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بخواننــد هــا  باشــگاه  مربیــان  و  داران  باشــگاه 

 DNA
و بـدن

دو اینــچ بــه ســایز ســینه های خــود اضــاف کنید

GOLDEN MILKGOLDEN MILK

دریافت برنامه

آنــلاین 

 دستگاه های
بدنـسازی

دریافت برنامه در سایت بادی فول
WWW.BODYFULL.IR

باشگاه قایقی بـر روی رودخانه سن فرانـسه

ــایی ــیر طـ ش

JEREMY
BUENDIA

روشی برای حفظ مشتریان خود

بخواننــد هــا  باشــگاه  مربیــان  و  داران  باشــگاه 

سفـت
کردن 

عضـلات 
شـکم 

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


برگزار می شود.دسته قدی و وزنی اسفند ماه امسال حضور در رقابت های آسیایی در 11 اندام، بادی کلاسیک و فیزیک جهت رقابت های انتخابی تیم ملی پرورش 

فیلیپین اعزام خواهند شد.حضور در مسابقات آسیایی به اردیبهشت ماه سال 1396 جهت بدست می آورند. ملی پوشان رقابت های انتخابی تیم ملی را نفرات برتر مجوز حضور در 

kg 57 =3 _kg 60 =100 _160cm 160cm -1

kg 60 =2 _kg 62 =100 _162cm 162cm -2

kg 64 =1 _kg 65 =100 _165cm 165cm -3

kg 68 =0 +kg 68 =100 _168cm 168cm -4

kg 73 =2 +kg 71 =100 _171cm 171cm -5

kg 79 =4 +kg 75 =100 _175cm 175cm -6

kg 86 =6 +kg 80 =100 _180cm 180cm -7

kg 88 =8 +kg 80 =100 _180cm+ 180cm+ -8

ورزشــکاران بــادی کلاســیک در 8 دســته قــدی به شــرح 

ــوند.  ــی ش ــر م ــابقات حاض ــتیج مس ــر روی اس ــر ب زی

COMPETITIONS
START SOON

BODYCLASSIC



PROFESSIONAL FITNESS EQUIPMENT

Professional Gym Machines and 
Fitness Equipment for gyms, hotels, 
health centers and offices.

دستگاه های
بدنسـازی

بـادی تـن
یکی از برترین برندهای دستگاه بدنسازی

فرم و مدل هماهنگ همه ایستگاه ها

راحتی زوایا حرکتی در تمامی ایستگاه ها

ساخت کشور اسپانیا برند برتر 2016

Empowering your lifestyle

ــتر ــات بیش ــد و اطلاع خری
09351074380 تمــاس: 

https://goo.gl/ZQqwLU


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
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حـرف اول

ــازی ایران ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل اولی

ــرادی ــر م اصغ

ــازی از راه  ــابقات بدنس ــرم مس ــل گ ــوا فص ــی ه ــتان و آلودگ ــرمای زمس ــم س علیرغ
رســیده و در هــر شــهر و شهرســتان بخــش نامــه هــای متنوعــی در حــال انتشــار اســت. 
واضــح اســت کــه رونــق و پیشــرفت هــر رشــته ورزشــی بــه تعــداد و کیفیــت مســابقات 
ــه  ــد هزین ــی کنن ــاش م ــا ت ــتان ه ــر شهرس ــا در اکث ــئولین هیئته ــت مس ــته اس آن وابس
مســابقات را از طریــق اسپانســر و دیگــر منابــع تأمیــن کننــد وســهمی درداغــی ایــن تنور 
داشــته باشــند. باعــث دلگرمــی اســت کــه شهرســتان هــای زیــادی هــر ســاله بخصــوص 
فصــل آخــر ســال مســابقات بدنســازی در ســه رشــته فیزیــک، بــادی کلاســیک و پــرورش 

انــدام تــدارک مــی بیننــد.
درهمیــن رابطــه در ابتــدای ایــن شــماره لازم دیــدم به چنــد نکته اشــاره کنم :

1. در هــر مســابقه بدنســازی تعــداد کمــی برنــده و تعــداد زیــادی بازنــده وجــود خواهد 
داشــت. برنــدگان روی ســکو، بهــر حــال امیــد بیشــتری در ادامــه رقابــت هــا دارنــد.
2.  مســولین برگــزاری، بــه روحیــه و احساســات ورزشــکاران بازنــده احتــرام بگذارنــد و 
حداقــل بــا اجــازه اجــرای فیگــور اختیــاری یــک دقیقــه و یــک لــوح تقدیــر و اجــازه 
عکــس دســته جمعــی بیــن برنــدگان و بازنــدگان، آنهــا را جهــت ادامــه مســیر تشــویق 

نماینــد. متاســفانه ایــن مــوارد نادیــده گرفتــه شــده  اســت.
ــان و  ــا توم ــون ه ــرف میلی ــا ص ــده  ب ــکاران بازن ــی ازورزش ــم  بعض ــوش نکنی 3.  فرام
چندیــن مــاه تمریــن و رژیــم ســخت بــه مســابقه رســیده انــد و در شــرایط رژیــم روحیه 
ــه  ــرام و توج ــع احت ــت و توق ــادی اس ــت ع ــر از حال ــکننده ت ــان ش ــات انس و احساس

ــتری دارد. بیش
2. بســیاری از مربیــان معــروف، ورزشــکارانی کــه نتیجــه زحمــات دیگــر مربیــان هســتند 
را بــا هزینــه ای کــه بــه واســطه اسپانســرها تأمیــن مــی کننــد در قالــب یــک تیــم جمــع 
مــی کننــد و بــه اســم خــود در رقابــت هــا شــرکت مــی دهنــد؛ هرچنــد ایــن روش تیــم 
ــی و  ــات مال ــتفاده از امکان ــطه اس ــم بواس ــام ه ــان گمن ــت و مربی ــده اس ــم ش داری رس
روابــط و نفــوذ مربیــان مطــرح مجبــور هســتند شــاگردانی کــه چند ســال زحمــت آنها را 
کشــیده انــد دو دســتی تقدیــم کننــد وحــق حقــوق آنهــا عمــا نادیــده گرفته می شــود.
ــی  ــد وقت ــم بدانن ــام ه ــای ن ــوان جوی ــازان ج ــردم و بدنس ــه م ــت عام ــر اس ــس بهت پ
یــک مربــی معــروف بــه عنــوان مثــال در یــک رقابــت 8 مــدال مــی گیــرد همــه آنهــا 
شــاگردان مســتقیم آن مربــی نیســتند و شــاید نتیجــه تــاش 8 مربــی بــه اســم یــک نفــر 
تمــام مــی شــود و هســتند مربیــان غیــر معروفــی کــه در شهرســتان هــا و باشــگاه هــای 
ــرای مســابقات  ــر معــروف، بســیار عالــی کار مــی کننــد و شــاگردان آمــاده ای را ب غی
ــی  ــهرت را نم ــا راه ش ــه ی ــت ک ــن اس ــا ای ــف آنه ــه ضع ــا نقط ــی تنه ــتند ول ــی فرس م

داننــد و یــا ارتبــاط ضعیفــی دارنــد...
ایــن بــه ایــن معنــی اســت کــه بــه مربیــان کار بلــد ولــی گمنــام شهرســتان هــم مــی 
شــود اعتمــاد کــرد و بدنســازان جــوان لازم نیســت دل بــه  برنامــه هــای گــران و هزینــه 

ســازی هــای گــزاف مربیــان معــروف دل خــوش کننــد.
ــاز و  ــاس س ــر اس ــدام ب ــرورش ان ــه داوری پ ــت. البت ــا داوران اس ــوم ب ــخن س 3. س
کارخــاص قضــاوت، کــم خطــا و کــم اشــتباه اســت ولــی ایــن کــه داوران، شــاگردان 
ــای  ــه در وزن ه ــت و اینک ــف اس ــه ضع ــک نقط ــد ی ــی بینن ــر م ــهور را بهت ــان مش مربی
شــلوغ عجلــه مــی کننــد و خیلــی زود افــراد را از ســکو بــه پشــت صحنــه مــی فرســتند 
تــا ســریعتر کار دنبــال شــود ایــن یعنــی بــازی بــا سرنوشــت افــراد و هــدر دادن هزینــه 
هــای آن شــخص چــه بســا بــا مقایســه بیشــتر و اجــازه اجــرای فیگــور بــه افــراد بــه 

ظاهــر بازنــده نتیجــه تغییــر نمایــد.

http://bodyfull.ir/%D8%A7%D8%B5%D8%BA%D8%B1-%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C


در صورت فعال نشدن لینک صفحات

مجـله را با نرم افزار

باز کـنید

Adobe Acrobat 

ــات ]ادوب آکروب [



برگزاری مسابقه بین اعضای باشگاه بصورت ماهانه

بهتریــن روش بــرای بــا انگیــزه نگــه داشــتن اعضــا و ایجــاد انــرژی بیشــتر در باشــگاه برگــزاری 
یــک مســابقه منظــم در باشــگاه اســت. مــی توانیــد یــک وایتبــورد بــزرگ بخریــد و در باشــگاه 
ــامی  ــد و اس ــیم کنی ــی تقس ــا گروه ــرادی ی ــورت انف ــا بص ــدگان را ی ــابقه دهن ــد. مس ــب کنی نص
ــر اول،  ــرای نف ــد. ب ــرا کنی ــد اج ــش جدی ــک چال ــاه ی ــر م ــید. ه ــورد بنویس ــا را روی وایتب آنه
دوم و ســوم جایــزه ای ترتیــب دهیــد )نوشــیدنی رایــگان، تــی شــرت، تخفیــف شــهریه و غیــره(.

