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مســابقات آســیایی 2017 پــرورش انــدام، بــادی کلاســیک و فیزیــک طــی روزهــای 
ــور 25  ــا حض ــتان ب ــور مغولس ــی اولانبات ــه میزبان ــاه ب ــت م ــت 30 اردیبهش 28 لغای
ــیک و  ــادی کلاس ــدام، ب ــرورش ان ــان پ ــی پوش ــد و مل ــزار ش ــیایی برگ ــور آس کش
فیزیــک ایــران بــا کســب 12 مــدال طــا، 4 مــدال نقــره و 2 مــدال برنــز قهرمــان 

ــدند. ــتان ش ــیایی 2017 در مغولس ــابقات آس مس
ــرودگاه  ــاه وارد ف ــرداد م ــنبه 3 خ ــداد چهارش ــورمان بام ــته کش ــدگان شایس نماین

ــوند. ــی ش ــی )ره( م ــام خمین ام

درخشش ملی پوشان کشورمان در مسابقات آسیایی مغولستان

پرورش اندام 
علــی فولادونــد در 90 کیلــو گــرم، عبــاس قاســمی در 95 کیلــو گــرم، علــی نیکبخــت در 100 کیلــو گــرم و حســن خســروآبادی در 

+100کیلــو گــرم صاحــب مــدال طــای اوزان خــود شــدند.
ابراهیــم ارزشــمند در وزن 85 کیلوگــرم، رســول داوری در وزن 95 کیلــو گــرم و رضــا رضایــی در وزن 100 کیلــو گــرم دیگــر نماینــدگان 

منتخــب کشــورمان هســتند کــه موفــق بــه کســب مقــام نائــب قهرمانی شــدند.
امیــد ســلیمانی در وزن 75 کیلــو گــرم بــا کســب مقــام ســوم مــدال برنــز را از آن خــود کــرد و حامــد داوودآبــادی بــه اخــذ مقــام 

چهــارم بســنده کــرد.
علــی اکبــر نیکبخــت نماینــده دســته وزنــی 100 کیلــو گــرم موفــق شــد عنــوان قهرمــان قهرمانــان آســیا در ســال 2017 را بــه نــام 

خــود ثبــت کنــد.

فیزیک
ــد  ــوروزی و محم ــا ن  آری
کبــودی منتخبــان دســته 
قــدی 174 و 178 ســانتی 
ــور  ــک پ ــنیتا ل ــر , و ش مت
در دســته قــدی 170 ســانتی 
متــر کشــورمان مــدال طــا 

بادی کلاسیک 
وحیــد ســاعی، علــی عــرب و ســید امیــد موســوی نماینــدگان دســته هــای قــدی 165، 16 
و 171 ســانتی متــر در اولیــن تجربــه آســیایی خــود موفــق بــه کســب عنــوان قهرمانــی 
شــدند. محســن ایمانــی دیگــر نماینــده دســته قــدی 171 ســانتی متــر کشــورمان مــدال 

برنــز را از آن خــود کــرد.
وحیــد بادپــی نماینــده دســته قــدی 178 ســانتی متــر، امین نخعــی در دســته 180 ســانتی 
متــر و فرشــاد ولــی پــور در دســته قــدی +180 ســانتی متــر قهرمانــی را بدســت آوردنــد
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ــا تجربه علــم بهتــر اســت ی

ــرف اول ح

مربیــان بدنســازی ایــران 3 دســته هســتند تجربــی، علمــی 
یــا تلفیقــی از هــر دوآنهــا, تجربــی هــا خــود از قهرمانــان 
ــرای  ــتند و ب ــته هس ــن رش ــرح ای ــکاران مط ــا ورزش وی
ــود  ــات خ ــه از تمرین ــی ک ــاس اطلاعات ــر اس ــری ب مربیگ
دارنــد و از مربیــان دیگــر آموختــه انــد عمــل مــی کننــد 
اکثــرا هــم وقتــی در مــورد سیســتم هــای مســلم تمرینــی، 
ــد و  ــتی ندارن ــواب درس ــم ج ــوال کنی ــل س ــه و مکم تغذی
ــی از  ــدارد ول ــری ن ــی معتب ــا منبع ــای آنه ــواب ه ــا ج ی
ــرا  ــه ظاه ــتند ک ــادی هس ــداد زی ــان تع ــته مربی ــن دس ای

ــاز. ــول س ــیار پ ــد وبس موفقن
ــی  ــد ول ــوده ان ــکار نب ــان ورزش ــی از مربی ــده ای ع
ــم  ــر ه ــالهای اخی ــد و در س ــته ان ــی داش ــات ورزش تحصی
بســیار بــه ایــن رشــته ورود کــرده انــد. آن هــا بیشــتر بر 
اســاس اطلاعــات فنــی کــه از مربیــان تجربــی گرفتــه انــد 
وکمــی هــم اعتمــاد بــه مــدرک تحصیلــی خــود کار میکنند 
ــا در  ــن آنه ــه ای از بی ــه نخب ــم ک ــده ای ــر دی ــی کمت ول
بدنســازی و پــرورش انــدام رشــد کنــد زیــرا در دانشــگاه 
ــد  ــی دهن ــوزش نم ــازی آم ــی از بدنس ــوم دقیق ــا عل ه
وهــر چــه هســت فیزیولــوژی و علــم تمریــن کلــی اســت.
ــرده  ــل ک ــان تحصی ــان قهرمان ــن مربی ــن ای ــا بی ــی م ول
ــه  ــد ب ــار دارن ــازی در اختی ــری از بدنس ــات بهت اطلاع
ــه و علــم کاربــردی تــر مــی  شــکلی کــه تلفیقــی از تجرب
ــوان  ــدی و ج ــکاران مبت ــه ورزش ــن روی ب ــد. ازای نمای
ــان  ــرده قهرم ــل ک ــان تحصی ــود از مربی ــی ش ــنهاد م پیش
ــه  ــه ب ــد. البت ــتفاده کنن ــورت اس ــت مش ــرای دریاف ب
ــیار  ــوع بس ــد و موض ــت نماین ــز دق ــا نی ــوابق کاری آنه س
ــه  ــت ک ــن اس ــود ای ــه ش ــه آن توج ــد ب ــه بای ــی ک مهم
ــی  ــابقه ای ــر مس ــکار غی ــه ورزش ــه ب ــازی ک ــی بدنس مرب
ــد،  ــی کن ــز م ــی تجوی ــود داروی هورمون ــابقه خ ــم س و ک
ــر  ــی اگ ــه. حت ــی تجرب ــم ب ــت و ه ــواد اس ــی س ــم ب ه
ــد. ــگاه باش ــتاد دانش ــان اس ــترالمپیا و همزم ــان مس قهرم

اصغـر مـرادی
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مجـــله را با نــرم افزار

ــدن ــال نش ــورت فع در ص
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ــای کار  ــرای بق ســود، کلیــدی ب
ــتثنی  ــز مس ــگاهداران نی ــت و باش اس
نیســتند. بــا وجــود انــواع تمرینــات 
ــه  ــی ک ــت های ــا اولوی ــف و ب مختل
ــد  ــود دارن ــی خ ــردم در زندگ م
ــک  ــردن ی ــاز ک ــش ب ــن بخ مهمتری
ــدام  ــب ان ــز تناس ــا مرک ــگاه ی باش
ــما  ــد ش ــان دهی ــه نش ــت ک ــن اس ای
عالــی هســتید و تمرکــز اصلــی 
ــد  ــوب بع ــت. خ ــان روی آن اس ت
ــاز  ــگاه را ب ــما باش ــی، ش از آن چ
ــد،  ــم گرفتی ــت ه ــد و عضوی کردی
چطــور مــی خواهیــد آینــده شــغلی 
ــازید؟  ــود بس ــرای خ ــودی ب ــر س پ
ــی  ــگاهداران مربیان ــیاری از باش بس
هســتند کــه باشــگاه بــاز کردنــد تــا 
ــول  ــد. در ط ــتری در آورن ــول بیش پ
5 ســال گذشــته صنعــت ورزش و 

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

مترجـم: نجـمه شیـخ زاده

باشــگاهداران کار 
ــی ــود ده س

چنــد نکتــه مهــم بــرای افزایش

ــته  ــی داش ــد روزافزون ــامتی رش س
ــای  ــت ه ــی از صنع ــده یک و در آین
ــا  ــد و قطع ــد ش ــا خواه ــاز دنی پولس
ــره ای  ــت به ــن صنع ــز از ای ــما نی ش
ــه  ــد ب ــما بای ــا ش ــرد ام ــد ب خواهی
ــگاه  ــغل ن ــوان ش ــه بعن ــن حرف ای
کنیــد نــه یــک ســرگرمی و یــا یــک 
ــتان و  ــه دوس ــی ک ــگاه خصوص باش
ــد.  ــی کنن ــن م ــل در آن تمری فامی
از  اســتراتژی   9 مقالــه  ایــن  در 
صاحبــان پیشــگام در صنعــت باشــگاه 
و فیتنــس بــرای افزایــش ســود 
ــی  ــان م ــگاه در اختیارت ــی باش ده
گذاریــم. شــاید تمامــی ایــن نــکات 
ــد  ــواب نده ــما ج ــگاه ش ــرای باش ب
ــروز  ــد ام ــی توان ــه م ــک نکت ــا ی ام
شــما را کامــل کنــد و نتیجــه ای کــه 
ــد. ــما بده ــه ش ــد را ب ــی خواهی م

ــود  ــان خ ــود و زی ــر از س 1. فرات
هــای  شــاخص  و  رویــد  پیــش 
دیگــری بــرای انــدازه گیــری ســود 
ــرای  ــد. ب ــدا کنی ــود پی ــان خ و زی

مثــال، بدانیــد چنــد درصــد از 
ــه  ــت ماهان ــما از عضوی ــد ش درآم
ــک  ــت ی ــد از عضوی ــد درص و چن
ــن  ــا ای ــت. ب ــدر اس ــرای چق ــار ب ب
اطلاعــات مــی توانیــد بفهمیــد 
ــتر  ــد بیش ــا را بای ــمت ه ــدوم قس ک
ــد.  ــود یاب ــان بهب ــا کارت ــد ت کار کنی
2. تنــوع. برخــی از بهتریــن مشــتری 
مــی  خصوصــی  آمــوزش  هــا 
خواهنــد. برخــی دیگــر کلاس هــای 
ــرادی  ــر انف ــی دیگ ــی و برخ گروه
ــرایط  ــام ش ــد. تم ــی کنن ــن م تمری
را فراهــم کنیــد کــه اعضــای باشــگاه 
ــد. ــتفاده کنن ــا اس ــد از آنه بتوانن
ــی  ــع. وقت ــروش متقاط ــتم ف 3. سیس
ــی  ــی م ــات خصوص ــتری جلس مش
ــه  ــه تغذی ــه برنام ــا ب ــرد حتم گی
ــاج  ــز احتی ــی نی ــاژ درمان ــا ماس ی
ــس  ــه در فیتن ــانی ک ــد. کس دارن
حرفــه ای هســتند مــی تواننــد 
ــام  ــگاه انج ــادی در باش ــای زی کاره
ــاوه  ــد ع ــی توانی ــما م ــد. ش دهن

بــر برگــزاری جلســات خصوصــی یــک برنامــه 
ــید.  ــا بفروش ــه آنه ــز ب ــب نی ــی مناس غذای
ــتری  ــه مش ــه ب ــت ک ــان اس ــغل مربی ــن ش ای
ــی  ــد و محصولات ــوزش دهن ــز را آم ــه چی هم
را بــه آنهــا پیشــنهاد دهنــد تــا ســامتی کلــی 

ــر رود. ــا بالات آنه
ــه  ــود را ب ــان خ ــه. مربی ــراری رابط 4. برق
ــد.  ــویق کنی ــتریان تش ــا مش ــاط ب ــاد ارتب ایج
روی حفــظ مشــتری متمرکــز شــوید. روابطــی 
ــی  ــرار م ــا برق ــتری ه ــا مش ــان ب ــه مربی ک
کننــد منجــر بــه افزایــش حفــظ مشــتری مــی 
شــود. یــک راه بــرای حفظ مشــتری بیشــتر از 
چیــزی کــه مشــتری انتظــار دارد به آنهــا داده 
شــود طــوری کــه ســایر باشــگاه هــا ایــن کار 
را نکننــد. شــاید ایــن بــا افزایــش ســوددهی 
مغایــرت داشــته باشــد امــا نســبت بــه جــذب 
مشــتری جدیــد، نگــه داشــتن مشــتری هــای 
ــی  ــت. پول ــر اس ــر و ارزانت ــت ت ــابق راح س
کــه شــما بــه یــک مربــی عالــی مــی دهیــد 
ــه  ــت ک ــی اس ــغ تبلیغات ــر از مبل ــیار کمت بس
ــد.  ــی کنی ــت م ــتری پرداخ ــب مش ــرای جل ب
5. افزایــش آگاهــی از برنــد. یــک برنــد برای 
باشــگاه بســازید. مشــتری هــای شــما تجهیزات 
خانگــی خــود، مکمــل هــای ســامتی و لبــاس 
ــی  ــر م ــای دیگ ــود را از ج ــی خ ــای ورزش ه
ــود را  ــد خ ــام برن ــد ن ــر بتوانی ــد. اگ خرن
ــت  ــان قیم ــا هم ــد و آن را ب ــا بزنی روی آنه
ــرد.  ــد ک ــود خواهی ــید س ــتری بفروش ــه مش ب
ــک  ــردن ی ــدا ک ــر پی ــم خط ــن کار ک بهتری
ــک در  ــک کیوس ــرار دادن ی ــرای ق ــریک ب ش
ــد  ــی توانن ــگاه م ــای باش ــت. اعض ــگاه اس باش
وســایل خــود را از کیوســک خریــداری کننــد. 
هزینــه جدیــدی بــه محصــولات اضافــه 
ــر روی  ــما ب ــد ش ــام برن ــا ن ــود تنه ــی ش نم
وســایل برچســب زده مــی شــود. ایــن 
ــتر  ــما بیش ــام ش ــود ن ــی ش ــث م کار باع
ــود. ــده ش ــورد و دی ــردم بخ ــوش م ــه گ ب

