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 Leon McCall
 Otto Montgomery

Darnell Moss
 Michael Mperey
 David Odom
 Geobanny Paula
 Luis Andy Perez
 Hygor Ponchet
 Jeremy Potvin
 Khali Quartey
 Jason Alan Robinson
 Tonnell Rodrigue
 Bax Rysaac
 Kaunaoa McGee 

Sharp
 Ryan Terry
 David Thorpe
 Tony Tirado
 Alex Woodson
 Long W

ــا  ــت و ب ــد داش ــور خواه ــابقات حض ــن مس ــز در ای ــران نی ــب ای ــرد متناس ــی م ــن جهرم ــه بنیامی ــت ک ــر اس ــه ذک لازم ب
رایــان تــری، آنــدره فرگوســن، ریمونــد ادمونــد رقابــت خواهــد کــرد. بــرای او آرزوی موفقیــت و پیــروزی مــی کنیــم.

arnold-classic-official-invite-list :منبع

لیســت دعوت رســمی مســابقات آرنولد کلاســیک منتشــر شــد

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــات بیش ــت اطلاع ــرای دریاف ب

لیست فیزیک مردان

Sunny Akhigbe
 Duane Brickhouse
 George Brown
 Vesselin Diev

Raymont Edmonds
 Michael Ferguson

André Ferguson
 Charlie Francis
 Chris Freeman
 Jeph Gabriel
 Gerardo Gabriel
 Brent Guillory
 Brandon 

Hendrickson
 Benyamin Jahromi 
 Henry James
 Laquan Jones

لیست نفرات وزن آزاد آرنولد کلاسیک

جالــب اســت بدانیــد کای گریــن در ایــن 
مســابقات شــرکت نکــرده و شــایعه اســت کــه او 
بــا مســابقات بــرای همیشــه خداحافظــی کــرده 

ــت.  اس

 Fouad Abiad 
 Lionel Beyeke 
 Maxx Charles 
 Vitaly Fateev 
 Will Harris
 Josh Leonartowicz
 Michael Lockett
 Dallas McCarver 
 Cedric McMillan 
 Juan Morel 
 Luke Sandoe 

لیست نفرات انتخابی 212 پوندی
 

Ahmad Ashkanani
 Guy Cisternino 
 Charles Dixon 
 David Henry 
 Manual Manchado 
 Jose Raymond 
 Mitchell Staats 
 Zane Watson 
 Quincy Winklaar 
 Kyong Won Kang 
 Hidetada Yamagishi 

آرنولــد کلاســیک بــا نــام جدیــد جشــنواره ورزشــی آرنولــد یــک همایــش ســالانه بــرای ورزش هــای گوناگــون اســت کــه بــه یــاد آرنولــد شــوارتزنگر 
ــارس در  ــدای م ــا ابت ــه ی ــای فوری ــش در انته ــن همای ــد. ای ــور می باش ــب اندام و فیگ ــابقه تناس ــازی و مس ــر روی بدن س ــز آن ب ــده و تمرک ــذاری ش نام گ

ــردد. ــزار می گ ــو برگ ــت اوهای ــوس ایال ــهر کلمب ش
آرنولــد کلاســیک  212 پونــدی، فیتنــس بانــوان، فیگــور و فیزیــک بانــوان در روز جمعــه 3 مــارس )13 اســفند 95( برگــزار مــی شــود در حالیکــه پــرورش 
انــدام آرنولــد کلاســیک، فیزیــک مــردان و بیکینــی در روز شــنبه 4 مــارس )14 اســفند( همــراه بــا پــری جاجینــگ )قضــاوت اولیــه( و فینــال در میــدان 

رقابــت برگــزار خواهــد شــد.
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دســتگاه هــای بدنســازی ایمپالــس

 ایمپالــس در ایــران نیــاز بــه تبلیــغ نــدارد

ایــن یــک یــادآوری اســت

ــاس: 09351074380 تلفـن تمـ

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

لینک معرفی محصولات ایمپالس
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BodyFull

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

طراح:  نوا صالحی نژاد
مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

مجله بدنسازی بادی فول

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام

6

10

41

18

23

نشان دهید برای مشتریان تان اهمیت قائلید

مصاحبه با مسعود ذات پرور

8 ماده غدایی پر انرژی

کای گرین

5 تمرین خانگی برای چربی سوزی و عضله سازی
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حــرف اول
WWW.BODYFULL.IR
بــادی فــول اولیــن مجلــه   الکترونیــک بدنســازی ایــران

ایــن روزهــا حــرف از مصــرف دارو 
و دوپینــگ بســیار اســت، جــدای از 
ــورد  ــن م ــه در ای ــرادي ک ــه اف اینک
ــد و  ــوابقي دارن ــه س ــد چ ــر میدهن نظ
اصــولا چــه هدفــی دارنــد بایــد بــدون 
ــدار  ــم مق ــرض کنی ــی ع ــود فریب خ
بخصــوص  و  ایــران  در  دارو  مصــرف 
باشــگاهاي بدنســازي بســیار زیــاد اســت 
ــابقات  ــان درمس ــرف قهرمان ــرز مص و از م
ــدی  ــان مبت ــه نوجوان ــته و ب ــم گذش ه
ــرده  ــرایت ک ــم س ــوان ه ــالنهاي بان وس

ــت.  اس
مصــرف داروهــاي کشــنده و ســرطان زاي 
ــلا  ــولین و ... کام ــد و انس ــتروید، پپتای اس
ــکي  ــچ ش ــت و در آن هی ــه اس غیرعاقلان
نیســت و اینکــه هیــچ کــس در مســابقات 
ــق  ــدون دارو موف ــي ب ــي و خارج داخل
ــت و  ــت اس ــک واقعی ــز ی ــود نی ــي ش نم
ــد  ــان علاقمن ــت و جوان ــکي در آن نیس ش
بــه ایــن ورزش بــر ســر ایــن دو راهــي 
مانــده انــد، قهرمانــي بــا مصــرف دارو و 
یــا خداحافظــي بــا بدنســازي قهرمانــی؟
ــه  ــن هم ــه ای ــن ک ــر ای ــي بزرگت نگران
ــدم  ــرای ع ــغ ب ــازي و تبلی ــگ س فرهن
ــته و  ــر داش ــر اث ــا کمت ــرف داروه مص
ــی  ــت ول ــوده اس ــده ب ــي فای ــا ب تقریب
ــن  ــد ای ــود و بای ــد ب ــا امی ــد ن نبای

ــد. ــه یاب ــازی ادام ــگ س فرهن
ــر  ــا بذک ــور در اینج ــن منظ ــه همی  ب
چنــد جملــه بســنده میکنیــم شــاید کمــي 

ــد. ــر باش موث
ــي از  ــه یک ــش مصاحب ــال پی ــد س چن
ــي  را  ــدام داخل ــرورش ان ــان پ قهرمان
ــود  ــیده ب ــگار پرس ــدم، خبرن ــي خوان م
ــما   ــر ش ــد پس ــي دهی ــازه م ــا اج آی
ــه ای  ــدام حرف ــرورش ان ــده پ در آین
ــود!  ــي ب ــواب او منف ــه ج ــد ک کار کن
دلیلــش را هــم ســختي بدنســازي و عــدم 
درآمــد کافــي ایــن رشــته ذکــر کــرده 

ــری  ــل مهمت ــم دلی ــي مطمئن ــود ول ب
ــت  و  ــی داش ــواب منف ــن ج ــرای ای ب
ــا  ــت  کم ــرف داروهاس ــوارض مص آن ع
ــدی  ــوارض کب ــود او بخاطرع ــه خ اینک
ــرد. ــي ک ــي خداحافظ ــا ورزش قهرمان ب
زیــاد  قهرمانــان  دســته  ایــن  از 
و  نزدیــکان  بــرای  کــه  داریــم 
فرزنــدان خــود دارو را مضــر مــی 
ــی  ــد زای ــرای درآم ــی ب ــد ول دانن
از مــردم و شــاگرد پــروری، تجویــز 
ــد. ــرر میدانن ــی ض ــلال و ب دارو را ح
ــی  ــای ناش ــاری ه ــکلات و بیم ــر مش اگ
قهرمانــان  بعضــی  داروی  مصــرف  از 
ــه  ــبت ب ــا نس ــی آنه ــر قلب ــی و نظ قدیم
ــگاه  ــم، آن ــی فهمیدی ــرف دارو را م مص
ــا  از راه  ــه آنه ــه هم ــدیم ک ــه میش متوج
رفتــه پشــیمانند و اگــر زمــان بــه عقــب 
برگــردد رشــته ورزشــی خــود را عــوض 
ــن  ــا ای ــر آنه ــه اکث ــد. البت ــی کردن م
عــوارض را پنهــان میکننــد و لــی عارضــه 
ــد.  ــود دارن ــراه خ ــادگار هم ــه ی اي ب
بعضــی از قهرمانــان حــال حاضــر و 
آنهایــي کــه هنــوز در کــورس قهرمانــي 
ــا  ــرف داروه ــي از مص ــا نفع ــتند و ی هس
ــعي  ــي س ــر منطق ــل غی ــا دلای ــد ب دارن
ــث  ــد و بح ــرف دارو دارن ــه مص در توجی
ــا  ــوارض داروه ــا و ع ــاري ه ــر بیم برس
بــا آنهــا بــي فایــده اســت. امــا حــرف 
ــازه  ــاي ت ــوان ه ــا و ج ــا نوجوانه ــا ب م
کار اســت کــه از روش و مســیر قهرمانــان 
ــد.  ــي گیرن ــو م ــدام الگ ــرورش ان پ

جوانان عزیز:
ــوش  ــال خ ــم درکم ــرض بگیری ــد ف بیایی
بینــي پــس از ده ســال دوپینــگ و 
ــول،  ــون پ ــد میلی ــد ص ــدر دادن چن ه
ــوي  ــا ش ــتر المپی ــان مس ــما قهرم ش
ــع  ــت آن موق ــن اس ــي ممک ــوب  وقت خ
ــا  ــده ب ــرف ش ــاي مص ــوارض داروه ازع
مــرگ، فرزنــد شــما یتیــم وهمســر شــما 

ــت  ــرار اس ــي ق ــاید وقت ــود، و ش ــوه ش بی
ــوي،  ــز ش ــرت دیالی ــر عم ــال آخ 40 س
ســرطان کبــد، کلیــه، و ... بگیــري و همــه 
دنیــا بفهمنــد شــما بــا دارو قهرمــان شــده 
اي و الان بخاطــر دارو بیمــار شــده اي آیــا 
ــت  ــا انگش ــا ب ــت؟ وآی ــوایی نیس ــن رس ای
ــلا  ــد! و اص ــان نمیدهن ــو را نش ــارت ت حق
ــي  ــات قهرمان ــز و امکان ــا و جوای ــول ه پ
ــه  ــید( ب ــه آن برس ــر ب ــا )اگ ــتر المپی مس
چــه درد میخــورد وقتــي ســلامتي عــادي 

ــت. ــص اس ــما ناق ش
ــي  ــاي قهرمان ــوان و جوی ــکاران ج ورزش
ــي،  ــر الصنباط ــگام ناص ــرگ زود هن ازم
ــمیت... و  ــوني اش ــارازو، س ــک مات مای
ــی  ــی و داخل ــان خارج ــد قهرمان ــد ص چن
ــه  ــری ک ــر دیگ ــزاران نف ــرگ ه ــا ازم و ی
ــوت  ــیدند و ف ــي نرس ــورس قهرمان ــه ک ب
ــا  ــیاری از آنه ــد. بس ــرت بگیری ــدند عب ش
هــم زنــده انــد و درخفــا درحــال پیگیــري 
درمــان بیمــاري خــود هســتند و خجالــت 
ــخن  ــود س ــاري خ ــند از بیم ــي کش م
ــد . ــم زیادن ــران ه ــه در ای ــد و البت بگوین
ــادر  ــدر و م ــت پ ــر زحم ــک عم ــه ی نتیج
خــود و آینــده روشــن خــود را بــا 
ســراب قهرمانــي عــوض نکنیــد بدنســازي 
ورزشــي زیبــا و لــذت بخــش اســت آن را 
ــی  ــرفت بدن ــد، پیش ــوده نکنی ــه دارو آل ب
ــه  ــود مقایس ــش خ ــاه پی ــا یکم ــود را ب خ

ــگ. ــی دوپین ــا اهال ــه ب ــد ن کنی
ــرف  ــه از مص ــي ک ــه آنهای ــه هم ــا ب و ام
ــد  ــي کنن ــاع م ــي دف ــر دلیل ــه ه دارو ب
کوتــاه عــرض مــي کنــم آقایــان و بانــوان  
در زمانــه ای کــه آدمهــای عــادی ازچــپ 
و راســت دچــار ســکته و ســرطان میشــوند 
ــرطان زا و...  ــای س ــا داروه ــگ ب دوپین
عیــن بــی عقلیســت حداقــل خــود مصــرف 
میکنیــد مصــرف آن را تشــویق نکنیــد بــاور 
کنیــد« ایــن پادشــاه لخت اســت« )اشــاره 
ــاه(. ــد پادش ــاس جدی ــتان لب ــه داس ب
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نشان دهید برای مشتریان تان اهمیت قائلید

ابتــدا خدمــات مشــتری را 
تعریــف میکنیــم. 

ــول  ــما پ ــرای ش ــتری ب ــات مش خدم
ــرا  ــی آورد زی ــان نم ــه ارمغ ــادی ب زی

مــردم آن را وظیفــه شــما مــی داننــد 
ــازی  ــب پولس ــداری موج ــتری م ــی مش ول

مــی شــود. شــاید تصــور کنیــد منظــور از 
ــی  ــگاه وارد م ــه از در باش ــت ک ــتری فردیس مش

شــود، درســت اســت شــکی در آن نیســت، امــا 
ــد.  ــی باش ــگاه م ــود باش ــد خ ــما کارمن ــتری اول ش مش

هــوارد شــولز مدیــر اســتار باکــس )یکــی از باشــگاه 

هــای معــروف آمریــکا( مــی گویــد: شــما نمــی توانیــد 

انتظــار داشــته باشــید تیــم کاری شــما فراتــر از انتظــارات 

مشــتری هــای شــما پیــش رود زمانیکــه شــما هنــوز انتظــارات 

آنهــا را در مــورد چگونگــی مدیریتشــان بــرآورده نکــرده ایــد.