ــن  ــابقات بی ــه مس ــوان نمون ــا بعن ــا از آنه ــم ت ــی دهی ــنهاد م ــا پیش ــش اعض ــرای چال ــده ب ــد ای ــا چن در اینج
ــد: ــتفاده کنی ــگاه اس ــای باش اعض

1. بهترین زمان برای 3 کیلومتر تردمیل  
ــاب تــی ار ایکــس، 2  ــا طن ــر بغــل ب ــرای چالــش کاردیــوی هرمــی )50 اســکوات، 40 زی 2. بهتریــن زمــان ب

ــو متــر دوچرخــه، 30 شــنا ســوئدی و غیــره ( کیل
3. مسابقات سه گانه )500 متر قایقی، 3 کیلومتر دوچرخه، 1500 متر دو(

از کارمند باشگاه بخواهید نتایج هریک را روی وایتبورد بنویسد. 
بایــد حواســتان باشــد بیشــتر از اینکــه رقابتــی باشــد بهتــر اســت ســرگرم کننــده و تفریحــی باشــد تــا همگــی 

لــذت ببرنــد.

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

روشی برای حفظ مشتریان خود

باشگاه داران و مربیان باشگاه ها بخوانند

WWW.BODYFULL.IR7

http://bodyfull.ir/%D8%A8%D8%AE%D8%B4-%D9%88%DB%8C%DA%98%D9%87/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%B1%D8%A8%DB%8C%D8%A7%D9%86


برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09380711513

پمپ نانو پروکسیل

محصول شرکت نانوکس

وزن: 800گرم

40 DAYS SUPPLY

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


 یک معجون فوق العاده برای

جلوگیری از سرمـاخوردگی

شـیر طـلایی

ــش،  ــر رنگ ــه خاط ــی )ب ــیر طلای ش
ــه از  ــر گرفت ــامتی آن و ب ــواص س خ
ــی  ــذی عال ــاده مغ ــک م ــه( ی زردچوب
ــی  ــتم ایمن ــردن سیس ــالا ب ــرای ب ب
ــت. ــرد اس ــل س ــن فص ــدن در ای ب

ــوب  ــدد چ ــک ع ــیر، ی ــوان ش ــک لی ی
ــوری  ــق چایخ ــک دوم قاش ــن، ی دارچی
ــورد  ــل خ ــک دوم زنجبی ــه، ی زردچوب
شــده و یــک مقــدار ناچیــز فلفــل ســیاه 
ــانید.  ــه بجوش ــدت ده دقیق ــه م را ب
ــور  ــی عب ــوان از صاف ــک لی آن را در ی
دهیــد و بــا عســل میــل کنیــد.

مترجم : نجمه شیخ زاده

WWW.BODYFULL.IR9



دستگاه های بدنسازی بادی استرانگ طرح ایرانی

تحویل فوری

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09351074380

یکی از برترین برند های دستگاه های بدنسازی

ــا ــتگاه ه ــی ایس ــتاندارد در تمام ــای اس ــه ه زاوی
استحـگام و زیبـایی همــزمان

العــاده فــوق  روکــش  و  تــودوزی  و  رنــگ 
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 مدیریت دریافت به موقع شهریه نقدی ورزشکاران

آماده سازی آیتم های رفاهی برای تمام مشتریان باشگاه

مدیریت حسابداری و سفارش لوازم و تجهیزات مورد نیاز

استخدام و آمـوزش به مربیان و پرسنل باشگاه
نظارت بر انجام تعمیرات، نگهداری، بیمه

و نظافت تجهیزات باشگاه

طراحی و هماهنگی طرح های بازاریابی و تبلیغاتی

ارزشیابی از ورزشکاران نسبت به خدمات و 
عملکرد پرسنل باشگاه

آگاهی از اطلاعات مربوط به تردد در باشگاه و کلاس های مورد 
علاقه مشتریان برای بهبود زمان بندی کلاس ها و رسیدگی به 

درخواست های مشتریان
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نویسنده: اصغر مرادی

هــای  باشــگاه  در  امــروزه         
بدنســازی ایــران بســیار افــراد 
ــتند  ــی هس ــش و متخصص ــت ک زحم
ــری  ــغل مربیگ ــه ش ــغول ب ــه مش ک
ــا  ــان آن ه ــتند و در می ــازی هس بدنس
هســتند کســانی کــه بســیار خــوب کار 
مــی کننــد و اصــول کار را بــه خوبــی 
ــد و  ــی کنن ــت م ــند و رعای ــی شناس م
ــد. ــه ان ــم گرفت ــانی ه ــج درخش نتای
ــان ــت از نتایج درخش ــه وقتی صحب  البت
ــا ــه آن ه ــه هم ــه اینک ــود ن  میش
  شــاگردان مســابقه ای پــرورش داده اند
 و کاپ مســابقات را دریافــت کــرده اند
 و یــا مربــی تیــم ملــی شــده انــد نــه

ــه  منظــور وقتــی اســت کــه مربــی ب
طــور اصولــی و عملــی یک ورزشــکار 
عــادی و معمولــی لاغــر انــدام را بــه 
ســطح خوبــی از آمادگــی بدنــی مــی 
رســاند یــا فــردی بــا درصــد زیــادی 
ــه  ــازد و ب ــب میس ــی را متناس از چرب
ــورت  ــه ص ــراد راب ــطه ورزش اف واس
صحیــح بــه ســطح بهتــری از ســامتی 
و تناســب انــدام مــی رســاندآن 
ــی  ــک مرب ــم ی ــم بگویی ــت میتوانی وق
ــت  ــوده و هس ــق ب ــاده موف ــوق الع ف
ــداف  ــقانه اه ــراد عاش ــه اف ــن گون ای
ــی  ــری م ــود را پیگی ــکاران خ ورزش
ــد  ــده ان ــهای لازم را دی کنند،آموزش
و مــی داننــد چــه مــی کننــد.

البتــه بحــث نتایــج مربیان درمســابقات 
هــم موفقیــت محســوب مــی شــود بــه  
ــا  ــکار ت ــدن ورزش ــالم مان ــرط س ش
ــن دوران  ــه در ای ــه البت ــر عمرک آخ
ــر  ــر عم ــا آخ ــامتی ت ــی وس قهرمان
ــد. ــر میرس ــه نظ ــد ب ــم بعی ــا ه ب

سواد مربی خود را تست کنید
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بادی فول 
اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

دی ماه 95

ــم  ــل عظی ــان آن خی             در می
مربــی و اســتاد زحمــت کــش 
هســتند افــرادی کــه فقــط دعــوی 
ــد و  ــریف را دارن ــغل ش ــن ش ای
بیشــتر کاســب ورزش انــد تا عاشــق 
ورزش! متاســفانه فرهنــگ غلطــی در 
ــال  ــازی در ح ــای بدنس ــگاه ه باش
رشــد اســت کــه همــه ورزشــکاران 
ــمت  ــه س ــام ب ــت ن را از روز اول ثب
ــی تمرین  ــل تقلب ــرف دارو و مکم مص
و برنامــه هــای پــوچ و اشــتباه 
پیــش میبردکــه هیــچ منبعــی 
ندارنــد مگــر ســلیقه شــخصی یــک 
ــده ــا ش ــواب نم ــای خ ــی نم مرب

آنهــا کمبــود علــم تمریــن و تغذیــه 
خــود را بــا تجویــز هورمــون 
جبــران مــی کننــد و متصورنــد کــه 
ــد! ــر میمان ــت اب ــه پش ــاه همیش م
ــه ــت چگون ــن اس ــوال ای ــا س  ام
ــی را از ــته مرب ــن دودس ــد ای  بای
 هــم تشــخیص داد؟ بدنســازانی
منبعــی و  وســیله  هیــچ   کــه 
ــل ــان اص ــایی مربی ــت شناس  جه
و تقلبــی ندارنــد چــه کننــد؟

ــر  ــه ه ــی ک ــد اقبال ــا ب ــه بس چ
دو دســته مربــی خــوب و بــد 
دارنــد. مربیگــری  کارت  هــم 

ــه  ــه ب ــن مقال ــمت دوم ای در قس
ــید. ــر باش ــم. منتظ ــی پردازی آن م

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09380711513
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تاریــخ تولــد : 26 اکتبر 1990
وزن مســابقات : 79 کیلــو
قــد : 172 ســانتی متــر

ــا ــل، کالیفرنی زادگاه : رزوی
ــا ــا، کالیفرنی ــاکن: موریت س
ــال ــی : 9 س ــابقه ورزش س

هــدف مــن ایجــاد تغییــر در زندگــی 
ــه  ــه نحــوی و ب ــا در تماســم. میخواهــم ب ــا آنه ــرادی اســت کــه ب اف

طریقــی زندگــی آنهــا را بهتــر کنــم. 

بیوگرافی:
ــا  ــا بدنی ــل کالیفرنی ــهر رزوی ــر 1990 در ش ــا در 26 اکتب ــی بوندی جرم
ــه  ــی مدرس ــک دفاع ــن هافب ــی بهتری ــتان جرم ــد. در دوران دبیرس آم
ــردن  ــر و گ ــک کم ــتن دیس ــم داش ــی رغ ــود و عل ــای ب ــی ه ویتن
ــی و  ــت فوتبال ــل مصدومی ــه دلی ــت آورد. ب ــی بدس ــارات فراوان افتخ
ــدر بدنســازش جرمــی وارد رشــته بدنســازی  ــه خاطــر پ ــه بیشــتر ب البت
ــود  ــازی خ ــابقه بدنس ــن مس ــالگی در اولی ــن 17 س ــی در س ــد. جرم ش

ــرد.  ــرکت ک ش
بــا مــا همــراه باشــید مصاحبــه ای جالــب از ایــن مــرد فیزیــک جهــان 

را بــا هــم مــرور کنیــم.
از کی شروع به بدنسازی کردی ؟

ــا  ــن ب ــود و م ــه 1970 ب ــه ای در ده ــر حرف ــاز غی ــک بدنس ــدرم ی پ
دیــدن تمرینــات هــر روز او در باشــگاه  خانگــی مــان بــزرگ شــدم. 
نظــم و انضبــاط و علاقــه وی بــه بدنســازی بخشــی از زندگــی مــن در 
ــوده و  ــان زندگــی مــن ب ــدرم همیشــه قهرم ــی شــد. پ دوران نوجوان

مــی دانســتم مــن نیــز مــی خواهــم روزی مثــل او بدنســاز شــوم امــا 
یــک بدنســاز حرفــه ای. بعــد از اتمــام بــازی هــای فوتبــال دوران 
مدرســه کــم کــم شــروع بــه تمرینــات مــداوم در باشــگاه بدنســازی 

محلــه کــردم. 