 مدیـران
 باشگـاه ها
بخواننـد
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1. قارچ
قــارچ هــا تنــوع زیــادی دارنــد و در طــول کل ســال 
یافــت مــی شــود. امــا برخــی از قــارچ هــای وحشــی 
در فصــل بهــار فراواننــد. یــک فنجــان قــارچ کوهــی 
ــن  ــما را تامی ــه ش ــن D روزان ــد از ویتامی 23 درص
ــی  ــان م ــه نش ــات اولی ــاوه تحقیق ــه ع ــد. ب ــی کن م
ــک  ــارچ در ی ــا ق ــت ب ــی گوش ــه جایگزین ــد ک ده
ــد.  ــی کن ــک م ــت وزن کم ــه مدیری ــی ب ــده غذای وع

2. نخود فرنگی
ــاری  ــای به ــت ه ــی از فضیل ــبز بخش ــولات س ــن بق ای
ــدود  ــبز ح ــود س ــان نخ ــک فنج ــند. ی ــی باش م
ــر دارد  ــرم فیب ــن و 9 گ ــرم پروتئی ــری، 9 گ 130 کال
ــتهای کاذب  ــش اش ــرای کاه ــم ب ــن رژی ــه بهتری ک
ــار  ــا سرش ــه نخوده ــت ک ــروف اس ــه مع ــت. اگرچ اس
کربوهیــدارت هســتند امــا نشاســته بســیاری مقاومــی 
ــن  ــا پایی ــراه ب ــا هم ــته ه ــوع نشاس ــن ن ــد. ای دارن

ــند. ــی باش ــدن م ــی ب ــد چرب آوردن درص
3. مارچوبه

ــک ادرارآور  ــه ی ــد مارچوپ ــی دانی ــه م ــور ک همانط
ــدن را  ــد وزن آب ب ــی توان ــی م ــت یعن ــی اس طبیع
ــا  ــه تنه ــه پخت ــان مارچوب ــک فنج ــد. ی ــن کن تامی
ــت  ــیم، الکترولی ــرم پتاس ــی گ ــری ، 400 میل 40 کال
حیاتــی دارد کــه ورم معــده را کــم مــی کنــد و باعــث 

مــی شــود کل روز بــدن آب داشــته باشــد. مارچوبــه 
ــری دارد. ــری کمت ــیم و کال ــوز پتاس ــه م ــبت ب نس

4. ریواس
اگرچــه بــرگ هــای ریــواس غیــر قابــل خوردن اســت 
امــا ســاقه هــای آن سرشــار مــواد مغــذی اســت. بــا 
ــا یبوســت مبــارزه  خاصیــت فیبــری خــود، ریــواس ب
مــی کنــد. همچنیــن حــاوی کاتچیــن اســت کاتچیــن 
ــی  ــظ م ــب را حف ــامت قل ــه س ــت ک ــی اس فلاونول
ــد. ــی کن ــک م ــدن کم ــوزی ب ــی س ــه چرب ــد و ب کن

5. تربچه
ایــن ســبزی تــرد دارای دو مــاده ی لاغــر کننــده در 
ــان  ــک فنج ــیانین. ی ــد، آب و آنتوس ــی باش ــود م خ
ــوردن  ــت. خ ــرم آب اس ــاوی 100 گ ــام ح ــه خ تربچ
ســبزیجات حــاوی آب بــالا بــرای کاهــش وزن بســیار 
ــود را  ــب خ ــدن اغل ــش آب ب ــرا کاه ــت زی ــم اس مه
بصــورت گرســنگی ظاهــر مــی کنــد. تربچــه همچنیــن 
ــظ  ــه حف ــاده ب ــن م ــت ای ــیانین اس ــار از آنتوس سرش
عضــات بــدن کمــک مــی کنــد. از تربچــه در ســالاد 

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــاندویچ خ ــا س ی
6. کنگر فرنگی

ــر  ــت فیب ــن اس ــاوی اینولی ــرگ ح ــبزی پرب ــن س ای
پریبیوتیکــی کــه تولیــد باکتــری مفیــد را در روده هــا 
ــردن  ــالا ب ــا در ب ــک ه ــد. پروبیوتی ــی کن ــک م تحری

ــند.  ــی باش ــد م ــش وزن مفی ــیری و کاه ــاس س احس
ــی  ــر فرنگ ــدد کنگ ــک ع ــه ی ــت ک ــر اس ــایان ذک ش
ــر  ــه کنگ ــری دارد. اگرچ ــدود 70 کال ــط ح متوس
ــد  ــش تهدی ــدودی پختن ــا ح ــد ت ــی توان ــی م فرنگ
ــا  ــز ی ــا را آب پ ــد آنه ــی توانی ــا م ــد ام ــده باش کنن
ــینی  ــار س ــو در کن ــی لیم ــا کم ــد و ب ــز کنی ــار پ بخ

ــد. ــرو کنی ــی س ماه
7. بروکلی

ــه  ــری دارد ک ــدود 80 کال ــی ح ــان بروکل ــک فنج ی
ــدود 90  ــت و ح ــر اس ــراوان فیب ــدار ف ــاوی مق ح
ــما  ــه ش ــر ب ــب آب و فیب ــن ترکی ــد آب دارد. ای درص
ــس  ــردن آن ح ــل ک ــد از می ــد بع ــی کن ــک م کم
ــاوه  ــه ع ــید. ب ــته باش ــی داش ــی مدت ــیری طولان س
ــی  ــد ترکیب ــی باش ــولفرافون م ــاوی س ــی ح بروکل
کــه ممکــن اســت موجــب پیشــگیری ســرطان شــود.

8. توت فرنگی
در  ســال  کل  طــول  در  را  میــوه  ایــن  شــاید 
ــا  ــی آنه ــا اوج تازگ ــد ام ــدا کنی ــا پی ــازه ه مغ
ــا  ــه تنه ــد. ن ــی باش ــرداد م ــا خ ــن ت از فروردی
بــه عنــوان یــک جایگزیــن شــیرین طبیعــی 
بــرای دســرهای مصنوعــی اســت بلکــه تــوت 
ــه در  ــتند ک ــا هس ــار از فلانوئیده ــا سرش ــی ه فرنگ
ــند. ــی باش ــده م ــک کنن ــش وزن کم ــری و کاه لاغ

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

8 مــاده غذایــی بهاری بــرای کاهــش وزن
خوشــبختانه بهــار یکــی از فصــل 
ــر آب  ــم از نظ ــوب ه ــای مطل ه
ــواد  ــر م ــم از نظ ــی و ه و هوای
غذایــی اســت. بــه همیــن 
دلیــل بهــار بهتریــن فصــل 
ــت. ــردن وزن اس ــم ک ــرای ک ب

ــه  ــی ب ــاده غذای ــت م ــن هش ای
ــت  ــد راح ــی کن ــک م ــما کم ش
ــد. ــم کنی ــود را ک ــر وزن خ ت
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7 اســتراتژی ضــروری بــرای حفظ مشــتری در باشــگاه

1. داشـــتن برنامـه ریـزی بی نقـص و کـلاس هـای رضـایت 
بخـش

اعضایــی کــه دســتورالعمل هــای تمرینــی درســتی 
ــت  ــال برگش ــد احتم ــت کنن ــد را دریاف ــی خواهن ــه م ک
ــتری  ــدن بیش ــگاه ش ــت باش ــو ثاب ــا عض ــگاه ی ــه باش ب
دارنــد. اگــر زمــان و محــل کلاس هایتــان و خــود 
ــور  ــگاه مجب ــای باش ــد اعض ــش نباش ــت بخ ــگاه رضای باش
ــد.  ــاب کنن ــر را انتخ ــای دیگ ــگاه ه ــوند باش ــی ش م
برنامـه ریـــزی، ساعـت ها و پیشنهـــادات خـود را ارزیابـی 

کنیـد.
بــه طــور منظــم کلاس هــا و توانایــی اعضــا بــرای شــرکت 
و تمریــن در کلاس هــا را ارزیابــی کنیــد. اطمینــان حاصــل 
کنیــد مربیــان اهمیــت نیازهــای اولیــه اعضــا را مــی داننــد 
بــه خصــوص در رابطــه بــا برنامــه هــا و زمانبنــدی کلاس ها.
ــد.  ــنجی بگیری ــر س ــگاه نظ ــای باش ــال از اعض ــار در س دوب
ــد و در  ــت کنی ــنجی درس ــر س ــه نظ ــک جعب ــه ی ــا اینک ی
باشــگاه قــرار دهیــد تــا مشــتریان نظــرات خــود را راحــت 

ــد.  ــرار دهن ــما ق ــار ش در اختی
  

2. تشـکر و قـدردانی از ورزشکـاران باشـگاه
3. آسـان گرفـتن به مشتـریان 

ــن اعضـا باشـگاه ــردن و با انگیـزه نگـه داشتـ 4. فعـال کـ
5. تشکـیل یـک تیـــم و شبـکه قـوی میـان اعضـای باشـگاه

6. کمـک بـه اعضـای باشگـــاه بـرای یـک شـروع عالـی و 
آمـیز موفقـیت 

7. رسیـدگی بـه تمـام مشتـریان
ــظ  ــگاه داران حف ــی باش ــه تمام ــا دغدغ ــای دنی ــه ج در هم
مشــتری اســت. حتــی اگــر عضوهــای جدیــدی وارد باشــگاه 
تــان شــوند بــاز هــم اولویــت اصلــی حفــظ مشــتری هــای 

موجــود مــی باشــد. 
یکــی از دلایــل اصلــی اهمیــت حفــظ مشــتری ایــن اســت 
ــظ  ــتر از حف ــر بیش ــد ده براب ــتری جدی ــب مش ــه جل ک
مشــتری هــای موجــود هزینــه بــر اســت. بنابرایــن از دســت 
دادن مشــتری هــای موجــود از نظــر مالــی بــرای کار شــما 
بســیار بــد اســت صــرف نظــر از اینکــه چــه تعــداد مشــتری 
جدیــد بــه باشــگاه وارد شــوند. بــه عــاوه هــر چــه ســابقه 
ــتر  ــا ارزش ــا ب ــتری ه ــد مش ــتر باش ــا بیش ــت اعض عضوی
خواهنــد بــود. زیــرا آنهــا باشــگاه را بــه خانــواده، دوســتان 
ــگاه را  ــد و ارزش باش ــی کنن ــی م ــود معرف ــنایان خ و آش

ــد. ــر مــی برن بالات
ــرد  ــی ب ــتری کار م ــظ مش ــد حف ــی دانی ــه م ــور ک همانط
امــا چنــد نکتــه ســاده وجــود دارد کــه مــی توانیــد انجــام 
ــا حفــظ مشــتری برایتــان فرهنــگ ســازی شــود و  دهیــد ت
ورزشــکاران موجــود نیــز راضــی و خوشــحال باقــی بماننــد. 
ایــن توصیــه هــا و راهبردهــا بــرای برگشــت مشــتریان قدیم 
ــد.  ــی باش ــگاه م ــا در باش ــظ آنه ــتریان و حف ــت مش و رضای

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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5 نکتـه تمرینـی از 
فیـل هیـث

1. ثابت قدم بمان

ــه  ــت 5 جلس ــد : هدف ــی گوی ــد م رامب
ــد.  ــه باش ــه ای در هفت ــن 45 دقیق تمری
زندگــی  باشــگاه  در  نیســت  نیــازی 
ــوری  ــا ط ــوید، ام ــق ش ــا موف ــد ت کنی
ــات  ــان تمرین ــه در پای ــد ک ــن کنی تمری
عضــات تــان خســته شــده باشــند.