 انســان هــا دو نیــاز اساســی دارنــد : اول اینکــه آنهــا نیــاز دارنــد یــک مجموعــه بزرگتــر از خودشــان را حــس 
کننــد چیــزی کــه بــه زندگــی آنهــا معنــی ببخشــد، دوم اینکــه آنهــا نیــاز دارنــد بخاطــر بخشــی از ایــن مجموعــه 
ــر از  ــا فرات ــد قطع ــرآورده کن ــا را ب ــن نیازه ــه ای ــازمانی ک ــود. س ــی ش ــکر و قدردان ــا تش ــودن از آنه ــزرگ ب ب

انتظــارات مشــتری خــود خواهــد رفــت.
ــود  ــای خ ــتری ه ــه مش ــه ب ــل از اینک ــت. قب ــح اس ــران واض ــه مدی ــه ب ــن مقال ــام ای ــس پی پ
دادن  و  آنهــا  نیازهــای  درک  باشــید.  خــود  کارمنــدان  مراقــب  بایــد  دهیــد  اهمیــت 
ــان و  ــه نظراتش ــردن ب ــل ک ــا و عم ــی از آنه ــودن، نظرخواه ــن ب ــرای بهتری ــا ب ــه آنه ــت ب فرص
ــت  ــگاه اس ــگ باش ــط و فرهن ــند محی ــورد پس ــه م ــی ک ــه رفتارهای ــاداش دادن ب ــخیص و پ تش
بهتریــن راهکارهــای آمــاده کــردن کارمنــدان بــرای روبــرو شــدن بــا مشــتریان اســت.
ــی  ــدا دیدگاه ــد : ابت ــش روی ــا پی ــق آنه ــت طب ــر اس ــه بهت ــد گام ک چن
ــه  ــید و اینک ــته باش ــود داش ــگاه خ ــرد باش ــی عملک ــورد چگونگ ــوی در م ــن و ق روش
ــدان  ــتریان و کارمن ــی مش ــطح زندگ ــردن س ــالا ب ــه ب ــد ب ــی توان ــور م چط
ــرای  ــح ب ــن و واض ــعار روش ــک ش ــا ی ــدی ی ــه تاکی ــک جمل ــد. ی ــک کن ــما کم ش
باشــگاه خــود داشــته باشــید تــا مشــتریان و کارمنــدان تــان بداننــد هــدف 
شــما چیســت. بــرای رســیدن بــه ایــن شــعار ارزش هــای قــوی و اصــول 
ــول را  ــن اص ــردن ای ــال ک ــت و دنب ــد و رعای ــب دهی ــخصی ترتی کاری مش
ــگاه. ــی باش ــت چ ــا نظاف ــه ت ــگاه گرفت ــی باش ــر اصل ــد، از مدی ــاری کنی اجب

ــرادی  ــی از اف یک
کــه زیــاد بــا مشــتریان در 

ارتبــاط اســت منشــی باشــگاه 
ــی را  ــد محیط ــما بای ــت. ش اس

ترتیــب دهیــد کــه او بتوانــد 
ــد.  ــداری کن ــتری م مش

مدیران باشگاه ها بخوانند

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنیدمترجم: نجمه شیخ زاده
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USA محصــول شــرکت نوترکــس

25گــرم پروتئیــن درهرســروینگ
ــن ــوع پروتئی دارای  6 ن

سرشارازآمینواســیدهای ضــروری

268/2 KG :وزن

Dietary Supplement

وی پروتئیــن

ــوژن ــل اینفی ماس
ــی ــای ورزش ــل ه مکم

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

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


اسمـــوتی عضـله سـاز

ــرغ  ــم م ــوط زرده تخ ــرف مخل ــولا مص معم
و شــیر ماننــد کلــم بروکلــی بــه یــک 
محــدود  زمســتان  در  ای  هفتــه  دو  دوره 
مــی شــود. ایــن اســموتی حــاوی 31 
ــت.  ــازی اس ــه س ــرای عضل ــن ب ــرم پروتئی گ

مواد لازم برای چهار نفر : 

 450 میلی لیتر شیر
 3 عدد تخم مرغ هم زده

 50 گرم عسل
ــال ــت پرتق ــوری پوس ــای خ ــق چ ــک قاش  ی

ــده ــده ش  رن
 2 قاشق چایخوری عصاره وانیل

کمی جوز هندی
ارزش غذایی : 

 کالری : 157
 چربی : 7 گرم

 پروتئین : 8 گرم
 کربوهیدرات : 16 گرم

ــود  ــدن را بهب ــی ب ــم چرب ــرد متابولیس ــه عملک ــت ک ــیم اس ــار از کلس ــیر سرش 1( ش
ــد.  ــی بخش م

2( تخــم مــرغ حــاوی مجموعــه کاملــی از آمینواســیدها اســت کــه قابلیــت عضلــه 
ســازی بــدن را بهبــود مــی بخشــد. 

3( عســل حــاوی مقادیــر زیــادی آهــن اســت کــه انــرژی لازم را بــرای یــک تمریــن 
ســخت تأمیــن مــی کند. 

4( پوســت پرتقــال سرشــار از ویتامیــن C اســت کــه ایمنــی بــدن را افزایــش مــی 
دهــد. فیبــر پوســت پرتقــال بیشــتر از گوشــت پرتقــال اســت. 

ــب  ــه تخری ــت ک ــیدان اس ــی اکس ــادی آنت ــر زی ــاوی مقادی ــل ح ــاره وانی 5( عص
ــد.  ــی ده ــش م ــات کاه ــام تمرین ــن انج ــلولی را در حی س

ــد.  ــی کن ــری م ــن جلوگی ــد از تمری ــات بع ــاب عض ــرغ از الته ــم م 6( زرده تخ

اســموتی  ایــن  بــا 
ــک  ــوردن ی ــم از خ خوشـــمزه ه لــذت مــی بریــد و معجــون 

تــان را افزایــش دهیــد.هــم حجــم عضــلات 
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لینــک معرفــی محصــولات 
بدنســازی طــرح ایــرون مســتر 

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس: 09351074380

IRONMASTER
ــتر  ــرون مس  ای
 باشـــگاهی
یکســال گارانتــی
ــوری ــل ف تحوی

ــوازی ــتگاههای ه دس
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مســعود ذات پــرور
مهدی )مسعود( ذات پرور

متولد 13 مرداد 1365
تحصیلات : کارشناس ارشد رشته فیزیولوژی ورزشی

قد : 178
وزن مسابقات : 83

وزن خارج از فصل : 105
وضعیت تاهل : متاهل
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ــما  ــارات ش ــم و افتخ ــه اس ــرادی ک ــرای اف ب
ــادی  ــز زی ــع چی ــا در واق ــد ام ــنیده ان را ش
ــی  ــی از بیوگراف ــد کم ــی دانن ــان نم در موردت

ــد.  ــود بگویی خ
مهــدي ذات پــرور هســتم فرزنــد اســتاد مجیــد 
ــان( و  ــن )مای ــرادر معی ــرور، دارای 2 ب ذات پ
مهیــار کــه هــر دو از قهرمانــان موفــق فیزیــک و 

بــادی کلاســیک هســتند.
ــس  ــه موس ــدرم ک ــغل پ ــه ش ــه ب ــا توج ب
بودنــد   1370 ســال  در  خــزر  باشــگاه 
فراغــت  اوقــات  تمامــی  ســالگي   6 از 
خــود را در باشــگاه ســپری نمــوده و بــه 
ــدم. ــزرگ ش ــر ب ــل و هالت ــا دمب ــلاح ب اصط

ــت؟ ــما چیس ــای ورزش ش ــن موفقیته مهمتری
ــروع ــرداری را ش ــه ب ــالگی ورزش وزن  در13س
کــردم و قهرمــان آموزشــگاه هــای گیلان شــدم

ــته  ــف رش ــان مختل ــالگی قهرم ــا 22 س از16 ت
ــدم و  ــور ش ــتان و کش ــگ اس ــای پاولیفتین ه
ــیا  ــان آس ــی جوان ــن قهرمان ــتم در ژاپ توانس

ــم. ــب نمای 2011 را کس
ــا اســتاد ســاوالان آشــنا شــدم و در  ســال87 ب
 یکســال بعــد اولیــن حضور خــود را در مســابقات
ــه ــردم ک ــه ک ــیک تجرب ــدام کلاس ــرورش ان  پ
 نتیجــه آن قهرمانــی کشــور بــود کــه با ســن23
ســال پدیــده آن مســابقات محســوب مــی شــدم

ــي  ــم مل ــی تی ــابقات انتخاب ــال 89 در مس س
ســاري شــرکت کــردم و بــه عضویــت تیــم ملــی 
در آمــدم امــا بخاطــر مشــکل پاســپورت امــکان 
حضــور مــن در مســابقات خارجی میســر نشــد .

در2012 در قهرمانــی جهــان هــم قهرمــان طلایی 
شــدم وهــم قهرمــان همــه قهرمانــان )اورآل( .

ــیون  ــدن فدراس ــود آم ــختی ب ــال س 2013 س
ــن،  ــد روی م ــای جدی ــیت ه ــد، حساس جدی
فــوت عمــوی بزرگــوارم، همــه و همــه مشــکلات 
ــال  ــر ح ــه ه ــود ب ــرده ب ــم ک ــادی فراه زی
ــمت  ــه س ــوار ب ــادی روح آن بزرگ ــرای ش ب
انتخابــی تیــم ملــی رفتــم جایــي کــه قهرمانان 
ــس ،  ــرآن نوی ــن ق ــون محس ــداری همچ نام
ــن  ــور و محس ــی پ ــدی ران ــودار ، مه ــا زی رض
ــد. ــده بودن ــل آم ــی کام ــا آمادگ ــی ب نوای

ــی در  ــا قهرمان ــود و ب ــار ب ــن ی ــا م ــدا ب خ
ــی  ــابقات جهان ــه مس ــی ب ــم مل ــی تی انتخاب
اتریــش رفتــم و بــاز هــم بــا شکســت کخارچــف 
اوکرانــی قهرمانــی  و اورآلــی را تکــرار کــردم 
ــواده  و  ــرور و خان ــوم ذات پ ــش روح مرح و پی

ــدم. ــرفراز ش ــم س هموطنان
ــکا  ــیک امری ــد کلاس ــه ارنول ــال 2014 ب در س
دعــوت شــدم  در مســابقات اِن پــی ســی 
ــردم و  ــرکت ک ــکا ش ــت آمری ــل کانتس ماس
ــوان  ــود، از عن ــی در وزن خ ــر قهرمان ــلاوه ب ع
اورآلــی خــود مجــدداً دفــاع کــردم .
ــور  ــابقه ای حض ــلًا در مس ــد فع ــه بع و از آن ب

ــردم . ــدا نک پی

ــدام  ــرورش ان ــی پ ــر از مرب ــری غی ــغل دیگ ش
ــد؟ ــز داری نی

ــت در  ــاره وق ــکل پ ــه ش ــی ب ــدت کوتاه م
دانشــگاه تهــران تدریــس مــی کــردم کــه بــه 
ــه  ــون توجی ــد و چ ــت و آم ــکلات رف ــل مش دلی
ــراف دادم. ــت انص ــده نداش ــرای بن ــادی ب اقتص

کمــی در مــورد رشــته ورزشــی بــادی کلاســیک 
بــرای مخاطبــان توضیــح دهیــد ؟ چــه تفاوتــی 
ــک دارد؟ ــدام و فیزی ــرورش ان ــته پ ــا رش ب

 در یــک جملــه بــادی بیلدینــگ یعنــی پــرورش 
انــدام و بــادی کلاســیک یعنــی زیبایــی انــدام.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

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


ــا  ــی ب ــکار رقابت ــی ورزش ــبک زندگ س
همــه متفــاوت اســت چــون ورزش موقتــاً 
شــغل اوســت. مــن نزدیــک مســابقات ده 
شــب مــی خوابیــدم 6 صبــح بیــدار مــی 
شــدم، هیــچ گاه در فصــل رژیــم خانــواده 
ــه  ــتم هم ــار نگذاش ــت فش ــو تح خودم
ــا  ــو ب ــخصی خودم ــه و ش ــای تغذی کاره
آرامــش و بــدون پرخــاش پیگیــری مــی 
کــردم و ایــن باعــث شــد حرمــت هــا در 
خانــواده باقــی بمانــد کــه البتــه بــرای 
ــت. ــخت اس ــی کار س ــازان رژیم بدنس
در زمــان رژیــم روح ورزشــکار بــه خــدا 
نزدیــک میشــه وعرفــان در زندگــی شــما 
ــش  ــذت بخ ــی از ل ــه یک ــگ میش ــر رن پ
ــن  ــک تری ــی و نزدی ــالات روح ــن ح تری
ــا  ــکار ب ــکاران  بدن ــه ورزش ــی ک ارتباط
ــه  ــه ک ــان رژیم ــد زم ــد دارن خداون
ــه  ــو بتون ــن حالت ــد آدم ای ــوب میش خ

ــه.  ــظ کن ــه حف ــرای همیش ب
کــه  دوســتانی  بــه  دارم  دوســت 
ــد  ــته کار کنن ــن رش ــد در ای علاقمندن
پیشــرفت  کنــم   عــرض  صادقانــه 
ــاد و دوز  ــردن زی ــرج ک ــه خ ــی ب بدن
داروی آنچنانــی نیســت بــه همــت 
ــعی  ــت س ــاد اس ــت زی ــد و ریاض بلن
ــن  ــه بهتری ــاک ب ــت پ ــا طین ــد ب کنی
ــش از  ــید بی ــود برس ــی خ ــک بدن پی
هــر چیــز مواظــب ســلامتی خــود 
ــی از  ــذت از قهرمان ــل از ل ــید و قب باش
ــد.  ــذت ببری ــود ورزش ل ــن و خ تمری
شــعاری کــه مــن همیشــه بــرای 
اســت  ایــن  دارم  تیمــم  و  خــودم 
ــن  ــه ای ــا زمانیک ــد ت ــه ورزش کنی ک
شماســت  زندگــی  از  بخشــی  ورزش 
نــه اینکــه چالــش زندگــی شــما 
شــود. مــن ســلامتی خودمــو بــا 
ــی  ــوض نم ــی ع ــوان قهرمان ــد عن چن
نکنیــد. اینــکارو  نیــز  شــما  کنــم 

ــابقات  ــل از مس ــما قب ــی ش ــه تمرین برنام
چــه  از  بیشــتر  منظــورم  ؟  چیســت 
ــد؟  ــی کنی ــتفاده م ــی اس ــتم های سیس
 7 FST ــتها و ــری س ــا، ت ــت ه سوپرس
ــن  ــه م ــتند ک ــتمهایی هس ــترین سیس بیش

ــم. ــال میکن دنب

ــوازی  ــات ه ــورد تمرین ــان در م نظرت
ســایز  هــای  فصــل  در  چیســت؟ 

ــارن،  ــب، تق ــار تناس ــیک معی در کلاس
تفکیــک  و  شــادابی  همخوانــی، 
ــت  ــر اس ــد نظ ــلات م ــب عض مناس
ــچ  ــتناک و هی ــای وحش ــه کات ه )ن
جــا معیــار صرفــا کات باســن نیســت! 
)چیــزی کــه در ایــران رایــج شــده !(

ــی  ــیک م ــرم کلاس ــن ف ــرمV بهتری ف
ــم   ــدان حجی ــه چن ــای ن ــد، پاه باش

ــب! ــوس مناس ــا ق ــا ب ام
نمایــش  مهمتــر  اینهــا  همــه  از 
ــد  ــی باش ــتیج م ــکار روی اس ورزش
ــدن  ــخصیتی از ب ــر ش ــد بیانگ ــه بای ک

ــد! ــکار باش ورزش

اوج درخشــش دوره ی آماتــوری شــما 
ــابقه ای  ــه مس ــالی و در چ ــه س در چ

بــود؟
ــال 2013  ــن در س ــش م اوج درخش
ــزودی  ــدا ب ــد خ ــه امی ــا ب ــود ام ب
اوج جدیــدی از پیشــرفت خــود را بــه 

ــذارم. ــی گ ــش م نمای

ــزام  ــورد اع ــش درم ــال پی ــد س چن
ــوع  ــنیدیم موض ــایعاتی ش ــما ش ش

ــود ؟ ــی ب چ
چندیــن حــرف متفــاوت و متاقــض در 
ــه  ــن ب ــه م ــت ک ــوص هس ــن خص ای
ــه اکثــر آنهــا را رد مــی کنــم  قاطعان
ــی  ــل خاص ــدام دلی ــر ک ــرای ه و ب
دارم. مــن قســم میخــورم کــه مســئله 
دوپینــگ نبــود مشــکل بحــث دیگــری 
بــود امــا چــون گذشــته نمــی خواهم 
درمــورد آن صحبــت کنــم فقــط 
ــد  ــد فهمیدن ــد بفهمن ــه بای ــی ک آنهای
ــت. ــن کافیس ــت و همی ــوع چیس موض

اگــر اجــازه داشــتید تنهــا یــک تغیــر 
ــاد  ــیون ایج ــه فدراس در روش و برنام
ــر  ــدام روش را تغی ــد ک ــی کردی م

ــد؟ ــی دادی م
حتمــا اعضــای کمیتــه فنــی فیزیــک را 
از کمیتــه کلاســیک و بــادی بیلدینــگ 

جــدا مــی کــردم. 