چطور به شرکت در مسابقات علاقمند شدی؟
زمانــی کــه 17 ســالم بــود بــه مســابقات بدنســازی علاقمنــد شــدم و 
همــان زمــان شــروع بــه تمریــن بــا حرفــه ای IFBB خانــم والــری 
ــی کــردم. هــر دوی آنهــا مشــوق مــن  ــم ل گانگــی و همســرش جی
بودنــد تــا بــرای اولیــن بــار روی اســتیج مســابقات بــالا روم. وقتــی 
ــدم  ــود فهمی ــع ب ــدم. و اون موق ــیفته آن ش ــم ش ــتیج رفت روی اس

عشــق و شــور و هیجــان زندگــی ام را پیــدا کــردم. 
ــک  ــته فیزی ــه رش ــج ب ــا بتدری ــودی ام ــاز ب ــک بدنس ــدا ی ابت
ــد؟ ــر ش ــن تغیی ــث ای ــزی باع ــه چی ــت دادی چ ــر جه تغی

ــرای مــن  چــون احســاس کــردم فیزیــک مــردان بهتریــن رشــته ب
ــن  ــدف ای ــه ه ــزی ک ــم چی ــی توان ــردم م ــس ک ــون ح ــود. چ ب
رشــته اســت و از فیزیــک مــردان انتظــار دارد را از خــود بــه نمایــش 
ــوی  ــا کمــر باریــک، عضــات شــکم و پهل بگــذارم. یــک فیزیــک ب
ســفت و شــش تکــه، قفســه ســینه عالــی و هــر انــدام زیبــا و متوازنــی 

کــه در ایــن رشــته مــد نظــر اســت.
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برای امرار و معاش خود چه کاری می کنی؟
ــی  ــایت JermyBuendia.com م ــی س ــک و مرب ــن مال م

ــم. باش

تمرینات مورد علاقه ات ؟
پرس سینه و نشر از جانب

ــد؟ ــی باش ــه ات م ــورد علاق ــت م ــمت از بدن ــدوم قس ک
شانه ها و عضلات جلو بازو

ــردی؟ ــن ک ــه تمری ــروع ب ــا آن ش ــه ب ــتگاهی ک ــن دس اولی
دستگاه دیپ و بارفیکس

ــه ــد وارد عرص ــی خواهن ــه م ــرادی ک ــه اف ــه ات ب  توصی
ــت؟ ــوند چیس ــابقات ش مس

بــرای چالــش بــا خودتــان بــه هــر روش ممکــن چــه از لحــاظ 
جســمی، فکــری و عاطفــی خودتــان را آمــاده کنیــد. کار آســانی 
نیســت و نیــاز بــه فــداکاری زیــادی دارد امــا در نهایــت متوجــه 

مــی شــوید کــه ارزشــش را دارد. 

بــرای آمــاده شــدن در مســابقات چــه کاری انجــام 
میدهــی؟

خــودم را از تمــام وسوســه هــا دور مــی کنــم. از افــرادی کــه 
ممکــن اســت تاثیــر منفــی رو تمریناتــم بگذارنــد دور مــی شــوم. 
تنهــا مــواد غذایــی رژیــم خــود را مــی خــرم و از تمــام افــراد 
و کارهایــی کــه حــواس مــرا پــرت مــی کننــد جــدا و دور مــی 

مانــم. 

ــتفاده ای  ــه اس ــود چ ــتراحت( خ ــل اس ــیزن )فص از آف س
ــی؟ ــی کن م

ــی  ــن م ــاه را تمری ــه در م ــش هفت ــن ش ــت؟ م ــی هس ــیزن چ آف س
کنــم )منظــور ایــن اســت کــه او هیــچ وقــت تمرینــات را کنــار نمــی 

ــذارد( گ

ــت؟  ــش توس ــام بخ ــوق و اله ــی مش ــه کس ــن ورزش چ در ای
دوســتانم الهــام بخــش مــن هســتند. یــک سیســتم پشــتیبانی بــزرگ در 
ــتین از  ــی سباس ــای جان ــه ای IFBB آق ــود دارم. حرف ــوزه کار خ ح
همــان ابتــدای کار در کنــارم بــوده و همیشــه مشــوق مــن بوده اســت.

مــا هــر دو همزمــان بــا هــم رشــته فیزیــک را انتخــاب کردیم هــر دو با 
هــم کارت حرفــه ای خــود را در یــک مــاه گرفتیــم و از همــان ابتــدا 

رقیــب یکدیگــر بــوده ایــم. 

آیــا رقابــت موجــب بــالا رفتــن ســطح زندگــی ات شــده؟ و چگونه 
ــی؟ ــی کن ــتفاده م ــران اس ــی دیگ ــود زندگ ــرای بهب ــت ب از رقاب

رقابــت درهــای زیــادی را در زندگــی بــرای مــن بــاز کــرده اســت. 
ــیار  ــب و کار بس ــیده و کس ــن بخش ــه م ــی را ب ــیار راحت ــی بس زندگ
ــداکاری،  ــن درس ف ــه م ــت. ب ــن داده اس ــه م ــزی ب ــت آمی موفقی
ــتریانم را  ــیاری از مش ــی بس ــن زندگ ــت. م ــد داده اس ــاط و تعه انضب
ــن  ــت. ای ــرده اس ــر ک ــت تغیی ــت درس ــه در جه ــه چگون ــده ام ک دی
ــی  ــک م ــردم کم ــه م ــد و ب ــی ده ــس م ــاد بنف ــه اعتم ــه هم ورزش ب
ــادی در مــورد خودشــان  ــوان یــک انســان چیزهــای زی ــه عن ــد ب کن
یــاد بگیرنــد. هــر زمــان کــه یکــی از مشــتریانم بــه مــن مــی گویــد کــه 
ــه یــاد مــی آورم  زندگــی اش در مســیر بهتــری تغییــر کــرده اســت ب

کــه چــرا عاشــق کاری کــه انجــام مــی دهــم هســتم.

آیــا فکــر مــی کنــی روزی فیزیــک مــردان جایگزیــن بدنســازی 
شــود؟ درســت مثــل بانــوان؟

خیر هرگز.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــا  ــش ب ــرای چال ب
خودتــان بــه هــر روش 

ــمی،  ــاظ جس ــه از لح ــن چ ممک
را  خودتــان  عاطفــی  و  فکــری 

ــت و  ــانی نیس ــد. کار آس ــاده کنی آم
نیــاز بــه فــداکاری زیــادی دارد امــا 

ــوید  ــی ش ــه م ــت متوج در نهای
ــش را دارد.  ــه ارزش ک
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ــو ــات ت ــن تمرین ــی بی ــا تفاوت ــی. آی ــی کن ــن م ــخت تمری ــه س ــه ک  واضح
ــا حــالا شــده حــس کنــی بــه ــا ت  و بدنســازان حرفــه ای وجــود دارد؟ آی
ــی؟ ــم کن ــو ک ــت تمریناتت ــناختی بدن ــا ش ــدن زیب ــراب ش ــر خ ــر خط  خاط

قطعــا تفــاوت هایــی بیــن نحــوه تمریــن مــا و بدنســازان وجــود دارد امــا شــباهت 
هــای زیــادی نیــز وجــود دارد. 

مــن از برداشــتن وزنــه هــای فــوق ســنگین و از هــر تمرینــی کــه ممکــن اســت 
ــکات  ــت و اس ــل ددلیف ــرد مث ــه کار گی ــد ب ــش از ح ــی ام را بی ــات میان عض
خــودداری مــی کنــم. مــن هنــوزم هــر روز بصــورت پمپــاژ تمریــن مــی کنــم و 
هنــوزم وزنــه ســنگین بــر مــی دارم امــا اولویتــم ســفت و کوچــک نگــه داشــتن 

کمــرم اســت.

ــاد ــه ی ــا رو ب ــه م ــته ای دارد ک ــوط برجس ــت خط ــی بدن ــر زیبای  از نظ
 ریــو یــا فرانــک زیــن مــی انــدازد. چــه کســی الهــام بخــش توســت؟ در
ــوی؟ ــک ش ــان فیزی ــک ازقهرمان ــدام ی ــبیه ک ــتی ش ــت داش ــی دوس نوجوان

ــا  ــتند ام ــه ام هس ــورد علاق ــان م ــه قهرمان ــن همیش ــک زی ــوز و فران ــتیو ری اس
ــه  ــی زمین ــت در تمام ــر موفقی ــا مظه ــدم. او واقع ــزرگ ش ــد ب ــای آرنول ــا روی ب

ــت. هاس

ــه  ــن همیش ــک زی ــوز و فران ــتیو ری اس
ــتند ــه ام هس ــورد علاق ــان م قهرمان
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ــر  ــد بهت ــو درد داری ــن زان ــع تمری ــر موق اگ
اســت مصــرف پروتئیــن وی خــود را دو برابــر 
کنیــد. تحقیقــی منتشــر شــده در مجلــه علــم 
ــرف  ــه مص ــان داد ک ــکاندیناوی نش و ورزش اس
ــا  ــدون ه ــایز تان ــد س ــی توان ــن وی م پروتئی
ــب  ــری موج ــاظ نظ ــد و از لح ــش ده را افزای
محافظــت زانــو از آســیب مــی شــود. 
در ایــن آزمایــش محققــان دو گــروه از 
ــه   ــار در هفت ــه ب ــه س ــرد را ک ــکاران م ورزش
ــی  ــام م ــا انج ــات پ ــاه تمرین ــدت 3  م ــه م ب
ــد.  ــرار دادن ــی ق ــورد بررس ــد را م دادن
ــز  ــن وی هیدرولی ــرم پروتیئ ــی  20 گ گروه
ــر  ــروه دیگ ــد و گ ــن خوردن ــن تمری را در حی
ــس از  ــد. پ ــرف کردن ــدرات مص ــو هی کرب
ــد  ــا رش ــه تنه ــن ن ــروه پروتئی ــه گ 12 هفت
ــد  ــاهده کردن ــود مش ــات خ ــتری در عض بیش
ــز افزایــش  ــو آنهــا نی ــاط زان بلکــه ســایز رب
یافــت. چــون هیپرتروفــی تانــدون مــی تواند 
فشــار بافــت همبنــد را در طــول تمریــن کــم 
ــرای  ــاز ب ــش نی ــک پی ــن وی ی ــد، پروتئی کن
ــه  ــد و ب ــی باش ــیب م ــودی از آس ــان بهب زم
ــه  ــه آن ب ــرف روزان ــا مص ــاد ب ــال زی احتم
ــد.  ــی کن ــک م ــز کم ــل نی ــامتی مفاص س