2. یک برنامه داشته باش

ــد.  ــاز داری ــوب نی ــه خ ــک برنام ــه ی ب
ــکات  ــس ن ــل و فیتن ــل ماس ــی مث مجلات
تمرینــی و برنامــه هــای زیــادی دارد. یکــی 
از برنامــه هــا را انتخــاب کنیــد و شــروع به 
اجــرای آن کنیــد و اطمینــان حاصــل کنیــد 
ــد. ــی روی ــش م ــه را پی ــر برنام ــا آخ ت

3. تغییرش دهید

ــه  ــنگین ب ــم س ــان را از حج ــه هایت برنام
ــس،  ــا برعک ــد ی ــر دهی ــبک تغیی ــم س حج
زمــان اســتراحت خــود را کــم کنیــد یــا از 
تکنیــک هــای مختلــف اســتفاده کنیــد. هــر 
ــی  ــک تمرین ــه و تکنی ــه برنام ــا 5 هفت 3 ت

ــد . ــر دهی ــود را تغیی خ

4. سالم غذا بخورید

ــا  ــن دنی ــن تمری ــد بهتری ــی توانی ــما م ش
ــالم  ــذای س ــر غ ــا اگ ــید ام ــته باش را داش
نخوریــد و اســتراحت کافــی نداشــته باشــید 
اصــا چیــزی بدســت نخواهیــد آورد. بایــد 
ــه  ــان بودج ــی ت ــای غذای ــده ه ــرای وع ب
بنــدی داشــته باشــید. درســت خــرج کنیــد 

ــد. ــذا بخوری ــت غ درس

5. مثل یک مربی باشید

بــرای رســیدن بــه موفقیــت بایــد اطلاعات 
ــذب  ــود ج ــه خ ــفنج ب ــل اس ــد را مث جدی
ــات  ــام تمرین ــید و تم ــه روز باش ــد. ب کنی
ــد. ــاد بگیری ــد را ی ــای جدی ــک ه و تکنی

ــد  ــی رامب ــود هن ــی خ ــث از مرب ــل هی فی
ــا  ــرد ت ــت ک ــادی دریاف ــای زی ــک ه کم
توانســت بهتریــن فیزیــک دنیــای بدنســازی 
ــود را  ــت خ ــد او موفقی ــود کن را از آن خ
ــه  ــه هم ــد و ب ــی کن ــه م ــه خلاص در 5 نکت
ــد. ــی کن ــه م ــازی توصی ــتداران بدنس دوس

(PHIL HEATH)

www.muscleandfitness.com :منبـع
مترجـم: نجمـه شیـخ زاده

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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CHROMIUM
WHEIGHT LOSS SUPPORT

PROMOTES CARBOHYDRATE METABOLISM

FAST-ABSORBING LIQUID CAPSULES

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

لیپـو 6 کرومـیوم
محصـول شرکـت نوترکـس

جهــت تحریــک ترشــح انســولین 

ــی  ــواد غذائ ــذب م ــش ج افزای

ــی  ــت عضلان ــط باف توس

چربـی زدائـی از بـدن

تلفـن تمـاس: 09380711513
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ــا ــتر المپی ــان مس ــب قهرم نای

آرش رهبــر 
مترجــم: نجمــه شــیخ زاده

دربـاره ملیـت خـودت بگـو
آمــدم.  دنیــا  بــه  ایــران  در  مــن 
ــرم در  ــادر و خواه ــدر، م ــا پ ــراه ب هم
ســال  یــک  کــه  زمانــی   1981 ســال 
آمدیــم. آمریــکا  بــه  داشــتم  ســن 
ــه  ــدی چ ــول« ش ــوپر ب ــه وارد »س از اینک

ــتی؟ ــی داش حس
ــت  ــی تونس ــن نم ــر از ای ــی بهت ــچ حس هی
ــرده  ــن ک ــخت تمری ــی س ــن خیل ــه. م باش
ــازی  ــیرهای بدنس ــا و مس ــام راه ه ــودم تم ب
ــا  ــه ام. تنه ــون رفت ــا کن ــه 90 ت را از ده
ــه  ــود ک ــن ب ــم ای ــاد گرفت ــه ی ــی ک روش
ســخت تمریــن کنــم، رژیــم ســخت بگیــرم. 
ســنگی نبــود کــه از جلــوی پــای خــودم بــر 
ــی  ــن حس ــتیج بهتری ــن روی اس ــدارم. رفت ن

ــتم. ــه داش ــود ک ب
چـه مـدت اسـت کـه بدنسـاز هستیـد؟

ــردم  ــد م ــی آی ــاز م ــم بدنس ــی اس وقت
ــی  ــور م ــده را تص ــی و گن ــرد هیکل ــک م ی
ــی  ــت. هرکس ــور نیس ــی اینط ــد ول کنن
ــر  ــرای لاغ ــه ب ــرود چ ــگاه ب ــه باش ــه ب ک
ــدن و  ــردن ب ــفت ک ــرای س ــه ب ــردن چ ک
ــت.  ــاز اس ــک، بدنس ــیکس پ ــرای س ــه ب چ
ــق  ــالگی عاش ــدود 12 س ــی ح ــن از بچگ م
بدنســازی بــودم بــه عکــس هــای آرنولــد، 

ــی  ــگاه م ــک ن ــتالون و هال ــتر اس سیلوس
کــردم. ابتــدا تمریــن بــا وزنــه را از 
ــای  ــه هنره ــپس ب ــردم س ــروع ک ــه ش خان
ــز  ــال را نی ــازی فوتب ــی روی آوردم و ب رزم
ــود  ــطه ب ــردم. در دوران متوس ــروع ک ش
ــروع  ــازی را ش ــدی بدنس ــور ج ــه ط ــه ب ک
ــد. ــی ام ش ــد زندگ ــیر جدی ــردم و مس ک

مــن بدنســازی کویــن لــورن، دوریــان یتس 
و رونــی کلمــن را بــه خوبــی مــورد مطالعــه 
ــورش را  ــه تص ــزی را ک ــر چی ــرار دادم. ه ق
ــق  ــدم و تحقی ــا خوان ــورد آنه ــد در م بکنی
کــردم. غــدر دوران دبیرســتان هــر روز یــک 
ــده در  ــش وع ــوردم و ش ــی خ ــن آب م گال
ــت  ــچ وق ــن هی ــوردم. م ــی خ ــذا م روز غ
کســی رو نداشــتم کــه بخــواد تشــویقم کنــد 
ــی  ــد حت ــوت کن ــابقات دع ــه مس ــو ب ــا من ی
ــه  مربــی هــم نداشــتم و هیــچ وقــت هــم ب
مســابقات فکــر نمــی کــردم امــا مثــل تمــام 
بدنســازهای حرفــه ای تمریــن مــی کــردم و 
ــت  ــل اس ــن دلی ــه ای ــم. ب ــی گرفت ــم م رژی
ــدود  ــت. ح ــاده اس ــم آم ــروز بدن ــه ام ک
ــه دادم. مــن  ــه را ادام ــن روی 23 ســال همی
ــابقات  ــه مس ــالگی وارد عرص ــن 32 س ــا س ت

ــدم. نش
ــرد وارد  ــک ک ــو را تحری ــزی ت ــه چی چ

ــوی؟ ــابقات ش ــه مس عرص
 Bev Francis ــگاه ــه وارد باش ــی ک زمان
از  بســیاری  شــدم   Powerhouse
 )NPC( ــی ــک مل ــه فیزی ــتانم در کمیت دوس
ــی  ــت م ــردان رقاب ــک م ــته فیزی در دس
ــک  ــتم در فیزی ــی نداش ــن تمایل ــد. م کردن
مــردان مســابقه بدهــم امــا مــی خواســتم در 
NPC شــرکت کنــم. اولیــن رقابــت مــن در 
ــه  ــتم کارت حرف ــه توانس ــود ک ــال 2014 ب س
IFBB را در آن ســال کســب کنــم. ای 

بــه عنــوان یــک بدنســاز کــدام یــک بــرای 
ــم  ــا رژی ــدن ی ــک ب ــت فیزی ــم اس ــو مه ت

ــی؟  غذای
هــردو جایــگاه خــود را دارنــد. اگــر 
ــد  ــده ای ــازی ش ــت بدنس ــازه وارد صنع ت
ــا  ــد ب ــی توانی ــازه وارد م ــک ت ــوان ی بعن
ــه هــای ســبک شــروع کنیــد سوپرســت  وزن
ــه  ــری ک ــر کار دیگ ــا ه ــد ی ــام دهی انج
مــی خواهیــد. در نهایــت ایــن مهــم 
اســت کــه غذایتــان مناســب باشــد. 
یــک بدنســاز تــازه کار چــه کارهایــی بایــد 
ــر  ــل آرش رهب ــی مث ــه فیزیک ــا ب ــد ت بکن

ــد؟ ــدا کن ــت پی دس
ــان  ــت زم ــر اس ــوع هن ــک ن ــازی ی بدنس
ــم  ــاز دارد نظ ــر نی ــه صب ــرد ب ــی ب م
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ــن  ــد و همچنی ــی خواه ــادی م ــیار زی بس
ــی  ــراری م ــیار تک ــیار بس ــک ورزش بس ی
باشــد. همیشــه مجبوریــد همیــن کارهــا را 
تکــرار کنیــد. مــن 15 ســال ایــن رونــد را 
تکــرار کــردم یــک شــبه اتفــاق نیافتــاده.
آیــا ورزش یــا تکنیــک دیگــری هســت کــه 
از آن بــرای بهبــود بــدن خــودت اســتفاده 

مــی کنــی؟
ــی  ــای رزم ــابقه ورزش ه ــون س ــن چ م
ــه  ــبت ب ــتم نس ــتم توانس ــال داش و فوتب
دوســتان دیگــرام کــه هیــچ ســابقه 
ــت و اراده  ــتر مقاوم ــتن بیش ــی نداش ورزش
ــری  ــاف پذی ــم. انعط ــته باش ــتری داش بیش
ــر  ــت دارد اگ ــیار اهمی ــازی بس در بدنس
ــن  ــی کلم ــز و رون ــام پلیت ــه ت ــی ب نگاه
بکنیــد مــی بینیــد عــاوه بــر داشــتن قوی 
تریــن و بزرگتریــن آنهــا انعطــاف پذیــری 
ــوان  ــه عن ــتند. ب ــز داش ــی نی ــیار خوب بس
ــد  ــام دهی ــوگا انج ــر ی ــاز اگ ــک بدنس ی
حــرکات کششــی زیــادی انجــام دهیــد یــا 
تمرینــات هنرهــای رزمــی را بــا بدنســازی 

ــات  ــای از عض ــش ه ــن کار بخ ــد ای ــب کنی ترکی
ــد در  ــاید نتوانی ــه ش ــد ک ــی کن ــت م ــما را تقوی ش

ــد. ــوی کنی ــا را ق ــگاه آنه باش
نقـش کاردیـو در تمرینـات شمـا؟

ــت  ــد اس ــب مفی ــرای قل ــه ب ــدا از اینک ــو ج کاردی
وســیله ای بــرای چربــی ســوزی و کالــری ســوزی 
ــت  ــرعت ثاب ــا س ــو ب ــن کاردی ــد. از بی ــی باش م
ــا  ــو ب ــالا )HIIT( کاردی ــدت ب ــا ش ــو ب و کاردی
ــن  ــتر دارد. م ــوزی بیش ــی س ــالا چرب ــدت ب ش
ــی  ــام م ــابقات HIIT انج ــام مس ــرای تم ــه ب همیش
ــدن  ــپین، دوی ــه اس ــپرینت روی دوچرخ ــم )اس ده
ــا دو  ــدان( ام ــک می ــپرینت در ی ــا اس ــل ی رو تردمی
ــا  ــو ب ــتر کاردی ــابقات بیش ــد از مس ــه بع ــه هفت س
ــام  ــدار انج ــم. مق ــی ده ــام م ــت انج ــرعت ثاب س
ــی  ــدار م ــه مق ــه چ ــه اینک ــن ب ــوی م کاردی
ــم  ــدار عضلات ــه مق ــا چ ــم ی ــم کن ــم وزن ک خواه
ــتگی دارد. ــوند بس ــان داده ش ــی نش ــدون چرب ب

ــه  ــی ب ــای اجتماع ــبکه ه ــازی و ش ــور بدنس چط
ــد؟ ــی کنن ــک م ــو کم ــدن ت ــده ش ــتر دی بیش

ــی  ــزار بازاریاب ــک اب ــی ی ــای اجتماع ــبکه ه ش
شــگفت انگیــز اســت کــه بــه تــو اجــازه مــی دهــد 
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ــق  ــم عاش ــه مردم ــن ک ــتند. از ای ــاده هس ــوق الع ــران ف ــن در ای ــداران م طرف
ــل و  ــه اص ــودم، ب ــودن خ ــی ب ــه ایران ــن ب ــم. م ــی کن ــار م ــتم افتخ ــن هس م
نصــب خــودم مــی بالــم. هیــچ وقــت فرامــوش نمــی کنــم از کجــا آمــده ام. 
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بــه میلیــون هــا نفــر دسترســی پیــدا کنــی. این 
ــردم  ــه روی م ــادی را ب ــای زی ــا دره ــانه ه رس
ــق  ــن از طری ــودم. م ــه خ ــرده از جمل ــاز ک ب
ــی  ــم صدای ــی خواه ــی م ــای اجتماع ــانه ه رس
بــرای بدنســازی باشــم و در ایــن صنعــت ســمینار 
ــال  ــه دنب ــز ب ــدم. هرگ ــه ب ــخنرانی ارای و س
شــهرت و مــدل مجــات شــدن و ثروتمنــد شــدن 
نیســتم فقــط مــی خواهــم تمــام چیزهایــی کــه 
ــم. ــال ده ــران انتق ــه دیگ ــه ام را ب ــاد گرفت ی
آیـــا طرفـــداران ایرانـــی تـــو در ایـــران و 
آمریکـــای شمالـــی تـــو را دنبـــال میکننـد؟
طرفــداران مــن در ایــران فــوق العــاده هســتند. 
از ایــن کــه مردمــم عاشــق مــن هســتم افتخــار 
ــودم،  ــودن خ ــی ب ــه ایران ــن ب ــم. م ــی کن م
ــچ  ــم. هی ــی بال ــودم م ــب خ ــل و نص ــه اص ب
ــده ام.  ــا آم ــم از کج ــی کن ــوش نم ــت فرام وق
بدنســازهای حرفــه ای و فــوق العــاده زیــادی در 
ایــران و خاورمیانــه وجــود دارنــد. عاشــق اینــم 
ــرای مــردم در  ــه در شــبکه هــای اجتماعــی ب ک
ایــران پســت بگــذارم امــا کمــی برایــم ســخت 
ــم  ــرف بزن ــی ح ــم فارس ــی توان ــن م ــت م اس
ــتم. و  ــد نیس ــتن آن را بل ــدن و نوش ــا خوان ام
ــران  ــا در ای ــبکه ه ــی از ش ــه برخ ــم ک ــی دان م
ــت دارم  ــل دوس ــن دلی ــه همی ــتند ب ــر هس فیلت
ــک  ــم و از نزدی ــفر کن ــران س ــه ای ــک روزی ب ی
اطلاعــات و دانــش بدنســازی خــودم را در 

