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چگونـه مربـی 
خصوصـی خـود شویـد

بیوگرافـی:
محمـود نامجـو

آیــا مربیــان بدنســازی ایرانــی 
ــتمها را میدانند؟ ــن سیس ــه ای هم

تناســب‌ انــدام هوازی چیســت ؟!
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حرف اول

پــرورش انــدام فیزیــک و بــادی کلاســیک  ایــران 
ــک و  ــای کوچ ــابقه ه ــه مس ــر در هم ــالهای اخی س
ــمال،  ــرب، ش ــرق، غ ــوردارد ش ــان حض ــزرگ جه ب
ــا همــه جــا جوانــان  ــاو افریق امریــکا، اروپ
ایرانــی نمایشــهای درخشــانی دارنــد  در ده 
گوناگــون  مدالهــای  بــس  از  گذشــته  ســال 
ــیا،  ــان، آس ــی جه ــب قهرمان ــر کس ــد دیگ گرفتن
ــده  ــگ ش ــم رن ــا ک ــا وکج ــیک کج ــد کلاس آرنول
ــم. ــی آیی ــد نم ــه وج ــارش ب ــنیدن اخب و از ش

ــز  ــدال برن ــک م ــود وی ــران ب ــک ای روزگاری ی
ــرام و  ــان احت ــا درآن زم ــزدان راد  ام ــیایی ی آس
ادب نســبت بــه بزرگتــر ومربــی بســیار بــود چیزی 
کــه بــا زیــاد شــدن مدالهــا دیگــر کمتــر هســت.

 مــردم داری و افتادگــی قهرمانــان آن زمــان کجــا  
حــالا کجــا؟

ــول  ــدن پ ــرازیر ش ــا س ــا ب ــته ه ــه رش ــل هم  مث
ــه ورزش و  ــه جامع ــرام ب ــه ورزش احت ــارت ب تج
مربیــان  کــم رنــگ میشــود و بــا ایــن کــه درحــال 
ــتیم  ــی هس ــابقات جهان ــه  مس ــکوی هم ــخیر س تس

ــود. ــی ش ــت نم ــان ورزش رعای ش
 مگرنــه ایــن کــه روح ورزش ســامت نفــس  و ادب 
اســت؟ پــس چــرا بعضــی دوســتان از مــردم  طلــب 

کارنــد.
ــه  ــدام ب ــرورش ان ــت پ ــز درش ــان ری قهرمان
ــم  ــد ک ــان کردن ــه کمکش ــای ک ــه انه ــی ب راحت
لطفــی میکننــد ومــردم و ورزش ومســولین را زیــر 

ــد. ــوال میبرن س
ــای  ــن روزه ــد ای ــان بدانن ــه قهرمان ــت هم  بهتراس
ــه  ــت آنچ ــذران اس ــات گ ــم عض ــی وحج قهرمان
ــردم و  ــت  م ــد ادب وجوانمردیس ــا میمان دریاده
ــد  ــزت میگذارن ــان  ع ــه قهرمان ــر ب ــزرگان اگ ب
ــد  ــس میزنن ــا را پ ــر آنه ــد واگ ــف میکنن لط
ــود  ــار خ ــردم را در رفت ــتقبال م ــدم اس ــد ع بای
ــی. ــود خواه ــرور وخ ــل غ ــد مث ــتجو کنن جس

ــه  ــختی وهزین ــن س ــود ای ــازی خ ــان بدنس قهرمان
هــارا انتخــاب کردنــد وبــا همیــن مربیــان ، مــردم 
ــی  ــر کس ــی ب ــس منت ــد پ ــالا رفتن ــولین ب ومس
ــد.  ــردن دارن ــم بگ ــی ه ــچ منت ــه هی ــد ک ندارن

اصغر مرادی
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد



ــه مربی  چگون
خصوصی 

ــوید ــود ش خ

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

ــابه  ــه تش ــک وج ــی ی ــان خصوص ــه مربی هم
ــور  ــه چط ــد ک ــی دانن ــا م ــد، آنه دارن
ــلح  ــا مس ــد. ب ــالا ببرن ــما را ب ــزه ش انگی
ــه  ــه در ادام ــی ک ــه اطلاعات ــود ب ــردن خ ک
ــی  ــرد م ــی گی ــرار م ــما ق ــار ش در اختی
ــوید. ــود ش ــی خ ــی خصوص ــد مرب توانی

Hire Personal trainer

خــود، همــه ی ابــزار لازم بــرای رســیدن بــه موفقیــت را در اختیــار 
خواهیــد داشــت.