پروتئین وی موجب رشد همه چیز می شود

مترجم : نجمه شیخ زاده

Ironman magazine :منبع
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دستگاه های بدنسازی  ام. بی. اچ طرح ایرانی

برای تماشای تمامی تصاویر لمس کنید

طراحی مطابق با اصول مکانیکی

خدمات پس از فروش طولانی

قرقره های فلزی و ضد سایش

تلفن تماس: 09351074380
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ــی  ــرف نم ــل مص ــه آجی ــانی ک ــتر از کس ــد بیش ــی خورن ــل م ــه آجی ــرادی ک اف
ــرگ و  ــزان م ــش می ــا کاه ــل ب ــالای آجی ــرف ب ــد. مص ــی کنن ــر م ــد عم کنن
ــی دارد. ــاط نزدیک ــی ارتب ــای قلب ــاری ه ــف و بیم ــل مختل ــی از دلای ــر ناش می

ــادام  ــوردن ب ــده را دارد، خ ــترین فای ــا بیش ــل ه ــن آجی ــی در بی ــادام زمین ب
ــد. ــی باش ــروق م ــب و ع ــامت قل ــود س ــرای بهب ــی ب ــتر راه ــی بیش زمین

آجیل خور ها عمر طولانی تری دارند

اصلا نگران کالری بالای آجیل ها نباشید، آجیل خورها لاغر تر هستند!

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید مترجم : نجمه شیخ زاده

 Get Fit منبع: مجـله

WWW.BODYFULL.IR21

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


برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09380711513

DIETARY SUPPLEMENT
PLATINUM BCAA

BCAA آمـینو

آمینوبی سی دبل ای

محصول شرکت ماسل تک

تعداد:200قرص

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


 با رعایت این نکات چربی بسوزانید و سریعتر
به بدنی که می خواهید برسید

2. ترکیبی تمرین کنید

    از تمرینات ترکیبی استفاده کنید.
     بــا تکنیــک درســت تــا جایــی کــه مــی 
توانیــد حــرکات را ســریع انجــام دهیــد.

    بین تمرینات استراحت نکنید.
    تــا حــد ممکــن حرکــت را بــه بهتریــن 

نحــو انجــام دهیــد.
ــا میلــه هالتــر شــروع کنیــد و ســپس      ب
ــه  ــه آن اضاف ــی ب ــی 10 کیلوی ــه 5 ال وزن

کنیــد.
ــن  ــی 7 تمری ــب 5 ال ــر ترکی ــرای ه     ب
انجــام دهیــد، هــر ســت دارای 5 الــی 8 

تکــرار باشــد.
    بیــن هــر ســت 1-3 دقیقــه اســتراحت 
ــتر از 4  ــی بیش ــای تمرین ــت ه ــد، س کنی
ســت نشــود. کل دوره نبایــد بیشــتر از 15 

دقیقــه طــول بکشــد.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

مترجم : نجمه شیخ زاده

Muscleandfitness :منبع

5 راه برای لاغر شدن با سریع ترین راه ممکن

1. اضطراب نداشته باشید

ــه  ــت ک ــزی اس ــن چی ــراب بدتری اضط
موقــع لاغــر کــردن و ســفت کــردن 
بــدن مــی توانیــد داشــته باشــید.اضطراب 
داشــتن منجــر بــه انجــام کاردیــوی 
ــه  ــر اینک ــود بخاط ــی ش ــد م ــش از ح بی
ــد  ــرق کنی ــتر ع ــد بیش ــی کنی ــعی م س
امــا بــر عکــس ایــن کار باعــث مــی 
بیشــتری  چربــی  تــان  بــدن  شــود 
ــد  ــکار بیایی ــای این ــه ج ــد. ب ــره کن ذخی
ــر  ــی کمت ــود را کم ــری خ ــدار کال مق
کنیــد و چنــد ســاعت مانــده بــه تمریــن 
کمتــر کربوهیــدرات مصــرف کنیــد.

کل  در  را  آب  اســت  بهتــر  همچنیــن 
ــه  ــه دقیق ــد ن ــل کنی ــن می ــول تمری ط
ــث  ــن کار باع ــرا ای ــات. زی ــر تمرین آخ
مــی شــود آب درون عضــات فــرو رود و 
ســخت تــر مــی شــود بــدن را لاغــر کرد. 

3. یک تپه پیدا کنید
       

ــر  ــد لاغ ــی کنن ــعی م ــردم س ــی م وقت
ــه  ــت ک ــن اس ــان ای ــه ش ــوند دغدغ ش
چــه مقــدار زمــان روی تردمیــل باشــند. 
ــر  ــرای لاغ ــی ب ــک وقت ــدون ش ب
ــزی  ــچ چی ــد هی ــه داری ــدن عجل ش
بــا تمرینــات اســپرینت روی تپــه 
)جاهــای برآمــده( قابــل قیــاس 
نیســت. دویــدن روی تپــه بهتریــن روش 
ــیب  ــدون آس ــوزی ب ــی س ــرای چرب ب
رســاندن بــه کیفیــت عضــات اســت 
ــتقامتی  ــوی اس ــن کاردی ــن بهتری همچنی
شــناخته شــده اســت. بــرای گرفتــن 
نتیجــه ســریع، 15 الــی 20 اســپرینت 
ــه  ــن خــود ب ــاه مــدت در هــر تمری کوت
ــید.  ــته باش ــه داش ــار در هفت ــدت 5 ب م
حتمــا قبــل از شــروع ایــن تمریــن 
ــا  ــان ب ــد از پای ــد و بع ــدن را گــرم کنی ب
ــد.   ــرد کنی ــدن را س ــی ب ــرکات کشش ح
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4. هل دادن اجسام سنگین

یکــی از بهتریــن و ســریعترین تمرینــات چربــی ســوزی 
ــد  ــنگین )همانن ــام س ــل دادن اجس ــار ه ــه اعص در هم
ســورتمه( مــی باشــد. ایــن تمریــن تمــام عضــات بــدن 
را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد و موجــب اختــال در 
ــی  ــترون م ــازی تستوس ــدن و آزادس ــاز ب ــوخت و س س
شــود کــه بــه چربــی ســوزی بســیار کمــک مــی کنــد. 
اگــر بــه ســورتمه دسترســی نداریــد یــک وســیله را برای 
ــد  ــه کنی ــه اضاف ــه آن وزن ــد و  ب ــرار دهی ــل دادن ق ه
ــتراحت  ــه اس ــد 30 ثانی ــو ببری ــر آن را جل ــپس 30 مت س
ــاره  ــد و دوب ــل دهی ــر آن را ه ــپس 30 مت ــد و س کنی
ــد.  ــرار کنی ــار تک ــی 15 ب ــن کار را 10 ال ــتراحت، ای اس

 5. مکمل های چربی سوزی

ــن  ــی از ای ــتید، ترکیب ــوزی هس ــی س ــال چرب ــه دنب ــر ب اگ
مکمــل هــای قــوی را امتحــان کنیــد زیــرا بعضــی از مکمــل 
ــد.  ــر مــی آین هــا از عهــده ی برطــرف کــردن مشــکلات ب

مکمل ها – دوز مصرف/ زمان مصرف
ــل  ــه قب ــی 60 دقیق ــرم، 30 ال ــی گ ــن – 200-400 میل کافئی

ــن. از تمری
ــه در روز  ــرم، 2-3 مرتب ــی گ ــبز – 500 میل ــای س ــاره چ عص

ــن. ــل از تمری ــه قب ــار آن 30 دقیق یکب
یوهمبیــن، 5-20 میلــی گــرم، 2 الــی 3 بــار در روز کــه یــک 

دوز آن 30  دقیقــه قبــل از تمریــن مصــرف مــی شــود.
ــا  ــراه ب ــار در روز هم ــی 3 ب ــرم، 2 ال ــن، 1-3 گ ال کارنتی
ــد از  ــک دوز آن بع ــن و ی ــل از تمری ــک دوز آن قب ــذا، ی غ

ــود. ــی ش ــرف م ــن مص تمری
غــذا. بــا  همــراه  وعــده  ســه  در  گــرم،   3-1  ،CLA

نداریــد  دسترســی  ســورتمه  بــه  اگــر 
یــک وســیله را بــرای هــل دادن قــرار 
کنیــد اضافــه  وزنــه  آن  بــه  و  دهیــد 

5 راه برای لاغر شدن با سریع ترین راه ممکن
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ــد در  ــی توانی ــود م ــخصات خ ــودن مش ــا وارد نم ــما ب ش
ــه  ــن، تغذی ــه تمری ــول برنام ــادی ف ــایت ب ــزار س ــرم اف ن
ــتاد  ــط اس ــان، توس ــن زم ــاه تری ــود را در کوت ــل خ و مکم
ــی  ــیون جهان ــی فدراس ــن الملل ــی بی ــرادی مرب ــر م اصغ
نماییــد. دریافــت  انــدام  پــرورش  دوره   8 قهرمــان  و 