ــم. ــرار ده ــم ق ــار مردم اختی
ایــران بــا از دســت دادن یکــی از بهتریــن هــای 
خــود بیــت الله عباســپور دچــار غــم بزرگی شــد. 
ــای  ــانه ه ــی رس ــپاری او در تمام ــم خاکس مراس
ــا  ــی ب ــا ارتباط ــد. آی ــش ش ــی پخ ــن الملل بی
بیــت الله داشــتی یــا بــا وی حــرف زده بودیــد؟
بیــت الله شــیر ایــران بــود غــرور ایــران بــود. 
ــک  ــه ی ــود بلک ــده ب ــازی پدی ــا بدنس ــه تنه او ن
ــیار  ــدای بس ــود. ص ــا ب ــام معن ــه تم ــای ب آق
ــاده ای  ــوق الع ــنتور ف ــت و س ــینی داش دلنش
مــی زد. مــن همیشــه طرفــدار او بــودم و 
ــب  ــک ش ــه ی ــودم ک ــانس ب ــوش ش ــدر خ اینق
میزبــان او بــرای شــام بــه صــرف کبــاب بــودم 
زمانــی کــه در نیویــورک بــرای مســابقات 
آمــده بــود. مــا ســه ســاعت در طــول شــام در 
ــرد  ــا م ــم واقع ــت کردی ــازی صحب ــورد بدنس م
ــرای  ــران ب ــد ای ــود. او امی ــزی ب ــگفت انگی ش
ــرگ او  ــود. م ــا ب ــتر المپی ــی مس ــن ایران اولی
ــرد. ــت ک ــازی را ناراح ــه بدنس ــام جامع تم
و  رژیــم  اهمیــت  مــورد  در  آخــر  در  و 
ــذای  ــه غ ــما چ ــد، ش ــت کردی ــه صحب تغذی
ســالم  غــذای  عنــوان  بــه  را  ایرانــی 
دهیــد؟ مــی  پیشــنهاد  بدنســازی  بــرای 
ــای  ــن غذاه ــی از بهتری ــی یک ــای ایران غذاه
ــای  ــی ه ــن، چرب ــت. دارای پروتئی ــالم دنیاس س
ــدرات  ــا( و کربوهی ــر روزت ــل، پنی ــالم )آجی س
ــن  ــر م ــه نظ ــد. ب ــی باش ــج م ــود در برن موج
ــاب  ــرف کب ــر از ظ ــی بهت ــرف غذای ــچ ظ هی
ــد  ــی توانی ــت. م ــاز نیس ــک بدنس ــرای ی ب
ــفند را  ــت گوس ــی، گوش ــتیک، ماه ــرغ، اس م
همــراه بــا برنــج میــل کنیــد امــا بایــد روغــن 
ــد. ــود دور کنی ــذای خ ــت غ ــره را از لیس و ک
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3 اسموتی سالم برای تمرینات روزانه
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اسموتـی بـرای تمـرین بـا وزنـه

ــیر  ــا دارای ش ــن روزه ــا ای ــموتی ه ــر اس ــه اکث ــل اینک دلی
ــامتی  ــم س ــان عل ــه مختصص ــت ک ــن اس ــند ای ــی باش گاو نم
ــی  ــکلات گوارش ــب مش ــات موج ــد لبنی ــاد دارن ــس اعتق و فیتن
ــه لبنیــات  ــوع مشــکل و واکنشــی ب مــی شــود. اگــر هینــچ ن
ــموتی  ــن اس ــرب در ای ــیر پرچ ــد از ش ــی توانی ــد م نداری

ــد.  ــتفاده کنی اس
     150 گــرم ماســت طبیعــی )130 کیلوکالــری، 5 گــرم قنــد(
     100 میلــی متــر شــیر برنــج )یــا شــیر گاو( )74 کیلوکالــری، 

4 گــرم قنــد(
     یــک مشــت بــرگ اســفناج )7 کیلــو کالــری، 1 گــرم شــکر(

     1 عـدد مـوز )90 کیلـوکالـری، 12 گـرم قنـد(
     1 قاشــق چایخــوری دانــه کتــان )37 کیلوکالری، 0 گــرم قند(

     یــک قاشــق پــودر پروتئیــن وانیلــی )تقریبــا 80 کیلوکالــری، 
ــن دارد( ــد پروتئی ــه برن ــتگی ب ــه بس ــد، البت ــرم قن 5 گ

اسموتـی بـرای انـرژی باشـگاه

ایــن اســموتی کامــا شــیرین امــا طبیعــی اســت. یــک جفــت کیــوی بــه انــدازه مــوز 
ــب  ــک ترکی ــموتی ی ــن اس ــد. ای ــی باش ــر م ــو کمت ــری آن 40 کیل ــا کال ــیم دارد ام پتاس

ــد. ــی باش ــان م ــده و آبرس ــرژی دهن ــاده، ان س
       نصـف انبـه )70 کیلـوکالـری، 16 گـرم قنـد(

      2 عـدد کیـوی )80 کیلـوکالـری، 13 گـرم قنـد(
      یـک مشـت تـوت فرنگـی )50 کیلـوکالـری ، 8 گـرم قنـد(

     آب و یـخ
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اســموتی ریکاوری بعــد از تمریــن کاردیو

ــود  ــی ش ــردن م ــرق ک ــب ع ــو موج ــن کاردی تمری
ــیار  ــو بس ــد از کاردی ــدن بع ــه ب ــانی ب ــی آبرس یعن
ــیاری  ــه بس ــت ک ــی اس ــن زمان ــت. همچنی ــی اس حیات
ــوص  ــود بخص ــی ش ــع م ــدن دف ــذی از ب ــواد مغ از م
اگــر بــه بــدن تمرینــات ســخت داده باشــید. 
ــه  ــت ک ــی اس ــاب طبیع ــد الته ــک ض ــل ی زنجبی
ــد. ــی کن ــک م ــته کم ــات خس ــکاوری عض ــه ری ب

       چغنـدر )40 کیلـوکالـری، 6 گـرم قنـد(
      یــک عــدد ســیب )60 کیلوکالــری، 10 گــرم قنــد(
      یــک انگشــت زنجبیــل )10 کیلوکالــری، 0 گــرم قند(

     آب
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REAL MASS

گینــر ریــل مــس

پــودر افزایــش وزن

8/6  KG وزن: 

REAL PHARM فــارم  ریــل  شــرکت  محصــول 

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513

RAISE YOUR POWER

HIGH IN CARBS / LOW FAT

HIGH QUALITY PROTEIN SOURCES

REAL MUSCLE BUILDER

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


www.muscleandfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

ــیک ــک کلاس ــه فیزی تاریخچ
ــر  ــد. در اواخ ــی گیرن ــر م ــیک در نظ ــک کلاس ــرد در فیزی ــن ف ــوان اولی ــه عن ــوز را ب ــتیو ری ــرا اس اکث
ــر  ــن و کم ــای په ــانه ه ــب، ش ــان طل ــی آرم ــا نگاه ــری ب ــانتی مت ــاز 182 س ــادی بدنس ــه 40 می ده
ــی  ــوان طرح ــه عن ــورده ی او ب ــراش خ ــک ت ــت. فیزی ــش گذاش ــرض نمای ــه مع ــود را ب ــک خ باری
ــاد  ــه ی ــش ب ــینمایی در نق ــتاره س ــوان س ــه عن ــریعا او ب ــد و س ــده ش ــده آل دی ــازی ای ــرای بدنس ب
ــیک  ــک کلاس ــترهای فیزی ــرد پوس ــوان م ــه عن ــوز ب ــروزه ری ــی ام ــد. حت ــر ش ــول ظاه ــی هرک ماندن
ــد. ــی باش ــد م ــی رون ــگاه م ــه باش ــه ب ــی ک ــیاری از جوانان ــش بس ــام بخ ــم اله ــوز ه ــده و هن ــی مان باق

بــا مهــار کــردن فیزیــک کلاســیک در دهــه 50 میــادی، رگ 
ــود را  ــر فیزیکــی کــه ریــوز مطــرح کــرده ب پــارک و بیــل پی
ــا  ــود کــه ب ــوا ب ــن ســرجیو اولی ــد. در دهــه 60 ای جــولان دادن
ــر همــه ســلطه یافــت حتــی  کمــر باریــک و بــدن متقارنــش ب
زمانــی کــه اوج حجــم بدنــی خــود را در ســه المپیــای 1967 
ــا شــد.  ــده مســتر المپی ــا 1969 نشــان داد و هــر ســه ســال برن ت
زمانــی کــه دهــه 70 شــد کســی جــز آرنولــد شــوارتزینگر در 
وســط اســتیج بــا آن بــدن تراشــیده و مجســمه ماننــدش نمایــش 
نمــی داد. حتــی همشــهری اتریشــی اش، فرانــک زیــن نیــز در 
ــر  ــب و نقصــش ب ــی عی ــا آن فیزیــک کلاســیک ب ــه 70 ب ده
روی صحنــه شکســت خــورد و نتوانســت هماننــد آرنولــد در 
ــالهای  ــایر بدنســازان شــود. در اواخــر س ــر از س ــان بهت آن زم
ــدام  ــناختی ان ــود را روی زیباش ــز خ ــتر تمرک ــک بیش 70 فران
گذاشــت و از ســال هــای 1977 تــا 79 در المپیــک نفــر 
ــد  ــی بودن ــی هن ــوت ول ــمیر بان ــن س ــه 80 ای ــد. در ده اول ش
ــز  ــد و جوای کــه مشــعل فیزیــک کلاســیک را بدســت گرفتن
ــب و  ــی عی ــارن و ب ــای متق ــت ه ــد و قام ــا ق ــا را ب ــان ه و نش

ــد.  ــالا بردن نقصشــان ب
فیزیــک  درک  در  ناگهانــی  تغییــر   ،90 دهــه  شــروع  بــا 
ــود کــه خیلــی  ــان یتــس ب بدنســازان بوجــود آمــد و آن دوری
هــا بــاور دارنــد او منشــا ایــن تغییــر بــود. بــا عنــوان شــش بــار 
مســتر المپیــا تقــارن را بــرای ســایز فــدا کــرد و رقابــت هــا را 
ــه  ــا ب ــن ج ــد. از ای ــم کوبی ــش در ه ــده داری های ــب زن ــا ش ب
ــدن ظاهــر شــد  ــرای حالــت و حجــم ب بعــد درخواســت هــا ب
و گــوی ســبقت را از تقــارن در فیزیــک کلاســیک گرفــت. 
ناگهــان شــکم 8 تکــه جایــگاه خــود را در نمایــش هــا از 

ــر  ــول پیک ــای غ ــدام ه ــا ان ــده ب ــای کات ش ــن ه ــت داد و باس دس
پــا بــه عرصــه گذاشــتند. در حالــی کــه داوران ممکــن اســت ایــن 
ــده را بپســندند امــا بســیاری  ــدن برن ــرای ب پیــش نیازهــای جدیــد ب
از آنهــا تاســف و افســوس روزهایــی را مــی خورنــد کــه فیزیــک 

ــود. ــم ب ــتیج حاک ــر روی اس ــیک  ب کلاس
آرنولــد شــواترزینگر کــه در ایــن زمینــه و در مــورد ســاخت بدنــی 
ــد در داوری  ــا بای ــد » م ــی گوی ــد م ــی دان ــذاب کمــی بیشــتر م ج
ــد  ــش ازح ــات بی ــا عض ــراد ب ــه اف ــد ب ــم بای ــاد کنی ــی ایج تغییرات
بــزرگ و غیــر جــذاب جایــزه ندهیــم. بــه روزهــای گذشــته نــگاه 
ــوز  ــود. زمانیکــه اســتیو ری ــده ب ــوز برن ــی کــه اســتیو ری ــد زمان کنی
ــه  ــا( هم ــس ه ــد )در عک ــی دیدن ــاحل م ــد و او را در س ــده ش برن
مــی گفتنــد مــا مــی خواهیــم بدنــی مثــل ایــن مــرد داشــته باشــیم امــا 
امــروزه کســی نمــی گویــد مــی خواهــم بدنــی مثــل قهرمانــان ایــن 
دوره داشــته باشــم. چیــزی کــه ســعی دارم بــه داورهــا بگویــم ایــن 
اســت بایــد بــه همــه چیــز نــگاه کنیــد و توجــه داشــته باشــید بــرای 
نمونــه بعضــی از آقایــان شــکمی برآمــده دارنــد ولــی زمــان قدیــم 
بــدن هــا v شــکل بــود. الان بــدن هــا شــکل بطــری شــده انــد کــه 
اصــا درســت نیســت. بنابرایــن مــا بایــد افــراد درســت را تشــویق 

کنیــم و پــاداش دهیــم در ایــن صــورت اســت کــه همــه ی جوانــان 
ــد.«  ــی کنن ــا م ــی زیب ــتن بدن ــرای داش ــن ب ــه تمری ــروع ب ــاره ش دوب
دهنــد  مــی  گــوش  قطعــا  مــردم  بزنــد  حــرف  آرنولــد  وقتــی 
بــه همیــن دلیــل اســت کــه مــا شــاهد تجدیــد حیــات فیزیــک 
کلاســیک هســتیم. در حقیقــت واژه فیزیــک کلاســیک توصیفــی از 
بدنســازهای قدیمــی از دنیــا رفتــه نخواهــد بــود اکنــون یــک تقســیم 
بنــدی جدیــد در کمیتــه فیزیــک ملــی تشــکیل شــده اســت. دســته ی 
جدیــد درســت مابیــن پــرورش انــدام و فیزیــک مــردان اســت. جیــم 
ــک  ــد : »فیزی ــی گوی ــه ای NPC/IFBB م ــگ حرف ــس لی ــون ریی مانی
کلاســیک بــرای افــرادی اســت کــه مــی خواهنــد عضــات و 
سایزشــان بزرگتــر از فیزیــک مــردان باشــد امــا نــه بــه انــدازه بزرگــی 
پــرورش انــدام کاران غــول پیکــر. ایــن ورزش بــه طــور دائــم در حال 
تکامــل اســت زیــرا ورزشــکاران راه هــای جدیــدی پیــدا مــی کننــد 
ــکویی در  ــار س ــا افتخ ــد و NPC ب ــان دهن ــود را نش ــک خ ــه فیزی ک
ــی خــود برســند.  ــه اهــداف رقابت ــا ب ــد ت ــی ده ــرار م ــا ق ــار آنه اختی
فیزیــک کلاســیک بــر روی تناســب، تقــارن، خطــوط کات شــده و 
کمــر باریــک تاکیــد دارد. بــه طــور خلاصــه تمرکــز اصلــی آن روی 
کیفیــت زیباشــناختی همــراه بــا بدنــی عضلانــی و شایســته می باشــد.«

ــده  ــوز برن ــتیو ری ــه اس  زمانیک
ســاحل  در  را  او  و  شــد 
ــس  ــد )در عک ــی دیدن م
ــد  ــی گفتن ــه م ــا( هم ه
ــم  ــی خواهی ــا م م
ــن  ــل ای ــی مث بدن
ــیم  ــته باش ــرد داش م

امــا امــروزه کســی 
ــم  ــی خواه ــد م ــی گوی نم

قهرمانــان  مثــل  بدنــی 
ــم. ــته باش ــن دوره داش ای

ــن  ــن، بزرگتری ــا زی ــد ت از آرنول
ــک  ــت فیزی ــا نهای ــازهای دنی بدنس
تناســب،  اســاس  بــر  را  خــود 
تعــادل و تقــارن نشــان دادنــد.

