ــی ده ــان م نش
ــی دارد. ــه م ــن نگ ــبتا پایی ــدن را نس ب
ــم ورزش  ــم و ه ــم رژی ــل ه ــن دلی ــه همی ب
ــاداش آن  ــا پ ــد ام ــی دارن ــش مهم نق
عضــات شــش تکــه شــکم اســت کــه همــه 
ــا 6  ــند. در اینج ــی باش ــرت آن م در حس
تمریــن بــرای شــکم ارائــه داده ایــم تــا بــه 
ــدی  ــا ح ــد ت ــی خواهی ــه م ــزی ک آن چی

ــید. برس

برنامه تمرینی :
هــر ســت از تمرینــات را ســه بــار در 
هفتــه انجــام دهیــد. ایــن تمرینــات 
ــه  ــتند ک ــخت هس ــی س ــدازه کاف ــه ان ب
یــک ســت آن بــرای شــروع خــوب 
ــرار  ــت را تک ــار حرک ــی 12 ب ــد. 8 ال باش
ــتگی  ــدون خس ــتید ب ــر توانس ــد. اگ کنی
15 بــار حرکــت را بزنیــد یــک ســت 
ــد. ــه کنی ــود اضاف ــات خ ــه تمرین ــر ب دیگ
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پایـک
بــه پشــت دراز بکشــید پــا هــا صــاف، دســت هــا در کنــار و 
کــف دســتان رو بــه زمیــن باشــد. همزمــان پاهــا و بالاتنــه 
ــل  ــد مث ــد )بای ــالا بیاوری ــه ب ــه 45 درج ــا زاوی ــود را ت خ
شــکل v قــرار بگیریــد(. تــا جایــی کــه مــی توانید دســتان 
خــود را بــه پاهایتــان برســانید بــدون گــرد کــردن کمــر.
ــات  ــر روی عض ــا ب ــت ام ــختی اس ــت س ــن حرک ــه: ای نکت
ــد. ــت دهی ــان را حرک ــدن ت ــد و ب ــز کنی ــکم تمرک ش

پهلـو سیمکـش
یــک دســته D شــکل را بــه ســیم کــش از پاییــن وصــل کنیــد 
و ســمت چــپ تــان رو بــه خــرک وزنــه هــا باشــد. دســته را 
بــا دســت چــپ بگیریــد بازویتــان چســبیده بــه پهلویتان باشــد 
ــی  ــه آرام ــد. ب ــرار دهی ــان ق ــت را روی کمرت ــت راس و دس
ــی 12  ــتید و 8 ال ــاره بیاس ــوید. دوب ــم ش ــپ خ ــمت چ ــه س ب
بــار حرکــت را تکــرار کنیــد ســپس بــرای ســمت دیگــر بــدن 

ــد. ــرار کنی ــت را تک حرک
نکتــه: پهلــو هــا جــز شــکم محســوب نمــی شــوند امــا ایــن 
حرکــت بخــش جدایــی ناپذیــر تمرینــات شــکم مــی باشــد.

کرانـچ با وزنـه
ــود  ــه خ ــالا تن ــد ب ــم کنی ــو خ ــا زان ــا را ت ــید پاه دراز بکش
ــالا  ــان ب ــمت زانوهایت ــه س ــتانتان ب ــد دس ــالا بیاوری را ب
ــود  ــت خ ــا دو دس ــبک را ب ــه س ــه وزن ــک صفح بروندی

ــد.  ــام دهی ــت را انج ــت دراز نشس ــد. و حرک بگیری
نکتــه: دوبــاره روی عضــات شــکم در حیــن حرکــت تمرکــز 
ــاز  ــورت نی ــد درص ــتفاده کنی ــبک اس ــه س ــد. از وزن کنی

ــد. ــل کنی ــی قف ــه جای ــان را ب پاهیت

زمــان اســتراحت بین هــر تمریــن 90 الــی 120 ثانیه اســت.

تمریــن 1

ــن 2 تمری

ــن 3 تمری
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کرانـچ بـالا سـر
ــید  ــه دراز بکش ــا وزن ــچ ب ــت کران ــان حال ــه هم ب
ــداد  ــد و در امت ــل کنی ــم قف ــود را در ه ــتان خ دس
ســر دراز کنیــد. یعنــی بازوهایتــان بایــد در 
ــی  ــه آرام ــرد. ب ــرار گی ــان ق ــوش هایت ــداد گ امت
ســر و شــانه هــای خــود را بــالا بیاوریــد و دوبــاره 

ــد. ــت اول برگردی ــه حال ب
ــد از  ــه بع ــت را بلافاصل ــن حرک ــر ای ــه: اگ نکت
ــب  ــد موج ــام دهی ــه انج ــا وزن ــچ ب ــن کران تمری

ــود. ــی ش ــتر م ــوزی بیش ــی س چرب

پلانـک روی تـوپ
ــوئدی  ــنا س ــت ش ــه حال ــی ب ــوپ ورزش روی ت
ــه عــرض شــانه  قــرار بگیریــد : دســتان خــود را ب
بــاز کنیــد و پاهــا را صــاف بکشــید. در یــک خــط 
ــرار  ــا ق ــتان پ ــوک انگش ــا ن ــر ت ــتقیم از س مس
ــت  ــد و در حال ــنا بزنی ــت ش ــک حرک ــد ی بگیری
ــود را  ــادل خ ــه تع ــت اول 60 ثانی ــه حال ــت ب برگش

ــد. ــظ کنی ــت حف ــان حال ــه هم ب
ــام  ــت تم ــاده ای نیس ــت س ــن حرک ــه: ای نکت
ــه  ــد ب ــت بای ــان حرک ــان در پای ــی ت ــات میان عض

ــند. ــده باش درد آم

حرکـت بـرف پاکـن
بــه پشــت دراز بکشــید و دســتان خــود را زیــر کمرتــان قــرار 
ــالا بیاوریــد طــوری  دهید.پاهیتــان را جفــت کنیــد و آنهــا را ب
کــه پاشــنه پایتــان رو بــه ســقف باشــد. کمــی باســن خــود را 
ــمت  ــه س ــود را ب ــن خ ــد و باس ــالا آوری ــا ب ــا پاه ــان ب همزم
چــپ بچرخانیــد. جهــت پاهایتــان نیــز بایــد بــه ســمت چــپ 
ــت را  ــاره حرک ــد و دوب ــت اول برگردی ــه حال ــپس ب ــد. س باش

ــد.  ــرار کنی ــت تک ــمت راس ــرای س ب
ــرکات  ــان ح ــرای پای ــن ب ــن تمری ــت بهتری ــن حرک ــه: ای نکت
ــروع  ــرای ش ــت ب ــت سختیس ــان حرک ــر برایت ــت. اگ ــکم اس ش
باســن خــود را بــالا نبریــد و فقــط پاهایتــان را بــه ســمت چــپ 

ــد.  ــت بچرخانی و راس

زمــان اســتراحت بین هــر تمریــن 90 الــی 120 ثانیه اســت.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

ــن 4 تمری

ــن 5 تمری

ــن 6 تمری
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بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

تریبولوس
محصول شرکت ریل_فارم

تعداد:150کپسول1000میلی گرمی

تلفـن تمـاس: 09380711513

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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ــه  ــت ک ــپانیا اس ــتیپ از اس ــردی خوش ــرجی م س
بــا ظاهــر شــدن در رســانه هــای اجتماعــی 
ــن  ــازی و همچنی ــت بدنس ــژه ای در صنع ــازار وی ب
ــاخته  ــود س ــرای خ ــازی ب ــای بدنس ــت ه در رقاب
رازهــای  کــه  سایتیســت  وب  دارای  او  اســت. 
ــا  ــراه ب ــس را هم ــکات فیتن ــود و ن ــای خ ــن ه تمری
ــد. ــی ده ــه م ــود ارائ ــداران خ ــه طرف ــو ب ویدئ

سرجـی کنستـانس

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


 نام   : سرجی کنستانس
تاریخ تولد : 25 اکتبر 1988

قد : 185 سانتی متر
وزن : 94 کیلو 

منبع درآمد : بدنسازی
حقوق سالانه : 125 هزار دلار

ملیت : اسپانیایی
نژاد : سفید پوست

بــا وجــود اینکــه جــوان و جــذاب اســت امــا 
او هــر چیــزی کــه از زندگــی خواســته را بــا 
ــت  ــت. او در رقاب ــت آورده اس ــاش بدس ت
هــای بدنســازی بســیاری شــرکت کــرده کــه 
ــر  ــز 5 نف ــا ج ــرده ی ــا را ب ــا آنه ــا ی تقریب
ــدام  ــک ان ــره و فیزی ــت. چه ــوده اس اول ب
ــه  او توجــه بســیاری از مجــات معــروف را ب
خــود جلــب کــرده اســت. ابتــدا مــدل جلــد 
ــال 2012 و  ــس در س ــد فیتن ــل ان ــه ماس مجل
یکســال بعــد مــدل جلــد مجلــه آیــرون مــن 