برای ثبت نام و دریافت برنامه اینجا را لمس کنید

دریافت برنامه آنلاین
برای اولین بار در ایران

اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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اگــر شــما و دوســتتان هــر دو یــک رژیــم 
و تمریــن را دنبــال مــی کنیــد ولــی شــما 
ــد  ــرده ای ــادی نک ــر زی ــه او تغیی ــبت ب نس
مشــکل بــه والدیــن شــما بــر مــی گــردد. 
ــا  ــه ژن ه ــد ک ــی ده ــان م ــات نش تحقیق
ــی در  ــه واکنش ــدن چ ــه ب ــن اینک در تعیی
ــی  ــی و تمرین ــای رژیم ــه ه ــل برنام مقاب
ــد.  ــی دارن ــش مهم ــد نق ــی ده ــان م نش
متاســفانه پیــدا کــردن یــک رژیم متناســب 
ــت.  ــانی نیس ــما کار آس ــک ش ــا ژنتی ب
ــم  ــن رژی ــن بهتری ــرای یافت ــن راه ب بهتری
روش آزمــون و خطاســت. بــه یــاد داشــته 
ــامت و وزن  ــر س ــم ب ــا رژی ــید تنه باش
ــل  ــر مث ــای دیگ ــه متغیره ــدارد بلک ــر ن اث
خــواب، ورزش، داروهــای ســمی و اســترس 
ــد. ــزایی دارن ــش بس ــز نق ــی نی عاطف

DNA

DNA

و بـدن

مترجم: نجمه شیخ زاده
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1. میان وعده ها 

ــری از  ــرای جلوگی ــن راه ب ــا بهتری ــده ه ــان وع می
تحلیــل رفتــن انــرژی هســتند. یــک کیــک پروتئینی، 
ــل  ــا آجی ــدو ی ــه ک ــردان، تخم ــای آفتابگ ــه ه تخم
ــتند. ــرژی هس ــردن ان ــالا ب ــرای ب ــد ب ــن ترفن بهتری

2. وعده های غذایی متوالی

ــید  ــو اس ــا آمین ــید ت ــوردن باش ــال خ ــب در ح مرت
جریــان طبیعــی در بــدن شــما داشــته باشــد. نمــی 
ــن  ــه دوز پروتئی ــید ک ــن باش ــران ای ــد نگ خواه
ــی  ــده غذای ــک وع ــا در ی ــود را تنه ــه خ روزان
مصــرف کنیــد بلکــه آن مقــدار مصــرف روزانــه را در 
ــد  ــر باش ــم موثرت ــا ه ــد ت ــیم کنی ــول کل روز تقس ط

ــترس زا. ــر اس ــم کمت ه

3. مکمل وی 

ــان  ــرای بدنت ــه ب ــد ک ــدا کنی ــی پی ــل پروتئین مکم
ــن وی  ــد. پروتئی ــما باش ــزاج ش ــق م ــر و مطاب موث
ــه از  ــا اینک ــد ی ــی باش ــی م ــی عال ــه گیاه گزین
آپشــن هــای گیاهــی دیگــر مثــل شــاه دونــه، نخــود 

ــد. ــه کنی ــود را تهی ــدن خ ــن ب ــج پروتئی ــا برن ی

4. بالا بردن پروتئین گیاهی

ــد  ــالا ببری ــود را ب ــی خ ــن گیاه ــرف پروتئی مص
ــدس،  ــات، ع ــل لوبیاج ــی مث ــای گیاه ــن ه پروتئی

ــا.  ــاهدانه و کوین ــود، ش نخ

5. آمینو اسید های گیاهی

آمینــو اســیدهای ضــروری خــود را از مــواد غذایــی 
مثــل تخــم کتــان ، روغــن و تخــم شــاهدانه، آواکادو، 
ــد. ــت کنی ــی دریاف ــادام زمین ــره ب ــرغ و ک ــم م تخ

6. آهـن
 

بــا خــوردن ســبزیجات تیــره رنــگ و برگــدار آهــن 
ــع  ــی مناب ــفناج و بروکل ــد. اس ــالا ببری ــود را ب خ
ــظ  ــب حف ــه موج ــند ک ــی باش ــن م ــی از آه غن
ــوند. ــی ش ــدن م ــی ب ــم حیات ــد متابولیس فرآین

ــای  ــذی ه ــت مغ ــام درش ــد تم ــی خواهی ــر م      اگ
ــا در  ــد ت ــت کنی ــازی را دریاف ــه س ــمند عضل ارزش
ــم  ــد رژی ــید بای ــرژی باش ــر ان ــوی و پ ــول روز ق ط
ــد. ــاده کنی ــود آم ــرای خ ــذی ب ــت مغ ــدون گوش ب
اگــر بدانیــد وعــده بعــدی شــما از چــه چیزهایــی تشــکیل 
شــده بهتــر مــی توانیــد میــزان کالــری مصرفــی خــود را 

تعییــن کنیــد.
خــود  هــای  مغــذی  درشــت  میــزان  اگــر 
ــای  ــر مزای ــه حداکث ــد ب ــی توانی ــد م را  بدانی
یابیــد. دســت  گوشــت  بــدون  رژیــم  یــک 

برای اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

7.سبز بنوشید

خــزه  مثــل  ریــز  ســبز  گیاهــان 
هــای اســپیرولینا و کلــورلا سرشــار 
مــی  پروتئیــن  و  مغــذی  مــواد  از 
باشــند کــه بــه تقویــت سیســتم 
ــاب  ــردن الته ــم ک ــدن و ک ــی  ب ایمن
کننــد. مــی  شــایانی  کمــک 
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منیـزیم

 بــه هضــم غــذا و قــوی کــردن
ــد ــی کن ــک م ــات کم عض

 بروکلــی، هویــج، انــواع تــوت،
انبــه

ــش ــاب و کاه ــش الته ــه کاه  ب
 خطــر  رادیــکال هــای آزاد

ــد ــی کن ــک م کم

ــای ــذا ه ــردن غ ــادل ک  متع
ــای ــل کربوهیدراته ــیدی مث  اس
تصفیــه شــده، لبنیــات و گوشــت

 کمــک بــه هضــم غــذا و تقویــت
سیســتم ایمنــی بــدن

ــو ــیرین، لیم ــو ش ــم، لیم  کل
تـــرش، بـــرگ چغنـــدر

ــادو، ذرت ــفناج، آواکـ اس

مرکـباتآنتی اکسـیدان

تغـذیه برای بـدن

......................................................

............................................................................................................
......................................................

......................................................

............................................................................................................

WWW.BODYFULL.IR28برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

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


دو اینـچ به سایز سینـه های خود اضـافه کنید
 بــا دنبــال کــردن ایــن برنامــه عضلــه ســازی بــرای ســینه بــه
ــد ــزرگ کنی ــود را ب ــن خ ــایز پیره ــد س ــی توانی ــه م ــش هفت ــدت ش م

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

روز اول : تمرین 1

شنا معـلق   پرس سینـه هالـتر

پرس سینه دمبل روی توپ سوئیسی
90 ثانیه استراحت  

90 ثانیه استراحت  60 ثانیه استراحت 

روز اول : تمرین 2

روز اول : تمرین 3
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دو اینـچ به سایز سینـه های خود اضـافه کنید
(روز دوم :  استراحت فعال )انجام تمرینات سبک برای نواحی دیگر بدن

(در هر ست وزنه را بیشتر کنید به طوری که در ست پنجم بتوانید بیشترین وزنه را بزنید)

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

روز سوم : تمرین 1

پرس گیوتین   پرس بالا سینـه هالـتر

پارالل )دیپ تمام بدن(

روز سوم : تمرین 2

روز سوم : تمرین 3

120 ثانیه استراحت  

120 ثانیه استراحت   150 ثانیه استراحت 
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دو اینـچ به سایز سینـه های خود اضـافه کنید

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

روز چهارم
استراحت کامل

روز ششم
استراحت فعال

 روز هفتم
استراحت کامل

روز پنجم : تمرین 1

روز پنجم : تمرین 3

روز پنجم : تمرین 2

فـلای سینه گـریز از مـرکز پرس سینه دمبل

نشـر چرخشی خوابیـده

10 ثانیه استراحت 120 ثانیه استراحت  

30 ثانیه استراحت  

(وزنه ای را انتخاب کنید که فکر می کنید می توانید 30 تکرار در یک ست بزنید)
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  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
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تحقیقــات نشــان مــی دهــد از هــر ده نفــر افــرادی كه بــه ایــن ناراحتــی دچار هســتند ، یــك نفر كســانی 
هســتند كــه بــا دســت هایشــان كار مــی كننــد. خانمهــای خانــه دار ، تایپیســت هــا ، قصــاب هــا ، نجارهــا، 
موســیقی دانــان و خیــاط هــا، تنیــس بــازان و وزنــه بــرداران بیشــتر بــه ایــن بیمــاری دچــار می شــوند .

مـچ دسـت

مچ دســت قــادر به انجــام حركات دور شــدن 
ــن (،  ــدن ) آداكش ــك ش ــن (، نزدی ) آبداكش
بــاز شــدن ) اكستنشــن (، تــا شــدن ) فلكشــن( 
ــد.   ــی باش ــن م ــن و هایپرفلكش و هایپرآداكش
تکــرار بیــش از حــد هــر یــک از ایــن 
حــرکات ممکــن اســت موجــب مــچ درد یــا 
آســیب دیدگــی در مــچ شــود. بــرای نمونــه 
ــچ  ــای م ــه ه ــه از عارض ــک نمون ــه ی ــا ب تنه

ــم. ــی کنی ــاره م درد اش
آسیب دیدگی فیبروکارتیلاژ مثلثی

کشــیدگی ربــاط مــچ دســت یــا فشــار 
ســینه  پــرس  از  ناشــی  آن  روی  ســنگین 
ســنگین مــی توانــد موجــب آســیب بــه 
ســاختار فیبروکارتیــاژ در ربــاط زیریــن 
درد  از  اغلــب  افــراد  شــود.  مــی  مــچ 
ــد.  ــی کنن ــکایت م ــچ ش ــن م ــمت زیری قس
بخاطــر  معمــولا  مثلثــی  فیبروکارتیــاژ 
ــود  ــه بوج ــر ضرب ــی براث ــا پارگ ــیدگی ی کش
ــی  ــیب دیدگ ــن آس ــخیص ای ــد. تش ــی آی م
ــرام  ــا آرتوگ ــق ام آر آی ی ــولا از طری معم
انجــام مــی شــود. راه درمــان آن ثابــت نگــه 
ــه  ــا 6 هفت ــه مــدت 4 ت داشــتن مــچ دســت ب
ــدن آن  ــوب نش ــورت خ ــد. در ص ــی باش م
معمــولا عمــل بــاز یــا آرتروســکوپی بــا طــول 
ــرد. ــی گی ــورت م ــاه ص ــا 18 م ــان 6 ت درم