ــد  ــای بن ــن پ ــرای تمری ــود ب ــدی خ ــان بن ــه زم ۱( ب
ــید. باش

مربیــان خصوصــی بــه خوبــی مــی داننــد کــه حتــی از دســت دادن 
ــاش را  ــا ت ــه ه ــج هفت ــد نتای ــی توان ــن م ــه از تمری ــک جلس ــا ی تنه
بــر بــاد دهــد. مهمتریــن نکتــه بــرای داشــتن تمریناتــی موفــق پشــت 
کار مــی باشــد. بــه تمــام روز هــای برنامــه تمرینــی خــود پــای بنــد 
ــی ای  ــه تمرین ــد. برنام ــت ندهی ــا را از دس ــک از آنه ــچ ی ــوده و هی ب
بــرای خــود تهیــه کنیــد کــه مناســب شــما بــوده و پــای بنــدی بــه 
ــه ای از  ــه بهون ــه ی ــه ب ــتید ک ــن هس ــر ای ــه فک ــید. ب ــت باش آن راح
ــا  ــت. ام ــد توانس ــلمأ خواهی ــد؟ مس ــرار کنی ــود ف ــروز خ ــن ام تمری
اگــر میخواهیــد کــه مربــی خصوصــی خــود باشــید، بایــد تمــام آن 
ــد.  ــخت بگیری ــان س ــه خودت ــم ب ــک ک ــد و ی ــا را دور بریزی ــه ه بهان
ــکر  ــا تش ــری ه ــخت گی ــن س ــر ای ــه خاط ــان ب ــا از خودت ــد ه بع

ــرد. ــد ک خواهی

۲( پیوســته رکــورد خــود را افزایــش دهیــد و از 
حدودتــان فراتــر رویــد.

بــرای رســیدن بــه نتایجــی کــه دنبالــش هســتید، بایــد تــا آنجــا کــه 
مــی توانیــد بــه فکــر افزایــش تــوان خــود در هــر حرکــت بــوده و 

جلســه بــه جلســه پیشــرفت کنیــد. 
بــه یــاد داشــته باشــید، همانطــور کــه در نکتــه اول اشــاره کردیــم، 

ــته  ــی داش ــی خصوص ــک مرب ــه ی ــم ک ــت داری ــا دوس ــه ی م هم
ــا رو  ــره، م ــالا بب ــا رو ب ــس م ــه نف ــاد ب ــه اعتم ــی ک ــیم. کس باش
ــه برنامــه تمرینــی مــان  ــه کــه ب ــه مــا کمــک کن ــه، و ب تشــویق کن
پایبنــد باشــیم. بــه نظــر فــوق العــاده میــاد، امــا حقیقــت اینــه کــه 
شــما مــی توانیــد رمــوز کار بهتریــن مربیــان خصوصــی دنیــا کــه در 
زیــر آمــده را فــرا گرفتــه و همیــن حــالا در برنامــه تمرینــی خــود 

ــد. ــتفاده کنی ــا اس از آنه
همــه مربیــان خصوصــی یــک وجــه تشــابه دارنــد، آنهــا مــی داننــد 
کــه چطــور انگیــزه شــما را بــالا ببرنــد. بــا مســلح کــردن خــود بــه 
ــی  ــرد م ــی گی ــرار م ــما ق ــار ش ــه در اختی ــه در ادام ــی ک اطلاعات
ــر از  ــب بهت ــه مرات ــن ب ــوید و ای ــود ش ــی خ ــی خصوص ــد مرب توانی
ایــن اســت کــه یــک مربــی خصوصــی اســتخدام کنیــد زیــرا شــما 