مگزیــن شــد.
ــال 1988  ــپانیا در س ــیا اس ــرجی در والنس س
ــد و  ــزرگ ش ــا ب ــان ج ــد . هم ــا آم بدنی
تمرینــات فیتنــس را از ســنین نوجوانــی 
ــی  ــات کارشناس ــرد. دارای تحصی ــروع ک ش
علــوم فیزیــک و ورزش مــی باشــد. او دارای 
 Be Legend ــی ــوازم ورزش ــی ل کمپان
ــرد  ــرجی مج ــد. س ــی باش Collection م
ــود در  ــواده خ ــراه خان ــه هم ــت و ب اس
ــی  ــیا زندگ ــود در والنس ــل خ ــارت مجل عم

ــد. ــی کن م
ــه ای وارد  ــب کارت حرف ــا کس ــال او ب امس
مســابقات مســتر المپیــای 2017 خواهــد شــد. 
ــد .  ــی باش ــز م ــس نی ــاگ نوی ــرجی وب س
ــه  ــوط ب ــکات مرب ــود ن ــایت خ او در وب س
ــل  ــی مث ــتن فیزیک ــس و داش ــامتی و فیتن س
ــذارد.  ــی گ ــوم م ــار عم ــودش را در اختی خ
ــواع  ــه ان ــی دارد ک ــرکت ورزش ــک ش او ی
ــپرت  ــش اس ــی و کف ــاک ورزش ــاس ، س لب
ــم  ــولات ه ــن محص ــد. ای ــی ده ــه م را ارائ
بصــورت آنلایــن و هــم در فروشــگاهش 

ــند.  ــی رس ــروش م بف
ــبکه  ــه در ش ــدار دارد ک ــا طرف ــون ه او میلی
ــد  ــی کنن ــال م ــی او را دنب ــای اجتماع ه
و برنامــه تمرینــی و رژیمــی خــود را از 
ــد. ــی کنن ــت م ــتانس درخواس ــرجی کنس س
ــدرت،  ــد ق ــی خواه ــه م ــی ک ــرای هرکس ب
ــود  ــود را بهب ــدام خ ــی ان ــایز و زیبای س
ــی  ــه م ــه تمریــن را توصی ــد ســرجی س بخش
کنــد کــه همیشــه در ذهــن داشــته باشــید تــا 

ــید.  ــداف برس ــن اه ــه ای ب
توصیـه های سرجـی

ــن  ــیبدار: » ای ــز ش ــینه روی می ــرس س پ
تمریــن بــه بــالا تنــه شــما پمپــاژ عالــی مــی 
ــات  ــاخت عض ــرای س ــن ب ــد و همچنی ده
بــالا ســینه کــه اکثــرا از آن بــی بهــره انــد 

ــت. ــوب اس ــیار خ بس
اســکات: »بــرای داشــتن اندامــی زیبــا بایــد 
ــکات  ــید و اس ــته باش ــی داش ــای خوب پاه

ــت«. ــا اس ــات پ ــی تمرین ــاه تمام پادش
ــاده  ــوق الع ــن ف ــز تمری ــن نی ــت: »ای ددلیف
ــادی  ــی زی ــات گروه ــه عض ــت ک دیگریس
ــر و  ــن، کم ــات باس ــترینگ، عض ــل همس مث

ــد«. ــی کن ــت م ــل را تقوی ــر بغ زی
کاردیـو:

ــدت  ــا ش ــو ب ــرجی کاردی ــو، س ــرای کاردی ب
ــرای  ــه ب ــد ک ــی کن ــه م ــن را توصی پایی
ــار در  ــه ب ــت. او س ــب اس ــش وزن مناس کاه
ــه روی  ــی 45 دقیق ــدت 30 ال ــه م ــه ب هفت
ــام  ــوازی انج ــات ه ــیبدار تمرین ــل ش تردمی

ــد. ــی ده م
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ــتانس ــرجی کنس ــه تمرینی س برنام

شنبه : عضلات چهارسر ران و ساق پا
جلو پا دستگاه  5×20

اسکات 4×15
پرس پا 4×15

جلو پا تک پا  3×20
ساق پا نشسته  4×10

ساق پا ایستاده 3×12-8
یکشنبه : سینه، پشت بازو، شکم

پرس بالا سینه 5×20-10
پرس بالا سینه چکشی  4×15-10

فلای دمبل  4×10
پرس زیر سینه 4×12-8

دیپ  3×10
پشت بازو دمبل  3×10

پشت بازو هالتر خوابیده روی میز شیب  4×10

دوشنبه : پشت و جلو بازو
لت دست باز 4×10

پارویی  4×10
جلو بازو دمبل تک دست  3×15-10

لت دست معکوس  3×15-10
ددلیفت 4×10

جلو بازو دمبل چکشی  3×15-10
دمبل لاری تک دست  3×15-10

سه شنبه: استراحت 
چهارشنبه : شانه و زیر بغل

پرس شانه دمبل نشسته  4×20-10
نشر جانب نشسته 4×20-10
بک فلای دستگاه  4×20-10

کول هالتر 4×20-10
شراگ دمبل  4×20-10

پنج شنبه : همسترینگ و شکم
پشت پا خوابیده دستگاه  4×20-15

ددلیفت پشت پا سفت هالتر  4×12-6
پشت پا تک پا دستگاه 4×20-10

کرانچ  3×15
زیر شکم  3×20

جمعه : استراحت

ــرجی ــم غذایی س رژی
وعده اول : جو دو سر، 2 تخم مرغ و 6 عدد 

سفیده تخم مرغ
وعده 2 : 6 عدد کیک برنجی و گوشت قرمز 

و گردو
وعده 3: برنج سفید، مرغ، گوجه و گردو

وعده 4: 2 عدد کیک برنجی، شیک پروتئین، 
پروتئین ایزوله و گلوتامین

وعده 5 : تن ماهی، سبزیجات و گردو
وعده 6: ماهی سالمون، سبزیجات و گردو

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

ــه روزی  ــت ک ــن اس ــرجی ای ــدف س ــام ه تم
بهتریــن فیزیــک دنیــا را در مســابقات از آن خــود 
کنــد و بــرای رســیدن بــه هــدف خــود هــر روز 
ســخت تمریــن مــی کنــد. او مــی گویــد وقتــی 
هدفــی بــرای خــود تعییــن مــی کنــم هــر کاری 
ــیر  ــن مس ــم و در ای ــه آن برس ــا ب ــم ت ــی کن م
هوادارانــم بــه مــن بســیار انگیــزه مــی دهنــد. 

مکمل ها 
مولتی ویتامین

Bcca
گلوتامین

نیتریک اکسید

وی پروتئین ایزوله

پروتئین کازئین
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افتخارات سرجی کنستانس

2017
• 1st - Chicago Wings of Strength - IFBB PRO 
Mens Physique
2016
• Launched BeLegend Collection
2015
• 1st - NPC Flex Lews CLassic and Overall 
Champion Mens Physique.
• 1st - NPC Chicago Wings of Strength and 
Overall Champion Mens Physique.
• 1st - NPC West Coast Classic and Overall 
Champion Mens Physique.
2013
• Champion «Muscle and Fitness Covermodel 
Search» at Mr.Olympia Weekend
• 1st - Mens Phisique NPC Tampa Wings of 
Strengh Championship. Fl., USA and Overall 
Champion Mens Physique.
• 2nd - Mens Phisique NPC Southern States 
Championship, Fl., USA
• 1st - Mens Physique I.F.B.B. La nucia xpecience 
championship, Spain
• 1st - Mens Physique I.F.B.B. Noray trophhee 
championship, Spain
• 1st - Mens Physique I.F.B.B. Bigastro trophee 
championship, Spain
• 1st - Mens Physique I.F.B.B. Callosa de segura 
championship, Spain
• Iron Man magazine cover
• Solid Homme magazine cover
• Wire magazine cover
2012
• Muscle and Fitness magazine cover
• Body Fitness Muscle Show magazine cover

منابع: 
 www.sergiconstance.com
www.greatestphysiques.com
wikinetworth.com
www.whatnetworth.com

مترجم: نجمه شیخ زاده

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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تمـاس: 09351074380