آســیب هــای مــچ دســت تقریبــا حــدود یــک 
چهــارم آســیب هــای ورزش هــای همگانــی 
ــه  ــچ ب ــیب م ــالای آس ــیوع ب ــد. ش ــی باش م
ــای  ــت ه ــر فعالی ــچ در اکث ــری م ــاز درگی نی
ورزشــی مربــوط مــی شــود مثــل نگــه داشــتن 
ــز  ــق آوی ــینه، حل ــرس س ــن پ ــر در حی هالت
شــدن میلــه بارفیکــس بــرای بارفیکــس زدن و 
نگــه داشــتن راکــت تنیــس در ورزش تنیــس. 
انجــام تمامــی حــرکات خــاص ایــن فعالیــت 
ــرد. ــی گی ــورت م ــت ص ــچ دس ــا م ــا ب ه

mensmuscleandhealth :منبع

                      قوی کردن مچ دست     
ــا  ــرد ب ــوی ک ــف ق ــرق مختل ــه ط ــوان ب ــی ت ــت را م ــچ دس م
ــای  ــا بانده ــه ت ــک  گرفت ــات ایزومتری ــه و تمرین ــتفاده از وزن اس
کششــی. فــرم اســتاندارد دمبــل و هالتــر زدن ایــن اســت کــه 
کــف دســت رو بــه بــالا و پاییــن باشــد. ایــن تمریــن رایجــی 
ــن  ــد. همچنی ــی باش ــت م ــچ دس ــردن م ــوی ک ــرای ق ب
فشــردن یــک تــوپ تنیــس در دســت یــا فشــردن فنــر پنجــه 
ــد.  آرنــج  ــی باش ــچ م ــردن م ــوی ک ــرای ق ــری ب روش دیگ
خــود را طــوری خــم كنیــد كــه ســاعد شــما بــا بازویتــان زاویــه 
ــما رو  ــت ش ــف دس ــه ك ــوری ك ــد ط ــكیل ده ــه تش ــود درج ن
بــه بــالا باشــد ســپس انگشــتان خــود را بســته و مــچ خــود را بــه 
ــر  ــد. روش دیگ ــت دهی ــن حرك ــالا و پایی ــمت ب ــه س ــی ب آرام
ایــن اســت کــه دســت خــود را در همــان حالــت تمریــن شــماره 
قبــل نگــه داشــته ولــی اینبــار بــه جــای بــالا و پاییــن كــردن، مــچ 
دســت را بــه چــپ و راســت بــه آرامــی حركــت دهیــد درســت 
مثــل حالــت خداحافظــی کــردن؛  توجــه داشــته باشــید كــه مــچ 
ــچ شكســتگی از ســاعد باشــد . ــدون هی ــد ب در ایــن حركــت بای
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اینستاگرام بـادی فـول
تخفیفــات و مطالــب ویــژه ســایت 
بــادی فــول فقــط در اینســتاگرام 
ــود. ــی ش ــانی م ــاع رس اط

برای اطلاعات بیشتر لینک زیر را لمس کنید

BODYFULL.IR WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

ــب  ــار و مطال ــر، اخب ــد از تصاوی ــی توانی ــما م ــج ش ــن پی در ای
ــد. ــتفاده کنی ــژه اس وی

@bodyfull.ir


مکمل های ورزشی
WHEY PROTEIN %100

ترکیب پروتئین و کربوهیدرات با طعم های عالی

وی پروتئین%100

محصول شرکت التیمیت نوتریشن

وزن:390/2کیلوگرم

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

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ادویه مـردانه

ــه،  ــه زردچوب ــی در ادوی ــاده فعال ــن م کورکومی
ــر  ــه خاط ــازان ب ــا و بدنس ــان پاورلیفتره در می
ــن  ــش و همچنی ــد التهاب ــد درد و ض ــت ض خاصی
ــت.  ــده اس ــروف ش ــا مع ــل ه ــت از مفص محافظ
یــک تحقیــق حیوانــی در دانشــگاه نیجریــه انجــام 
ــه  ــن ب ــه کورکومی ــد ک ــی ده ــان م ــده نش ش
ــترون  ــردش تستوس ــزان گ ــمگیری می ــور چش ط
ــه  ــق ب ــن تحقی ــد. در ای ــی ده ــش م را افزای
ــن  ــدت 30 روز کورکومی ــه م ــه ب ــی ک ــوش های م
ــا  ــترون آنه ــزان تستوس ــد می ــد 257 درص داده ش
ــرف  ــن مص ــه کورکومی ــی ک ــوش های ــتر از م بیش
ــرای  ــی آن ب ــادل دوز مصرف ــود. مع ــد ب نکردن
ــم  ــک و نی ــا ی ــک ت ــا ی ــر ب ــا براب ــان تقریب انس
ــد  ــی توان ــه م ــد ک ــی باش ــن م ــرم کورکومی گ
ــد.  ــتفاده کنی ــل آن را اس ــک مکم ــا ی ــراه ب هم
ــی  ــتفاده م ــن اس ــولات کورکومی ــر از محص اگ
ــاوی  ــه ح ــد ک ــرف کنی ــی را مص ــد محصول کنی
ــن  ــرا ای ــد زی ــن( باش ــیاه )پپری ــل س ــاره فلف عص
ــرد. ــی ب ــالا م ــیار ب ــذب را بس ــدرت ج ــه ق ادوی

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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اسـتامینوفـن
.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

ــق  ــدارد، 13 تحقی ــن ن ــو و لگ ــر، زان ــری روی درد کم ــچ تأثی ــتامینوفن هی       اس
ــرای  ــی ب ــر بالین ــن دارو از نظ ــه ای ــد ک ــی دهن ــان م ــده و نش ــام ش ــاوت انج متف
کاهــش درد در افــرادی بــا کمــر درد و آرتــروز زانــو چنــدان فایــده ایــی 
ــناخته  ــمی ش ــن داروی س ــتامینوفن اولی ــکا اس ــده آمری ــالات متح ــدارد. در ای ن
ــار  ــتر دچ ــر بیش ــد 4 براب ــی کنن ــرف م ــتامینوفن مص ــه اس ــی ک ــت. بیماران ــده اس ش
ــر روی درد  ــر دارو ب ــه تأثی ــان داد ک ــق نش ــن تحقی ــوند. ای ــی ش ــدی م ــالات کب اخت
ــن  ــد! بنابرای ــته باش ــری نداش ــا تأثی ــت اص ــن اس ــی ممک ــت حت ــز اس ــیار ناچی بس
ــذارد. ــی گ ــدن م ــر ب ــی ب ــرات منف ــودن تأثی ــد ب ــای مفی ــن دارو بج ــرف ای مص

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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ــه ی  ــن روزان ــرای تمری ــات را ب ــن تمرین ــت از ای ــا دو حرک ــک ی ــر ی ــات زی ــن تمرین از بی
ــید. ــام داده باش ــات را انج ــه کل تمرین ــک هفت ــول ی ــه در ط ــوری ک ــد ط ــاب کنی ــود انتخ خ

تمرین برای باریک کردن کمر

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

دراز نشست باترفلای       3 ست                هالتر خوابیده           3  ست        25 تکرار   20 تکرار 
)10 بار برای هر طرف(
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برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

تمرین برای باریک کردن کمر

پلانک، پیک و دیپ      3  ست        

     3  ست        

15-10 
تکرار

15-12
V-UP تکرار

این 
ــاوه  ــات ع تمرین

بــر اینکــه کمــک مــی 
کنــد عضــات شــکم شــما 

ــی  ــک م ــود کم ــفت ش س
کنــد کمرتــان باریــک تــر 

و قــوی تــر شــود.
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https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
http://www.prog.bodyfull.ir
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
@bodyfull_ir


تبلـیغ و سفـارش آگـهی

آگهی درمجله بادی فول

 آگهی در سایت بادی فول

خدمات تبلیغات
ارسال پیامک انبوه به مدیران باشگاه ها

(8000 نفر) 

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تماس:   09351074380
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برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09380711513

ریــل مـــس
مکمـل هــای ورزشــی

گینر )پودرمخصوص افزایش وزن(

محصول شرکت ریل فارم

وزن:8/6کیلوگرم

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


سفـت کردن عضـلات شـکم

یکدیگــر  بــروی  رو  صندلــی  یــا  جعبــه  دو 
دراز  آن  روی  پشــت  بــه  و  دهیــد  قــرار 
ــی  ــه م ــی ک ــا جای ــود را ت ــدن خ ــید و ب بکش
توانیــد بــه ســمت بیــرون بکشــید و شــکم 
خــود را محکــم بــه داخــل ســفت کنیــد.