ــتید. ــان هس ــا خودت ــاعته ب ــه و ۲۴ س در ۷ روز هفت

ــا  ــی از آنه ــان خصوص ــه مربی ــدام ک ــب ان ــه راز تناس س
اســتفاده مــی کننــد:

ــخنگوی  ــس و س ــب ریی ــل، نای ــر عام ــوس، مدی ــی م ــول ناتال ــه ق ب
ــا  ــوند ت ــتخدام میش ــی اس ــان خصوص ــکا، مربی ــن ورزش آمری انجم
ــور  ــان بط ــه خودت ــد ک ــل بدهن ــی ه ــوی مرزهای ــه آنس ــما را ب ش
ــی  ــه اتفاق ــا چ ــید. ام ــی باش ــا م ــور از آنه ــه عب ــادر ب ــادی ق ع
ــه از  ــه چگون ــد ک ــاد بگیری ــتید ی ــی توانس ــما م ــر ش ــاد اگ ــی افت م
محدودیــت هــای خــود عبــور کنیــد؟ اگــر ایــن کار را مــی کردیــد 
ــی  ــوزش م ــن آم ــش رفت ــول پی ــد معم ــش از ح ــرای بی ــود را ب و خ
ــور  ــتید، اینط ــازی نداش ــی نی ــی خصوص ــه مرب ــر ب ــد، دیگ دادی

ــت؟ نیس
ســه راز موفقیــت مربیــان خصوصــی در اینجــا آورده شــده اســت. بــا 
اســتفاده از ایــن ســه راز و بــا بــکار بــردن آنهــا در برنامــه تمرینــی 
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ــالات ــت مق ــرای دریاف  ب
بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ممکــن اســت بــه فکــر بهانــه ای بــرای فــرار از تمریــن بیافتیــد، امــا نبایــد 
بگذاریــد کــه ایــن بهانــه هــا در شــما لغزشــی ایجــاد کننــد. نمــی خواهیــد 
ــود را از  ــد خ ــی خواهی ــد؟ م ــام دهی ــل انج ــور کام ــه ط ــود را ب ــن خ تمری
مهلکــه ی تمریــن نجــات دهیــد؟ اگــر بــه دنبــال کســب نتیجــه هســتید بایــد 
بــه تمــام ایــن وسوســه هــا نــه بگوییــد. حــد و حــدود خــود در هــر حرکــت 
را آزمایــش کــرده و از آنهــا عبــور کنیــد! چطــور مــی توانیــد متوجــه شــوید 
کــه نهایــت حدتــان بــرای هــر حرکــت چــه میــزان اســت؟ مــن خــودم بــه 
ــه  ــم ک ــی کن ــتفاده م ــدودم اس ــدن ح ــرای فهمی ــون ب ــن قان ــخصه از ای ش
اگــر بتوانــم دو تکــرار، اضافــی تــر از آنچــه کــه برنامــه ریــزی کــرده ام در 
آخریــن ســت از یــک حرکــت انجــام دهــم، حــد خــود را افزایــش مــی دهم. 
ــه  ــرای جلس ــا ب ــم ، ام ــی ده ــه م ــه ادام ــی عضل ــا ناتوان ــا را ت ــس تکراره پ
ــه  ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــم داد. ب ــش خواه ــه را افزای ــن، وزن ــدی تمری بع
یکــی از مهمتریــن عوامــل بــرای رســیدن بــه نتیجــه مطلــوب ایــن اســت کــه 
هــر جلســه نســبت بــه جلســه قبــل حــد خــود را افزایــش داده باشــید. انجــام 
حتــی یــک تکــرار اضافــی تــر نســبت بــه جلســه قبــل و یــا افزایــش وزنــه 
بــا اســتفاده از آزمایشــی کــه توضیــح داده شــد باعــث گذشــتن از حــدود مــی 
شــود. یکــی از کارهایــی کــه مربــی خصوصــی انجــام مــی دهــد ایــن اســت 
ــا انجــام چنــد  ــا ب کــه در انتهــای هــر تمریــن بــه شــما کمــک مــی کنــد ت

تکــرار اضافــی حــد خــود در آن حرکــت را پشــت ســر بگذاریــد.