بــادی فــول الکترونیــک بدنســازی ایــران

WWW.BODYFULL.IR

بــرای تماشــای تمامی تصاویــر اینجــا را لمس کنید

دستگاه های بدنسازی ایمپالس
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سیـب
ــادام  ــره ب ــا ک ــیب ب ــدد س دو ع
زمینــی یــک میــان وعــده عالــی 
بــرای شماســت و عــاوه بــر ســیر 
کــردن شــما بــدن شــما را خنــک 
خواهــد کــرد. ســیب حــاوی 
ــدود  ــر و ح ــرم فیب ــدود 4 گ ح
ــاوه  ــد. ع ــی باش ــری م 95 کال
بــر ایــن ســیب دارای فیبــری بــه 
نــام پکتیــن اســت کــه عــاوه بــر 
حــس ســیری موجــب کاهــش وزن 

ــود. ــی ش ــز م نی

خیـار
خیــار سرشــار از آب مــی باشــد و بــدن را در مــاه هــای 
ــی  ــوه طبیع ــک آب می ــی دارد. ی ــه م ــه نگ ــرم هیدارت گ
ــدن و  ــک مان ــرای خن ــن راه ب ــو بهتری ــا لیم ــار ب خی

ــد. ــی باش ــدن م ــردن ب ــه ک هیدرات

ــی هلـو ــت م ــن کش ــل در چی ــو در اص هل

ــای  ــراورده ه ــی از ف ــا یک ــود ام ش

ــه  ــت. ن ــل گرماس ــده فص ــک کنن خن

تنهــا در ایــن فصــل از ســال خوشــمزه 

ویتامیــن  حــاوی  بلکــه  هســتند 

ــرای  ــه ب ــد ک ــی باش ــای A و C م ه

ــد  ــیار مفی ــز بس ــت نی ــامتی پوس س

اســت و بــا داشــتن 35 تــا 50 کالــری 

ــود.  ــی ش ــوب م ــر محس ــن دس بهتری

هندوانـه

ــه  ــاچ هندوان ــد ق ــا چن ــچ روزی ب هی

کامــل نمــی شــود. بــا خــوردن هندوانه 

ــی  ــادی م ــیار زی ــف بس ــدن لط ــه ب ب

ــتان  ــه در تابس ــوردن هندوان ــد. خ کنی

ــل  ــدن عم ــر درون ب ــک کول ــل ی مث

ــتان  ــه در زمس ــور ک ــد همانط ــی کن م

ــل  ــت، فلف ــل گوش ــرم مث ــای گ غذاه

و ســبزیجات ریشــه دار مثــل یــک 

کننــد. مــی  کار  داخلــی  هیتــر 

میــوه هایی کــه در تابســتان شــما را خنک مــی کنند

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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قنــد موجــود در نوشــابه موجــب افزایــش چربــی بــدن 
ــود ــی ش ــنگی م ــن گرس ــون و همچنی ــد خ ــترول، قن کلس
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ــرای  ــین ب ــل کپسایس ــی مکم معرف
کاهــش اشــتها و مصــرف کمتــر کالری

ــن کار را  ــد و ای ــم کن ــما را ک ــتهای ش ــد اش ــی توان ــود م ــی خ ــه مکمل ــه برنام ــدی ب ــی تن ــردن کم ــه ک اضاف
ــد.  ــی ده ــام م ــما انج ــرای ش ــز ب ــل قرم ــرارت در فلف ــع ح ــین من کپسایس

مــردان و زنــان ورزشــکار هــر روز بــه مــدت 12 هفتــه 4 میلــی گــرم کپسایســین مصــرف کردنــد و طبــق تحقیقــات 
ــق  ــن تحقی ــد. در ای ــرف کردن ــر مص ــه کمت ــری روزان ــرم کال ــدود 250 گ ــه appetite ح ــده در مجل ــر ش منتش
ــد.  ــزارش دادن ــرم در روز گ ــی گ ــا دوز 4 میل ــمی ب ــاخص گلیس ــت ش ــدگان اف ــرکت کنن ــد از ش ــدود 23 درص ح
حتــی افــرادی کــه دوز بســیار پاییــن ایــن مکمــل را مصــرف مــی کننــد بــه طــور متوســط 142 گــرم در روز کالــری 

کمتــر مصــرف مــی کننــد. بــرای شــروع مصــرف ایــن مکمــل بــا 2 میلــی گــرم شــروع کنیــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــازی ــگاه بدنس ــک باش ــیس ی  تاس

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

اگــر موفــق بــه برنامــه ریــزی نشــوید بــرای 
ــرد. ــد ک ــزی خواهی ــه ری ــت برنام شکس

WWW.BODYFULL.IR23

ــاید یکــی  تاســیس کــردن یــک باشــگاه ش
از بهتریــن تجربــه هــای زندگــی یــک فــرد 
ــت  ــزی درس ــه ری ــدون برنام ــا ب ــد ام باش
قطعــا موفقیــت در آن ســخت خواهــد بــود.
ــه  ــامتی ب ــس و س ــت فیتن ــروزه در صنع ام
ایــن ســادگی هــا نیســت کــه بگوییــد یــک 
ــا  ــتری ه ــد و مش ــی کنی ــاز م ــگاه ب باش
ــک  ــردن ی ــاز ک ــد. ب ــی آین ــان م خودش
ــاعت  ــاد، س ــزی زی ــه ری ــه برنام ــگاه ب باش
ــی  ــت و توانای ــر و طاق ــق، صب ــا تحقی ه
ــاز  ــد نی ــوب و ب ــای خ ــت ه ــخیص فرص تش

دارد. 
• چگـــونه سرمایـــه کـــارتان را بیمـه می 

؟ کنیـد
• آیـــا تا کنـــون کـــار خـــود را تجزیـه 

ــرده اید؟ ــل کـ تحلیـ
ــث شـده شمـا  ــه شاخص هایـی باعـ • چـ
قبـــول کنیـــد کـه ایـــن مکـــان بـرای 

ــوب اسـت؟ باشگـاه خـ
• آیـا تا کنـــون تجزیـه و تحلیـل گستـرده 

بـرای رقابـت خـود انجـام داده ایـد؟
• آیـــا برنامـه کـاری داریـــد؟ )یـا بهتـر 
ــوب اسـت؟( ــا برنامـه تان خـ بگوییـم آیـ
• آیـــا راجـــع بـــه طراحـــی و برنامـه 

باشگـــاه برنامـــه ریـــزی کــرده ایـــد؟
• پیشنهـــاد ویـــژه تــان بـــرای اعضـــای 

ــت؟ ــاه چیس باشگـ
• آیـا نیازهـــای بـازار مـورد نظـر خـود 

ــد؟ را می دانیـ

ــاز  ــل از ب ــد قب ــه بای ــت ک ــوالاتی اس ــدودی از س ــداد مح ــا تع اینه
ــا  ــش ب ــال پی ــت س ــد. بیس ــواب دهی ــا ج ــه آنه ــگاه ب ــک باش ــردن ی ک
ــد و  ــت کار کنی ــتید راح ــی توانس ــا م ــک فض ــتگاه در ی ــا دس ــد ت چن
ــت  ــول در آوردن در صنع ــروزه پ ــا ام ــت ام ــکلی نداش ــان مش ــت ت موفقی
ــب  ــح کس ــزی صحی ــه ری ــدون برنام ــت. ب ــاده ای نیس ــس کار س فیتن
ــد.  ــد ش ــبانه خواه ــوس ش ــک کاب ــه ی ــل ب ــان تبدی ــی ت و کار رویای
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روز دوم: فـول بـادی

ــن  ــن تمری ــم، ای ــردن متابولیس ــالا ب ــرای ب ب
ــه  ــه ب ــرادی ک ــرای اف ــد ب ــی توان HIIT م
دنبــال ســفت کــردن بــدن و همچنیــن لاغــر 
ــرای تابســتان هســتند بســیار  کــردن بــدن ب

ــت ــی اس عال
ــن  ــرای ای ــود ب ــوان خ ــد ت از 100 درص
تمرینــات اســتفاده کنیــد 30 ثانیــه بیــن هــر 

ــد.  ــتراحت کنی ــت اس س
50 دراز نشست 
50 دراز نشست

40 پرش اسکات
40 پرش اسکات

30 شنا
30 شنا

20 لانج پرشی
30 لانج پرشی

10 دیپ پشت بازو
10 دیپ پشت بازو

منبع: 30www.muscleandfitness.com ثانیه برپی

 HIIT 3 روز با تمرینـات
ــدن ــرای کل ب ــن ب روز اول: تمری

ــت  ــانی اس ــرای کس ــه ب ــن گزین ــن بهتری ای
ــگاهی  ــزات باش ــه تجهی ــی ب ــه دسترس ک
ــان  ــا ضرب ــد واقع ــی خواهن ــد و م ندارن
ــدرت و  ــد و روی ق ــالا ببرن ــود را ب ــب خ قل