ــن   ــم و تمری ــد از روش رژی ــا مایلی آی
ــدان  ــرای علاقمن ــابقات ب ــع مس موق

ــد؟ ــح دهی ــون توضی خودت
بله با کمال میل

اســت؟ لازم  هــوازی  آیــا  گیــری 
قطعــا هــوازی در فصــل مســابقه معنــای 
ــوازی در آن  ــدف از ه ــری دارد و ه دیگ
زمــان کاهــش درصــد چربــی و کاهــش 
ــه آن فــرم ایــده  ــرای رســیدن ب وزن ب
ــر  ــم بهت ــا در دوران حج ــت ام آل اس
اســت زمــان و تعــداد جلســات کمتــری 
ــو  ــد و کاردی ــاص دهی ــه آن اختص ب
ــان  ــوازی  در زم ــن ه ــان تمری ــا هم ی
حجــم باعــث مــی شــود ســلامت 
قلبــی شــما افزایــش پیــدا کنــد و قلــب 
ــد. ــته باش ــری داش ــرد بهت ــما عملک ش
ــت؟  ــما چیس ــه ش ــورد علاق ــن م تمری

 سرشانه

ــلات  ــن عض ــف تری ــن و ضعی ــوی تری ق
ــرای  ــد؟ و ب ــی دانی ــه م ــود را چ خ
تمریــن آنهــا از چــه سیســتمی اســتفاده 

ــد. ــی کنی م
قویترین عضلات پشت

هــای  HEAVY DUTY سیســتم 
پاییــن تکرارهــای  بــا   قدرتــی 
 بــرای مــن بهتــر جــواب میــده
ــترینگ  ــم همس ــن عضلات ــف تری ضعی
و باســن هســتند. دو بــار در هفتــه 
میگــذارم. فشــار  تحــت  را  آنهــا 

ــان  ــی ت ــم غذای ــت رژی ــع رقاب موق
ــت؟  ــه اس چگون

6 وعده در روز
ــا  ــرغ ب ــه م ــرم فیل ــار 250 گ ــر ب ه
ــر وزن  ــدرات بخاط ــبزیجات، کربوهی س
بــالای مــن در فصــل خــارج از مســابقات  

ــت. ــر اس ــح و ظه ــده صب 2 وع

نظرشــما درمــورد مصــرف مکمــل 

چیســت؟ از مصــرف کــدام مکمــل لــذت 
ــد؟ ــرت داری ــک نف و از کدامی

ــه  ــرای همیش ــار ب ــد یکب ــا بای ــه م هم
ــدا  ــا ج ــا از داروه ــل ه ــم مکم بدانی
ــرای  ــد ب ــوع بای ــن موض ــتند و ای هس
ــود  ــازی ش ــفاف س ــردم ش ــوم م عم
مکمــل هــا تکمیــل کننــده تغذیه هســتند 
ــد  ــی لازمن ــکاران رقابت ــرای ورزش و ب
چــون آنهــا نمــی تواننــد 12وعــده غــذا 
ــا  ــی از آن را ب ــد بخش ــد و مجبورن بخورن

ــد. ــران کنن ــل جب مکم
ــرت  ــه از آن نف ــت ک ــی نیس درکل مکمل
ــی  ــا را نم ــی طعمه ــم  بعض ــته باش داش
پســندم امــا متنفــر نیســتم مــن از 
خــوردن BCAA لــذت مــی بــرم چــون 
ــی  ــرژی م ــن ان ــن تمری ــن درحی ــه م ب
دهــد بــا ایــن کــه انــرژی زا نیســت امــا 
حــس خوبــی بــه مــن میدهــد بخصــوص 
در حیــن انجــام تمرینــات هــوازی.

برنامه رقابتی فعلی شما چیست؟ 
فعــلا برنامــه ای نــدارم و روی مربیگــری 
متمرکــز شــدم و خوشــبختانه تیــم خیلــی 
ــش  ــه درخش ــردم ک ــاده ک ــوی آم ق
ــتند الان  ــاس داش ــام الم ــی در ج خوب
ــز  ــم نی ــان تی ــوم هم ــطح دوم و س س
ــی  ــد کار م ــد و دارن ــده ان ــاده ش آم
کننــد. دوســت دارم قهرمــان تــک بعــدی 
نباشــم و حرفــه مربیگــری را هــم دنبــال 
ــک  ــور ی ــم حض ــی دان ــون م ــم چ کن
مربــی بزرگــی مثــل اســتاد ســالاوان در 
زندگــی مــن چقــدر موثــر بــوده دوســت 
ــت  ــر مثب ــن  تاثی ــم همی ــن ه دارم م
ــودم  ــدی خ ــل بع ــت نس ــر موفقی را ب
ــم  و  ــوص علاقمندان ــم بخص ــته باش داش
ــد  ــت دارن ــه دوس ــی ک ــوان های ــه ج ب
ــم . ــک کن ــد کم ــرار کنن ــو تک ــیر من مس

ــت؟ ــوده اس ــات ب ــدام لحظ ــون ک ــا کن ــان ت ــی ت ــه زندگ ــن لحظ ــن و بدتری بهتری
زمانــی کــه بــه دلیــل دانشــجو بــودن در اوج آمادگــی نگذاشــتند بــه 
ــتم  ــه ای کاش میتونس ــود ک ــن ب ــه م ــن لحظ ــرم بدتری ــیک ب ــد کلاس آرنول
اردوی  برنــده شــدن  زندگیــم  لحظــه  بهتریــن  و  بــدم  تغییــر  رو  روز  اون 
ــو  ــن الگ ــرای م ــس ب ــران نوی ــای ق ــی آق ــود از بچگ ــی ب ــم مل ــی تی بازبین
ــم  ــی رفت ــدن بازبین ــده ش ــد از برن ــم. بع ــی کن ــار م ــون افتخ ــودن و بهش ب
پیــش ایشــان و گفتــم اگــر اجــازه بدهیــد مــن انصــراف مــی دهــم. 
ایشــون ســر مــرا بوســیدن و گفتــن نــه تــو بایــد بــری و بــا دســت پــر برگــردی . 
ایــن گذشــتی کــه ایشــون انجــام دادن خیلــی بــه دلــم نشســت چــون منــو به چشــم 
رقیــب نــگاه نکــرد و بــه چشــم یــک دوســت و جــوان جویــای نــام  نــگاه کــردن. 
کــه  بــوده  لحظاتــی  ام  زندگــی  لحظــات  بهتریــن  کل  در  امــا 
خــودم  هموطنــان  و  خانــواده  دوســتان،  موفقیتــم  بــا  توانســتم 
خوشــحال کنــم  و امیــدوارم بــاز هــم باعــث ســرافرازی آنهــا شــوم.

دوســت دارم بــه دوســتانی کــه علاقمنــد نــد در ایــن رشــته کار کنند 
صادقانــه عــرض کنــم  پیشــرفت بدنــی بــه خــرج کــردن زیــاد و دوز 
ــت ــاد اس ــت زی ــد و ریاض ــت بلن ــه هم ــت ب ــی نیس داروی آنچنان
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بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

ــر  ــه خاط ــد ب ــه بخواهی ــت ک ــی هس ــا کس آی
ــید  ــا برس ــه اینج ــا ب ــیده ت ــه کش ــی ک زحمات
ــی  ــوق اصل ــه مش ــی ک ــد؟ کس ــکر کنی تش
ــد. ــام ببری ــوده از او ن ــه ب ــن زمین ــما در ای ش
ــوص  ــه خص ــزم ب ــواده عزی ــه خان اول از هم
ــار  ــزم در کن ــرادراي عزی ــادرم و ب ــدر و م پ
ایــن عزیــزان اســتاد محمــود ســاوالان 
کــه یــک عمــر مدیــون ایشــان هســتم.

ــود  ــی خ ــر قلب ــاه نظ ــه کوت ــک جمل در ی
بفرماییــد: زیــر  افــراد  بــه  نســبت  را 
 مرحــوم ذات پــرور  =  پــدر علــم نویــن

 بدنســازي
 پــور علــی فــرد = یــاد پــدر بزرگــم مــي افتــم
و فــارغ از هــر مســئله اي قلبــاً دوستشــون دارم
ــرورش ــت ورزش پ ــاوالان = حقیق ــود س  محم

ــدام ان
 یــزدان راد = اســطوره اي کــه در بچگــی
بــرای مــن ســمبل و مثــل رســتم دســتان بــود

کیروش = متحول کننده فوتبال ایران
پرفسور سمیعی = افتخار شهرم و کشورم

ــای ــهید = اورآل ه ــای ش ــان ه ــش نش  آت
ــي واقع

دوســت  سوپراســتار   = حســینی   شــهاب 
داشــتنی

 مرحــوم بیــت الله = قهرمــان مظلــوم و 
ــران ــدام ای ــرورش ان ــار پ افتخ

علی تبریزی = اورآل 3
ــن ــب تری ــوش قل ــی = خ ــن جهرم  بنیامی

دوســت ورزشــي ام
رامبد جوان = خندوانه

ــه ــه همیش ــتوار ک ــای اس ــوه ه ــرادر = ک  ب
ــتند ــن هس ــار م کن

ــن  ــان تری ــوم و مهرب ــادر = معص ــدر و م پ
آدمــای زندگــی ام کــه پیــر شــدند تــا مــن 

ــم. ــون باش ــق زندگیش ــوان موف ج
ــن  ــه؟ = م ــک جمل ــرور در ی ــعود ذات پ مس
ــن ! ــتم . همی ــرور هس ــعود( ذات پ مهدي)مس
ــزه  ــچ چی ــه هی ــان ، ن ــه قهرم ــه اورآل ، ن ن

ــه ! دیگ
بــا مــن روبــرو شــوید ســپس منــو قضــاوت 

کنیــد.

بدنســاز خارجــی مــورد علاقــه و الهــام 
بخــش شــما کیســت؟ 

ــاوون  ــن ش ــه ی م ــورد علاق ــاز م بدنس
ــه  ــی ک ــتایل زیبای ــر اس ــه خاط رودن ب
دارد، و جــی کاتلــر را بــه دلیــل تلاشــی 
ــت  ــا داش ــی المپی ــرای قهرمان ــه ب ک
ــم و الهــام بخــش مــن  ســتایش مــی کن
ــن  ــت، م ــرادا هس ــی لا ب ــیک ل در کلاس
از ســبک فیگــور و نمایــش بدنــش بســیار 
ــرم. ــی گی ــو م ــرم و الگ ــی ب ــذت م ل

ــه  ــی علاق ــات و هنرهای ــه تفریح ــه چ ب
ــد؟ ــی کنی ــال م ــا را دنب ــد و آنه مندی

نوشــتن رو خیلــی دوســت دارم و در 
ــی  ــن م ــودم مت ــرای خ ــع آزاد ب مواق
ــرون از ورزش  ــن بی ــح م ــم. تفری نویس
ــواده در  ــا خان ــتام ی ــا دوس ــه ب ــه ک این
ــی  ــم و جای ــلوغ باش ــای ش ــط ه محی
باشــم کــه بــه ورزش دیگــه فکــر نکنــم. 
همچنیــن مســافرت را هــم خیلــی دوســت 
ــه در  ــی ک ــافرت های ــوص مس دارم بخص
ــم. ــته باش ــز داش ــان نی ــارش هیج کن

ــم  ــازی ه ــگاه بدنس ــر باش ــما مدی ش
ــه  ــه مجل ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــتید ب هس
ــری  ــوزش مربیگ ــه آم ــول ب ــادی ف ب
ــردازد  ــی پ ــا م ــگاه ه ــت باش و مدیری
آیــا مــی توانیــد از روش کار خــود 
ــذب  ــرای ج ــود ب ــای خ ــت ه و اولوی
ورزشــکاران  از  نگهــداری  و  بیشــتر 
کنیــد. ذکــر  را  نکاتــی  باشــگاه 

ــه در  ــه همیش ــی ک ــی از فاکتورهای یک
ــن  ــم ای ــی کن ــاظ م ــتری لح ــث مش بح
ــی  ــن م ــش م ــه پی ــی ک ــه کس ــت ک اس
ــرام  ــه احت ــال ایــن هســتش ک ــد دنب آی
ببینــه نــگاه نمــی کنــه کــه مــن قهرمان 
ــی را  ــد محیط ــن بای ــتم و م ــان هس جه
ــر  ــلاوه ب ــه ع ــم ک ــم کن ــش فراه برای
ــذت  ــراش ل ــه ب ــتن بتون ــرام گذاش احت
ــن  ــنهادم ای ــه و پیش ــم باش ــش ه بخ
ــا  ــند ت ــدار باش ــتری م ــه مش ــت ک اس
اینکــه بخواهنــد قهرمــان مــدار باشــند.

ــری  ــت کارت مربیگ ــان و دریاف ــوزش مربی ــا روش آم آی
درایــران را صحیــح مــی دانیــد اگــر خیــر پیشــنهاد شــما 

چیســت؟
نــه مــن موافــق ایــن روش آموزشــی نیســتم به هــر حال 
هیــچ وقــت یــک مربــی نمــی توانــد تنهــا در چنــد کلاس 
چنــد ســاعته بــا یــک امتحــان مربــی شــود بهتــر اســت 
یــک دوره آموزشــی ترمیــک 6 ماهــه تــا یکســاله بــرای 
ــد. ــته باش ــی داش ــه خوب ــا نتیج ــود ت ــزار ش ــا برگ آنه
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ــا تشــکراز وقتــی کــه در اختیــار مــا گذاشــتید  ب
اگــر حــرف یــا صحبــت نگفتــه ای داریــد 

ــد : بفرمایی
آقــای  از  کنــم  مــی  تشــکر  همــه  از  اول 
ــون  ــه  و همکارانش ــئول مجل ــر مس ــرادی مدی م
ــتند  ــن داش ــه م ــت ب ــف و محب ــن لط ــه ای ک
ــار  ــد. افتخ ــن دادن ــه م ــت را ب ــن فرص و ای
میکنــم کــه ایرانــی هســتم افتخــار مــی 
هســتم. رشــت  شــهر  فرزنــد  کــه  کنــم 

تشکر میکنم از همه شما.
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ــردی .  ــر برگ ــت پ ــا دس ــری و ب ــد ب ــو بای ــه ت ــن ن ــیدن و گفت ــرا بوس ــر م ــون س ایش
ــم  ــه چش ــو ب ــون من ــت چ ــم نشس ــه دل ــی ب ــام دادن خیل ــون انج ــه ایش ــتی ک ــن گذش ای
رقیــب نــگاه نکــرد و بــه چشــم یــک دوســت و جــوان جویــای نــام  نــگاه کــردن. 
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مترجم: نجمه شیخ زاده

شــدن  ســفت  بــرای 
عضــلات بایــد بیــن ســت هــا 

و تمرینــات اســتراحت کنیــد. 
ــه  ــتراحت 30 ثانی ــدت اس ــول م ط
ــت  ــن س ــه بی ــک دقیق ــی ی ال
ــن  ــه بی ــی 3 دقیق ــا و 2 ال ه

ــد. ــی باش ــات م تمرین

ــرای 5 روز  ــی ب ــه تمرین ــن برنام ای
تمریــن مــی باشــد :