ــمت  ــه س ــک رو ب ــرای پلان ــه ب ــان کاری ک هم
بــالا انجــام دادیــد بــرای ایــن پلانــک نیــز انجام 
دهیــد بــه غیــر ازینکــه بچرخیــد و صــورت خود 
را بــه ســمت زمیــن قــرار دهیــد )مثــل تصویــر(

ــه  ــا میل ــه ی ــدن خــود را روی یــک جعب ب
هــای پارالــل آویــزان کنیــد؛ پاهــای خود 
را بــه جلــو بکشــید نــوک انگشــتانتان بایــد 
ــد.  ــه داری ــان نگ ــن ت ــر از باس ــی بالات کم
ایــن موقعیــت را بــه مــدت 15 تــا 30 ثانیــه 
ــه  ــالا نگ ــود را ب ــه خ ــد. )چان ــه داری نگ
ــد( ــگاه کنی ــود ن ــای خ ــه پاه ــد و ب داری

ــی دور  ــد کش ــک بان ی
گــردن خــود قــرار 
دهیــد و ســر دیگــر 
ــود  ــای خ ــا پ آن را ب
نگــه داریــد؛ پاهــای 
خــود را بــه انــدازه 
بــاز  شــانه  عــرض 
کنیــد و کمــر و نیــم 
تنــه خــود را جمــع 
ــه  ــی ک ــا جای ــد ت کنی
ــود  ــای خ ــت پ در پش
ــترینگ( کشـش  )همسـ
را احســـاس کنیـــد.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ست: 4 ، تکرار:30 -5 ثانیه مکث،   استراحت 30 ثانیهست: 4 ، تکرار:30 -5 ثانیه مکث،   استراحت 30 ثانیه

ست: 4 ، تکرار:30 -5 ثانیه مکث،   استراحت 30 ثانیه

ست: 4 ، تکرار:30 -5 ثانیه مکث،   استراحت 30 ثانیه

ست: 4    تکرار:12-8       استراحت: 30 ثانیه

ست: 4 ، تکرار: 25-15 ، استراحت 30 ثانیه

1 ( پلانک چینی )صورت به سمت بالا(

V-UP )4

2 ( پلانک چینی)صورت به سمت پایین( 

3( حرکت الاکلنگی

5( نشستن L شکل 6( تمرین کش باند
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ــامتی در  ــدام و س ــب ان ــای تناس ــروژه ه ــرای پ ــی ب ــوان عموم ــه فراخ ــخ ب ــه در پاس ــق ک ــن قای       ای
ــکاران  ــد. ورزش ــر باش ــان 45 نف ــد میزب ــی توان ــول دارد و م ــر ط ــق 20 مت ــن قای ــده، ای ــی ش ــس طراح پاری
ــق  ــام قای ــه ن ــن ب ــه س ــول رودخان ــه در ط ــوند ک ــد ش ــره من ــی به ــد از قایق ــی توانن ــزودی م ــی ب پاریس
ــد. ــی کن ــن م ــکاران تأمی ــن ورزش ــن ای ــود را از تمری ــت خ ــروی حرک ــد و نی ــی چرخ ــدام م ــب ان تناس
باشــگاه ناوبــری پاریــس آخریــن نــو آوری معمــاران و محققــان شــرکت کارلوراتــی مــی باشــد.

کــه  اســت  حالــی  در  ایــن  شــد،  خواهــد  افتتــاح  آینــده  تابســتان  در  قایــق  ایــن 
شــود. مــی  احاطــه  ترانــس  هــای  شیشــه  بــا  قایــق  ایــن  ســرد  هــای  مــاه  در 
بــا انجــام تمریــن دوچرخــه و دســتگاه هــای هــوازی، ورزشــکاران مــی تواننــد قایــق را بــه حرکــت درآورنــد.

ــد.  ــی کن ــوار م ــدی را س ــافران جدی ــتد و مس ــی ایس ــار م ــن ب ــه چندی ــول رودخان ــق در ط ــن قای ای
ــورد  ــات در م ــات و اطلاع ــده از تمرین ــن ش ــرژی تأمی ــدار ان ــده در آن مق ــب ش ــش نص ــات نمای صفح
شــرایط محیطــی رودخانــه ســن را در زمــان واقعــی بــا سنســور ردیابــی نشــان مــی دهــد.

ــر روی ــی ب ــگاه قایق  باش
رودخانــه ســن فرانســه

Healthclubmanagement :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

 تأمـین انرژی 
از طریق تمرین 

مسافران
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متعـصب
ربیان 

و مـ
 متنـوع 

رینـات
تم

ــاق  ــان خ ــه، مربی ــا وزن ــازی ب ــخ بدنس ــول تاری در ط
زیــادی دســت بــه طراحــی سیســتمهای جدیــدی زدند 
کــه یــا تکمیــل سیســتم هــای قبلــی بــود یــا ابــداع یک 
ــم  ــروزه میتوانی ــوده ام ــات ب ــدی از تمرین ــبک جدی س
بعضــی از ایــن روشــها را پایه تمرینــات بدنســازی بدانیم 
و بــا دلایلــی میتوانیــم  تعــدادی را بــی محتــوا بنامیــم.

روش  مقایســه  از  صحبــت  نوشــتار  ایــن  در  مــا 
کنیــم  نمــی  آنهــا  مقایســه  و  تمرینــی  هــای 
ــور  ــد منظ ــی گنج ــت نم ــن فرص ــه در ای ک
از  متنــوع  اســتفاده  عــدم  مــا چرایــی 
اســت. صحیــح  روشــهای  همــان 
بدنســازی  مــردم  نظرعامــه  بــه 
ــدون  ــراری و ب ــک ورزش تک ی
تنــوع اســت بــه صورتــی 
چنــد  طــول  در  کــه 
ــک ــن در ی ــاه تمری م

باشــگاه  دریــک  زیــادی  تنــوع  شــما  باشــگاه 
 ، مربیــان  دســتگاها،  حــرکات  کنیــد  نمــی  احســاس 
هیجــان  و  تکرارینــد  بســیار  روشــها  و  آدمهــا  محیــط 
بــرای اکثــر افــراد نــدارد بخصــوص کــه  جدیــدی 
دارنــد. کالــری  کــم  رژیــم  هــم  بیشــترمراجعین 

فیزیکــی  عوامــل  ایــن  از  بســیاری  ســریع  تغیــر 
تغییــرات  بــا  ولــی  نیســت  میســر  باشــگاه هــا  بــرای 
جــذاب روش هــای تمریــن و سیســتم هــای متنــوع 
مثبتــی درروحیــه وانگیــزه  تغیــرات  تمرینــی میتــوان 
مربیســت. وظیفــه  ایــن  و  نمــود  ایجــاد  ورزشــکاران 

 آیــا یــک مربــی بدنســاز محکــوم بــه برنامــه نویســی 
ــی  ــالا در دوران قهرمان ــه احتم ــت ک ــک روش اس ــه ی ب
و جوانــی خــود بــا همــان روش تمریــن کــرده و بــه 
ــا  ــرده و ی ــه ارث ب ــود ب ــی خ ــا از مرب ــه دارد و ی آن علاق
ــی  ــوع تمرین ــای متن ــتم ه ــا و سیس ــق دارد از روش ه ح
صحیــح دیگــر اســتفاده کنــد؟ جــواب مثبــت اســت 
ــد و  ــی کنن ــتفاده نم ــق اس ــن ح ــان از ای ــر مربی ــی اکث ول
ــد.  ــده ان ــراری ش ــدی و تک ــک بع ــان ت ــه مربی ــل ب تبدی
برنامــه هــا، توصیــه هــا و انگیــزه هــای تکــراری را بــه خورد 
ــازان  ــم بدنس ــود و ه ــم خ ــد و ه ــی دهن ــکاران م ورزش
ــد.  ــی دهن ــرار م ــده ق ــته کنن ــیری خس ــوان را در مس ج
احســاس میشــود در روش کار ایــن مربیــان یــک 
دچــار  آنهــا  دارد:  وجــود  بــزرگ  مشــکل 
ــر  ــت تغی ــد و اراده وهم ــده ان ــی ش روزمرگ
ــان  ــد از قهرمان ــرده ان ــادت ک ــد و ع ندارن
ــود  ــی خ ــان قبل ــه  و مربی ــورد علاق م
چشــم بســته تقلیــد کننــد و در واقــع 
ــن  ــود تمری ــه خ ــه ک ــر آنچ ه
تعصــب  بــا  کردنــد  مــی 
تمــام بــرای شــاگردان 
ــی  ــکار م ــز ب ــود نی خ
ســالیان  و  برنــد 
ســال متعصبانــه

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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ــا مشــکل در رشــد مالــی شــغل خــود  ادامــه مــی دهنــد، بعضــا بــه دلیــل دوری شــاگردان از ایــن مربیــان کســل کننــده ب
روبــرو مــی شــوند وعمــر دوام باشــگاه و مربیگــری آنهــا کوتــاه خواهــد بــود جالــب اســت بدانیــد ایــن مشــکل شــامل حــال 

مربیــان بــزرگ نیــز بــوده و هســت.
ــه و  ــات کهن ــت و از تعصب ــر اس ــد و تغی ــال رش ــا درح ــازی دائم ــوم ورزش و بدنس ــه عل ــرد ک ــا بپذی ــی واقع ــک مرب ــر ی اگ
بــی اســاس قدیمــی خــود دســت بــردارد حــل ایــن معضــل بــرای او ســاده مــی شــود؛ البتــه روی کاغــذ و نــه درعمــل.

در ذیل به چند راه حل اشاره میکنیم:
نیســت اعتمــاد  قابــل  منبعــی  هــر  کنیــد  )دقــت  اینترنتــی  معتبــر  منابــع  و  جدیــد  کتابهــای  منظــم  (مطالعــه 
(حضورمرتــب در کلاس هــای بازآمــوزی )کلاس یــک هفتــه ای مربیگــری و چنــد کارگاه اجبــاری کافــی نیســت
(تماشــا و حضــور فیزیکــی در جــو مســابقات )در مســابقات خــواه ناخــواه شــما از مربیــان دیگــر چیزهــای زیــادی یــاد میگیرید 
 (ارتبــاط و مشــورت بــا دیگــر مربیــان  ) در مــورد مشــکلات خــود از مربیــان موفــق مشــاوره بگیریــد )

راه میانبری وجود ندارد بجز یادگیری تا انتها و استمرار در اجرای آموخته ها

نویـسنده: اصـغر مرادی
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DANGER!!