ــد. ــود کار کنن ــدن خ ــرد ب عملک
انجـام دو دور تمرینـات

استـراحت تـا حـد ممکـن کـم باشـد
روز اول

30 اسکات بدون وزنه
10 شــنا ســوئدی )پاهــا روی میــز یــا 

صندلــی قــرار گیــرد(
30 لانج )برای هر دو طرف(

ــر  ــیدن زی ــده )دراز کش ــل خوابی ــر بغ زی
ــس( ــه بارفیک ــا میل ــز ی می

ــت  ــپ و راس ــه چ ــا ب ــت پ ــرش جف 30 پ
)یــک وســیله روبــروی خــود قــرار دهیــد و 
بــا پاهــای جفــت بــه ســمت هــر دو طــرف 

ــد( ــیله بپری وس
10 زیر بغل خوابیده دست رو

30 بارفیکس دست بسته
10 زیر بغل دست زیر

30 پرش دست باز 
10 برپی

30 لانج ضربدری

روز ســوم : 20 دقیقــه کات کــردن

ــوق  ــه ف ــه نتیج ــدید ک ــوزی ش ــی س ــن چرب تمری
ــر  ــات زی ــی آورد تمرین ــان م ــه ارمغ ــاده ای ب الع

ــد. ــام دهی ــات را انج ــند. دو دور تمرین ــی باش م
پرش جک : 50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت

برپی : 50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت
بارفیکس : 50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت

پلانــک یــک طرفــه : 50 ثانیــه )بــرای هــر طــرف( 
– 10 ثانیــه اســتراحت

مونتین کلامبر: 50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت
بالا بردن زانو : 50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت

پرش اسکات:  50 ثانیه – 10 ثانیه استراحت
ــرف – 10  ــر ط ــرای ه ــه ب ــی : 50 ثانی ــج پرش لان

ــتراحت ــه اس ثانی
ــد و  ــتراحت کنی ــه اس ــی 2 دقیق ــدت 1 ال ــه م ب

ــد. ــرار کنی ــاره تک ــات را دوب تمرین

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــا  ــازی ب ــه س ــرورت عضل ــک ض ــی ی ــواب کاف ــه خ در حالیک
منــازع اســت، خــواه قبــل از آن مجبــور شــوید چیــزی بخوریــد 
ــد  ــای جدی ــه ه ــت. یافت ــی اس ــیار مهم ــوع بس ــه، موض ــا ن ی
ــولا  ــه معم ــرادی ک ــد اف ــی دهن ــان م ــیلویا نش ــگاه پنیس دانش
اواخــر شــب غــذا مــی خورنــد بیشــتر در معــرض چــاق شــدن 
ــم  ــند و متابولیس ــی باش ــترول م ــولین و کلس ــن انس ــالا رفت و ب

ــد. ــی دارن ــی پایین چرب
در ایــن تحقیــق 9 فــرد ســالم هشــت هفتــه را بــا برنامــه غذایــی 
ــی  ــای غذای ــده ه ــام وع ــه تم ــد ک ــپری کردن ــول روز س در ط
ــپس  ــد س ــل کردن ــر می ــد ازظه ــا 7 بع ــح ت ــن 8 صب ــود را بی خ
ــد  ــال کردن ــگام دنب ــی دیرهن ــه غذای ــا برنام ــه را ب ــت هفت هش
ــب  ــا 11 ش ــر ت ــاعت 12 ظه ــن س ــا بی ــای آنه ــده ه ــی وع یعن
ــت  ــام گرف ــازی انج ــه پاکس ــن دو دوره دو هفت ــن ای ــود. در بی ب

ــذارد.  ــری نگ ــی اث ــم دوم ــر روی رژی ــی ب ــم اول ــا رژی ت
ــدازه  ــدگان ان ــرکت کنن ــک از ش ــر ی ــدن ه ــاز ب ــوخت و س س
ــم  ــا متابولیس ــد ت ــه ش ــون گرفت ــا خ ــپس از آنه ــد س ــری ش گی
ــان  ــد. محقق ــان دهن ــا را نش ــی در آنه ــرات هورمون و تغیی
ــش  ــب افزای ــب موج ــر ش ــوردن در اواخ ــذا خ ــد غ دریافتن
ــطح  ــت. س ــده اس ــراد ش ــوزی اف ــی س ــش چرب وزن و کاه
ــرید  ــری گلیس ــترول و ت ــتا، کلس ــون ناش ــد خ ــولین، قن انس
ــه  ــم ریخت ــه ه ــگام ب ــی دیرهن ــه غذای ــول برنام ــز در ط نی
ــود.   ــان ب ــدگان یکس ــرکت کنن ــواب ش ــه خ ــد. برنام بودن
پــس خــوردن دیــر هنــگام مــی توانــد اثــرات منفــی روی وزن، 
انــرژی و نشــانگرهای هورمــون داشــته باشــد بــه طــوری کــه 
موجــب بــالا رفتــن گلوکــز و انســولین مــی شــود کــه در دیابت 
ــکلات  ــا مش ــه ب ــرید ک ــری گلیس ــترول و ت ــد و کلس ــش دارن نق
قلبــی عروقــی و دیگــر بیمــاری هــای مرتبــط بــا آن هســتند. 
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ــنل آموزش پرس

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

مدیـران
بخواننـد باشگـاه ها

مترجــم: نجمــه شــیخ زاده

ــک از  ــر ی ــت. ه ــی نیس ــی کاف ــه تنهای ــد ب ــتن کارمن داش
آنهــا بایــد وظیفــه خــود را بداننــد و بایــد بــرای موفقیــت و 

ــد.  ــاش کنن ــگاه ت ــرفت باش پیش
مدیــران، منشــی هــا، مربیــان بایــد اهمیــت نقــش خــود را در 
باشــگاه بداننــد. بایــد از هــدف و ماموریتــی کــه شــما بــرای 
ــوش  ــرد خ ــک ف ــند. ی ــد آگاه باش ــرده ای ــن ک ــگاه تعیی باش
ــورد در  ــپ ب ــا کلی ــی ب ــک مرب ــا ی ــز ی ــت می ــورد پش برخ
دســت بــرای یادداشــت وضعیــت اعضــای باشــگاه قــرار نیســت 
ــد  ــد. کارمن ــدا کن ــود ج ــای خ ــایر رقب ــما را از س ــگاه ش باش
شــما چهــره باشــگاه شــما اســت پــس بایــد اهمیــت جایــگاه 

ــد. ــود را بدانن خ

ــوزش  ــا آم ــه ه ــی زمین ــد در تمام ــا بای ــن آنه ــر ای ــاوه ب ع
ــه  ــه ب ــد ن ــی ندارن ــگاه کارای ــدان باش ــر کارمن ــد. اکث ببینن
ــه  ــه ب ــر ک ــن خاط ــه ای ــه ب ــتند بلک ــل هس ــه تنب ــر اینک خاط
ــد و  ــام دهن ــا انج ــد دقیق ــه کاری را بای ــده چ ــه نش ــا گفت آنه

ــد. ــام دهن ــور آن را انج چط
کارمنــد شــما اولیــن و آخریــن برداشــتی اســت کــه اعضــای 
باشــگاه از باشــگاه شــما هــر روز دارنــد. پــس دقــت در انتخاب 
ــک  ــت ی ــی موفقی ــای اصل ــی از کلیده ــت یک ــد درس کارمن

ــت. ــگاه اس باش
ــورد آمـوزش کارمنـدان به  در ادامـه مباحـث مقالاتـی در مـ

شمـا ارائـه خواهیـم داد.
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ــنگی کمکی به ــرا گرس  چ
کاهــش وزن شــما نمــی کند؟

ــی  ــه م ــز تغذی ــا گلوک ــما ب ــز ش مغ
ــق  ــه از طری ــد، ک ــول قن ــد، مولک کن
ــود، و  ــی ش ــم م ــوردن تنظی ــذا خ غ
ــا  ــد ت ــی کن ــر کاری م ــما ه ــدن ش ب
ــر  ــد. اگ ــد و کار کن ــا باش ــر پ ــز س مغ
بــه ایــن مصــرف پاییــن غــذا بیــش از 
ــروع  ــدن ش ــد، ب ــه دهی ــک روز ادام ی
ــد  ــی کن ــات م ــت عض ــه باف ــه تجزی ب
ــده  ــره ش ــید ذخی ــو اس ــه آمین ــا ب ت
ــو  ــون آمین ــد چ ــدا کن ــی پی دسترس
اســید تبدیــل بــه گلوکــز )قنــد( مــی 

ــود. ش
یــه جملــه قدیمــی نیــز هســت 
ــعله  ــی در ش ــد » چرب ــی گوی ــه م ک
ــی  ــوزد«. یعن ــی س ــدرات م کربوهی
طریــق  از  را  چربــی  شــما  بــدن 
ــدری،  ــردن آن در میتوکن ــیده ک اکس
ــه  ــا، تجزی ــلول ه ــروی س ــع نی منب