5 روز تمریــن بــا وزنــه کــه یــک روز آن 
ــروال  ــن اینت ــن HIIT )تمری ــامل تمری ش
ــامل  ــک روز آن ش ــالا( و ی ــدت ب ــا ش ب
LISS )تمریــن هــوازی پایــدار بــا 
ــن  ــد. در ای ــی باش ــن( م ــدت پایی ش
خواهیــد  اســتراحت  روز  دو  برنامــه 
ــد.  ــاج داری ــه آن احتی ــون ب ــت چ داش

برنامــه تمرینــی بــرای خانم ها

 تمریــن بــا وزنــه و تمرینــات
ــا ــم ه ــرای خان ــوازی ب ه

خانــم هــا اغلــب بــرای ســفت شــدن بــدن، 
داشــتن فــرم بهتــری از باســن و آب کــردن 
چربــی شــکم ورزش مــی کننــد. در طــول 
ــن  ــر ای ــا ب ــد م ــی، تأکی ــه تمرین ــن برنام ای
نواحــی بــدن و همچنیــن تمریــن عضــات 
ــد.  ــی باش ــدن م ــی ب ــایر نواح ــی س گروه
بــه یــاد داشــته باشــید اگــر مــی خواهیــد از 
تمرینــات قدرتــی اســتفاده کنیــد و بــدن به 
ــی  ــد تمام ــد بای ــادل برس ــت متع ــک حال ی
عضــات بــدن مــورد تمریــن قــرار بگیرنــد. 
ــانی  ــیژن رس ــرای اکس ــوازی ب ــات ه تمرین
بــه عضــات و چربــی ســوزی و ســفت 
باشــد.  مــی  مهــم  بســیار  بــدن  شــدن 
از  بایــد  هــوازی  تمریــن  هــر  بــرای 
ــرعت  ــد و س ــروع کنی ــته ش ــرعت آهس س
خــود را هــر دو دقیقــه بــالا ببریــد تــا 
ــن  ــوب تمری ــطح مطل ــه س ــه ب ــی ک زمان
ــدن  ــردن ب ــرم ک ــت گ ــن حال ــید. ای برس
کار،  شــدن  تــر  راحــت  بــرای  اســت. 
ــط ،  ــم ، متوس ــاش )ک ــطح ت ــه س ــد ب بای
ــود : ــه ش ــن توج ــای تمری ــاد( در روزه زی
در ســطح تــاش 6/10 بایــد بــه طــور 
بکشــید  نفــس  عمیــق  امــا  پیوســته 
امــا  کامــل  جمــات  بــا  بتوانیــد  و 
کنیــد. صحبــت  مشــکل  کمــی  بــا 
در ســطح تــاش 8/10 بایــد بــه شــدت نفس 
ــه  ــد کلم ــید چن ــادر باش ــا ق ــید و تنه بکش
ــد. ــان کنی ــختی بی ــه س ــم ب ــاه آن ه کوت
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خانــم هــا بــرای تناســب 
انــدام بهتــر اســت طیــف 
در  تکــرار   12 الــی   8
ــته  ــود داش ــات خ تمرین
باشــند. ایــن بهتریــن 
بــرای  تکــرار  بــازه 
تعریــف و تفکیــک درســت 
عضــلات مــی باشــد. 
اگــر مبتــدی هســتید 
ــد  ــر ندهی ــه را تغی برنام
ســت  تعــداد  تنهــا 
کنیــد.  کــم  را  هــا 

پاها و باسن 
 گرم کردن بدن با اسکات بدون

  وزنه با پاهای باز : 2 ست  *
 15-20 تکرار

  اسکات با هالتر با پاهای باز :
4 ست   *  8-12 تکرار

  ددلیفت رومانی  :  4 ست  *
15-20 تکرار

کیک بک باسن :  4 ست  * 15 
– 20 تکرار )برای هر پا(

بالا تنه
 گرم کردن بدن با پرس سینه

 نیمکت : 2 ست  * 20-15
تکرار

 پرس سینه :  4 ست  *  12-8
 تکرار

 شنا سوئدی )زانو( :  4ست *
8-12 تکرار

 لت از جلو  :  4 ست  *
12-15 تکرار

 پارویی نشسته :  4 ست  *
12-15 تکرار

هوازی LISS و میان تنه
 گرم کردن با کرانچ  : 2ست *

10 تکرار
 زیر شکم خلبانی : 4 ست *

)10-15 تکرار )برای هر طرف
 تردمیل/ – LISS کاردیو

 دوچرخه – سطح تلاش 6/10
)درجه متوسط(: 20-30 دقیقه

پاها و باسن و ساق پا
 گرم کردن با ددلیفت هالتر :

2 ست  * 15-20 تکرار
 ددلیفت هالتر : 4 ست *

15-20 تکرار
 پل باسن :  4 ست * 15 – 20

تکرار
 لانچ  :  4 ست  * 12-8

)تکرار )برای هر پا
 ساق پا ایستاده :  4 ست  *

12-15 تکرار

 HIIT چهارشنبه : بالا تنه و کاردیو
گرم کردن با پرس سر شانه هالتر :  2 ست  *  15-20 تکرار

پرس سر شانه هالتر :  4 ست  *  8-12 تکرار
نشر از جانب  :  4 ست  *  12-15 تکرار
جلو بازو ایزد  :  4 ست  * 12-15 تکرار
دیپ پشت بازو :  4 ست  * 12-15 تکرار

 تردمیل یا دوچرخه – سطح 8/10 – 10 دور – 20 ثانیه تمرین – 40 ثانیه استراحت : HIIT کاردیو
برای ریکاوری

: ــنبه :شــنبه  ــنبه :یکش ســه شــنبه :دوش

ــه  ــم ب ــی کنی ــه م ــد، توصی ــل داری ــا مفص ــو ی ــر درد زان ــه : اگ توج
ــفت  ــرای س ــد. ب ــام دهی ــن LISS را انج ــن HIIT، تمری ــای تمری ج
ــد.  ــن کنی ــنگین تمری ــط و س ــای متوس ــه ه ــا وزن ــدن ب ــدن ب ش

یادتــان باشــد 
ســرد  بــرای 
ــد از  ــردن بع ک
تمرینــات، ســرعت 
هــر  را  تمرینــات 
کاهــش  دقیقــه  دو 
دهیــد تــا زمانــی که 
بــه انــدازه کافــی 
ســرد  تــان  بــدن 
ــردن  ــرم ک ــود. گ ش
و ســرد کــردن بــدن 
زمــان  نســبت  بــه 
هــوازی  تمرینــات 
ــی  ــبه م ــما محاس ش

شــود. 

بادی فول
 اولین مجله الکترونیک

بدنسازی ایران

ــدن  ــفت ش ــوزی و س ــی س و چرب

ــد.  ــی باش ــم م ــیار مه ــدن بس ب

تمرینــات هــوازی بــرای اکســیژن رســانی بــه عضلات

WEIHGT 

TRAINING

پنج شنبه و جمعه : استراحت

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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SUPPLEMENT
بــا ایــن مکمل هــا پرتــوان تــر تمریــن کنید

وی پروتئیــن : عضــات جهــت رشــد و ریــکاوری بــه پروتئیــن کافــی نیــاز دارنــد. میــزان پروتئیــن مــورد نیــاز 
بــرای افــراد مختلــف متفــاوت اســت، امــا معمــولا هــر اســکوپ پروتئیــن وی شــامل 20 تــا 30 گــرم اســت. بــه 

طــور معمــول افــراد بــه 25 تــا 40 گــرم پروتئیــن قبــل از ورزش نیــاز دارنــد.
کراتیــن : مصــرف کراتیــن قبــل از ورزش بــه اســتقامت شــما حیــن تمریــن کمــک مــی کنــد و مــی توانیــد 
مــدت زمــان طولانــی تــری تمریــن کنیــد. مصــرف حــدود 5 گــرم کراتیــن بــه همــراه پروتئیــن مــی توانــد 

بــه پایــداری شــما در تمریــن کمــک کنــد. 
ــن  ــن همچنی ــت. آرژنی ــات اس ــکاوری عض ــه ری ــک ب ــن کم ــرف آرژنی ــل مص ــن دلی ــم تری ــن : مه آرژنی
ــا 5  ــرف 3 ت ــود. مص ــی ش ــی م ــات طولان ــات در تمرین ــه عض ــک ب ــون و کم ــار خ ــن آوردن فش ــث پایی باع
ــن  ــد کافئی ــا مانن ــرک ه ــایر مح ــرف س ــد. از مص ــد باش ــد مفی ــی توان ــول م ــور معم ــه ط ــن ب ــرم آرژنی گ
ــا یکدیگــر اســت.  خــودداری کنیــد. افزایــش ســطح هورمــون کورتیــزول از نتایــج مصــرف ایــن دو مــاده ب
ــور مســتقیم خورشــید  ــه 10 دقیقــه تحــت تاثیــر ن ــرای اینکــه پوســت ســالم تــر و بهتــر داشــته باشــید، روزان ب

ــا ویتامیــن دی دریافــت کنیــد.  قــرار بگیریــد ت
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Q10 بالا بردن متابولیسم با

ــزان  ــازی می ــدار س ــب پای ــرده و موج ــالا ب ــرژی را ب ــه ان ــی ب ــذای دریافت ــل غ ــرعت تبدی Q10 س
چربــی در خــون مــی شــود. ایــن کوآنزیــم بــه بــالا بــردن ســطح ایمنــی بــدن کمــک میکنــد بنابراین 

دانشــمندان وجــود ایــن کوآنزیــم را جهــت جلوگیــری از ابتــلا بــه ســرطان پــر اهمیــت شــمردند. 

ZMA و کمک به هورمون های آنابولیک 

ــی :  ــاز یعن ــه س ــی عضل ــون اصل ــی 3 هورم ــح کاف ــزان ترش ــه می ــدن ب ــب روی در ب ــطح مناس س
ــت  ــد. جه ــی کن ــایانی م ــک ش ــولینی( کم ــبه انس ــور ش ــد و GF-1 )فاکت ــون رش ــترون، هورم تستوس
تقویــت میــزان روی در بــدن مــی توانیــد از مکمــل ZMA اســتفاده کنیــد. ZMA حــاوی روی، منیزیــم 
و ویتامیــن ب 6 اســت و ســطح قنــد خــون و هورمــون هــای اســترس را کنتــرل مــی کنــد. عمومــا 50 

ــد.  ــب باش ــراد مناس ــرای اف ــد ب ــی توان ــه م ــا صبحان ــراه ب ــرم ZMA هم گ

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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Kai Greene
کای گرین

لســلی کای گریــن )متولــد 12 جــولای 1975( بــا نــام معــروف کای گریــن یــا 
آمریکایــی  هنرمنــد  و  بازیگــر  مربــی،  ای،  حرفــه  بدنســاز  یــک  گریــن  ال  کای 
در  گریــن  کای  بــود.   2016 کلاســیک  آرنولــد  در  او  پیــروزی  آخریــن  اســت. 
مســابقات مســتر المپیــای 2012، 2013 و 2014 مقــاوم دوم را کســب کــرده اســت. 
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مســابقات آرنولد کلاســیک 2016 شــد.در 5 مــارس 2016 گریــن برنــده 

پیــروزی او را تبدیــل بــه یــک بدنســاز حرفــه ای IFBB کــرد.

مستر المپیا و حرفه ای نیورک شدن
ــود  ــی خ ــا مرب ــن ب ــه تمری ــروع ب ــن ش ــال 2011 گری در س
جــورج فــرح کــرد و مقــام اول مســابقات حرفــه ای نیویــورک 
2011 را بدســت آورد. همــان ســال مقــاوم ســوم رقابــت هــای 
ــور  ــت حض ــود و صاحی ــب نم ــز کس ــترالمپیای 2011 را نی مس
در رقابــت هــای 2012 لاس وگاس را بدســت آورد بــه همیــن 
ــورک 2012 شــرکت نکــرد  ــه ای نیوی ــل در مســابقات حرف دلی

ــا بگــذارد.  ــا تمــام تمرکــز خــود را روی مســتر المپی ت
 در 29 ســمپتامبر 2012 او در جایــگاه دوم رقابــت های مســتر
ــپتامبر 2013 و در 20 ــت. در 28 س ــرار گرف ــای 2012 ق  المپی
 ســپتامبر 2014 در رقابــت هــای مســترالمپیای لاس وگاس بــه

طور متوالی باز هم مقام دوم را کسب نمود. 
ــا  ــتر المپی ــابقات مس ــوم در مس ــل نامعل ــه دلای ــال 2015 ب در س
ــای  ــت ه ــت : »دس ــوص گف ــن خص ــرد او در ای ــرکت نک ش
ــن  ــی در ای ــم حرف ــی توان ــه نم ــد ک ــاد بودن ــرده  زی ــت پ پش
مــورد بزنــم.« مقامــات بــالای المپیــا ایــن ادعــا را رد کردنــد و 
مدعــی شــدند کــه او از شــرکت در مســابقات منــع شــده بــود 
ــابقات  ــن در مس ــه کای گری ــد ک ــد کردن ــا تایی ــن آنه همچنی
ــادآوری  ــه او ی ــی ب ــاه م ــار از م ــن ب ــرد و چندی ــام نک ــت ن ثب
شــد. گریــن بــرای ثبــت نــام در مــاه مــی مهلــت خواســت و 
ــت  ــن مهل ــا در ای ــد ام ــت داده ش ــولای مهل ــاه ج ــا م ــه او ت ب

ــام نکــرد. ــز ثبــت ن داده شــده نی

اسپانسورها و حامیان مالی
فلکــس  مجلــه  توســط  گریــن 
اسپانســر شــد. او برنــد مکمــل 
نــام دینامیــک  بــا  خــود را 
راه   2015 ســال  در  ماســل 
انــدازی کــرد. در مــی 
برنامــه  گریــن   2016
تمرینــی خــود را بــه 
ــرون داد. ــام 5P بی ن

5P مخفف کلمات:
 Proper« 
 Preparation
 Prevents Poor
 »Performance
می باشد یعنی »آماده سازی درست، 

مانع عملکرد ضعیف می شود«.

اوایل زندگی
ــزرگ  ــد و ب ــا آم ــورک بدنی ــن نیوی ــن در بروکلی گری
شــد. از ســن شــش ســالگی بــه دلیــل نداشــتن خانــواده 
ــد.  ــزرگ ش ــی ب ــز درمان ــگاه و مرک ــت  در پرورش درس
طبــق بیوگرافــی آنایــن گریــن، رشــد ســریع فیزیکــی 
او توجــه معلــم انگلیســی کاس هفتمــش را جلــب کــرد 
ــاز  ــر س ــه دردس ــار او در مدرس ــه رفت ــر اینک ــه خاط و ب
بــود معلمــش او را بــه رقابــت هــای بدنســازی نوجوانــان 

تشــویق کــرد.
ــد و در  ــل ش ــتاق تبدی ــاز مش ــک بدنس ــه ی کای ب
ــرد  ــرکت ک ــی )NPC( ش ــک مل ــای فیزی ــت ه رقاب
ــود. در رده  ــوی IFBB ب ــه س ــت ب ــش حرک و هدف
ــه او  ــرد. اگرچ ــب ک ــت کس ــی در NPC موفقی ترکیب

مســابقه تیــم جهانــی NPC ســال 
1999 را برنــده شــد امــا ناامیــد 

شــد و 5 ســال از رقابــت هــا 
آن  از  پــس  کــرد.  دوری 

تیــم  دوبــاره در مســابقات 
جهانــی NPC 2004 شــرکت 

ــن  ــد. ای ــده ش ــرد و برن ک

WWW.BODYFULL.IR20



تکنیک
ــد.  ــی کن ــث م ــه« بح ــن و عضل ــاط ذه ــورد »ارتب ــب در م ــن اغل گری

ــول  ــورد 10 اص ــس در م ــه فلک ــط مجل ــه توس ــه ای ک در مقال
ــده  ــاپ ش ــزرگ چ ــت ب ــات پش ــتن عض ــرای داش ــر ب برت
گریــن توضیــح داده: » ارتبــاط ذهــن و عضلــه عامــل اول 
در تمریــن مــی باشــد. شــما در طــول زمــان بــا نشــان 
ــردن  ــن ک ــع تمری ــن موق ــود و همچنی ــلات خ دادن عض
ــی  ــدا م ــود پی ــلات خ ــه عض ــبت ب ــه نس ــی ک احساس
کنیــد موجــب تقویــت ذهــن شــما مــی شــود. در نتیجــه 
بــه جایــی مــی رســید کــه ذهــن تــان مــی توانــد بــه 
ــان  ــد و عضلاتت ــان ده ــورد نش ــان بازخ ــی عضلاتت توانای
نیــز مــی تواننــد بــه تحریــک ذهــن تــان واکنــش نشــان 

دهــد. پــس بیــن ســت هــا و هــر زمــان کــه مــی توانیــد 
ــد  ــاس کنی ــد و احس ــن کنی ــن را تمری ــور گرفت فیگ

ــی  ــای تمرین ــت ه ــام س ــول تم در ط
ــردن  ــال کار ک ــان در ح عضاتت

نتیجــه ذهــن  هســتند. در 
ــان  ــک زب ــه ی ــه ب و عضل

صبحــت خواهنــد کــرد 
ارتبــاط  هــم  بــا  و 

برقــرار مــی کننــد.