وقتــی حــرف از بدنســازی حرفــه ای 
ــیک  ــک کلاس ــت فیزی ــود پش ــی ش م
ــی از  ــا ترکیب ــی ب ــوی و غن ــخ ق تاری
مــردان خــوش هیــکل مــی باشــد که 
ــا و دل  ــی زیب ــرف اول را در اندام ح
انگیــز مــی زننــد. ایــن الهــه هــای 
ــاده  ــازی ج ــه هموارس ــازی ب بدنس
برای کســانی کــه امــروزه در تقســیم 
بنــدی کلاســیک بــا چهارچــوب 
عضــات متناســب، متقــارن، خطــوط 
ــت  ــک رقاب ــر باری ــب و کم دلچس
ــد.  ــرده ان ــک ک ــد کم ــی کنن م
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تمریـن در زمـان کوتـاه : 12 دقیـقه HIIT  بـوت کمـپ

تنهـا در 12 دقیقـه در تمرینـات خـود بیشـترین کالـری را بسـوزانید.

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

حرکـت کاردیـو : زیـر فشـار هالتـر
از لحظــه ایســتادن تصــور کنیــد یــک میلــه درســت 
روی شــانه هــای شماســت و مــوازی بــا زمیــن قــرار 
ــمت  ــه س ــک گام ب ــود را ی ــت خ ــای راس ــت. پ ــه اس گرفت
ــای  ــار پ ــه کن ــود را ب ــپ خ ــای چ ــپس پ ــد س ــت ببری راس
راســت ببریــد و یــک پــرش اردکــی انجــام دهیــد. 
ــد. ــرار کنی ــز تک ــپ نی ــمت چ ــرای س ــت را ب ــن حرک ای

ــرس دمبـل تـک دسـت کلیـن و  حرکـت قدرتـی : پـ
اسکـوات پـرس 

ــا  ــل ه ــد دمب ــاز کنی ــا ب ــانه ه ــرض ش ــدازه ع ــه ان ــا را ب پاه
ــکوات  ــت اس ــاف و حرک ــر ص ــن ، کم ــما روی زمی ــروی ش روب
ــل را  ــت دمب ــت راس ــا دس ــتن ب ــع نشس ــد موق ــام دهی را انج
ــد  ــر ببری ــالای س ــل را ب ــدن دمب ــد ش ــع بلن ــد. موق برداری
ــف  ــود ک ــل ش ــالا قف ــما در ب ــازوی ش ــه ب ــی ک ــا جای ت
ــل  ــد. دمب ــما باش ــپ ش ــمت چ ــوار س ــروی دی ــت روب دس
ــت  ــد و حرک ــن بیاوری ــانه پایی ــرض ش ــدازه ع ــه ان را ب
ــل را  ــدن دمب ــد ش ــع بلن ــد. موق ــام دهی ــکات را انج اس
ــد.  ــن بگذاری ــل را روی زمی ــپس دمب ــد و س ــر ببری ــالای س ب
ــد. ــام دهی ــز انج ــپ نی ــمت چ ــرای س ــت را ب ــن حرک ای

10 پـرش به حالـت نشـسته 
ابتــدا بــه حــالات پلانــک دراز بکشــید و 10 حرکــت 
ــپس  ــد س ــام دهی ــدن انج ــرف ب ــر ط ــرای ه ــوردی ب کوهن
بــه حالــت روی صندلــی نشســتن قــرار گیریــد پاهــا را جمــع 
ــاف در  ــت ص ــر و پش ــکوات کم ــه اس ــورت نیم ــد و بص کنی
ــد  ــام دهی ــرش انج ــن پ ــف زمی ــا ک ــه ب ــه 45 درج زاوی
ــد. ــت بپری ــان حال ــه هم ــاره ب ــوید و دوب ــد ش ــپس بلن س

برپـی کـول هالتـر
بــا قــرار دادن یــک میلــه هالتــر در مقابــل خــود، ابتــدا حرکت 
برپــی را انجــام دهیــد ســپس در حیــن بلنــد شــدن میلــه هالتر 
ــد. ــر را بزنی ــول هالت ــت ک ــوید و حرک ــد ش ــد و بلن را بگیری

سومـو اسکـوات
ــد و  ــت بگیری ــر را دس ــد هالت ــرار گیری ــکوات ق ــت اس ــه حال ب
بلنــد شــوید. پــای چــپ خــود را بــه کنــار بکشــید و اســکوات 
ــد. ــرار کنی ــت تک ــای راس ــرای پ ــت را ب ــن حرک ــد. همی بزنی

شنـا سوئـدی زانـو جمـع و حرکـت پـرش زانـو جمـع
موقعــی کــه حرکــت شــنا را انجــام مــی دهیــد زانــوی پــای 
راســت خــود را جمــع کنیــد طــوری کــه آرنــج تــان را لمــس 
ــان  ــد و همزم ــرار گیری ــتاده ق ــت ایس ــه حال ــپس ب ــد. س کن
ــع  ــوان جم ــد ت ــا ح ــا ت ــه زانوه ــوری ک ــد ط ــالا بپری ــه ب ب
شــوند. ایــن حرکــت را بــرای دســت چــپ نیــز انجــام دهیــد.

حرکـت V شکـم
بــه پهلــوی راســت دراز بکشــید از دســت راســت بــرای کمــک 
ــود  ــه خ ــا لا تن ــان ب ــود را همزم ــای خ ــد. زانوه ــتفاده کنی اس
ــان  ــازید. همزم ــکل V بس ــه ش ــوری ک ــد ط ــالا بیاوری ب
ــن  ــف زمی ــا ک ــی ب ــد ول ــن بیاوری ــه را پایی ــالا تن ــا و ب پاه
برخــورد نکننــد. حرکــت را بــرای ســمت دیگــر تکــرار کنیــد.
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ــتیم ــما هس ــر ش ــر منتظ در آدرس زی
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سیســتم نویــن دریافــت برنامــه آنلاین بــادی فــول  بــه زودی رو نمایی می شــود.

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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همیشــه توصیــه شــده کــه پشــت میــز صــاف بنشــینید. اکنــون تحقیقــات نشــان 
داده ایــن توصیــه اساســا اشــتباه اســت. در تحقیقــی کــه از 22 زن و مــرد ســالم 
 MRI اســتفاده شــد تــا فشــار روی مهــره هــای کمــر را بــا اســتفاده از دســتگاه
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــتن م ــت نشس ــه وضعی ــراد در س ــن اف ــد. ای ــان دهن نش
گرفتنــد )نشســتن بــا خــم شــدن بــه ســمت جلــو، نشســتن بــا زاویــه 90 درجــه 
و نشســتن بــا زاویــه 135 درجــه( و نتایــج بــا بهتریــن و راحــت تریــن حالــت 

کمــر یعنــی دراز کشــیدن مقایســه شــدند.
ــادا،  ــا در کان ــکی آلبرت ــگاه پزش ــده در دانش ــام ش ــای انج ــی ه ــق بررس طب
ــی  ــای طبیع ــاف انحن ــر خ ــه ب ــتن ک ــاف نشس ــو و ص ــه جل ــل ب ــتن مای نشس
ــد.  ــی کن ــرات وارد م ــتون فق ــه س ــادی ب ــار زی ــتند، فش ــرات هس ــتون فق س
ــوند و آب  ــی ش ــرده م ــم فش ــه ه ــی ب ــرات داخل ــتون فق ــک س ــه دیس در نتیج
ــدت  ــی م ــای طولان ــه کمــر درده ــه منجــر ب ــی دهنــد ک ــت م ــود را از دس خ
مــی شــود. امــا نشســتن بــه حالــت لــم دادن جابجایــی دیســک را بــه حداقــل 
مــی رســاند و تاکیــد شــده کــه ایــن بهتریــن حالــت نشســتن پشــت میــز اســت. 
ــم  ــی تنظی ــورت ارگونوم ــی را بص ــان صندل ــل کارت ــد در مح ــی توانی ــر نم اگ
ــد.  ــی دهن ــنهاد م ــداوم را پیش ــورت م ــی بص ــرکات کشش ــان ح ــد متخصص کنی

تمرینـات کششـی زیـر را حتـما در محـل کـار خـود تمـرین کنیـد.

برای میانه ی کمر
ــد. ــه داری ــود نگ ــر خ ــالای س ــد و ب ــل کنی ــم قف ــود را در ه ــای خ ــت ه • دس

ــال  ــی در ح ــد گوی ــی بچرخانی ــه آرام ــره وار ب ــورت دای ــتتان را بص • دس
ــان  ــه کمرت ــد از ناحی ــتتان بای ــت دس ــتید. حرک ــقف هس ــره رو س ــیدن دای کش

ــود. ــروع ش ش
برای درد پایین کمر و گردن درد

ــگار  ــه ان ــوری ک ــد ط ــم کنی ــن خ ــمت پایی ــه س ــرتان را ب ــی س ــه آرام • ب
ــود را  ــن خ ــان لگ ــود و همزم ــی ش ــیده م ــکمتان کش ــل ش ــه داخ ــمانتان ب چش

ــید. ــب بکش ــمت عق ــه س ب
• ســپس لگــن خــود را بــه ســمت جلــو بکشــید و ســر خــود را بــه آرامــی بــالا 

بیاوریــد تــا جایــی کــه چشــمانتان بــالا را نــگاه کننــد. 
• چندیـن بـار ایـن حرکـت را تکـرار کنیـد.

برای پهلوها و شانه ها
• شــانه هــای خــود را در آغــوش بگیریــد و بــه آرامــی قفســه ســینه خــود را از 

راســت بــه چــپ و از چــپ بــه راســت حرکــت دهیــد.
• بــا شــروع حرکــت نفس عمیــق بکشــید و بــا توقف حرکــت بــازدم انجــام دهید. 
• تنفــس خــود را برعکــس انجــام دهیــد. یعنــی در حــال ســکون نفــس عمیــق و 

در حیــن حرکــت قفســه ســینه بــازدم انجــام دهیــد.
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مترجــم: نجمــه شــیخ زاده

پشـت میـز بنشـیند و آرام باشیـد :

با این کشــش هــا درد کمــر، گردن و شــانه ی خــود را تســکین دهیدکشــش هایــی بــرای درد کمــر ناشــی از زیــاد پشــت میــز نشســتن
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متخصصــان مــی گوینــد غرغــره 
ــی  ــه م ــدت 30 ثانی ــه م ــردن آب ب ک
توانــد از عفونــت هــای دســتگاه 
تنفســی جلوگیــری کنــد. عمــل 
ــی  ــتم ایمن ــردن آب سیس ــره ک غرغ
ــدن  ــد و ب ــی کن ــک م ــدن را تحری ب
ــد  ــر کن ــه فک ــد ک ــی ده ــب م را فری
ــا  ــارزه ب ــرای مب ــی ب ــان آمادگ زم
مهاجمــان خارجــی اســت. آب را 
ــد و  ــره کنی ــو غرغ ــه در گل 30 ثانی
ــن  ــد. ای ــرون بریزی ــپس آن را بی س
کار را هــر روز صبــح بــه عنــوان 
ــد. ــام دهی ــه انج ــگیری روزان پیش

ــان  ــن در ده ــردن روغ ــره ک ــورد غرغ ــالا در م احتم
ــرم  ــی، ج ــم زدای ــدان، س ــردن دن ــفید ک ــرای س ب
گیــری، درمــان ســر درد، آســم و حتــی دیابت شــنیده 
ــد،  ــل، کنج ــل نارگی ــن مث ــق روغ ــه قاش ــد. ی ای
ــه در  ــدت 30 دقیق ــه م ــد و ب ــردان برداری ــاب گ آفت
ــره  ــر غرغ ــد. اگ ــره کنی ــان غرغ روز آن را در ده
ــم  ــدت نی ــه م ــبنده ب ــرم و چس ــن گ ــردن روغ ک
ســاعت در روز بــرای شــما خوشــایند نیســت محققــان 
نشــان داده انــد کــه خــوردن یــک قاشــق غذاخــوری 
روغــن نارگیــل در روز مــی توانــد شــما را از 
ســرماخوردگی دور کنــد. )مــی توانیــد ایــن روغــن 
ــد(. ــب کنی ــذا ترکی ــا غ ــس ی ــموتی، س را در اس

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

1. غـرغـره کنیـد

3. یک جرعه بنوشید

2. روغن های طبیعی را امتحان کنید

وقتــی هــوای بهــاری مــدام در حــال تغییــر اســت تصــور مــی کنیــد داریــد مریــض مــی شــوید، بلــه درســت فکــر مــی کنیــد. زمانیکــه دمــای 
ــای  ــرماخوردگی ه ــا، س ــینوس ه ــدن س ــدود ش ــب مس ــد موج ــی توان ــی رود، م ــن م ــالا و پایی ــل ب ــول کل فص ــاوب در ط ــور متن ــه ط ــوا ب ه
ناخواســته و حتــی گاهــی اوقــات آنفلونــزای شــدید شــود )لازم بــه ذکــر نیســت کــه تمامــی افــراد بیمــار بــا ســرفه هــای خشــک و کوتــاه 

مــی گوینــد چیــزی نیســت حساســیت فصلیــه(.
در حالیکــه مــی دانیــد در ایــن مواقــع خیلــی مهــم اســت کــه دســت هایتــان را بشــویید، زیــاد بخوابیــد و مایعــات بنوشــید. حــالا چیــکار کنیــم 

ــویم؟ ــاره مریض نش ــه دوب ک
اگــر بــه دنبــال ســالی پــر از ســامتی هســتید ایــن روش هــای ایمــن، آســان و طبیعــی را دنبــال کنیــد تــا خودتــان را از ایــن هــراس عمومــی 

در امــان نگــه داریــد.