ــد  ــه کنی ــرژی تهی ــدرات ان ــد از کربوهی ــن کار بای ــام ای ــرای انج ــا ب ــد. ام ــی کن م
تــا اســیدهای چــرب را بــه میتوکنــدری بفرســتید. بــدون کربوهیــدرات هیــچ چربــی 

ــود. ــی ش ــوزانده نم س
ــان  ــد خونت ــر قن ــدن : اگ ــه ب ــانی ب ــوخت رس ــد س ــر از ح ــی از کمت ــای ناش پیامده
ــواب  ــوری، خ ــر خ ــتها و پ ــش اش ــل افزای ــکلاتی مث ــیل مش ــا س ــود، ب ــم ش ــی ک خیل
ــه اشــتهای کاذب و از  ــالا رفتــن کورتیــزول مــی شــود و منجــر ب کــم، کــه موجــب ب

ــد.  ــد ش ــرو خواهی ــتگی روب ــود، و خس ــی ش ــات م ــن عض ــن رفت بی

ــردن  ــم ک ــرای ک ــن راه ب بهتری
ــت؟ ــری چیس کال

ترفنــد کاهــش وزن مطلــوب خــوردن کالــری بــه انــدازه کافــی اســت تــا ســطح قنــد 
خــون در رینــج نرمــال حفــظ شــود متابولیســم چربــی و RMR افزایــش یابــد و مانــع 

ــود. ــکلات ش بروز مش
قانــون کلــی ایــن اســت کــه حــدود 25 درصــد از کالــری رژیــم 
خــود را کــم کنیــد یعنــی از مصــرف روزانــه 2000 کالــری حــدود 

500 کالــری کــم کنیــد.
 بــه طــور کلــی ایــن روش بــرای کاهــش وزن کافــی اســت امــا نــه بــه مقــدار زیــاد 

کــه زنــگ هشــدار گرســنگی بــه صــدا در آیــد. 
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مـواد لازم: 
3 قاشق چایخوری روغن زیتون خالص

1 عدد پیاز زرد متوسط خورد شده
2 فنجان قارچ 

خمیر پیتزای آماده
یک و نیم فنجان سیب زمینی شیرین پخته له شده

120 گرم پنیر موتزارلا
1 فنجان سس سرکه ای منداب

کالـری  462

پروتئـین  33 گرم

چربـی  10 گرم

فیبـر  63 گرم

ــید ــزا نترس  از پیت
ــرب و  ــواد چ ــادی م ــم زی ــت دارای حج ــازی نیس ــی نی ــزای عال ــک پیت ی
ــل  ــت مث ــواد درس ــاب م ــا انتخ ــت ب ــد. در حقیق ــری باش ــاری از کال ع
کلــم، ســیب زمینــی شــیرین، منــداب )شــابانک( و بــادام مــی توانیــد 
ــه  ــه ن ــد ک ــی کنی ــر م ــزی پ ــا چی ــکم را ب ــه ش ــوید ک ــن ش مطمئ
ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــده سیس ــش دهن ــاز و افزای ــه س ــا عضل تنه
ــی  ــما م ــد. ش ــز باش ــوز نی ــی س ــی چرب ــه حت ــت بلک اس
ــی  ــزای خانگ ــک پیت ــاده ی ــواد س ــد م ــا چن ــد ب توانی
ــد. ــل کنی ــات آن را می ــد از تمرین ــد و بع ــت کنی درس

ــیرین  ــیب زمینی ش ــزا س پیت
ــرخ کرده ــارچ س و ق

دستـور پخـت:
ــرم  ــت گ ــه فارنهای ــای 425 درج ــل در دم ــر را از قب 1. ف

ــد کنی
2. دو قاشــق غذاخــوری روغــن زیتــون را در یــک تابــه بــزرگ بــر 
ــاز را اضافــه کنیــد و ســرخ کنیــد  روی حــرارت متوســط بریزیــد. پی
مرتــب هــم بزنیــد تــا طلایــی شــوند. قــارچ هــا را اضافــه کنیــد و بــه 

مــدت چنــد دقیقــه آنهــا را در روغــن ســرخ کنیــد.
ــا باقــی  ــزا را پهــن کنیــد و روی آن را ب ــر پیت 3. روی ســینی تمیــز فــر خمی
مانــده روغــن چــرب کنیــد و کمــی نمــک بــه آن بزنیــد. حــدود 5 دقیقــه آن را 

در فــر پخــت دهیــد تــا قهــوه ای شــود.
ــن  ــر په ــده را روی خمی ــه ش ــی ل ــیب زمین ــزرگ س ــق ب ــک قاش ــتفاده از ی ــا اس 4. ب
کنیــد و مــواد آمــاده شــده قــارچ و پیــاز را روی آن بریزیــد ســپس بــا لایــه ای از پنیر آن 
را بپوشــانید. در طبقــه وســط فــر بــه مــدت 10 الــی 12 دقیقــه آن را قــرار دهیــد تــا زمانــی 
ــد. ــل کنی ــداب آن را می ــرکه ای من ــس س ــا س ــپس ب ــود. س ــه ش ــا پخت ــرد و کام ــر ت ــه خمی ک

ســیب زمینــی شــیرین حــاوی فیبــر، 
ویتامیــن A، C، و B6 و حتــی پروتئین 
اســت. برخــی از ایــن مــواد مغــذی 
ــند. ــی باش ــود م ــت آن موج در پوس
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ســاق پــا نشســته   

ــده ــا خوابی ــرس پ ــی پ ــا دانک ــاق پ س

ــتاده  ــا ایس ــاق پ س
3 ست              10-15 تکرار               60 ثانیه استراحت

50 تکرار                   60 ثانیه استراحت3 ست               15-20 تکرار             60 ثانیه استراحت

3 ست               30 تکرار                 60 ثانیه استراحت

ــت.   ــده اس ــه ش ــر گرفت ــزرگ در نظ ــای ب ــاق پ ــرای س ــول ب ــن فرم ــوان بهتری ــه عن ــنگین وزن ب ــبک وزن و س ــی س ــه روش تمرین ــت ک سالهاس
عضــات ســاق پــا از گاســتروک نمیــوس و ســولئوس تشــکیل شــده کــه بــرای هــر کاری مثــل قــدم زدن، بــالا رفتــن از پلــه هــا یــا ایســتادن روی 

نــوک پــا بــه آنهــا نیــاز اســت پــس منطقــی اســت کــه ایــن عضــات نیــاز بــه حجــم بیشــتری دارنــد تــا بهتــر کار کننــد.
تمرینــات کمــی ســنگین هســتند بایــد دامنــه هــر حرکــت را کامــل انجــام دهیــد و در نقطــه بالایــی حرکــت ســعی کنیــد عضــات را منقبــض 
کنیــد. اگــر چنــد ســال اســت کــه برنامــه تمرینــی تــان بــرای ســاق پــا تکــرار زیــاد حرکــت اســت ایــن تمریــن ســنگین بــا تکــرار پاییــن مــی 

توانــد یــک شــوک خــوب بــرای رشــد عضــات پــا مــی باشــد.

ــاق پا ــم س ــات قدی تمرین

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


روش جدیــد تمرینــات ســاق پا

پــرش بــا طنــاب  
3 ست 5 تکرار                30 ثانیه3 ست                      30 ثانیه

پــرش روی جعبــه  

پــرس پــا
4 ست               6-8 تکرار                   60 ثانیه استراحت

ســاق پــا نشســته
 4 ست                 6-8 تکرار               60 ثانیه استراحت

ــتاده ــا ایس ــاق پ س
 3 ست             10-8-8  تکرار            60 ثانیه استراحت

تمریــن گــرم کــردن 2تمریــن گــرم کــردن 1

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

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


ــش حجم ــرای افزای ب

HIIT تمرینات
1( 30 ثانیه پرش از روی جعبه

2( 30 ثانیه چرخش کتل بل

3( 30 ثانیه پرس دمبل کلین

4( 30 ثانیه برپی

5( 30 ثانیه دیپ

45 ثانیـه استراحـت سپـس دو دور دیگـر تکـرار شونـد.
1( 30 ثانیه حرکت کوهنوردی

2( 30 ثانیه پرش پلی اسکوات

3( 30 ثانیه فلاتر کیک

4( 30 ثانیه شنا سوئدی

5( 30 ثانیه لانچ همراه با جلو بازو دمبل 

30 ثانیـه استراحـت و تکـرار دو دور دیگـر

www.muscleandfitness.com :منبع

HIITمترجم: نجمه شیخ زاده

این تمرینات در 
سطح فیتنس پیشرفته 

می باشند.