مترجم: نجمه شیخ زاده

Wikipedia :منبع

حرفه بازیگری
ــور  ــه کش ــن ب ــر 2016، گری در نوامب

ــم رزمــی  چیــن رفــت و در یــک فیل
بــا عنــوان »مشــت دیوانــه« نقــش 

بــازی کــرد کــه در ســال 2018 اکــران 
ــک  ــش ی ــن در نق ــد. گری ــد ش خواه

تبهــکار اســت کــه در ســکانس اول فیلم با 
شــخصیت اصلــی فیلــم مبــارزه مــی کنــد.

طبــق شــایعات و اخبــار رســیده کای گریــن 
خــودش را بازنشســته کــرده و دیگــر در هیــچ 
مســابقه ای شــرکت نخواهــد کــرد. صحــت و 

ســقم ایــن خبــر هنــوز تاییــد نشــده اســت.

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید
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بــه تعویــق انداختــن خســتگی در تمریــن

ایجــاد انــرژی و ســرحالی در تمریــن

ــوی ــیار ق ــیدان بس ــی اکس آنت

ــرص ــداد: 80 ق تع

ــپ ــرکت اولیم ــول ش محص

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

بـــتا آلانـــین

CARNO RUSH MEGA TABS

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


Healthclubmanagement :منبع

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

 )ایروبیــک(مزیــت هــای ورزش هــوازی
تحقیقی جدید نشان داده که ورزش ایروبیک پایدار برای مغز بسیار مفید است. 

ــا  ــط ب ــل مرتب ــرد و زوال عق ــالا بب ــز را ب ــم مغ ــد حج ــی توان ــی م ــت فیزیک ــه فعالی ــد ک ــان داده ان ــادی نش ــات زی تحقیق
 )AHN( ــپ ــز هیپوکام ــژه نوروژن ــور وی ــه ط ــه ب ــد ک ــام ش ــا انج ــوش ه ــی روی م ــد. تحقیق ــش ده ــن را کاه ــن س ــالا رفت ب
ــد  ــد. رش ــی کن ــد م ــالان را تولی ــز بزرگس ــد در مغ ــزی جدی ــای مغ ــلول ه ــون س ــن هورم ــرد ای ــی ک ــالان را بررس بزرگس
ــلول  ــداد س ــد تع ــان داده ان ــته نش ــات گذش ــود. تحقیق ــی ش ــری م ــه و یادگی ــت حافظ ــب تقوی ــپ موج ــلول در هیپوکام س
ــود. ــی ش ــر م ــه براب ــا س ــر ی ــه دوبراب ــا دوچرخ ــل ی ــداوم روی تردمی ــن م ــه راه رفت ــخ ب ــا در پاس ــوش ه ــز در م ــای مغ ه

ــی  ــورد بررس ــپ م ــز هیپوکام ــرای نوروژن ب
قــرار گرفتنــد و ســطح هــای بســیار متفاوتــی 
بیــن آنهــا کشــف شــد. گــروه دو ســطح بســیار 
بالایــی از نــورون نســبت بــه ســطح غیــر 
فعــال داشــتند. جالــب توجــه اســت محققــان 
ســطح بســیار پایینــی از نــورون در گــروه 
HIIT نســبت بــه گــروه دو پیــدا کردنــد.

ــدار  ــک پای ــر، ورزش ایروبی ــج اخی ــق نتای طب
ــی  ــر م ــیار مفیدت ــز بس ــرای مغ ــه ب و داوطلبان
باشــد حداقــل از لحــاظ نوروژنــز هیپوکامــپ. 
جــای تعجــب بــود کــه تاثیــر HIIT و تمریــن 
اســتقامتی بــر روی AHN بســیار متوســط بــود.

تاثیرات آن بر انسان
نتایــج ایــن تحقیقــات در مــورد اثــرات ورزش 
بــر روی مغــز انســان بــه مــا چــه مــی گویــد؟

در  بزرگســالان  نوروژنــز  شــده  تاییــد 
ــاوه  ــد. بع ــی ده ــان رخ م ــپ انس هیپوکام
ــه ورزش  ــخ ب ــه در پاس ــده ک ــان داده ش نش
ایروبیــک تغییــرات مشــابه ای در جریــان 
خــون جونــدگان و انســان هــا رخ مــی 
ورزش  دارد  احتمــال  بنابرایــن  دهــد. 
هیپوکامــپ  نوروژنــز  بــرای  ایروبیــک 
باشــد. مفیــد  نیــز  بزرگســال  افــراد 

ایــن  خــلاف  بررســی  جدیــد  تحقیــق  ایــن  هــدف 

نتیجــه بــرای دو ورزش غیرهــوازی مــی باشــد یعنــی 

 .  )HIIT( شــدید  اینتــروال  تمریــن  و  مقاومتــی  ورزش 

ــد  ــه ببینن ــتند ک ــن هس ــال ای ــه دنب ــات ب ــر تحقیق اکث

ــد. ــی ده ــرار م ــر ق ــت تاثی ــه AHN را تح ــک چگون ایروبی

ــن  ــن ای ــاوت بی ــت تف ــرای تس         ب
نــوع ورزش هــا، 88 مــوش بــه 4 گروه 
ــف  ــای مختل ــام ورزش ه ــرای انج ب
ــی  ــروه چرخ ــک گ ــدند. ی ــیم ش تقس
بــرای دویــدن در قفــس خــود دارنــد 
کــه بــه آنهــا اجــازه میدهــد روی آن 
ــدن  ــد. گــروه دیگــر اجــازه دوی بدون
ــات  ــر تمرین ــوض درگی ــد در ع ندارن
ــوار  ــن از دی ــالا رفت ــل ب ــتقامتی مث اس
بــا وزنــه هــای کوچــک کــه بــه 
دم آنهــا متصــل اســت مــی باشــد. 
قــرار  تردمیــل  روی   HIIT گــروه 
ــه  ــاوب س ــور متن ــه ط ــه ب ــد ک گرفتن
ــد و ســپس 2  ــد راه مــی رون دقیقــه تن
ــه 15  ــا ب ــی ت ــن معمول ــه راه رفت دقیق
ــرل  ــروه کنت ــد. گ ــن برس ــه تمری دقیق
ــتند.  ــال هس ــر فع ــدون ورزش و غی ب
ــا  ــوش ه ــش، م ــه آزمای ــس از 7 هفت پ

WWW.BODYFULL.IR23

انــواع ورزش

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


ــی ــاده غذای  م
ــن ــرژی گرفت ــرای ان ب سـیـب8

اسـفناج

ماسـت

عسـل

مـوز

پرتقـال

تخــم مــرغ

ســیب زمینــی

APPLE

SPINACH

YOGURT

HONEY

BANANA

ORANGE

EGG

POTATO

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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اولیــن  بــرای 
بــار در ایــران

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران 

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
ــد. ــت نمایی ــدام دریاف ــرورش ان ــان 8 دوره پ و قهرم

برای ثبت نام و دریافت برنامه اینجا را لمس کنید

دریافت برنامه آنلاین
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مترجم: نجمه شیخ زاده

اســترس
ــردن ــن ب ــرای از بی ب

10 روش

ــی  ــر زندگ ــاب ناپذی ــش اجتن ــترس بخ اس
اســت. اینکــه چگونــه بــا آن کنــار مــی آیید 
روی وضعیــت جســمانی و احساســی شــما اثــر 
مــی گــذارد. در اینجــا 10 اســتراتژی آرامش 
بخــش بــه شــما مــی دهیــم کــه مــی توانیــد 
ــا  ــد ت ــکار گیری ــا را ب ــالا آنه ــن ح از همی
ــد. ــرار گیری ــترس زا ق ــای اس ــر در فض کمت

و هــوای شــما را عــوض مــی کنــد.ورزش کــردن در هــر شــرایطی حــال 

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

1. جویدن آدامس
احســاس ســردرگمی و خســتگی مــی کنیــد؟ 
ــات  ــد. تحقیق ــس را بجوی ــه آدام ــک تک ی
ــی  ــس م ــدن آدام ــد جوی ــی دهن ــان م نش
توانــد بــه از بیــن بــردن اســترس و اضطــراب 
ریتمیــک  حرکــت  یــک  کنــد.  کمــک 
جویــدن آدامــس مــی توانــد جریــان خــون 
ــر  ــه دیگ ــک نظری ــرد. ی ــالا بب ــز را ب ــه مغ ب
بیــان کــرده مــزه و بــوی آدامــس موجــب 
واکنــش آرامــش بخــش در بــدن مــی شــود.

2. بیرون رفتن
ــی  ــه رفتــن یــک پادزهــر عال ــرون از خان بی
بــرای اســترس اســت. تحقیقــات نشــان 
مــی دهنــد کــه گذرانــدن چنــد دقیقــه در 
ــه،  ــه خان ــک ب ــی نزدی ــرون، حت ــط بی محی
مــی توانــد باعــث بهتــر شــدن حــال و 
ــای  ــط ه ــا محی ــه تنه ــود. ن ــما ش ــوای ش ه
ــه  ــوند بلک ــی ش ــش م ــب آرام ــی موج طبیع
ــال و  ــای فع ــه معن ــودن ب ــزل ب خــارج از من

ــد. ــی باش ــز م ــتن نی ــرک داش تح
3. لبخند بزن از ته دل!

یــه ضــرب المثــل قدیمــی هســت کــه 
میگــه : بســوز و بســاز، یعنــی وقتــی احســاس 
اســترس مــی کنیــد در هــر شــرایطی لبخنــد 
بزنیــد ایــن کار موجــب یــک تنــش در 
ــب  ــه موج ــود ک ــی ش ــورت م ــات ص عض
لبخنــد  گــردد.  مــی  اســترس  کاهــش 
هــای  ماهیچــه  باشــد  واقعــی  زمانیکــه 
اطــراف چشــم و دهــان بــه کار گرفتــه 
میشــوند در ایــن حالــت اســت کــه بــه 
ــی رود.  ــن م ــترس از بی ــی اس ــور خاص ط

4. بو کشیدن اسطوخودوس

بوهــای خــاص مــی تواننــد موجــب آرامــش 
پرســتارانی  داده  نشــان  تحقیقــی  شــوند. 
روغــن  از  کوچــک  شیشــه  یــک  کــه 
ــبت  ــد نس ــود دارن ــراه خ ــطوخودوس هم اس
بــه پرســتارانی کــه عطــر اســطوخودوس 
ــتری  ــش بیش ــاس آرام ــد احس ــراه ندارن هم
ــود  ــه ی خ ــه نوب ــطوخودوس ب ــد. اس دارن
میتوانــد اثــر داروی ضــد اضطــراب و مســکن 

ــد.  ــته باش را داش
5. موزیک

اگــر ســرکار مجبوریــد بحــث کنیــد یــا 
ــوید  ــی ش ــرو م ــترس زا روب ــرایط اس ــا ش ب
ــه  ــرد نگ ــما را خونس ــد ش ــی توان ــک م موزی
ســطح  موســیقی  بــه  دادن  گــوش  دارد. 
کورتیــزول )هورمــون اســترس( را پاییــن 

مــی آورد.
6. نفس عمیق بکشید

تمرینــات تنفســی روشــی بــرای متوقــف 
کــردن اســترس مــی باشــد. تمرکــز روی 
تنفــس توجــه را از افــکار تــرس و اســترس زا 
دور مــی کنــد و اســترس را از بیــن مــی بــرد. 
بــرای انجــام ایــن تمریــن بصــورت عمیــق و 
ــی  ــید. م ــس بکش ــی نف ــق بین ــته از طری آهس
ــس  ــما ح ــه ش ــه ب ــی ک ــات مثبت ــد جم توانی
ــا ده  ــد. ب ــرار کنی ــد را تک ــی دهن ــی م خوب
ــال  ــن ح ــق بهتری ــس عمی ــن تنف ــه تمری دقیق

ــد آورد. ــت خواهی ــوا را بدس و ه
7. با خودتان مهربان باشید

ــل  ــی در داخ ــوی درون ــک گفتگ ــا ی ــه م هم
ــا  ــا ب ــات م ــی اوق ــم. گاه ــود داری ــن خ ذه
ــم.  ــی زنی ــرف نم ــی ح ــه مهربان ــان ب خودم
تســلط بــر مهربانــی و مثبــت صحبــت کــردن 

ــود و  ــی ش ــردی م ــب خونس ــود موج ــا خ ب
ــری  ــل موث ــد راه ح ــی توانی ــر م ــت ت راح
ــا یــک  ــد. زمانیکــه ب ــدا کنی ــرای مســایل پی ب
مشــکل یــا شــرایط بحرانــی روبــرو مــی شــوید 
تصــور کنیــد مــی خواهیــد با دوســتی کــه در 
ایــن شــرایط مشــابه قــرار گرفتــه حــرف بزنید. 
ــتش  ــم درس ــی توان ــد : م ــان بگویی ــه خودت ب
ــد  ــد ش ــراه خواه ــز روب ــه چی ــا هم ــم، ی کن
نگــران نبــاش، ایــن عبــارات بســیار موثرتــر و 
اطمینــان بخــش تــر از منفــی صحبــت کــردن 

ــی باشــند. م
8. استرس های خود را بنویسید

ــه در  ــک دفترچ ــد؟ در ی ــترس داری ــا اس آی
ــن کار  ــید. ای ــود بنویس ــکات خ ــورد مش م
بــه شــما کمــک مــی کنــد احســاس آرامــش 
کنیــد و کمــک مــی کنــد بــه راه حلــی 
برســید کــه قبــا بــه آن فکــر نکــرده ایــد. بــا 
ــه،  ــک دفترچ ــود در ی ــات خ ــتن احساس نوش
ــی در گوشــی خــود  ــا حت ــان ی ــا کامپیوترت ی
ــه  ــد. ب ــره ببری ــن روش به ــد از ای ــی توانی م
یــاد داشــته باشــید بایــد در مــورد احساســاتتان 