 7 روش برای اینکه دوباره مریض نشوید
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ــرکه  ــای درمانی س ــد و مزای فوای
ــد.  ــی دانن ــه م ــیب را هم س
خــواص ضــد باکتــری آن بــرای 
ــی،  ــای قارچ ــت ه ــان عفون درم
گلــو درد، افزایــش ایمنــی، 
کاهــش  پوســت،  پاکســازی 
دکتــر  از  مانــدن  دور  و  وزن 
و دارو اســتفاده مــی شــود. 
ــق  ــک قاش ــوردن ی ــدف خ ه
ســرکه ســیب در آب اســت. 
مــی توانیــد آن را در ســالاد 
ــد. ــل کنی ــه و می ــود ریخت خ
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7. میکـروب زدایـی 

ــی  ــذر م ــی ح ــای عموم ــت ه ــه توال ــن ب ــی از رفت وقت
ــریعا  ــف س ــطوح کثی ــه س ــت زدن ب ــد از دس ــا بع ــد ی کنی
ــد  ــر نداری ــد خب ــی کنی ــی م ــد عفون ــان را ض ــت هایت دس
ــه  ــت ن ــی شماس ــود گوش ــز خ ــن چی ــی تری ــه میکروب ک
چیزهــای دیگــر. در تحقیقــات اخیــر میکــروب در 90 
ــت.  ــده اس ــت ش ــردم یاف ــای م ــی ه ــد از گوش درص
ــرای  ــوع. ب ــای مدف ــری ه ــر از باکت ــی بدت ــری های باکت
ــری  ــد باکت ــای ض ــتمال ه ــه دس ــتر همیش ــت بیش مراقب
ــد. ــز کنی ــود را تمی ــی خ ــید و گوش ــته باش ــراه داش هم

ــا روز  ــا پروبیوتیک ه 4. ب
ــد ــروع کنی ــود را ش خ

مــی دانیــم کــه پروبیوتیــک هــا چیــز 
ــد  ــا مفی ــا قطع ــتند ام ــدی نیس جدی
ــی  ــد از ایمن ــرا 70 درص ــتند زی هس
ــی  ــت. م ــه اس ــکم نهفت ــدن در ش ب
توانیــد صبــح ناشــتا یــا درســت قبــل 
ــد  ــتفاده کنی ــک اس ــواب پروبیوتی از خ
امــا توصیــه مــی کنیــم از پروبیوتیــک 
ــا  ــا، ی ــی، کومبوج ــل کیمچ ــی مث های
ــتفاده  ــود اس ــای خ ــر در غذاه کفی
ــا  ــوان ب ــچ عن ــه هی ــی ب ــد ول کنی
ــرا  ــد زی ــرف نکنی ــا را مص ــات آنه لبنی
ــود. ــی ش ــدید م ــت ش ــب یبوس موج

5. عـرق کنیـد
بــا افزایــش دمــای بــدن تــان، بســیاری از ویــروس هــا از بیــن خواهنــد رفــت. بنابرایــن 
اگــر عــرق کنیــد بســیاری از ایــن موجــودات مزاحــم از بــدن شــما خــارج مــی شــوند.اگر 
بصــورت منظــم و روزانــه ورزش کنیــد از ســرما خــوردن پیشــگیری کــرده ایــد. اگــر الان 
احســاس کســالت مــی کنیــد امــا تــب و علایمــی مثــل ســردرد و گلــودرد نداریــد ورزش 
ــا سیســتم ایمنــی بدنتــان افزایــش  کنیــد و تمریناتــی را انجــام دهیــد کــه عــرق کنیــد ت

پیــدا کنــد. حواســتان بــه میکــروب هــای باشــگاه باشــد.

6. فقـط روغـن های گیاهـی
 اگــر تمریــن هایتــان بــا روغــن هــای گیاهــی و طبیعــی نیســت همیــن الان 
دســت بــکار شــوید. روغــن هــای طبیعــی بیشــتر بــرای جوانســازی اســتفاده 
ــما  ــدن ش ــی ب ــد ایمن ــی توان ــا م ــف پ ــرای ک ــا ب ــتفاده از آنه ــا اس ــوند ام ــی ش م
ــتفاده  ــی اس ــای ترکیب ــن ه ــد از روغ ــی توانی ــرد. م ــر بب ــر بالات ــن براب را چندی
ــی  ــای ترکیب ــن ه ــد. روغ ــرف کنی ــا را مص ــی آنه ــورت تک ــه بص ــا اینک ــد ی کنی
ــل  ــی مث ــای تک ــن ه ــاری و روغ ــوس و رزم ــن، اوکالیپت ــو، دارچی ــک، لیم ــل میخ مث
ــد. ــتفاده کنی ــد اس ــی توانی ــطوخودوس را م ــا اس ــن، ی ــدر، آویش ــه، کن ــن پون روغ
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ــته قدرت پس
بــا پروتئیــن، فیبــر و مــواد مغــذی مهــم موجــود در آن،  پســته بهتریــن گزینــه بــرای میــان وعــده اســت چیــزی کــه اکثــر فیتنــس 

کاران ســفارش مــی دهنــد.
پســته منبــع پروتئیــن و فیبــر، زینــک، ســلنیوم، مــس، منیزیــم، ریبوفلاویــن و ویتامیــن E، شــش مــاده مغــذی آنتــی اکســیدان مــی 

باشــد کــه از ســلول هــا در برابــر اســترس هــای تنــش زا محافظــت مــی کننــد.

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
WWW.BODYFULL.IR25
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HIIT از قلب در مقابل سکته محافظت می کند
طبــق تحقیقــات محققــان دانشــگاه شــیراز تمریــن اینتــروال بــا شــدت بــالا )HIIT( از قلــب در مقابل فشــار خــون پایین بــا افزایــش تولید 
نیتریــک اســید در عــروق قلــب محافظــت مــی کنــد. بــه یــک گــروه از حیوانــات بــه مــدت 8 هفتــه تمریــن HIIT داده شــد در حالی که 
گــروه دیگــر تمرینــی انجــام نمــی دادنــد. گــروه تمرینــی HIIT هفــت تمریــن اینتــروال بــه مــدت هفــت دقیقــه بــا شــدت 80 تــا 100 
درصــد همــراه بــا 3 دقیقــه اســتراحت مــا بیــن تمرینــات انجــام دادنــد. HIIT میــزان نیتریــک اســید )NO( بــدن را تــا 150 برابــر بــالا 
بــرد. NO یــک مــاده شــیمیایی حیاتــی در بافــت داخلــی عــروق قلبــی اســت کــه جریــان خــون را کنتــرل می کنــد. ایــن حیوانــات قبل 
از تمریــن بــه خاطــر کاهــش فشــار خــون قلــب در معرض ســکته قلبــی بودنــد اما پــس از تمریــن اساســا از آســیب قلبــی در امــان ماندند. 

HIIT تمـرینات

ــی  ــک قدیم ــات HIIT و ایروبی ــد.تمرین ــانی دارن ــج یکس تمریــن اینتــروال بــا شــدت بــالا )HIIT( شــامل تکــرار تمریــن نتای
شــدید بــه مــدت 10 الــی 180 ثانیــه مــی باشــد کــه بعــد از آن 
یــا اســتراحت کوتــاه مــی شــود یــا تمرینــی بــا شــدت کمتــر. 
ــه  ــبت ب ــه HIIT نس ــد ک ــان داده ان ــات نش ــماری از تحقیق ش
تمریــن قدیمــی بــا شــدت متوســط )ایروبیــک( ســریعتر موجــب 
ــش وزن  ــرات آن روی کاه ــا اث ــود. ام ــی ش ــدام م ــب ان تناس
ــدان  ــاد چن ــه وزن زی ــاق و دارای اضاف ــراد چ ــوص در اف بخص
ــا شــرکت در  ــروژی دریافتنــد کــه ب ــدارد. محققــان ن تفاوتــی ن
ــی  ــا ترکیب ــی ی ــبک قدیم ــه س ــک ب ــا ایروبی ــات HIIT ی تمرین
ــزان  ــک می ــه ی ــاق ب ــان چ ــات، زن ــن تمرین ــر دوی ای از ه
وزن کــم مــی کننــد. 90 درصــد موفقیــت در زندگــی از شــرکت 
کــردن در تمرینــات ورزشــی نشــأت مــی گیــرد. باشــگاه رفتــن 
ــن  ــت. ای ــخت اس ــردم س ــیاری از م ــرای بس ــردن ب و ورزش ک
ــای  ــه ه ــردم از برنام ــیاری از م ــه بس ــان داد ک ــق نش تحقی
ورزشــی کــه دارنــد ســود مــی برنــد. هــر چنــد وقــت یکبــار 
برنامــه تمرینــی خــود را تغییــر دهیــد تــا بیشــتر لــذت ببریــد. 

HIIT موجب تنظیم قند خون می شود

طبــق تحقیقــات بــزرگ محققــان انگلیســی تمریــن اینتــروال بــا شــدت بــالا )HIIT( موجــب تنظیــم قند 

خــون و مانــع دیابــت نــوع 2 مــی شــود. ایــن تحقیــق روی 50 نفــر انجــام شــده اســت. در مقایســه بــا 

افــرادی کــه فعالیــت هــای ســبک دارنــد یــا بــدون فعالیــت هســتند HIIT موجــب کاهــش مقاومــت 

انســولین، ALC هموگلوبیــن و وزن بــدن در افــرادی کــه ایــن تمریــن را انجــام مــی دهنــد می شــود. 
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آنچـه کـه بایـد دربـاره آسـیب روتـاتور کـاف بدانیـد

ــا را لمــس کنیــد ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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مترجـم: نجمـه شیـخ زاده

ــر  ــات منج ــادل در عض ــدم تع ــاد ع ایج
ــود.  ــی ش ــور کاف م ــیب روتات ــه آس ب

درســت ایــن تمرینــات تــا انتهــای وضعیــت بازوهــا یــا آرنــج 
ــود.  ــی ش ــیب م ــع آس ــا مان ــانه ه ــردن ش ــالا ب ــع ب ــا موق ه
رعایـت سـه نکتـه کلیـدی ممکـن اسـت موجـب کاهـش خطـر 

تجربـه آسیـب روتاتـور کـاف شـود.
ــن کار  ــد. ای ــوی کنی ــی را ق ــای خارج ــه، روتاتوره اول از هم
موجــب حفــظ مقاومــت شــانه و مانــع گیرافتادگی آن می شــود.
دوم اینکـــه در حالـــتی که دســـت تان بـالای سرتـــان اسـت 

نخوابیـد. هرگـز 
ــت  ــه دس ــادل عضل ــه تع ــد ب ــعی کنی ــه س ــت اینک و در نهای
ــه  ــیاری از برنام ــت. بس ــن اس ــد همی ــه کلی ــد. نکت ــدا کنی پی
ــاد  ــتند. ایج ــه هس ــا مغرضان ــه ذات ــا وزن ــن ب ــای تمری ه
عــدم تعــادل در عضــات منجــر بــه آســیب روتاتــور 
ــات  ــد از تمرین ــد چن ــعی کنی ــاوه س ــه ع ــود. ب ــی ش کاف م
ــی  ــا تمرینات ــانه ب ــرس ش ــا پ ــب ی ــر از جان ــل نش ــانه را مث ش
ــور  ــم روتات ــد ه ــی کن ــت م ــل را تقوی ــر بغ ــم زی ــه ه ک
کاف، مثــل تمرینــات خوابیــده Y و T جایگزیــن کنیــد.

اســت:  شــده  تشــکیل  عضلــه  چهــار  از  کاف  روتاتــور 
سوپراســپیناتوس، کــه بیشــتر در معــرض آســیب اســت، 
اینفراســپیناتوس و ، تــرس مینــور و سابســکاپولاریس. روتاتور کاف 
بــه حرکــت بــازو کمــک مــی کنــد و موجــب پایــداری مفصــل 

ــود.  ــی ش ــانه م ش
ــار  ــی دچ ــک جای ــان ی ــی ش ــردم در زندگ ــد از م 67 درص
مشــکل در شــانه خــود مــی شــوند و روتاتــور کاف اغلــب منبــع 
ــندروم  ــور کاف س ــی درد روتات ــل اصل ــت. دلی ــن درد اس ای
گرفتگــی )گیــر افتادگــی ( اســت کــه بــه خاطــر التهــاب ناشــی 
از فعالیــت یــا ترومــا مــی باشــد. خیلــی وقــت هــا ایــن امــر 
موجــب پارگــی روتاتــور کاف مــی شــود. بنابرایــن در خیلــی از 
مــوارد بــه نظــر مــی رســد جلســات تمرینــی عــادی یــا خــود 
درمــان هــای خانگــی ممکــن اســت درد شــانه را تحریــک کند.