ــیاری  ــک بس ــب تحری ــه HIIT موج ــد ک ــی دهن ــان م ــادا نش ــتر کان ــک مس ــگاه م ــات دانش ــه تحقیق ــق از جمل ــن تحقی چندی
ــات  ــیداتیو عض ــت اکس ــش ظرفی ــی و افزای ــات مقاومت ــا تمرین ــراه ب ــدی هم ــرات مفی ــه اث ــود ک ــی ش ــلولی م ــیرهای س از مس
اســکلتی دارد. بهانــه وقــت ورزش نــدارم بــرای ایــن تمرینــات بــی مــورد اســت زیــرا تمرینــات HIIT مناســب بــرای تمــام 

ــد. ــی باش ــن م ــای ممک ــر ج ــام آن در ه ــنین و انج س

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

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


ــازی ــتگاه های بدنس دس

بــرای تماشــای تمامــی تصاویر اینجــا را لمس کنید

تکنـو جیـم ایتالیـا

تمـاس: 09351074380

ENGAGE AND RETAIN YOUR MEMBERS

We can help 
attract new 
customers while 
keeping existing 
members loyal.
we can even 
generate 
further business 
opportunities 
with a unique 
wellness 
experience 
both inside and 
outside your 
facility.

TECHNOGYM
WWW.BODYFULL.IR

http://bodyfull.ir/31125/%D8%A2%D9%84%D8%A8%D9%88%D9%85-%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%DA%A9%D9%86%D9%88-%D8%AC%DB%8C%D9%85-techno-gym.html


FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

TELEGRAM: @BODYFULL_IR

INSTAGRAM: BODYFULL.IR
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ــرم  ــا ف ــده ب ــای دون ــم ه ــد خان ــات جدی ــق تحقیق طب
ــی  ــدن وارد م ــه ب ــتری ب ــتگی بیش ــار شکس ــر فش ــی لاغ بدن
ــد. ــی کش ــول م ــران ط ــتر از دیگ ــا بیش ــان آنه ــد و درم کنن

ــی  ــرای دوندگ ــت ب ــک مزی ــودن وزن ی ــبک ب ــاید س ش

 نداشــتن عضلــه کافــی بــرای 
در  پــا  اســتخوان  از  محافظــت 
ــب  ــن موج ــا زمی ــورد ب ــن برخ حی
ــده  ــا ش ــتخوان پاه ــه اس ــیب ب آس
و تکــرار ایــن حــرکات بیشــتر 
باعــث صدمــه و آســیب مــی شــود.
ــروری  ــد ض ــی گوی ــر م ــر میل دکت
اســت کــه تمامــی خانــم هــا 
ــدی  ــا ح ــد و ت ــود را بدانن BMI خ
ــد  ــا مفی ــامتی آنه ــرای س ــه ب ک
ــا  ــد. آنه ــن کنن ــت ورزش و تمری اس
ــتقامتی را وارد  ــات اس ــد تمرین بای
ــا  ــد ت ــود کنن ــی خ ــه تمرین برنام
ــل  ــود را در مقاب ــای خ ــات پ عض
ــد.  ــر کنن ــوی ت ــی ق ــیب دیدگ آس

ــند. ــی باش ــش م ــار و تن ــی از فش ــای ناش ــتگی ه ــتعد شکس ــدگان زن مس ــو دون ــت اوهائ ــکی ایال ــگاه پزش ــات دانش ــق تحقیق ــا طب ــد ام باش
وقتــی کــه شــاخص حجــم بــدن )BMI( بســیار پاییــن باشــد و حجــم عضلــه ضعیــف باشــد هیــچ چیــزی مثــل دوندگــی نمــی توانــد شــوکی 
بــه اســتخوان هــا وارد کنــد. تــا زمانیکــه حجــم عضلــه افزایــش نیابــد و BMI مطلــوب و متوســط نشــود دونــدگان در معــرض خطــر شکســتگی 

قــرار دارنــد.

ــا  ــش ده ه ــراه تیم ــه هم ــی ب ــب ورزش ــد و ط ــی ارتوپ ــی جراح ــتادیار بالین ــر اس ــی میل ــر تیموت ــاله دکت ــه س ــک دوره س ــی ی ط
ــد دارای  ــده ان ــتگی ش ــار شکس ــه دچ ــی ک ــد زنان ــد و دریافتن ــرار دادن ــل ق ــه و تحلی ــورد تجزی ــان را م ــیب هایش ــده و آس زن دون
ــد. ــته ان ــری داش ــی ت ــان طولان ــر از 19 درم ــاخص بالات ــا ش ــا ب ــم ه ــایر خان ــه س ــبت ب ــد و نس ــر از 19 بودن ــدن کمت ــم ب ــاخص حج ش

ــم وزن ــای ک ــده ه  دون
ــر ــرض خط ــتر در مع  بیش
ــتند ــی هس ــیب دیدگ آس

 WWW.MUSCLE AND FITNESS.COM :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

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


بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

www.healthydietbase.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

شنبلیـله
فنوگریــک یــک داروی گیاهــی مشــهور اســت کــه معمــولا در طــب آیــورودا بــرای 

حفــظ ســامتی و عملکــرد طبیعــی بــدن اســتفاده مــی شــود. شــنبلیله همچنیــن 
ــی  ــید م ــو اس ــاوی آمین ــرا ح ــود زی ــی ش ــه م ــد عضل ــک رش ــب تحری موج

باشــد کــه بلــوک هــای پروتئینــی در بــدن مــی ســازد.
ــین  ــی سلوس ــان ، هیدروکس ــید تریپتوف ــو اس ــار از آمین ــنبلیله سرش ش

نیاســین، کولیــن، پتاســیم و ویتامیــن c مــی باشــد کــه همگــی موجــب 
ــرژی و  ــش ان ــی، افزای ــای عضلان ــت ه ــت باف تقوی

ــدن  ــت از ب ــن محافظ ــت و همچنی مقاوم
ــای آزاد  ــکال ه ــل رادی در مقاب

ــوند. ــی ش م

انگـور فرنگـی هنـدی 
)Amalaki(

ــدی در  ــی هن ــور فرنگ ــت انگ درخ
مناطــق نیمــه حــاره ای رایــج اســت و 
از قدیــم بــرای تحریــک رشــد عضلــه 
بــکار بــرده مــی شــد. چــوب قرمــز، 
پوســت خاکســتری و میــوه هــای ســبز 
ــن  ــی از ای ــش های ــن دارد بخ روش
درخــت بــرای تقویــت قــوای جســمی، 
بهتــر شــدن ســامت فــردی، افزایــش 
ــرد  ــود عملک ــرژی و بهب ــده ان دهن
ــده و  ــید مع ــردن اس ــال ک ــد، نرم کب
ــتفاده  ــو اس ــندگی م ــظ درخش حف
ــدی  ــور هن ــت انگ ــود. درخ ــی ش م
ــنتز  ــد س ــی کن ــک م ــن کم همچنی
پروتئیــن افزایــش یابــد، رشــد عضلات 
ــد و  ــی ده ــا م ــی را ارتق ــدون چرب ب
موجــب بهبــود، ســفت شــدن عضــات 
و افزایــش قــدرت عضلــه مــی شــود.

WWW.BODYFULL.IR38
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WWW.BODYFULL.IR
بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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HapiFork ــی چنگال هپ

ــی  ــه م ــت ک ــزاری اس  HAPIfork اب
ــرعت  ــد س ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب توان
غــذا خوردنتــان را کنتــرل کنیــد. 
سنســورهای آن شــما را بــا لــرزش هــای 
کوچــک متوجــه مــی کننــد کــه شــما در 
حــال تنــد غــذا خــوردن هســتید. ایــن 
ابــزار همچنیــن مــی توانــد مــدت غــذا 

ــد. ــری کن ــما را پیگی ــوردن ش خ
ــراه و  ــه هم ــا برنام ــات ب ــی اطلاع تمام
ــک  ــک USB کوچ ــا ی ــا ب ــال آنه انتق
 HAPIfork ردیابــی مــی شــوند. مغــز
ــرای  ــده و ب ــی ش ــه ی آن مخف در بدن
شستشــو قابــل جــدا شــدن مــی باشــد.
ــازار 99 دلار  ــول در ب ــن محص ــت ای قیم

ــد.  ــی باش م

www.hapi.com/product/hapifork :منبع

WWW.BODYFULL.IR40

راســخ  ی  اراده  بــا  توانیــد  مــی  آیــا 
انــدازه غــذای خــود را کنتــرل کنیــد؟ 
ــد  ــم ب ــه هض ــر ب ــوردن منج ــذا خ ــد غ تن
غــذا و عــدم کنتــرل وزن مــی شــود.