ــید. ــادق باش ــا ص کام
9. با دوستت درد دل کن

حمایــت اجتماعــی یــک مســکن قــوی 
بــرای اســترس اســت. وقتــی اســترس 
داریــد پیــش دوســتان تــان یــا کســی 
ــال  ــه دنب ــد. ب ــد بروی ــتش داری ــه دوس ک
چنیــن  کــه  باشــید  کســانی  همراهــی 
ــند.  ــرده باش ــه ک ــابهی را تجرب ــرایط مش ش
ــا کســانی در میــان  حــرف هــای خــود را ب
بگذاریــد کــه همــدردی آنهــا بتوانــد شــما 

را آرام تــر کنــد.
10. ورزش کنید

ــال و  ــرایطی ح ــر ش ــردن در ه ورزش ک
هــوای شــما را عــوض مــی کنــد. فعالیــت 
ــی  ــر نگران ــما را از ه ــن ش ــی ذه بدن
موجــب  همچنیــن  کنــد.  مــی  دور 
ــت  ــون تقوی ــن، هورم ــح اندومورفی ترش
ــود. ورزش مــی  ــی ش ــوی، م ــق و خ خل
ــا  ــد ی ــگاه باش ــک باش ــن در ی ــد تمری توان
ــی  ــوع ورزش ــر ن ــی، ه ــاده روی طولان پی
موجــب کاهــش اســترس و اضطــراب مــی 

شود. 
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PROFESSIONAL FITNESS EQUIPMENT

FORGING STEEL AND SCULPTING 
PHYSIQUES FOR OVER 40 YEARS

دستگاه های
بدنســازی

تاف اســتاف
یکی از برترین برندهای دستگاه بدنسازی

FITNESS INTERNATIONAL

ــتر ــات بیش ــد و اطلاع خری
09351074380 تمــاس: 

TUFFSTUFF

ساخت کشور آمریکا
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 اولین مجله
الکترونیک

بدنسازی ایران 

1. کم کردن کالری 
2. پروتئین مصرف کنید

3. هر روز سبزیجات بخورید
زمــان  یــک  در  روز  هــر   .4
غــذا  سرســاعت  و  مشــخص 

یــد ر بخو
5. از قبــل برنامــه غذایــی داشــته 

باشــید
6. مثل ماهی زیاد آب بنوشید

ــوش  ــاده را فرام ــای آم 7. غذاه
کنیــد

کنــار  را  الکــی  مشــروبات   .8
بگذاریــد

9. از کربوهیــدرات قبــل از تمریــن 
صــرف نظــر کنیــد

ــر  ــرای ه ــذا ب ــه غ ــد نمون 10. چن
ــی  ــد و چرخش ــاب کنی ــده انتخ وع

ــد. ــرف کنی ــا را مص ــان غذاه هم
11. مقــدار کالــری مصــرف روزانــه 

خــود را انــدازه بگیریــد
12. هــر روز بــه انــدازه یــک کــف 
دســت کربوهیــدرات خــود را کــم 

کنیــد.
ــد. ــم کنی ــود را ک ــترس خ 13. اس

مترجم: نجمه شیخ زاده

ــذا ــه غ  چگون
 بخوریــم تــا
ــویم ــر ش لاغ

mensfitnessmagazine :منبع

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــه  ــی اینک ــدن یعن ــر ش      لاغ
ــا  ــید ت ــدن برس ــی ب ــه چرب ب
ــان  ــه بدنت ــد ک ــان دهی نش
خــوش فــرم و تراشــیده اســت. 
ــه در  ــوالی ک ــن س ــا اولی ام
ــی  ــن م ــه ذه ــردن ب ــر ک لاغ
ــی  ــت:آیا م ــن اس ــد ای رس
خواهیــد چربــی بســوزانید 
ــرا  ــازید؟ زی ــه بس ــا عضل ی
نمــی توانیــد هــر دو را انجــام 
دهیــد یــا حداقــل اینکــه 
ــر  ــی ه ــه خوب ــد ب ــی توانی نم
انجــام  همزمــان  را  کار  دو 
ــن  ــد در حی ــی توانی ــد. م دهی
مقــداری  ســوزی  چربــی 
ــدون  ــا ب ــازید ام ــه بس عضل
ــا  ــر تنه ــز ب ــا تمرک ــک ب ش
یــک کار در یــک زمــان نتیجــه 
گرفــت.  خواهیــد  بهتــری 
ــای  ــه ه ــما عضل ــالا ش احتم
مرتــب  و  داریــد  خوبــی 
مــی  باشــگاه  بــه  هــم 
لایــه  ایــن  امــا  رویــد 
ــی  ــم نم ــی مزاح ــای چرب ه
نشــان  عضلاتتــان  گذارنــد 
رعایــت  بــا  شــوند.  داده 
ــد از  ــی توانی ــر م ــکات زی ن
ــی  ــای اضاف ــی ه ــر چرب ش
ــوید. ــلاص ش ــود خ ــدن خ ب

می توانید در 
حیـن چـربی 
سوزی مقداری 
عضـله بسازید 
اما بدون شک 

با تمرکز بر تنها 
یک کار در یک 
زمـان نتیـجه 
بهتری خواهید 

گرفت. 
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ــی  ــتراحت م ــه اس ــپس 20 ثانی ــوند س ــی ش ــام م ــخت انج ــریع و س ــورت س ــه بص ــدت 40 ثانی ــه م ــات ب ــن تمرین ای
کنیــد و دوبــاره حرکــت بعــدی را انجــام مــی دهیــد. اگــر مــی خواهیــد 10 دقیقــه کاردیــوی HIIT )تمریــن بــا 
شــدت بــالا( انجــام دهیــد بعــد از انجــام رانــد اول دوبــاره هــر کــدام از تمرینــات را تکــرار کنیــد. اگــر مبتــدی 
هســتید مــی توانیــد 20 ثانیــه تمریــن کنیــد و 40 ثانیــه اســتراحت، یــا اینکــه 30 ثانیــه تمریــن 30 ثانیــه اســتراحت. 
ــلاق  ــات خ ــام تمرین ــد. در انج ــام دهی ــالا انج ــدت ب ــا ش ــوازی ب ــه ه ــی 20 دقیق ــتید 15 ال ــرفته هس ــر پیش اگ
باشــید و تمرینــات بــا شــدت بالایــی کــه مــد نظــر خودتــان هســت را نیــز مــی توانیــد بــه آنهــا اضافــه کنیــد.

کاردیــو بــا جیمــز الیس مــدل مجلات ورزشــی

KILLERKILLER
THETHE

CARDIOCARDIO
Mensmuscleandhealth :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

WWW.BODYFULL.IR30برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

With cover model James Ellis

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


ــال ــو ب ــه بوس ــا ب ــه پ ــه ضرب 40 ثانی

40 ثانیــه پــرش یــک طرفــه بوســو بال

 (BOSU BALL SIDE JUMPS)

20 ثانیه
استراحت

20 ثانیه
استراحت

 (FAST FEET BOSU BALL TAPS)

40 ثانیــه پــرش تــک پایــی بــه ســمت بالا

(ALTERNATIVE SINGLE LEG BUTT KICKS)

20 ثانیه
استراحت

ــالا ــه ب ــو ب ــرش زان ــه پ 40 ثانی

 (HIGH KNEES)

20 ثانیه
استراحت

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

 اگر 

می خواهید 10 دقیقه 

کاردیوی HIIT )تمرین با 

شدت بالا( انجام دهید بعد از انجام 

راند اول دوباره هر کدام از 

تمرینات را تکرار کنید.

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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طراحــی نــو همــراه بــا اســتحکام و زاویــه هــای اســتاندارد

ــتر ــات بیش ــد و اطلاع 09351074380خری تمــاس: 
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ــو ــش درد زان ــرای کاه 3 راه ب

ــان  ــه خودت ــن ب ــش تمری ــا کاه ــه ه ــا هفت 2. ب
ــد. ــودی دهی ــرای بهب ــی ب زمان

ــد  ــی توان ــی شــدید م ــه تمرین ــان اســتراحت و برنام ــن زم ــادل بی تع
ــازان  ــد. بدنس ــازی( باش ــاب )بندب ــن روی طن ــبیه راه رفت ــی ش کم
ــل  ــه مفص ــتراحت دادن ب ــا اس ــه ه ــا هفت ــان ب ــا همزم و پاورلیفتره
ــد. در  ــی کنن ــظ م ــز حف ــود را نی ــدام خ ــب ان ــطح تناس ــان ، س هایش
طــول هفتــه هــای اســتراحت بدنســازان بــه طــور چشــمگیری مقــدار 
ــولا 50  ــد معم ــی دهن ــش م ــد را کاه ــی کردن ــد م ــه بلن ــه ای ک وزن
ــد.  ــتند را میزنن ــی داش ــر م ــولا ب ــه معم ــه ای ک ــد از وزن ــا 60 درص ت
بنابرایــن مفصــل هــای آنهــا از وزنــه هــای ســنگین خــاص مــی شــوند 

ــوند. ــی ش ــک م ــی تحری ــان کم ــات ش ــا عض ام

ــد  ــی توان ــل م ــا و مفص ــاط ه ــدون ، رب ــای تان ــیب ه آس
ــد و  ــته باش ــدام داش ــب ان ــه تناس ــی روی برنام ــرات مخرب اث
ــد.  ــود یاب ــل بهب ــور کام ــه ط ــا ب ــرد ت ــی ب ــول م ــا ط ــاه ه م
ــکار  ــه روی 1000 ورزش ــری ک ــات اخی ــق تحقیق ــع طب در واق
ــل  ــر عام ــتر از ه ــا بیش ــیب ه ــوع آس ــن ن ــده ای ــام ش انج
ــد.  ــی کن ــردن دور م ــن ک ــا از تمری ــکار را مدته ــری ورزش دیگ
در حالیکــه ورزش شــدید فشــار زیــادی بــه مفصــل هــا 
و بافــت هــای همبنــد وارد مــی کنــد نــکات زیــر بــه 
ــدی  ــای ج ــیب ه ــر آس ــرد خط ــد ک ــک خواه ــما کم ش
ــود  ــه خ ــه نوب ــرات ب ــن خط ــه ای ــد ک ــش دهی ــر را کاه ت
ــد.  ــارج کنن ــما را از رده خ ــی ش ــه تمرین ــد برنام ــی توانن م

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

1. افزایش آهسته بار وزنه 

ــر  ــر کندت ــات دیگ ــه عض ــبت ب ــدون نس ــت تان ــم و تقوی ــون ترمی چ
ــا دقــت مقــدار شــدت  ــرد بســیار مهــم اســت کــه ب صــورت مــی گی
تمریــن خــود را کنتــرل کنیــد. اگرچــه عضــات شــما قادرنــد فشــار 
زیــادی از وزنــه هــا را تحمــل کننــد امــا تانــدون هــای شــما ممکــن 
ــه خــوب از ایــن میــزان  اســت اینطــور نباشــند و نتواننــد. یــک نمون
بــالای آســیب تانــدون در میــان کســانی کــه اســتروئید مصــرف مــی 

ــد پیداســت. کنن
بــا گذشــت زمــان فشــار زیــاد بــر روی بافــت هــای همبنــد مــی تواند 
منجــر بــه آســیب هــای مزمــن مثــل التهــاب تانــدون و پارگــی ربــاط 
هــا شــود بنابرایــن خیلــی مهــم اســت کــه بــه آرامــی شــدت تمریــن 
خــود را بــالا ببریــد و بــه مــرور افزایــش در بــار وزنــه داشــته باشــید.

ــتراحت  ــه اس ــار هفت ــد چه ــده دارن ــس عقی ــان فیتن ــی متخصص برخ
ــار  ــد دو ب ــرای بهبــود مفاصــل لازم اســت امــا برخــی دیگــر معتقدن ب
در ســال بایــد بــه مفاصــل اســتراحت داد. شــما مــی توانیــد بــا توجــه 
بــه بدنتــان و حســی کــه در مفصــل هــای خــود داریــد تصمیــم بگیــرد 

چــه میــزان بــه آنهــا اســتراحت دهیــد.
 

3. خود را با ریز مغذی ها تقویت کنید
ورزشــکاران تنهــا بــه فکــر درشــت مغــذی هــا هســتند و دلیلشــان ایــن 
ــی از پروتئیــن هــا، کربوهیــدرات  اســت کــه خــوردن نســبت متعادل
هــا و چربــی هــا، مهمتریــن عامــل در هــر تمریــن و ورزشــی اســت. 
امــا تعــداد بســیاری از افــراد توجــه بــه ریــز مغــذی هــا را نادیــده مــی 
گیرنــد کــه بــرای ســامت کلــی بــدن و همچنیــن ســامتی  مفصــل 

هــا بســیار مهــم مــی باشــند. 
ــواد  ــا، م ــن ه ــی، ویتامی ــای داروی ــل ه ــا مکم ــد ب ــی توانی ــما م ش
ــد : ــالا ببری ــی و مــواد مغــذی ســامت مفصــل هــای خــود را ب معدن

ــتند و  ــروری هس ــوی ض ــل ق ــرای مفاص ــن ب ــن و کندراتی گلوکزامی
نشــان داده شــده کــه میــزان ترمیــم بافــت هــای همبنــد را افزایــش 

مــی دهنــد.
ویتامیــن C بــه منظــور تســریع تانــدون و ترمیــم غضــروف مفیــد نشــان 

داده شــده اســت.
ــه  ــروف ب ــی اســت کــه مع ــان مــدت طولان ــذر کت روغــن ماهــی و ب

ــت. ــل اس ــردن مفاص روان ک
ــی  ــرای زندگ ــروری ب ــی ض ــن مکمل ــی ویتامی ــای مولت ــرص ه ق
فعــال هــر فــرد اســت. مولتــی ویتامیــن هــای خــوب حــاوی زینــک 
ــه  ــر ب ــن منج ــوع ویتامی ــن دو ن ــود ای ــند. کمب ــی باش ــم م و منیزی

ــود. ــی ش ــی م ــکات مفصل مش
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اینستاگرام بـادی فـول

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

فقــط در اینســتاگرام اطــلاع رســانی مــی شــود.

BODYFULL.IR

WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

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

برای اطلاعات بیشتر لینک زیر را لمس کنید

bodyfull.ir


BCAA+B6

FOOD SUPPLEMENT

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

BCAAآمینو
USA ــچ ــرکت بیوت ــول ش محص

تعداد: 340قرص
همــراه بــا ویتامیــن B6 جهــت 
ــا  ــن ه ــر پروتئی ــم بهت متابولیس

ــا ــدرات ه وکربوهی
ــس  ــلات پ ــکاوری ســریع عض ری

ــی ــات قدرت ازتمرین

AMINO ACID TABLETS
WITH VITAMIN B6

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ROSEMARY

ــند، و  ــی باش ــما م ــن ش ــه پروتئی ــم دادن ب ــزه و طع ــرای م ــاده ب ــوق الع ــی ف ــری روش ــدون کال ــای ب ــه ه      ادوی
ــازه منتشــر شــده  ــه گــرم برخــی از آنهــا سرشــار از آنتــی اکســیدانهای مقــوی مــی باشــد. یــک تحقیــق ت گــرم ب
ــد  ــبتا جدی ــک راه نس ــاری، ی ــود در رزم ــاده موج ــید، م ــیک اس ــان داده کارنوس ــرطان نش ــا س ــارزه ب ــه مب در مجل
ــیک  ــداری کارنوس ــرض مق ــی را در مع ــای چرب ــلول ه ــره ای س ــان ک ــدن دارد. محقق ــی ب ــا چرب ــه ب ــرای مقابل ب
اســید قــرار دادنــد و دریافتنــد ایــن مــاده مانــع رشــد و پیشــرفت ســلول هــای چربــی مــی شــود. هرچــه غلظــت 
ــتانه  ــید آس ــیک اس ــود. کارنوس ــی ش ــره م ــری ذخی ــی کمت ــای چرب ــلول ه ــد، س ــید بیشترباش ــیک اس کارنوس
ــت  ــن درحالیس ــا ای ــت ام ــده اس ــی ش ــن تلق ــختگیر، ام ــای س ــه اروپ ــط اتحادی ــی دارد و توس ــیار بالای ــمیت بس س
ــن  ــاری و روغ ــاره رزم ــی عص ــه عنــوان مکمــل آزاد در دســترس عمــوم قــرار نمــی گیــرد ول ــه آســانی ب کــه ب
آن براحتــی یافــت مــی شــوند و نشــان داده شــده کــه ضــد ســرطان هــای قدرتمنــدی نیــز مــی باشــند.