بســیاری از تمرینــات معمولــی باشــگاه مثــل حــرکات سرشــانه و 
زیــر بغــل منجــر بــه آســیب روتاتــور کاف مــی شــود. اجــرای 
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اینستاگرام بـادی فـول
BODYFULL.IR

BODYFULL.IR

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

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینــک زیــر را لمــس کنیــد

WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

تخفیفــات و مطالــب ویــژه ســایت بــادی فــول 
فقــط در اینســتاگرام اطلاع رســانی می شــود.

bodyfull.ir
www.facebook.com/bodyfull.ir


گلوتامـین
محصـول شرکـت نوتـرند

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

تلفـن تمـاس: 09380711513

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


یونجــه بــه عنــوان غذایــی بــرای اســب هــای 
ــود.  ــی ش ــتفاده م ــابقه ای اس ــواری و مس س
ــتان  ــرزمین عربس ــی س ــه بوم ــاه ک ــن گی ای
ــرای  ــان ب ــدر تمــام گیاه ــوان پ ــه عن اســت ب
ــت  ــده اس ــب داده ش ــب لق ــردن اس ــوی ک ق
ــن  ــی و ویتامی ــواد معدن ــار از م ــرا سرش زی
ــادابی،  ــدرت، ش ــد ق ــی توان ــه م ــت ک اس
ــی  ــامت کل ــس س ــکاوری و ح ــرژی، ری ان

ــنتی  ــان س ــاه شناس ــرد. گی ــالا بب ــدن را ب ب
ــه  ــرادی توصی ــه اف ــه را ب ــای یونج ــب چ اغل
ــن  ــد و ای ــده ان ــض ش ــه مری ــد ک ــی کردن م
ــا  ــه آنه ــده ب ــت کنن ــوان تقوی ــه عن ــای ب چ
ــود را  ــامتی خ ــریعا س ــا س ــد ت داده میش
ــوند.  ــاد ش ــریع ش ــی س ــد و خیل ــاز یابن ب
ــد  ــیک بع ــه ش ــاه ب ــن گی ــردن ای ــه ک اضاف
ــواد  ــرا م ــت زی ــب اس ــیار مناس ــن بس از تمری
مغــذی شــگفت انگیــزی بــه یــک روش 
ــاند. ــی رس ــدن م ــه ب ــی ب ــا طبیع کام

ــه ــواص یونج خ

www.livingherbaltea.com :منبع

ــیخ زاده ــه ش ــم: نجم مترج

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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تحقیقــی جدیــد نشــان داد قــدم زدن تنها بــه مــدت 5 دقیقه در 
ســاعت مــی توانــد کارمنــدان را شــادتر و پــر انــرژی تــر کند. 
تحقیــق اخیــر کــه در مجلــه تغذیــه و رفتــار و فعالیــت بدنــی 
منتشــر شــده نشــان داد قــدم زدن بــه مــدت پنــج دقیقــه در 
پایــان هر ســاعت شــادی و اشــتیاق کارمنــدان را افزایــش داده 
ــد. ــی کن ــم م ــز ک ــتهای کاذب را نی ــتگی و اش ــه خس در حالیک

در ایــن تحقیــق محققــان اثــرات یــک جلســه فعالیــت بدنــی 
ــا کل روز  ــه ب ــبانه روز در مقایس ــک ش ــول ی ــح را در ط در صب

پشــت میــز نشســتن را بررســی کردنــد. جــای تعجبــی نــدارد 
ــدن و ذهــن  ــر ب ــز نشســتن عوارضــی ب کــه کل روز پشــت می
بــر جــای مــی گــذارد امــا حتــی مقــدار کمــی فعالیــت در 
ــد. ــد باش ــامتی مفی ــش س ــد در افزای ــی توان ــول روز م ط

ــی روی  ــاه بدن ــای کوت ــت ه ــه فعالی ــد ک ــان دریافتن محقق
ــن  ــراد بهتری ــناختی اف ــرد ش ــرژی و عملک ــطح ان ــاق، س اخ
ــاه  ــی کوت ــت بدن ــک دور فعالی ــه ی ــر را دارد. در حالیک اث
ــت  ــتقیم پش ــاعت مس ــش س ــر از ش ــی بهت ــز حت ــح نی در صب
ــش  ــب افزای ــده موج ــان داده ش ــت و نش ــتن اس ــز نشس می
ــی  ــت بدن ــود. روش فعالی ــی ش ــدان م ــی کارمن ــرژی درون ان
ــرده،  ــر ک ــان را بهت ــوای کارکن ــال و ه ــدت ح ــاه م کوت
ــد. ــی ده ــش م ــتهای کاذب را کاه ــم و اش ــتگی را ک خس

www.muscleandfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

ــد قــدم زدن در محــل کار حــال و هــوای فــرد ــی کن ــم م ــتهای کاذب را ک ــر و اش را بهت

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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مترجم: نجمه شیخ زاده

ایــن برنامــه تمریــن بــرای یــک 
مــاه اســت . یــک برنامــه راحــت 
ــد  ــی باش ــه م ــرون بصرف و مق
ــگاه بروید.  ــه باش ــه ب ــدون اینک ب
بــه  هــا  تمریــن  اســامی 
زبــان لاتیــن نوشــته شــده 
ــا  ــرچ آنه ــا س ــتان ب ــا دوس ت
تصویــر  راحــت  اینترنــت  در 
ــرا  ــد. زی ــدا کنن ــن را پی تمری
ــت  ــن اس ــا ممک ــه آنه ــا ترجم ب
ــق  ــور دقی ــد منظ ــتان نتوانن دوس
شــوند. متوجــه  را  حرکــت 



روز اول : بالا تنه

• BALL YTI                                                                                            3*10            هدف: عضلات پشت

• Ball push-up   )شنا روی توپ(                                                      3*8             هدف: قفسه سینه و پشت بازو

• Band scaption  )باند اسکپشن(                                                   3*8             هدف: زیر بغل

• Bent over band row  )کول خمیده با باند  (                         3*10           هدف: عضلات پشت

• Shoulder band press  )پرس شانه با باند(                          3*8             هدف : زیر بغل

• Band curl to front  ) جلو بازو با باند(                                    3*10           هدف: جلو بازو

• Overhead band extension  )پشت بازو باند(                  3*10           هدف: پشت بازو

• Band curl to side  )نشر از جانب باند(                                    3*10           هدف: جلو بازو

• Bent over band kickback   ) پشت بازو خم با باند(       3*10           هدف: پشت بازو

بین هر ست 1 الی 2 دقیقه استراحت کنید.

روز دوم : کاردیو یا هوازی

روز سوم : پایین تنه و عضلات میانی

• Ball wall sit  )تکیه به تکیه نشسته روی توپ(                                 1*5                         هدف: پاها

• Ball jackknife   )جک نایف توپ(                                                2*3*10             هدف: عضلات میانی

• One-leg band squat   )اسکات تک پا باند(                              3*3                           هدف: پا

• Ball Russian Twists    )چرخش سویسی باند(                      3*10                 هدف: عضلات شکم

• Ball split squat   )اسکات اسپلیت باند(                                       3*10                          هدف: پا

• Ball plank   )پلانک  روی توپ(                                                          1*10                هدف: عضلات میانی

• One-leg band good morning  )سلام ژاپنی تک پا باند(       3*10                          هدف: پا

• Ball hip lift   ) هیپ با توپ(                                                               3*10               هدف: عضلات میانی

• Ball reverse curl  ) دراز نشست توپ(                                       3*10                         هدف: شکم

روز چهارم : استراحت
روز پنجم: مدار متابولیک

ــرار  ــار تک ــی 5 ب ــدار را 2 ال ــر م ه
ــی 3  ــت 2 ال ــر س ــن ه ــد بی کنی

ــد. ــتراحت کنی ــه اس دقیق
مدار1 : پایین تنه

15 اسکات بدون وزنه
15 پرش زانو جمع

15 پرش اسکات

مدار2: بالا تنه
15 شنا سوئدی

15 پرتاب توپ به دیوار
15 شنا روی توپ

15 پرتاب توپ به سقف

روز ششم: استراحت
روز هفتم : کاردیو

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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موجــود  آنزیــم 

بــه  آنانــاس،  در 

بروملیــن،  نــام 

بــه هضــم غــذا 

ــد و  ــی کن ــک م کم

ــرماخوردگی  ــا س ب

ــد. ــی کن ــارزه م مب

گلابــی منبــع طبیعــی انــرژی اســت میوه 100% عاری از کلسترول بد می باشد

ــدود 20 %  ــندســالم بایــد از رژیــم هــای ح ــوه باش می

یــک ســیب در روز
)یا یک پرتقال، یک گلابی یا یک عدد هلو(

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

WWW.BODYFULL.IR

WWW.BODYFULL.IR36

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


کانــال هــای تلگــرام مــا

ــال عمومی کان

مجلــه کــانال 

کــانال مکمــل

کانال دستگاه های
بدنســـــازی 

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید
WWW.BODYFULL.IR

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


تبلـیغ و سفارش آگـهی
ی فول

ه باد
آگهی درمجل

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

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ک انبوه به
پیام

  ارسال 

8 نفر(
ها )000

ن باشگاه 
 مدیرا

تماس:   09351074380

W
W

W
.B

ODYFULL.IR

 بـادی فول
 اولیـن مجـله

 الکترونیک بدنسازی
ایــران

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


بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513

REAL

CASEIN
100

PURE MICELLAR CASEIN PROTEIN 
HIGH IN BRANCH AMINO ACIDS

ASPARTAME FREE

NATURAL SOURCE

OF BCAA

پروتئین کازئین _ محصول شرکت ریل فارم

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


برنامـه تمرینـی بالا تنـه جـان سینـا 
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تمرین 1
پـرس سینـه هالتـر                                                                                                                             3 ست                               5 تکرار                    90 ثانیه استراحت

تمرین 2
بـالا سینـه دمبـل روی میـز شیـب دار                                                                                    3 ست                              6 تکرار                     90 ثانیه استراحت

تمرین 3
پشـت بـازو دمبـل خوابیـده                                                                                                         3 ست                               8 تکرار                     90 ثانیه استراحت

تمرین 4 
جلـو بـازو دمبـل تـک دسـت                                                                                                     4 ست                                5 ست                       90 ثانیه استراحت

تمرین 5
زیـر بغـل اچ                                                                                                                                          3 ست                               8 تکرار                     90 ثانیه استراحت

تمرین 6
شـراگ هالـتر                                                                                                                                         4 ست                      6، 6، 5، 5   تکرار           90 ثانیه استراحت

تمرین 7
حرکـت لندمیـن                                                                                                                                      2 ست                             10 تکرار                    90 ثانیه استراحت

ــه عنــوان یــک بدنســاز تمریــن مــی کــرد امــا در حــال حاضــر مثــل یــک ورزشــکار معمولــی تمریــن  جــان ســینا قبــا ب
ــه  ــار روز در هفت ــت . او چه ــرده اس ــه ک ــرار تکی ــت و تک ــای س ــه ه ــورت برنام ــی بص ــات ترکیب ــد و روی تمرین ــی کن م
تمریــن مــی کنــد. تمامــی تمرینــان جــان ســینا توســط مربــی خصوصــی اش آقــای راب مــک لنتایــر طراحــی شــده انــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

دو روز در هفتــه روی لیفــت المپیــک )اســنچ، کلین، و جــرک( و دو روز دیگــر را روی حــرکات پاورلیفتینــگ کار می کند. 
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www.muscleandfitness.com :منبع

5. پروتئیـن سویـا

ــم  ــط هض ــرعت متوس ــا س ــویا ب ــن س پروتئی
ــالا  ــید را ب ــک اس ــطح نیتری ــود و س ــی ش م
ــازی  ــش آزاد س ــب افزای ــرد موج ــی ب م
ــکاوری  ــه ری ــود و ب ــی ش ــد م ــون رش هورم
ــر  ــات اخی ــد. تحقیق ــی کن ــک م ــه کم عضل
ــش  ــب کاه ــویا موج ــه س ــد ک ــان دادن نش
ســطح تستوســترون یــا افزایــش اســتروژن در 

ــود. ــی ش ــردان نم م

5 پروتئین عضله ساز

اگــر میخواهیــد تغییــر اساســی در تمرینــات خــود داشــته باشــید 
ــری  ــات بزرگت ــا عض ــد ت ــر دهی ــود را تغیی ــن خ ــل پروتئی مکم

ــازید. ــود بس ــرای خ ب
اگــر ســاعات پایانــی تمریــن در باشــگاه بــه شــما در عضلــه ســازی 
کمکــی نمــی کنــد، مشــکل احتمــالا در تغذیه شــما مــی باشــد. از 
ایــن 5 پروتئیــن بــرای رســیدن بــه اهــداف خــود اســتفاده کنیــد.

1. پروتئیـن وی

بهتریــن پــودر وی در بــازار حــاوی پروتئین 
ــزه  ــن وی هیدرولی ــا پروتئی ــه ی وی ایزول
ــی  ــذب م ــریعا ج ــه س ــد ک ــی باش م
شــود. پروتئیــن وی کنتســانتره )WPC( نیز 
ــادی  ــدار زی ــاوی مق ــا ح ــت ام ــوب اس خ
چربــی و کربوهیــدرات مــی باشــد.