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


تحقیقــات نشــان مــی دهــد رابطــه مســتقیم بیــن ورزش و ویتامیــن D موجــب کســب فوایــد ســامتی زیــادی از هــر دو عامل می شــود.
ــاد  ــدار زی ــد مق ــی گوین ــی م ــت. برخ ــاده اس ــک افت ــی روی غلط ــه تازگ ــامتی ب ــر س ــر آن ب ــی تاثی ــن D و چگونگ ــب ویتامی ــات راج تحقیق
ویتامیــن خورشــید مــی توانــد خطــر ســرطان را کاهــش دهــد و موجــب عمــر طولانــی مــی شــود ســرماخوردگی و آنفولانــزا را از بیــن مــی 
ــور خورشــید ثابــت  ــرای ن ــا ب ــرد عفونــت هــای تنفســی را کاهــش مــی دهــد و ســر دردهــا را تســکین مــی دهــد. امــا هنــوز ایــن مزای ب

نشــده انــد.
اگرچــه هنــوز هیــچ کــس کامــا مطمئــن نیســت کــه ویتامیــن D مــی توانــد بــا بســیاری از بیمــاری هــا مقابلــه کنــد امــا دانشــمندان دانشــگاه 
جــان هاپکینــز بــه تازگــی تحقیقــی صــورت گرفتــه بــر روی 10000 آمریکایــی طــی 20 ســال منتشــر کــرده انــد. آنهــا بــر روی ســطح ویتامیــن 
D و میــزان تاثیــر ورزش بــر ســامتی قلــب تحقیــق کردنــد و دریافتنــد کــه رابطــه مســتقیمی بیــن ورزش و ویتامیــن D وجــود دارد کــه حاکــی 

از فوایــد ســامتی ایــن دو عامــل بــا یکدیگــر اســت.
ویتامیـن ها و مـواد معدنـی

اگــر احســاس مــی کنیــد مــی خواهیــد ســرما بخوریــد فــورا یــک قــرص ویتامیــن D بخوریــد. حتــی ویتامیــن خــود نــور خورشــید بیشــتر 
مفیــد اســت و تاثیــر دارد. اولیــن بخــش تجزیــه هــا و تحلیــل داده هــا نشــان داد کــه هــر چــه افــراد بیشــتر ورزش کننــد ویتامیــن D بیشــتری 
 D در خــون آنهــا جریــان پیــدا مــی کنــد. دومیــن بخــش نشــان داد کــه افــراد فعــال و بــا تحــرک بیشــتر، کــه میــزان بیشــتری ویتامیــن

مصــرف مــی کننــد کمتــر دچــار خطــر بیمــاری هــای قلبــی در آینــده خواهنــد شــد.
با تحـرک بیشتـر و مصـرف ویتامیـن D سلامـت قلـب افـراد بیشتـر تضمیـن می شـود.

www.mensfitness.com :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

ــب  ــم ترکی ــا ه ــن D و ورزش را ب ویتامی
ــازید.  ــود بس ــرای خ ــالم ب ــی س ــا قلب ــد ت کنی

ســامتی قلــب
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حرکـت پـا بـا تـوپ مقاومتـی

ایــن حرکــت در واقــع حرکــت بــالا بــردن باســن اســت امــا 1000 برابــر ســخت تــر اســت. بــا اضافــه کــردن 

تــوپ مقاومتــی بــه تمریــن مزیــت هــای زیــادی بــرای بــدن بــه ارمغــان مــی آورد. 

A. بـه پشـت دراز بکشیـد و پاهـای خـود را روی تـوپ قـرار دهیـد.

B. باســن خــود را از زمیــن بلنــد کنیــد و همزمــان بــا پاهــای خــود تــوپ را بــه ســمت باســن خــود بکشــید و 

ســپس بــه حالــت اول برگردیــد. ایــن یــک تکــرار حرکــت اســت در حــد تــوان ایــن حرکــت را تکــرار کنیــد.

www.womenshealthmag.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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ــن ــان روی باس ــت همزم ــن حرک ای
ــت ــر اس ــان موث ــکم ت ــا و ش پاه

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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کانــال عمومی

مجلــه کــانال 

کــانال مکمــل

کانال دستگاه های
بدنســـــازی 

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید

WWW.BODYFULL.IR

کانــال هــای تلگــرام مــا

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


تلفـن تمـاس: 09380711513

گلوتامیــن 500 گرمــی طعــم دار
ــل _فارم محصــول شــرکت #ری

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ــر  ــی ت ــی تکنیک ــکات لیفت ــی اس ــور کل ــه ط ــا ب ــتید. ام ــر هس ــف ت ــه در آن ضعی ــد ک ــروع کنی ــن رو ش ــی تمری ــا لیفت ــدا ب ابت
ــن  ــر دو تمری ــار در ه ــال ب ــه انتق ــید ک ــته باش ــه داش ــن توج ــات آن دارد. همچنی ــه جزیی ــتری ب ــه بیش ــه توج ــاز ب ــه نی ــت ک اس
ــن  ــر دو تمری ــام ه ــول انج ــور معم ــه ط ــا ب ــود. ام ــی ش ــر م ــر درگی ــی کم ــمت تحتان ــا قس ــام آنه ــن انج ــت و در حی ــاد اس زی
ــند  ــرداری باش ــه ب ــرفت در وزن ــود و پیش ــال بهب ــه دنب ــه ب ــی ک ــه برداران ــرای وزن ــاید ب ــم . ش ــی دهی ــنهاد نم ــک روز را پیش در ی
ــورت  ــد. در ص ــی ده ــش م ــرداران را افزای ــه ب ــارت وزن ــات مه ــن تمرین ــام ای ــون انج ــد چ ــته باش ــادی داش ــای زی ــت ه مزی
ــد. ــما باش ــوان ش ــد ت ــا 93% از ح ــن 73% ت ــد بی ــی کنی ــاب م ــه انتخ ــه ای ک ــار وزن ــک روز ب ــن در ی ــر دو تمری ــام ه انج

اگــر مــی خواهیــد هــر دو تمریــن را در یــک روز انجــام 
دهیــد بــه شــما مــی گوییــم ابتــدا کــدام را انجــام دهید.

کــدام یــک ابتــدا بایــد انجام شــود؟

اسکات در مقابل ددلیفت : 

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــدن را  ــد کل ب ــی خواهی ــت م در نهای
ــا  نیــز در هــر جلســه تمریــن دهیــد ت
تناســب در کل بــدن یکســان باشــد و از 
ــریعتر  ــکاوری س ــرای ری ــی تان ب توانای
ــرای رشــد  و تمریــن همــان عضــات ب
ســریعتر لــذت ببریــد. ایــن روش 
ــری  ــر کال ــب حداکث ــی موج تمرین
ــود. ــی ش ــن م ــر تمری ــوزی در ه س

هــر تمریــن )روز 1، 2و 3 ( را یــک 
ــک روز  ــد ی ــام دهی ــه انج ــار در هفت ب
ــد. ــتراحت کنی ــه اس ــر جلس ــن ه بی

تمریــن کامــل بــرای مبتدیان
ــد. در  ــر کنی ــفر فک ــک س ــرای ی ــدن ب ــاده ش ــل آم ــان مث ــه تمریناتت ــد ب ــدی بای ــک مبت ــوان ی ــه عن ب
ــما  ــدارد و ش ــی ن ــای کاف ــان ج ــاک ت ــا س ــد ام ــته بای ــش داش ــت کف ــار جف ــت چه ــن اس ــه ممک حالیک
مجبوریــد یــک جفــت کفــش کــه بــرای همــه مــکان هــا مناســب اســت را انتخــاب کنیــد. تمریــن کــردن 
نیــز مثــل همیــن اســت. شــاید بخواهیــد هــر روز بــرای ســینه و شــکم چهــار تمریــن انجــام دهیــد امــا 
تنهــا بــه یــک تمریــن احتیــاج داریــد. یــاد بگیریــد تمرینــات خــود را بــا انتخــاب درســت انجــام دهیــد 

ــه ســرزمین حجــم هــا وارد شــوید. ــا ب ت

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

www.mensfitness.com :منبع

ــت 8  ــر س ــد ه ــام دهی ــداری انج ــورت م ــات را بص ــام: تمرین ــوه انج نح
ــاز  ــه نی ــدازه ای ک ــه ان ــت ب ــر س ــن ه ــد بی ــام دهی ــی را انج ــا 12 تای ت
ــام  ــار انج ــی 5 ب ــدار را 3 ال ــن م ــد از آن ای ــد. بع ــتراحت کنی ــت اس اس
ــای  ــداد تکراره ــد تع ــه بتوانی ــد ک ــاب کنی ــه ای را انتخ ــد. وزن دهی
ــد. ــه کنی ــه را اضاف ــم وزن ــه حج ــر هفت ــد. ه ــام دهی ــده را انج ــه ش گفت
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ــو ــکات از جل پــرس بــالا ســینهاس
3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