۳( شکل صحیح انجام تمرینات

ــوه  ــد نح ــی گیری ــاد م ــی ی ــی خصوص ــک مرب ــما از ی ــه ش ــزی ک ــتر چی بیش
ــام  ــتی انج ــه درس ــرکات را ب ــر ح ــد. اگ ــی باش ــات م ــام تمرین ــح انج صحی
دهیــد بســیار ســریع تــر بــه اهــداف تناســب انــدام تــان خواهیــد رســید. بــه 
عنــوان مثــال تغییــرات کوچــک در نحــوه منقبــض کــردن عضلــه و یــا موقعیــت 
ــه  ــت. ب ــد داش ــن خواه ــه تمری ــادی روی نتیج ــرات زی ــا، تاثی ــرار دادن پاه ق
ــام  ــح انج ــوه صحی ــری نح ــرای یادگی ــی ب ــی خصوص ــتفاده از مرب ــای اس ج
ــات را  ــح تمرین ــام صحی ــوه انج ــه نح ــی ک ــد ویدئوهای ــعی کنی ــرکات، س ح
ــا  ــا را تماش ــزرگ دنی ــان ب ــن قهرمان ــم تمری ــا فیل ــد و ی ــی دهن ــوزش م آم
کنیــد. انجــام تمرینــات در مقابــل یــک آینــه تمــام قــد نیــز بــه شــما کمــک 
مــی کنــد تــا بــه نحــوه انجــام حرکــت بیشــتر دقــت کــرده و نتایــج بهتــری 

ــد. ــت آوری بدس

از ایــن ســه رازی کــه مربیــان خصوصــی از آنهــا اســتفاده مــی کننــد پیــروی 
ــت  ــری بدس ــریع ت ــر و س ــج بهت ــته نتای ــه گذش ــبت ب ــه نس ــد ک ــد و ببینی کنی
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 BCCA ــا آی
باعــث افزایــش 
ــه  ــایز عضل س
وقــدرت بیشــتر 
مــی شــود ؟

تحقیقــات اخیــر در مــورد نیازهــای تغذیــه ای 
ــدت  ــر ش ــات پ ــام تمرین ــه  در انج ــکارانی ک ورزش
شــرکت داشــته انــد نشــان مــی دهــد کــه اســتفاده 
ــش  ــمگیری در افزای ــور چش ــا بط ــید ه ــو اس از آمین

ــت. ــه موثراس ــن در عضل ــنتز پروتئی س
از هشــت امینــو اســید بســیار ضــروری و حیاتــی کــه 
ــو  ــاخه دار آمین ــری ش ــاختار زنجی ــد س ــود دارن وج
ــت  ــن اهمی ــین و والی ــین ، ایزولوس ــای لوس ــید ه اس
آنابولیکــی )عملکــرد هورمــون هــا در ســاخت تــوده 
ــع  ــد . در واق ــژه ای دارن ــدن ( وی ــی در ب عضلان
مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه لوســین مــی توانــد 
ــش  ــه افزای ــر ب ــه منج ــی ک ــای گوناگون ــزم ه مکانی
ســنتز پروتئیــن در بــدن مــی شــوند را فعــال کنــد. 
ــراد  ــورد اف ــه در م ــورت گرفت ــای ص ــش ه پژوه
ــد و از  ــی برن ــج م ــل رن ــه از درد مفاص ــالمندی ک س
ــد  ــرده ان ــتفاده ک ــاوی BCAA اس ــای ح ــل ه مکم
ــل  ــل تقلی ــی مفاص ــه خوردگ ــد ک ــی ده ــان م نش
ــرای  ــکین درد ب ــش و تس ــبب کاه ــرده و س ــدا ک پی
ــای  ــروه ه ــتفاده از گ ــده است.اس ــراد ش ــن اف ای
ــح  ــش ترش ــی از افزای ــاوی  BCAA علائم ــی ح مکمل
ــطح  ــش س ــا کاه ــراه ب ــترون هم ــون تستوس هورم
ــه  ــوده ک ــاز ب ــن کین ــم کراتی ــزول و آنزی کورتی
ــت  ــه تقوی ــر ب ــدن منج ــم در ب ــن آنزی ــش ای افزای
ــی در  ــد کاتابولیک ــاد فرآین ــی و ایج ــب عضلان تخری