2. پروتئیـن کازئیـن

ــب  ــول ش ــا در ط ــذب آمینوه ــرای ج ب
مصــرف کازئیــن قبــل از خــواب مناســب 
ــه  ــده زمانیک ــان داده ش ــی نش ــت حت اس
کازئیــن بــا وی در شــیک بعــد از تمریــن 
ــازی  ــه س ــرعت عضل ــود س ــرف ش مص
ــودری  ــال پ ــه دنب ــرد. ب ــی ب ــالا م را ب
ــم  ــد هض ــید کن ــیلی باش ــن مس ــا کازئی ب

ــود.  ــن موج ــن کازیئ تری

3. پروتئیـــن سفیـده تخـم مـرغ

ــن  ــرغ از پروتئی ــم م ــفیده تخ ــن س پروتئی
ــریعتر  ــن س ــا از کازئی ــر ام ــته ت وی آهس
ــی  ــیک پروتئن ــک ش ــود. ی ــی ش ــذب م ج
ــن  ــرغ، وی و کازئی ــم م ــفیده تخ ــاوی س ح
موجــب افزایــش رشــد عضــات مــی شــود. 

ــن بیـف  4. پروتئیـ
ــاو( ــت گـ )گوشـ

پــودر پروتئیــن بیــف از خــود 
گوشــت گاو گرفتــه شــده 
ــه  ــی آن گرفت ــا کل چرب ام
نتیجــه  در  اســت.  شــده 
ــریعا  ــن س ــودر پروتئی ــن پ ای
ــر  ــود و اگ ــی ش ــذب م ج
بــه پروتئیــن شــیر )پروتئیــن 
داریــد  حساســیت  وی( 
ــد  ــی توان ــن م ــن پروتئی ای
جایگزیــن خوبــی باشــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
WWW.BODYFULL.IR41

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


ــا دارای  ــد ام ــراری باش ــل تک ــاعت اپ ــدل س ــن م ــکل جدیدتری ــاید ش ش
ــد  ــریعتر و کارآم ــش س ــای پی ــری ه ــه س ــبت ب ــت نس ــد اس ــای جدی ــت ه آپدی
ــی  ــر و دارای GPS م ــق 50 مت ــا عم ــد آب ت ــت ض ــت. دارای قابلی ــر اس ت
ــام  ــد و تم ــی کن ــرا م ــورا اج ــا را ف ــه ه ــل برنام ــد اپ ــتم جدی ــد. سیس باش
ــد. ــی کن ــت م ــات ثب ــما را در تمرین ــب ش ــان قل ــزان ضرب ــیرها و می مس

قابلـیت ضـد آب تـا عمـق 50 مـتر

GPS دارای
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شــیک شــکلاتی عضله ســاز

مواد لازم:

ــخ 85  ــکلات تل ــرم ش 20 گ

ــد درص

100 میـلی لیتـر شیـر نارگیـل

25 گـرم پروتئـین وی ایـزوله

مقـداری دارچیـن

1 عـدد مـوز

50 گــرم جوپــرک خــام )30 

آب  گــرم   100 در  دقیقــه 

خیســانده شــده باشــد(

با ایــن شــیک ســالم و خوشــمزه عضله بســازید.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

www.coachmag.co.uk :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

ــه  ــید متوج ــوش باش ــر باه ــت. اگ ــمن نیس ــاح دش ــکلات جن ــی، ش ــا چرب ــگ ب در جن
ــامتی  ــای س ــموتی دارای مزای ــن اس ــت. ای ــدی اس ــلحه مفی ــکلات اس ــه ش ــوید ک ــی ش م
ــوزی و  ــی س ــب چرب ــه موج ــت ک ــل اس ــدی و نارگی ــی 85 درص ــخ کاکائوی ــکلات تل ش
قــوی شــدن بــدن مــی شــود. بعــد از یــک تمریــن ســخت از خــوردن آن لــذت ببریــد.

•     شــکلات تلــخ سرشــار از فلانوئیــد مــی باشــد کــه موجــب اکســیژن رســانی بــه عضــات 
ــود. ــن می ش ــال تمری در ح

•     شــیر نارگیــل سرشــار از کالــری بــا 140 در 100 گــرم بــرای ســوخت 
رســانی و رشــد عضلــه مــی باشــد.

ــم و  ــرای ترمی ــه ب ــن وی ایزول •     پروتئی
ــی  ــذب م ــریعا ج ــه س ــکاوری عضل ری

ــود. ش

ــولین را  ــه انس ــیت ب ــن حساس •     دارچی
ــز را  ــی تمرک ــد و توانای ــی بخش ــود م بهب

ــرد. ــی ب ــالا م ب

•     مــوز بــا دارا بــودن پتاســیم اســتحکام 
ــود  ــون را بهب ــار خ ــا و فش ــتخوان ه اس

ــد. ــی بخش م

•     جــو پــرک غنــی از فیبــر مــی باشــد 
کــه بــه شــما احســاس ســیری مــی دهد.

WWW.BODYFULL.IR
ــران ــازی در ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

نوشــیدن آب کمــک مــی کنــد کــه وزن بــدن کاهــش یابد چــرا کــه ترکیبــات جانبــی ناشــی از چربی 
هــا را مــی شــوید. نوشــیدن آب اشــتها را کم می کنــد و میل شــما بــرای خــوردن را متوقف مــی نماید.
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شروع بخش لاتین

WWW.BODYFULL.IR
ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب

بخــش لاتیــن

PUSH HARDER 
THAN 
YESTERDAY 
IF YOU WANT 
A DIFFERENT 
TOMORROW

اگــر مــی خواهــی بــه تناســب انــدام برســی، مجبــوری 
تنهــا از یــک چیــز بگــذری : بهانــه هایــت
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EVERY DAY IS 
ANOTHER CHANCE TO GET

TO EAT BETTER TO LIVE HEALTHIER AND TO BE 
THE BEST VERSION OF YOU

STRONGER 

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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WHY GUM IS BECOMING THE 
BEST WAY TO INGEST CAFFEINE 
TO BOOST YOUR WORKOUT

ginseng, and Military Energy Gum 
packs 100mg caffeine per piece.
Why gum? “It [absorbs] faster 
than coffee or gels,” says Asker 
Jeukendrup, Ph.D., a professor 
of exercise metabolism at 
Loughborough University in the 
U.K. and a leading researcher on 
caffeine and exercise performance. 
The caffeine is absorbed into the 

Chances are you’re wise to the 
fact that caffeine is a performance 
enhancer. The most widely used 
“drug” in the world has been shown 
in study after study to help athletes 
run faster, bike harder, lift more, 
and jump higher. But gone are the 
days of waiting in line for a barista 
to shout your name.
Most recently, in a 2016 study 
published in the Journal of 
Strength and Conditioning 
Research, nine men were tested in 
the squat and bench press to find 
the effects of caffeine ingestion on 
resistance exercise performance. 
Ingesting coffee or decaf coffee 
plus caffeine vs. a placebo, the 
test subjects were able to lift 
significantly more weight in the 
squat, but there were no significant 
differences in the total weight 
in the bench. The study revealed 
that coffee and decaffeinated 
coffee plus caffeine can improve 
performance when doing a 
resistance exercise.
In recent years, caffeine has been 
popping up in all kinds of sports 
fuels, from gels to chews. And the 
latest delivery method promises an 
even faster jolt: chewing gum. Run 
Gum, created by two-time Olympian 
Nick Symmonds, contains 50mg 
of caffeine per piece, along with 
taurine (an amino acid found in 
meat and fish that supports brain 
development) and B vitamins. That 
gives a two-piece serving about as 
much caffeine as a standard cup 
of Joe. Jolt Energy Gum has 40mg 
caffeine per piece plus guarana (a 
South American seed with twice 
as much caffeine as coffee) and 

bloodstream straight through 
the lining of your cheeks. Plus, 
absorption through the skin has 
the potential to increase its 
bioavailability, giving you more 
oomph from fewer milligrams. Also, 
chewing any kind of gum has been 
shown to increase alertness, lower 
stress, and improve performance.
So far the data looks promising. 
One recent study from New 
Zealand found that caffeinated 
gum gave cyclists a stronger final 
push, increasing their power output 
during the final 10km of a 30km 
workout by nearly %4.
Still, there’s more research to 
be done to figure out the ideal 
timing and dosage. A 2010 study, 
in which athletes popped a piece 
five minutes before performing 
intervals, saw a %6 performance 
improvement, while the New 
Zealand study found that it took 
about 20 minutes for caffeine to 
kick into gear. Though the caffeine 
will stimulate, research suggests a 
tolerance to caffeine can occur in 
as little as four days if taken daily.
But a stick of gum may not work 
for everyone. The New Zealand 
researchers noted that while 
caffeinated gum did improve 
cycling performance, only 13 
subjects experienced the boost. 
Meanwhile, five had a negative 
reaction and were nonresponsive. 
Researchers suggest the variability 
may be caused by differences in 
how people metabolize caffeine—
akin to how one person can cap off 
dinner with a cappuccino and sleep 
like a baby, while another gets the 
jitters.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE

The latest mid-workout pick-me-up now comes 
in gum form for faster absorption.
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THE LEG-DAY 
CIRCUIT TO 
END YOUR 
WORKOUT 
RIGHT

Take it up a notch and grow those 
quads with this leg day finisher.

DIRECTIONS:
You’ll work for 40 seconds per exercise (20 seconds each leg for the power 
lunges) with a -10second transition between movements. Complete four to 
five rounds.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE

EXERCISE 2
POWER LUNGE
 
4sets
 
40 sec.reps_10 sec.rest_20 sec. each leg

EXERCISE 1
KETTLEBELL SWING 
 
4sets
 
40 sec.reps
 
10 sec.rest

EXERCISE 3
FRONT SQUAT
 
6.6sets
 
6 reps
 
90 sec.rest
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Studies have shown that eating breakfast lowers 
the risk of diabetes and heart disease, and improves 
memory.
SWEET CHORIZO HASH WITH EGGS AND 
GUACAMOLESERVINGS: 1
YOU’LL NEED
• 5 oz chorizo
• 1_5 inch sweet potato, peeled and diced
• 2 cups diced onions
• Kosher salt and freshly ground black pepper, to 
taste
• 2 eggs
• 5 tsp -60Second Guac (see recipe, below)
• hot sauce (optional)
• For -60Sec Guac
• 4 medium avocados
• 1/2 yellow onion, diced
• 1/2 bunch cilantro, chopped
• 1 juice from 1 lime
• 1 garlic clove, minced
• 1 jalapeño, diced
• Kosher salt, to taste

• DIRECTIONS 

• 1. Make -60Second Guac: Combine all ingredients in 
a large bowl or mortar and pestle and smash.
• 2. Sauté chorizo in a pan for 3 minutes over medium-
high heat. Add sweet potatoes, onions, salt, and 
pepper and stir to combine. Cover and cook for 2 to 3 
minutes.
• 3. Remove lid and stir, then continue to cook, lid off, 
until sweet potatoes have a crisp crust and a tender 
center, about 5 minutes.
• 4. In a separate pan, fry eggs. Transfer chorizo hash 
to a plate, top with eggs, 5 tbsp of guacamole, and 
hot sauce, if desired.

PROTEIN PACKED BREAKFAST 
FOR A BODYBUILDER

Start the day strong with these tasty eggs, Tex Mex-style.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE

WWW.BODYFULL.IR49

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


MAKING A MUSCLE-
BUILDING PROTEIN 
SHAKE

Our consumption of green foods 
and vegetables is way down. Due 
to the convenience factor, cost 
and the abundance of additive-
filled fast food and gas station 
food items, veggies just are not 
in our food chain as much as 
they should be. The best way to 
get a boatload of phytonutrients, 
vitamins, and minerals in your 
daily nutrition protocol is to add 
a green food powder or a few 
cups of various leafy greens to 
your “super shake.” This will 

help make up for the lack of 
nutrients you are not getting from 
convenience foods, missed meals 
or overcooked veggies when you 
eat out during lunch and dinner.
I prefer green food powders as 
they can give you a better bang 
for the buck by having spirulina, 
chlorella, wheatgrass, and sea 
vegetables. These are nutrient-
dense foods that are hardly ever 
found in our regular diets, so I 
like them over leafy greens since 
we are more likely to eat those. 

I am critical about what types of 
brands to buy. If you do not want 
to buy a green food powder, here 
are some examples of some leafy 
greens to add. I would shoot for 
4-2 cups per shake.
• Kale
• Spinach
• Collard greens
• Mustard greens
• Dulse and other sea vegetables
• Romaine
• All other leafy greens

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE

ADD GREEN FOOD POWDER 
SUPPLEMENTS AND LEAFY GREENS

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HEREWWW.BODYFULL.IR
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One of your favorite exercises 
can help give you a six-pack 
while pumping up your pecs.
HOW TO DO IT
Partialled Supported Dumbbell Bench
1. Lie on a bench as if you were going to do a dumbbell bench press, but support only your head and 
upper back. Keep your hips up and your core braced.
2. Press the weights over your chest. Perform dumbbell presses as normal, but keep your core tight so 
your hips don’t fall. Contract your glutes
Did You Know? Suspending your body above the floor makes it act as its own bench to support the lift, 
drastically increasing the core involvement. For an even greater challenge, try pressing one arm at a 
time.
QUICK TIP: You’ll have to use less weight than for a normal press, but you’ll get a stronger 
contraction in your abs

BENCH FOR A STRONGER 
CORE AND ABS
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بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513

100 WHEY PROTEIN ISOLATE
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ــد ــول نوترن ــه _  محص وی ایزول

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


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

ــی ــا زندگ ــه م  آب ب

ــرای  بخشــیده ، مــا ب

 حفــظ زندگــی آن

چــه کــرده ایــم؟

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


ماه مبارک رمضان
WWW.BODYFULL.IR

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

بر تمامی مســلمانان جهان مبارک

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