ــی ــت رومان ددلیف

ــکم ــک ش غلت

ــل ــازو دمب ــو ب جل

روز اول_ تمرین 1

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

DAY I 
Workout I
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ــینه ــرس س ــلپ ــج دمب لان

ــن ــه پایی ــت رو ب جلــو پــا نشســته  ل

پشــت بــازو ســیم کــش

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز 3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

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

DAY II
Workout II

روز دوم _ تمرین 2
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3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز 3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

3 ست، 8-12 تکرار، استراحت به اندازه نیاز

ــر ددلیفـت ــل بالا س ــرس دمب پ

پــا پــرس   

ــتاده ــا ایس ــاق پ س

ــل ــده دمب ــازو خوابی ــت ب پش

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

DAY III
Workout III

روز سوم _ تمرین 3
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ــن
لاتی

ش 
ــ

اگر می خواهید به چیز هایی برسید که تا کنون نرسیده ایدبخ
بایدکسی شوید که تاکنون نبوده اید

W
W

W
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O
D

Y
FU

LL
.I

R

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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Japanese wasabi cocktail
THIS KILLER COCKTAIL does not just pack a punch in 
terms of flavor.
Thanks to wasabi powder, it also provides a serious health boost. Wasabi is known to 
reduce blood pressure, improve bone strength and liver function, and kill cancer cells.
It also goes perfectly with a serving of pork and scallop dumplings.

Source: www.mensfitness.com

MAKES 1 SERVINGS
Prep Time: 
5
 
Cook Time: 
0
Ingredients: 
1 bar spoon wasabi powder
2 oz water
2 oz sake
Juice of 2/1 lime, plus lime hull
2/1 oz wasabi water
3 thyme sprigs
How to make it 
Mix together wasabi powder and water, stirring well to dissolve.
Add sake, lime juice and hull, wasabi water, and 2 thyme sprigs to shaker half-filled with ice, and shake 
well.

Strain into a Collins glass over ice and garnish with remaining thyme sprig.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
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EATING
chocolate

can improve your brain health



AMONG THE MANY amazing health benefits that chocolate has been found to 
give—lowered risk of heart disease, reduced blood pressure, and even better athletic performance—
the most intriguing is the reams of research that demonstrate the dark treat can help improve brain 
functioning. The research found that the flavanols in chocolate can boost blood flow to the brain, 
increasing cognition. A new review just out in the journal Frontiers has established that chocolate 
can indeed be a potent brain tonic.
The analysis revealed that the majority of studies done on chocolate and the brain have shown that 
it can enhance memory, improve visual information processing, and increase cognition, but they are 
mostly focused on older people.
 “If you look at the underlying mechanism, the cocoa flavanols have beneficial effects for 
cardiovascular health and can increase cerebral blood volume in the dentate gyrus of the 
hippocampus,” said study authors Michele Ferrara, Ph.D., and Valentina Socci, a Ph.D. student from 
the University of L’Aquila in Italy. This structure is particularly affected by aging, and therefore the 
potential source of age-related memory decline in humans.»
Even though most of the benefit comes from research on the elderly, the fact that chocolate, and 
especially dark chocolate, are packed full of antioxidant plant compounds like flavanols shows that 
the special treat is still something you should make a part of your diet every day, but just make sure 
it’s a few squares of at least %70 cocoa chocolate and not a whole bar, or a Snickers. Saith the 
researchers: «Dark chocolate is a rich source of flavanols. So we always eat some dark chocolate. 
Every day.»

Source: www.mensfitness.com

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

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


Today›s Workout 91: The -3move 
circuit to light up your leg muscles

1. BARBELL HACK DEADLIFT

3. ALTERNATING SHOULDER TAPS
Reps: 20     Rest: 60-30 sec

2. REVERSE LUNGE
Reps: 10         Rest: 0 sec Reps: 10

Directions
You’ll do this workout as a circuit, meaning you’ll complete each exercise consecutively without rest. 
Once you’ve finished all exercises, rest for 30 to 60 seconds. Repeat the entire circuit for 5 to 10 
rounds.
Depending upon your ability, you may shorten or lengthen the rest period. You may also complete more 
or fewer rounds.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

WHEN IT COMES to firing up your legs, you can not hold anything back—and this 
circuit doesn’t leave anything out.
Burn up your quads, hamstrings, and glutes with back-to-back rounds of barbell hack 
deadlifts and reverse lunges—these are the big-gun exercises that’ll take your legs from 
scrawny to substantial. A finishing round of alternating shoulder taps provides a solid 
finisher for your core, and will also work your glutes, as well.

WWW.BODYFULL.IR55
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muscle-building summer salad recipe

How to make it: 

 Put all in
gredients except 

dressing in a large bowl. 

Just before eating salad, 

add dressing and toss using 

salad tongs, tw
o forks, or 

two wooden spoons.

Ingredients: 
5 cups chopped baby 
spinach (or regular 
spinach with stems 
removed)
6 oz lean grilled turkey 
breast (or turkey deli 
meat), chopped
1 Tbsp real bacon bits
2 Tbsp reduced-fat 
crumbled blue cheese
2 hard-boiled egg whites, 
chopped
1 small tomato, cored and 
chopped
4 black olives, chopped
2 Tbsp reduced-fat blue 
cheese dressing

Nutrition 
Information 
(per serving)
474 calories
 60g protein
 21g carbs

17g fat
7g fiber

MAKES 2 
SERVINGS
Prep Time: 10

Cook Time:  0

Chopped spinach Cobb salad
Eating a salad does not have to mean sitting down to a big bowl of lettuce. It is all about the balance between 
veggies, proteins, and good fats. For this relatively healthy take on the classic Cobb salad, focus on the fact that 
you are getting 60g of protein and only 17g of fat. It is all in the proper ratio. Check out the recipe for chopped 
spinach Cobb salad here. 

EATING A SALAD does not have to mean sitting down to a big bowl of lettuce. It is all 
about the balance between veggies, proteins, and good fats.
For this relatively healthy take on the classic Cobb salad, focus on the fact that you 
are getting 60g of protein and only 17g of fat. It is all in the proper ratio. 



3 scientifically proven 
benefits of interval 
workouts

1. You’ll keep burning the 
calories for hours
“HIIT burns more calories during and after a 
workout than continuous aerobic training,” says 
exercise 
physiologist and athletic trainer Scott Weiss, 
C.S.C.S. “The bursts of increased intensity 
simply increase the caloric expenditure; thus, 
more total calories are burned, aiding in better 
body composition.” Even more: You burn more 
calories for about two hours after exercise, 
adding to the greater caloric burn, he explains. 
Exercise post-oxygen consumption is the body’s 
natural ability to return to homeostasis after 
exercise. «With HIIT, the total calories burned is 
greater in EPOC than with continuous exercise,» 
he says.

2. You’re more likely to stick 
to it
“HIIT is more enjoyable than low-intensity, steady-
state exercise,” says Tom Holland, C.S.C.S., an 
exercise physiologist. Science backs this up: People 
enjoy HIIT far more than vigorous-intensity exercise 
and continuous moderate-intensity exercise, one 
study found. But beyond getting a kick out of your 
workout, you’ll also be more likely to stick to a 
workout you love, Holland says.

3. HIIT workouts can 
boost your endurance
Next time you’re slogging on a run, pick it 
up—just for 60 seconds. Just one minute of 
high-intensity workduring an otherwise not-
so-hard workout can boost your enduranceand 
your overall health (according to measures like 
improved blood pressure and higher counts of 
mitochondria, which help fuel your body and 
brain), according to a study in PLoS ONE. That 
improved endurance will carry over to your 
more moderate-intensity runs, rides, and other 
workouts.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source: www.mensfitness.com
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بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
تلفـن تمـاس: 09380711513

هیدروکسـی کات اس ایکـس 7
چربـی سـوز حرفـه ای

محصـول شـرکت ماسـل تـک
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https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

ــا  ــان ب ــه بدنش ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــند نس ــی آب می‌نوش ــدار کاف ــه مق ــه ب ــه روزان ــانی ک ــرژی در کس ــزان ان می
ــتی و  ــه سس ــر ب ــد منج ــدن می‌توان ــی در ب ــم آب ــت. ک ــوردار اس ــری برخ ــطح بالات ــت، از س ــود آب روبروس کمب
ــد. ــش ده ــدن را کاه ــاز ب ــوخت و س ــن س ــده و همچنی ــردرد ش ــات و س ــف عض ــت ضع ــی و در نهای خواب‌آلودگ
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