FAST FOOD KILLS

 بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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فســت فود کشــنده اســت



بخـش لاتـین

ــرفت  ــه پیش ــه ب ــا توج ب
و  مربیــان  ورزشــکاران، 
ــران،  ــازی ای ــئولین بدنس مس
بــر آن شــدیم   علــوم، 
ــی  ــات داخل ــار  و تجربی اخب
ــن  ــان بی ــا زب ــود را ب خ
المللــی منتشــر نماییــم. 
ــور  ــن منظ ــش بدی ــن بخ ای
اســت. شــده  ایجــاد 

امــروز یــک شــروع دوبــاره اســت

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران



مجلــه بدنســازی بــادی فــول بــه دو زبــان فارســی و لاتیــن

فیتنــس یــک مقصــد نیســت، روشــی بــرای زندگی اســت



Lean Mojitos
Mojitos are a perfect lower-carb drink as 
they›re made from mint and limes, both 
which contain minimal calories and carbs. 
This version uses wine and sparkling 
water as the base, and only 2.5 grams of 
carbs per serving.
Skill level: Beginner
Serves: 6
Start to Finish: 10 minutes
Prep: 10 minutes
Cook: 0 minutes
Ingredients:
1 bottle of wine (Pinot Grigio or Saviaugn 
Blanc are good options)
1 cup of lemon flavored sparkling water
4 drops of liquid Stevia (optional)
1 cup of chopped mint leaves
2 limes, sliced and juiced
Instructions:
1. In a large pitcher, mix white wine and 
sparkling water. Add stevia if using.
2. Stir in limes, juice, and mint.
3. Serve over crushed ice.
Nutrition Information (per serving)
Calories: 101; Total Fat: 0 grams; Protein: 
0 grams: Carbohydrates: 2.5 grams

Source: Mensfitness Magazine

WWW.BODYFULL.IR50

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


        OU KNOW EATING high-fiber fruits, vegetables, and grains is the secret to feeling fuller
        longer, as is fueling with protein. But how do they stack up against one another? You›d      
        probably guess a slab of meat would keep you satiated for hours longer than a dish full 
of beans. But, you›d be wrong, according to a new study from the University of Copenhagen.
Legume-based meals (think: beans, peas, lentils), researchers say, are more satisfying and 
better at staving off hunger than a meat-based dish made of pork or veal. That›s not all. 
Plant-based foods are more sustainable than meat (they›re sourced more efficiently and 
better preserve the environment) and they›re also conducive to weight loss, the researchers 
found. 
In the study, published in the journal Food & Nutrition, 43 young, healthy men ate three 
different meals consisting of the same amount of calories, but different sources and 
amounts of protein. They chowed on patties made of either beans and peas or veal and pork 
(a high-protein legume patty, low-protein legume patty, and high-protein meat patty). The 
men also self-reported changes in hunger before they ate and every half hour after for three 
hours.
The high-protein legume meal kept the men fuller longest; it delayed hunger and created 
a greater amount of fullness compared to the high-protein meat and low-protein legume 
patties. The men who ate the protein-rich vegetarian meal also ate 12 percent fewer 
calories in their next meal than if they›d had the meat-based patty. 
Not convinced vegetarian-friendly fare will cater to your palate? The men in the study said 
the bean and pea patties were just as tasty as the veal and pork option. We›ve also got 11 
muscle-building vegan recipes, 10 vegan recipes for weight loss, and 8 vegan options that 
will seriously keep you full. You›re guaranteed to find some filling-veggie options you love.

Why vegetarian staples like beans and 
peas are more filling than meat

Source: Mensfitness Magazine
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VITAMINS AND MINERALS
The 5 most popular supplements 
right now, explained

1. Pre-workout supplements
THESE MULTI-INGREDIENT POWDERS are so popular because they boost energy levels, 

mental focus, and even «muscle pumpitude» during a workout, says Rehan Jalali, certified 
sports nutritionist and President of the Supplement Research Foundation. In fact, a recent 
study in the Journal of the International Society of Sports Nutrition found that guys who 
took a pre-workout supplement were able to churn out more reps before failure and 
sprint with more power compared to guys who went into the workout au natural. A single 
capsule is typically packed with the most beneficial minerals and molecules for both 
energy and muscle building, including many of the individual ingredients on this list. Jalali 
suggests looking for key ingredients like L-tyrosine, caffeine, L-Arginine, and BCAAs (one 
good option is Pre JYM), then take one serving 30 minutes before hitting the weight room.

Source: Mensfitness Magazine
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2. Vitamins E and D
“Both of these vitamins tend to be under-consumed in our diets, and part of their benefits 

may be that the supplement is replacing a relative deficiency in some people,” explains 
Lonnie Lowery, Ph.D., R.D., associate professor of exercise physiology and nutrition at the 
University of Mount Union in Ohio and co-host of the Iron Radio podcast. But his lab has 
found preliminary evidence that a form of vitamin E called tocotrienols helps with muscle 
recovery, which makes sense considering the vitamin helps promote muscle growth and 
inhibit muscle breakdown. Vitamin D may also help with bouncing back from a workout 
faster, Lowery adds, while other studies have found that the sunshine vitamin can help 
boost the weight loss effect of strength training.

3. Creatine
There’s nothing new about creatine’s popularity, but, like whey protein, the superstar 
supplement has yet to be dethroned. “The reason it›s popular is because it works—and in 
a major way,” says Jalali. Study after study shows that, when combined with a strength 
routine, creatine can enhance lean body mass, increase strength, and increase muscle 
size because it helps produce extra energy that your muscle tissue then uses to rack up 
the reps. Creatine is to power athletes what carb-loading is to endurance athlete, Lowery 
adds.

4. Beetroot extract
Elite athletes have been using this for years, but weekend warriors are finally catching on 
to the trend, says Jalali. Beetroot’s secret is in its high nitrate content, which your body 
converts to nitric oxide, a molecule that helps your blood vessels dilate, increasing blood 
flow capacity and lowering the amount of oxygen your muscles need. That translates to 
minutes cut off your run time, improved tolerance against high-intensity exercise and 
improved blood and oxygen flow in your muscles. Shoot for 500 mg before endurance 
activity, Jalali suggests.

5. Coffee and caffeine
A cup of joe can give you more than just a boost in the morning: The same peak in energy 
and focus that caffeine delivers to help you get your work done can also drive your 
muscles to work for longer with less perceived effort. Lowery, whose lab studies caffeine 
on athletic performance, points out that the 10 percent boost in muscular explosiveness 
that you can get from the pick-me-up adds up over time for serious gains—what he calls 
a “super-training” effect. The American College of Sports Medicine suggests shooting for 
3 to 9 mg of caffeine per kilogram of body weight (that’s between 235 and 735 mg for a 
-180pound guy, depending on your caffeine sensitivity) before a workout to see the perks 
in performance.

SUPPLEMENTS

For more information, please click here
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1. Eat foods high in 
fiber, protein, and water
Fiber, protein, and 
water are what make 
you feel satiated. That 
means:
• Lentils and black 
beans will give heft 
to any meal without 
unnecessary calories.
• Lean chicken and 
broccoli should be your 
meat and veggie go-tos.
• Watermelon can’t be 
beat for a filling, low-
cal fruit.
2. Eat viscous foods
Don’t discount 
psychology: Studies 
show that people 
perceive viscous foods 
(thick in texture—
between a liquid and 
solid) as more filling, so 
think:
• Yogurt (also a good 
protein source)
• Oatmeal (also good 
for fiber)
• Thick puréed 
vegetable soups
3. Eat low-cal foods 
that have lots of 
volume
Eating what looks 
like a large quantity 
makes people feel more 
satisfied with fewer 
calories, so opt for:
• Huge leafy salads
• Big bowls of soup
• Chicken pounded to 
plate size

HOPING TO LOSE 
weight but don’t 
want to miss out 
on nutrients? Put 
your efforts toward 
eating groups of 
food that leave you 
satisfied and full in 
the healthiest way 
possible. Follow this 
guideline.

Source: Mensfitness Magazine

The most filling, lowest-
calorie superfoods for 
weight loss

WEIGHT 
LOSS
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They say abs are made in the kitchen, and that is partly true — nutrition will be 
the key to revealing them — but let’s say you’ve already got the nutrition side 
sorted and now you need to build the muscles, specifically the abdominals.
To do this, you really need to focus on the contractions of your abdominals. 
This might mean slowing the movements down and taking control, instead of 
using momentum.
If you want to build size in the abs, you should add some resistance instead of 
doing more reps. To get the most reward for effort, you will need to train them 
consistently and at a high intensity. 

Are your abs in hiding? Learn the solution to 
building and revealing your abs sooner with 
WBFF Pro Andrew McDevitt.

Train your abs like a pro

Bench sit-ups

Set-up: Start by lying on a flat bench; ensure you give yourself enough 
room to put your legs on the end of the bench.
Action: With your hands comfortably behind your head, contract your 
abs so your shoulder blades come off the bench. Contract your abs at 
the top of the movement, then lower yourself back down with control 
until you are flat on the bench.
Tip: The bench gives you an opportunity to activate more of your core 
muscles through balancing, so ensure you activate them well.

For more information, please click here
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Bench oblique crunches

Set-up: Using a flat bench, lie on your side so that one leg is on the 
ground and one leg is on the bench. You can hold on to the bench 
for extra support.
Action: Choose a side to perform the exercise on. If it is your left 
side, you should have your left leg on the bench and your left hand 
behind your head. Once you are in position, crunch your obliques 
so that your elbow is moving toward your knee. After contracting at 
the top of the exercise, relax your obliques and repeat the process.
Tip: Alternatively, you can do this without a bench for more stability 
if you are just starting out.

For more information, please click here

Source: Mensmuscleandhealth

Train your abs like a pro
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Train your abs like a pro

For more information, please click here

Hanging leg raises

Set-up: Using a heave bar or anything that you can hang from, hold 
on to the bar with your grip a bit wider than shoulder-width apart.
Action: Start by lifting your legs up as high as you can, with a 
slight bend in your knees. You should be able to get them as high 
as your belly button. After contracting at the top of the exercise, 
lower your legs with control until they are nearly all the way down, 
then start the exercise again.
Tip: Try to slow down the exercise and keep control of the 
movements.
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Train your abs like a pro

For more information, please click here

Bench V-ups

Set-up: Using a flat bench, sit on the end and grab the bench 
firmly with your hands.
Action: Begin with your knees bent and your torso leaning 
back as a counterbalance. Extend your legs so that they 
are almost straight while holding on to the bench to stay 
balanced. Once extended, start to contract your abs so that 
your knees move toward your abs until they are bent at 45 
degrees.
Tip: Imagine that you are trying to shape the letter ‘V’ while 
contracting.
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HYDRO AMINO
FOOD SUPPLEMENT

آمـینوهیـدرو

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

آمینوهیدرو
آمینوهیدرولیزه

محصول شرکت فارمافرست
تعداد:150قرص

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


نام دیگر آب ، زندگی است  ...

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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