رزمـاری
برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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آمینــو اســید زنجیــره ی شــاخه ای 
)BCAAs) از ســه آمینــوی ضــروری 
ــین، و  ــین، ال ایزولوس ــه ال لوس از جمل
ــن  ــت. ای ــده اس ــاخته ش ــن س ال والی
چــون  هســتند  ضــروری  آمینوهــا 
ــایر  ــا را از س ــت آنه ــادر نیس ــدن ق ب
ــن  ــد بنابرای ــک کن ــیدها تفکی ــو اس آمین
بــرای حفــظ ســلامتی بــدن بایــد 
ــود. ــرف ش ــا مص ــی از آنه ــدار کاف مق
 BCAA مکمــل  قالــب  در  همچنیــن 
ــار از  ــی سرش ــواد غذای ــا م ــد ب میتوان
ــت  ــل گوش ــود مث ــرف ش ــن مص پروتئی
ــرغ،  ــم م ــی، تخ ــه، ماه ــز، جوج قرم
ــا.  ــدس و لوبی ــل، ع ــن وی، آجی پروتئی
اســت.  معروفــی  مکمــل   BCAAs
ــم  ــدرت و حج ــش ق ــر افزای ــلاوه ب ع
ــان داده  ــیاری نش ــات بس ــه تحقیق عضل
ــکاوری  ــل در ری ــن مکم ــه ای ــد ک ان
عضــلات  و رشــد عضلــه و همچنیــن 
منبــع انــرژی بــرای ســلول هــای 
عضلــه حائــز اهمیــت مــی باشــد.

Mensmuscleandhealth :منبع

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــم  ــی دهی ــل م ــما 10 دلی ــه ش ــا ب در اینج
ــر  ــکار بهت ــک ورزش ــوان ی ــرا بعن ــه چ ک
ــد : ــرف کنی ــل را مص ــن مکم ــت ای اس

BCAAs  .1 حــدود 35 درصد از آمینو اســید 
ــی  ــد و م ــی کن ــن م ــات را تأمی ــت عض باف
ــرژی ســوخت شــود.  ــع ان ــوان منب ــد بعن توان
2.  طــی تحقیقــات انجــام شــده محققــان 
ــل و  ــید قب ــو اس ــرف آمین ــد مص ــان دادن نش
بعــد از تمریــن بخصــوص تمرینــات بــا شــدت 
ــته  ــاده ای را در برداش ــوق الع ــج ف ــالا نتای ب

ــت. اس
3.   نشــان داده شــده BCAAs تاثیــر مکمــل 
ــکاوری  ــول دوره ری ــن را در ط ــای پروتئی ه
ــی  ــون BCAAs م ــن دارد چ ــد از تمری بع
توانــد بــه گلوتامیــن تبدیــل شــود. همچنیــن 
ــو اســیدها ســطح  نشــان داده شــده کــه آمین
گلوتامیــن را حفــظ مــی کننــد. ایــن اثــر نــه 
ــت  ــد اس ــات مفی ــکاوری عض ــرای ری ــا ب تنه
بلکــه ســطح ایمنــی بــدن را نیــز بــالا مــی برد.

4.   ال لوســین توانایــی قابــل توجهــی بــرای 
ــدرت و  ــود ق ــات، بهب ــد عض ــک رش تحری
افزایــش ظرفیــت تمرینــات قدرتــی دارد. 
)همــراه  لوســین  ال  بــالای  دوز  مصــرف 
بــا آمینــو اســید و کربوهیــدرات( بعــد از 
جلســه تمرینــی موجــب بهبــود عملکــرد 
شــود. مــی  تمریــن  بعــدی  جلســات  در 

ترمیــم  بــر  عــاوه   BCAAs 5.  مصــرف 
پــس  عضانــی  درد  عضــات،  رشــد  و 
دهــد.  مــی  کاهــش  نیــز  را  تمریــن  از 
BCAAs   .6 ســوخت ســاز انــرژی را در 
ســلول هــای عضــات بــالا مــی بــرد همچنین 
فعالیــت ســنتز آنزیــم هــای پروتئیــن عضانــی 
را افزایــش مــی دهــد کــه در تحریــک فرآیند 
رشــد و ریــکاوری کمــک کننــده اســت.

10
 دلیــل قانــع
 کننــده
 بــرای
 مصـرف
BCAAs

BCAAs  .7 عوامــل موثــر در آتروفــی 
ریــکاوری  دوره  طــول  در  را  عضانــی 
ــد  ــی ده ــان م ــد و اطمین ــی کن ــم م تنظی
ــر  ــم کمت ــیله ترمی ــه بوس ــامتی عضل ــه س ک
ــد. ــی افت ــر نم ــه خط ــوب ب ــد مطل از ح

ــت  ــاخه ای اس ــره ی ش BCAAs  .8 زنجی
ــه  ــید را ب ــو اس ــر آمین ــل ه ــه کار تبدی ک
ــان  ــدید آس ــات ش ــول تمرین ــرژی در ط ان
ــتری  ــه BCAAs بیش ــر چ ــد. ه ــی کن م
انــرژی  از  باشــد  موجــود  عضــات  در 
بیشــتری اســتفاده مــی کننــد و تجزیــه 
ــود و  ــی ش ــد م ــی کن ــای عضان ــلول ه س
ــود. ــی ش ــه م ــن عضل ــت رفت ــع از دس مان

ــا ورزش مقاومتــی  9.   ترکیــب BCAAs ب
ــرا  ــود زی ــی ش ــن م ــنتز پروتئی ــب س موج
مــی  ســازی  عضلــه  تحریــک  موجــب 
و  آلانیــن  گلوتامیــن،   ،BCAAs شــود. 
وارد  انــرژی  بــرای  همگــی  آســپارات 
بافــت عضلــه مــی شــوند و نشــان داده 
ــن  ــرای تأمی ــات BCAAs را ب ــده عض ش
ــوزانند. ــی س ــن م ــول تمری ــرژی در ط ان

10.  اگــر شــما بخاطــر آســیب یــا بیمــاری 
 BCAAs ،ــد ــد از ورزش دور بمانی مجبوری
ــل  ــه حداق ــات را ب ــن عض ــت رفت از دس
مــی رســاند. حفــظ بافــت عضــلات 
ــما  ــم ش ــظ متابولیس ــرای حف ــدون ب ب
ــد  ــی کنی ــه ورزش نم ــی ک ــی موقع حت
مــی توانــد بســیار مفیــد باشــد.
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آیا این بهترین تمرین برای سلامتی زنان است؟
 بســیاری از زنــان ورزشــکار تمرینــات ایروبیــک
ــی ــامت کل ــود س ــش وزن و بهب ــرای کاه  را ب
 بــدن انجــام مــی دهنــد امــا آیــا ایــن بهتریــن

ورزش بــرای زنــان اســت؟
یــک تحقیــق تــازه منتشــر شــده در مجلــه 
علــوم ورزش نشــان داده کــه تمرینــات قدرتــی 
ــت  ــر دیاب ــع خط ــه( در واق ــا وزن ــن ب )تمری
ــی را در  ــی عروق ــای قلب ــاری ه ــوع 2 و بیم ن
زنــان بــه طــور چشــمگیری کاهــش مــی دهــد. 
محققــان یــک پرسشــنامه تحقیقــی بیــن 36 
ــال  ــا 98 س ــنین 47 ت ــن س ــن بی ــزار زن مس ه
ــق بیــن ســال هــای  ــد. ایــن تحقی اجــرا کردن
2000 تــا 2014 طــی 14 ســال صــورت گرفــت 
و در مــورد ســطح ســامتی و ســطح ورزش 
شــرکت کننــدگان ســوال پرســیده شــد. طبــق 
ــورد  ــن م ــوالات در ای ــی از س ــوز، یک ــم نی تای
ــه  ــول هفت ــته در ط ــال گذش ــه در س ــود ک ب
ــد.  ــام داده ای ــه انج ــا وزن ــن ب ــار تمری ــد ب چن
ایــن تیــم تحقیقاتــی همچنیــن پیگیــری کردنــد 
ــاری  ــت و بیم ــان دیاب ــک از زن ــدام ی ــه ک ک
قلبــی مثــل ســکته و حملــه قلبــی داشــته اســت. 
ــی 30  ــای قدرت ــن ه ــه تمری ــد ک ــا دریافتن آنه
درصــد موجــب کاهــش دیابــت و 17 درصــد 
ــود.  ــی ش ــی م ــای قلب ــاری ه ــش بیم ــث کاه باع

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

تحقیقــی جدیــد نشــان 
بایــد  زنــان  داده 
ترکیبــی از تمرینــات 
تمرینــات  و  هــوازی 
ــا  ــن ب ــی )تمری قدرت
ــد. ــام دهن ــه( انج وزن

مترجم: نجمه شیخ زاده

Mensfitness منبع: مجله

ــات [[ ــا تمرین ــی ب ــات قدرت ــب تمرین ــورد ترکی در م
ــوز  ــم نی ــود؟ تای ــی ش ــه م ــع چگون ــوازی وض ه
ــه  ــی ک ــت زنان ــق دریاف ــن تحقی ــه ای ــزارش داد ک گ
ــوازی و  ــات ه ــه تمرین ــه در هفت ــل 120 دقیق حداق
ــد 65  ــی دهن ــام م ــه انج ــا وزن ــن ب ــداری تمری مق
ــن روش ورزش  ــه ای ــه ب ــی ک ــر از زنان ــد کمت درص
ــوند.  ــی ش ــوع 2 م ــت ن ــار دیاب ــد دچ ــی کنن نم
همچنیــن زنانــی کــه تمرینــات قدرتــی انجــام مــی 
ــوع  ــن ن ــه از ای ــی ک ــایر زنان ــه س ــبت ب ــد نس دهن
ــم  ــر رژی ــتر درگی ــد بیش ــی کنن ــات دوری م تمرین
هــای ســالم مــی شــوند کمتــر بــه دخانیــات رو مــی 
آورنــد و BMI )شــاخص حجــم بــدن( پایینــی دارند.
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کانــال هــای تلگــرام مــا

ــی ــال عموم کان

کــانال
مجلــه

کــانال
مکمــل

کانال دستگاه های
بدنســـــازی 

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید

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


تبلـیغ و سفارش آگـهی
ی فول

ه باد
آگهی درمجل

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

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ک انبوه به
پیام

  ارسال 

8 نفر(
ها )000

ن باشگاه 
 مدیرا

تماس:   09351074380

W
W

W
.B

ODYFULL.IR

 بـادی فول
 اولیـن مجـله

 الکترونیک بدنسازی
ایــران

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


کراتین ترکیبی

قویترین و موثرترین کراتین ترکیبی روز دنیا

USA فرمول انحصاری شرکت ماسل تک

ــک ــل ت ــرکت ماس ــول ش محص

7/2 KG     :وزن

ــک ــل ت س

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید
تلفن تماس: 09380711513
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1. تمرینات قفسه سینه

ایــن تمریــن را بصــورت سوپرســت انجــام دهیــد. 
3 دقیقــه اســتراحت کنیــد و دوبــاره تکــرار کنیــد.

چربــی  و  بســازید  عضلــه  نیــز  خانــه  در  توانیــد  مــی  شــما 
ــت  ــا وق ــه ی ــم ک ــانی داری ــرای کس ــن ب ــا 8 تمری ــوزانید در اینج بس
ــد.  ــی دهن ــح م ــه را ترجی ــن در خان ــا تمری ــد ی ــگاه را ندارن ــه باش ــن ب رفت

5 تمرین خانگی برای چربی سوزی و عضله سازی

شـنا سـوئدی     )10-15 تکرار(

شــنا ســوئدی بــا دمبــل )10 تکــرار( پـلانـک       )60 ثانیه(

بارفیکس )در چهارچوب درب، تا حدی که می توانید(

ــد ــرار کنی ــات را تک ــار تمرین 5 ب

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
WWW.BODYFULL.IR42
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ــتراحت  ــد، اس ــام دهی ــری B را انج ــات س ــپس تمرین ــری A و س ــات س ــدا تمرین ابت
ــد. ــرار کنی ــرکات را تک ــده ح ــه ش ــای گفت ــت ه ــدازه س ــه ان ــپس ب ــد س کنی

تمریــن چربــی ســوزی کل بدن

شنا سوئدی

رول چرخی شکم

پلانــکپرس سر شانه دمبل

جلو بازو دمبل
3 ست، 6-8 تکرار برای هر کدام، 90 ثانیه استراحت بین هر سوپرست

3 ست، 12-15 تکرار، دو دقیقه استراحت

دیپ )می توانید با یک صندلی آن را انجام دهید(
3 ست، تکرار تا حد توان)60 ثانیه برای پلانک(، 90 ثانیه استراحت 3 ست، 8-12 تکرار برای هرکدام، 90 ثانیه استراحت بین سوپرست

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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تمرینــات ســبک پــا

ــج ــل لان  دمب

پـل باسـناسکــوات

ــل ــی دمب ــت رومان ددلیف ــوس ــج معک لان

ــیت وال س

تعداد ست به حد توان، 100 تکرار برای هر تمرین

 60 ثانیه 
 استراحت بین

ست ها

ــه  ــوار تکی ــه دی ب
دهیــد و حرکــت 
ــام  ــکوات را انج اس
ــدازه  ــه ان ــد ب دهی
ــه  ــه 90 درج ای ک
زانوهــا خــم شــوند 
پایتــان  ســاق  و 
ــن  ــه زمی ــبت ب نس
ــن  ــد. ای ــود باش عم
نگــه  را  حالــت 
داریــد و تــا حــدی 
ــد  ــی توانی ــه م ک
پوزیشــن  ایــن 
داریــد. نگــه  را 

4ست، 10 تکرار، 90 ثانیه استراح
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کاردیــو تمرینــات 
ــه  ــد، دو دقیق ــام دهی ــت انج ــورت سوپرس ــر را بص ــات زی ــام تمرین تم
اســتراحت کنیــد و ســپس 5 بــار آنهــا را دوبــاره تکــرار کنیــد.

پرش با طناب )60 ثانیه(

خزیدن مقاومتی )60 ثانیه(پرس سر شانه )15 تکرار(

برپی )10 تکرار(
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تمرینــات شــکم
ــکم  ــی ش رول چرخ

پـلانـــکشنا سوئدی با دمبل
3 ست، 60 ثانیه نگه دارید، 90 ثانیه استراحت3 ست، 10 تکرار، 60 ثانیه استراحت

سـوپرمـن

 3 ســت، 10 تکــرار )30 ثانیه اســتراحت بیــن حرکت
ــا ــت ه ــن س ــتراحت بی ــه اس ــوپرمن(، 60 ثانی س

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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ــه شــما ــد ب 10 عــادت کــه مــی توان
در کاهــش وزن کمــک کنــد 

ارزیابــی عــادات غذایــی خود

 اگــر برنامــه ریزی نداشــته باشــید
ــورد ــد خ ــت خواهی ــا شکس حتم

همیشه با یک شکم پر خرید کنید

بــه طــور منظم و ســر موقع غــذا بخورید

 در یــک ظــرف بشــقاب و روی
میــز نهارخــوری غــذا بخوریــد

ــذا در ــی غ ــدازه کاف ــه ان  ب
ظــرف بکشــید نــه بیشــتر

ــد ــذا نخوری ــب غ ــر ش آخ

روز طــول  در   اگــر 
مــی وعــده   میــان 
ــده ــان وع ــد، می  خوری
هایتــان کوچــک باشــد

ــر ذره از ــد، ه ــذا بخوری  آرام غ
غــذا را بجوید و مزه ها را بچشــید

ــد ــه بخوری ــا صبحان حتم
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــا  ــد ت ــی ده ــی را م ــن توانای ــا ای ــه ای ه ــه حرف ــتیکو ب ــه اس برنام
اســکنی از کل بــدن بگیرنــد، مــدل هــای 3 بعــدی را ببیننــد، انــدازه 
ــری  ــدازه گی ــد، ان ــال کنن ــدن را دنب ــرات در ب ــد و تغیی ــری کنن گی
هــای ســلامتی و فیتنــس را محاســبه کننــد و کارهــای بســیار دیگــری.

اســتیکو : اســکن ســه بعــدی بــدن

ــا  ــد. م ــی را دور بریزی ــتی قدیم ــری دس ــدازه گی ــای ان متره
همگــی خطاهــای انــدازه گیــری هــای دســتی انســان را مــی 
ــر از انــدازه گیــری هــای  دانیــم. اســتیکو 76 درصــد دقیــق ت

ــد. ــی باش ــارت م ــا مه ــان ب ــتی متخصص دس
ــز  ــادگی روی می ــه س ــت. ب ــاده اس ــزار س ــرم اف ــن ن ــا ای کار ب
ــد.  ــی چرخ ــرم م ــت ف ــه پل ــتید و 30 ثانی ــی ایس ــان م چرخ
اســکیتو طــی یــک فراینــد بیخطــر و بــی ضــرر عکــس هــای 
مــادون قرمــز بــا وضــوح بســیار بــالا در عــرض چنــد ثانیــه از 

بــدن مــی گیــرد. 
ــان  ــدی جه ــه بع ــن س ــن دوربی ــد تری ــن گجــت روی قدرتمن ای
ســاخته شــده اســت کــه کمتــر از 30 ثانیــه میلیــون هــا نقطــه 
ــک  ــی اتوماتی ــز چرخش ــرد. می ــی گی ــدن م ــی را از ب اطلاعات
ــا از تمــام بــدن عکــس گرفتــه  آن 360 درجــه مــی چرخــد ت

شــود. 

نرم افزار حسی و مولتی پلتفرم

ــه  ــت و دارای صفح ــازگار اس ــدوز 8 س ــا وین ــه ب ــن برنام ای
عکــس   600 از  اســتیکو  باشــد.  مــی  لمســی  نمایشــی 
ــک  ــرد ی ــی گی ــه م ــد ثانی ــه در چن ــزی ک ــادون قرم م
ــدی  ــه بع ــدل س ــن م ــازد ای ــی س ــدی م ــه بع ــدل س م
ــمت  ــر قس ــا ه ــود ت ــی ش ــد و بزرگنمای ــد بچرخ ــی توان م
ــد. ــرار ده ــی ق ــورد ارزیاب ــز م ــات ری ــا جزیی ــدن را ب از ب
ایــن نرم افــزار هــم اکنــون در بــازار جهانــی موجود می باشــد.

Medicagroup :منبع
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ــدن ــش آب در ب نق
مغز %75

شش ها %85

خون %83

قلب %75

کلیه 75%کبد %75

عضلات %75

شرایط امروزه ی آب
تصفیــه آب ایــن روزهــا اهمیــت زیــادی پیــدا کــرده کــه حاصــل آلاینــده هــای موجــود در آب نوشــیدنی اســت. گســترش ســریع شهرنشــینی و رشــد صنعتــی 
روزافــزون موجــب آلودگــی زیــاد و کاهــش منابــع آب و منجــر بــه آلودگــی آب شــده اســت. آب امــروز آلاینــده هــای بســیار متنــوع و کشــنده ی بــی 
ســابقه نســبت بــه گذشــته دارد. آلاینــده هــا و شــرایط زیــر کــه مــی توانــد بــر بــدن انســان اثــر مخربــی برجــای بگــذارد امــروزه بســته بــه نــوع منبــع 

آن در آب هــا یافــت مــی شــوند :
غلظــت نامتناســب آب مــواد جامــد محلــول )TDS(، ســختی بیــش از حــد )Ca/Mg(، ترکیبــات آلــی خطرنــاک، مــواد شــیمیایی خطرنــاک، فلــزات ســنگین 
مثــل آهــن، جیــوه، آرســنیک، مــس، ســرب، و غیــره، آفــت کــش هــا، PH نامتعــادل، میکــرو ارگانیســم هایــی مثــل باکتــری هــای بیمــاری زا، ویــروس، 

کیســت و ....
بنابراین خیلی مهم است که از دستگاه تصفیه درست استفاده کنید. 

kelvinatorpurifiers :منبع

نوشیدن 
خالــص  و  کافــی  آب 

ــه  ــت دارد از جمل ــن مزی چندی
: روان کــردن مفاصــل، قــوام خــون، 

هیدراتاســیون بــدن، متعــادل کــردن 
اســید بــدن، هضــم غــذا، انتقــال اکســیژن 
ــت  ــا، اجاب ــلول ه ــه س ــذی ب ــواد مغ و م

ــم  ــی، تنظی ــم زدای ــم، س ــزاج منظ م
دمــای بــدن و ســامتی پوســت.

آب زندگیست
ــن  ــی تری ــن، طبیع ــی تری ــود آب منطق ــی ش ــا م        ادع
و ســاده تریــن دارو بــرای بیمــاری هاســت. مصــرف 
ــیار  ــدن بس ــت ب ــرد درس ــرای عملک ــوب ب ــی آب خ کاف
کــم  را  بــدن  خســتگی  همچنیــن  آب  اســت.  مهــم 
مــی کنــد و در کنــار آن انــرژی را بــالا مــی بــرد.
آب بزرگتریــن مــاده تشــکیل دهنــده ی بــدن انســان 
اســت. آب مــاده اصلــی تشــکیل دهنــده ی مایعــات بــدن 
ــده  ــاخته ش ــدن از آب س ــد از ب ــدود 72 درص ــت و ح اس
ــت و  ــروری اس ــا ض ــود م ــرای وج ــاده ب ــن م ــت. ای اس
ــدن دارد.  نقــش مهمــی در انجــام عملکردهــای مختلــف ب
بــدن  مغــذی  مــاده  تریــن  هــر چنــد کــه حیاتــی 
نادیــده  مــاده ی دیگــری  از هــر  بیشــتر  امــا  اســت 
انــدرکاران  دســت  متخصصــان،  شــود.  مــی  گرفتــه 
مــی  توصیــه  آب  درمانگــران  و  بهداشــت  و  ســامتی 
ــیم. ــوان بنوش ــی ده لی ــت ال ــه هش ــل روزان ــد حداق کنن
ــرف آب  ــی آب و مص ــرف ناکاف ــود مص ــی ش ــه م گفت
آلــوده در یــک بــازه ی زمانــی  عامــل اصلــی بیمــاری 
هــای شــایع و مزمــن امــروزه مــی باشــد. کــم آبــی 
ــود. ــی ش ــرگ م ــه م ــر ب ــات منج ــی اوق ــدید گاه ش بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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EAT GOOD FOOD

EAT MORE VEGETABLES

ــودن  ــا دارا ب ــود، و ب ــتها می ش ــک اش ــث تحری ــبزیجات باع ــرف س مص
انــواع ویتامین هــا و مــواد معدنــی بــرای ســلامت بســیار مفیــد اســت.
بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

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


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

TODAY
IS YOUR DAY
TO START FRESH

TO EAT RIGHT
TO TRAIN HARD

TO LIVE HEALTHY

TO BE PROUDWWW.BODYFULL.IR

ــروز  ــه ام ــا کاری ک ــو ب ــده ت آین
انجــام میدهــی ســاخته مــی شــود...

 نه فردا...



مجله بدنســازی بــادی فول بــه دو زبــان فارســی و لاتین

 هــدف بایــد مســیر باشــد و نــه مقصــد؛
اگــر چه هــر دو دســت یافتنــی هســتند امــا مقصد،
ــر... ــان ناپذی ــیر پای ــت و مس ــر اس ــان پذی پای
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Is This The Best Workout For Women›s Health?

A new study has found that women should be combining 
cardio workouts with strength training.
Most health-conscious women practice aerobic workouts for weight loss and improved overall health — but is it 
really the best?
A new study published in Medicine & Science in Sports & Exercise has found that strength-training actually 
lowers the risk for type 2 diabetes and cardiovascular disease significantly for females.
Researchers examined questionnaires from nearly 36,000 older women between the ages of 47 and 98. These 
yearly reports were from 2000 through 2014 and asked about the participants› health and exercise levels. 
According to TIME, one question asked women to estimate how much weight lifting/strength training they’d 
done per week in the past year.
The research team also tracked which of the women got Type 2 diabetes and cardiovascular disease, including 
heart attack and stroke. They found that strength training was linked to a 30 percent lower risk of the former, 
while cardiovascular disease risk declined 17 percent.
How about strength training combined with cardio? TIME reported that the study found women who practiced at 
least 120 minutes a week of aerobic exercise and some strength training had a Type2- diabetes risk 65 percent 
lower than women who didn’t do either
“Women who reported participating in any amount of strength training were more likely to have a lower BMI, 
more likely to engage in healthy dietary patterns, and less likely to be a current smoker,” compared with women 
who avoided it, the study authors wrote.
Source: Shiroma EJ, Cook NR, Manson EJ, Moorthy MV, Buring JE, Rimm EB, et al. Strength Training and the 
Risk of Type 2 Diabetes and Cardiovascular Disease. Medicine & Science in Sports & Exercise. 2016.

Source: Healthfitnessmagazine
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THAI SALMON SKEWERS With Sweet Chilli And Lime 

INGREDIENTS

4 tablespoons sweet chilli 
sauce
1 lime (for juice)
4 x 140g skinless salmon 
fillet
Coconut oil

Source: Mensmuscleandhealth

INSTRUCTIONS
Combine the sweet chilli sauce and lime juice into two bowls – one for 
serving, one for marinating. Cut salmon into large chunks and thread 
salmon onto four skewers. Brush the marinating sauce on the salmon 
and leave it to marinate for 20 minutes. Oil a pan and heat until hot. 
Shake off the excess marinade on the salmon skewers. Place skewers 
onto pan and cook for approximately eight minutes while turning the 
skewers when needed. Serve hot with the serving sauce.

NUTRIENTS PER SERVE (1 SKEWER):
Calories 291g
Protein 28g
Fat 19g
Carbs 3g
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ICE-COFFEE PROTEIN SHAKE

Ingredients
½ cup almond milk
1 cup coconut water
1 teaspoon chia seeds
1 teaspoon maca powder 
(optional)
1 scoop chocolate protein
1 shot of coffee

Nutrients per serve: 
Calories: 329
Fat: 8g
Carbs: 23.9g
Protein: 35.7g

Source: Mensmuscleandhealth

Instructions
Blend almond milk, coconut water, chia seeds and 
maca powder together until combined. 
Carefully pour mixture into a freezer-safe zip-lock 
bag or large ice cube tray and freeze overnight. 
In the morning, empty frozen mixture, protein 
powder and a hot shot of coffee (this will help 
to break up the frozen mixture) into the blender 
and blend on high until you reach an ice-coffee 
consistency. 
Pour and serve immediately.
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TRX BODY RENOVATION
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SET-UP: Starting with the straps shortened to one-third of their full length, take hold of the handles and slowly walk 
your feet underneath until your torso is almost horizontal to the floor. Arm are outstretched while shoulders are down 
and back.
ACTION: using your lats, retract your shoulder blades and pull yourself up so that your chest reaches the handles. 
Extend your arms slowly to return to the starting position.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE

TRX Inverted Row

TRX Single-Arm Low Row

SET-UP: Starting with the 
straps fully shortened as far 
as possible, take bold of both 
handles in one hand walk your 
feet underneath the anchor point. 
Lean back with your working arm 
fully extending yet not completed 
locked out.

ACTION: Retracting your 
scapula, bend your working arm 
and pull your body working arm 
and pull your body towards the 
anchor. Pause at the top of the 
movement before extending 
your arm slowly to return to the 
starting position.
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SET-UP: Starting with straps at 
mid-length )handles at 50 per cent 
of the unit›s total length(, place the 
backs of your hands in the cradles.

ACTION: Pull your arms back 
as you lower into a full squat. To 
return to standing, drive through 
your heels and squeeze your 
glutes. Keep your arms extended 
throughout the movement.

TRX Overhead squat

TRX Single-Arm Curl

SET-UP: Starting with the straps at mid-length 
length )handles at 50 per cent of the units total 
length(, take hold of both straps with one arm and 
take a step out sideways from the anchor. Extend 
your working arm and keep your torso stiff so that 
are leaning out at a slight angle.

ACTION: bending your working arm, curl 
yourself upright, bringing your fist towards your 
temple. Pause before extending your arm slowly 
back down to starting position.

Source: Mensmuscleandhealth

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE
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SET-UP: Adjust the straps so that 
they hang at mid-calf just below 
your knees while standing. From 
push-up position, hook one foot 
into the cradles and, using your 
arms and spare leg, crawl back from 
the anchor until your working leg is 
higher than your head.

ACTION: As you would with a 
regular push-up, bend at the elbows 
to lower your torso towards the 
ground. Keeping your hands and 
extend your elbows to return to 
starting position.

TRX Incline Press

SET-UP: Adjust the straps so that they 
hang at mid-calf just below your knees 
while standing. Hook both feet into the 
cradles and get into push-up position. 
Lock your core on tight.

ACTION: Bending at the hips, pull 
your feet in towards you as you raise 
your hips as high as possible. Keep 
your leg straight.

TRX Pike

WWW.BODYFULL.IR59



TRX Chest Flye

SET-UP: Adjust the straps to maximum length. Take 
hold of the handles and extend your arms out in front 
of you, palms together. Take a slight step backwards 
and lean forwards into the handles. Engage your core.

ACTION: Slowly open your arms out into a T 
position, palms should be facing forwards and 
elbows are slightly bent. Pause in this position before 
squeezing your pectoral muscles and bringing your 
hands together to return to the starting position.

SET-UP: Adjust the straps so that 
they hang at mid-calf just below your 
knees while standing. Lie on your 
back and put your feet in the cradles 
directly underneath the anchor. Arms 
are flat by your sides.

ACTION: Driving your heels down, 
lift your hips up towards the ceiling 
into a glute bridge. Lower your hips 
to return to the starting position.

TRX Hamstring Curl
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هایپـرمـس  5000
پودرگینرجهت افزایش وزن

USA محصول شرکت بیوتچ
5 KG :وزن

BCAA غنی سازی شده باکراتین وآمینو
 ترکیب بسیارمناسب از پروتئین وکربوهیدرات

جهت افزایش وزن وحجم

HYPER MASS 5000

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

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


IF NOT NOW, WHEN?

NOW IS THE TIME TO 
QUIT SMOKING

زمــان تــرک ســیگار همین حالا اســت

ــانه ممـنوع! بهـ

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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مردی که کنده بود در قلعه را ز جا
وا می کند پس از تو  در خانه را به زور...

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
WWW.BODYFULL.IR

 ایام سوگواری بانوی دو عالم
فاطمه الزهرا )ع( تسلیت باد