ــود. ــی ش ــدن م ب
ــی  ــی  BCAA  حاک ــرات آنابولیک ــدن اث ــدار ش پدی
از آن اســت کــه ســطح کورتیــزول و کراتیــن کینــاز 
در ســطوح پاییــن نگــه داشــته شــده اســت و حالــت 
ــال  ــش فع ــورت پی ــدن بص ــی در ب ــی کاتابولیک آنت

ــود دارد. وج
همانطــور کــه میدانیــم هورمــون تستوســترون 
ــط  ــور متوس ــه بط ــت ک ــی اس ــی جنس هورمون
ــرد  ــک م ــدن ی ــرم در ب ــی گ ــه ۲٫۵-۱۱ میل روزان
ــن  ــح ای ــه ترش ــال آنک ــود ح ــی ش ــد م ــغ تولی بال
ــرم  ــی گ ــه۰٫۲۵ میل ــان روزان ــدن زن ــون در ب هورم
ــه  ــترون ک ــون تستوس ــرد هورم ــد عملک ــی باش م
ــال دارد و  ــه دنب ــدی ب ــی قدرتمن ــواص آنابولیک خ
مــورد توجــه ورزشــکاران قــرار دارد در فعال ســازی 
گیرنــده هــای آندروژنــی در بــدن مــی باشــد کــه 
ــده  ــه گیرن ــک مجموع ــا ی ــل ه ــا ورود در سیتوس ب
ــر  ــون ب ــن هورم ــر ای ــه تاثی ــد ک ــی کن ــاد م ایج
ــبه  ــد ش ــور رش ــه کمــک فاکت ــات ب ــم عض روی حج
ــد. ــی باش ــتقیم م ــر مس ــور غی ــه بط ــولین و البت انس

ــطح  ــش س ــبب کاه ــدن س ــالا در ب ــزول ب کورتی
ــن  ــدن را از ویتامی ــده و ب ــز ش ــروتونین در مغ س
ــی  ــی م ــاز ته ــورد نی ــای م ــرال ه ــا و مین ه
ــیرید  ــری گلیس ــترول و ت ــد کلس ــز تولی ــازد و نی س
DHEA)دی  افزایــش مــی دهــد و کاهــش   را 
ــه  ــال دارد ک ــه دنب ــترون( را ب ــی تستوس ــدرو اپ هی
 BCAA ــتفاده از ــت.بنابراین اس ــرب اس ــیار مخ بس
افزایــش  آرزوی  در  کــه  ورزشــکارانی  بــرای 
ــرم  ــت آوردن ج ــن و بدس ــن تمری ــدرت در حی ق
ــتر  ــکاوری بیش ــه ری ــتیابی ب ــتر و دس ــی بیش عضلان
ــت . ــد اس ــیار مفی ــند بس ــی باش ــات م در تمرین
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فرنجمشــک

گیاهــی اســت پایــا از تیــرهٔ نعناعیــان کــه ارتفاعــش بیــن ۳۰ تــا ۸۰ ســانتیمتر اســت. ایــن گیــاه 
دارای شــاخه‌های پرپشــت و متعــدد اســت و بــه حالــت خــودرو در اکثــر نواحــی معتــدل آســیا 
ــکل  ــوی و قلبی‌ش ــل بیض ــاه متقاب ــن گی ــای ای ــد. برگ‌ه ــران( می‌روی ــه ای ــا )از جمل و اروپ
ــت.  ــعب اس ــخت و منش ــکل و س ــتوانه‌ای ش ــک و اس ــاه کوچ ــن گی ــه ای ــد. ریش و دندانه‌دارن
گل‌هایــش ســفید یــا گلــی رنگنــد کــه بــه تعــداد ۶ تــا ۱۲ در کنــاره برگ‌هــا مجتمــع گردیده‌انــد. 
میــوه‌اش فندقــه و قهــوه‌ای رنــگ می‌باشــد. ایــن گیــاه در طــب بــه عنــوان بادشــکن و ضــد تشــنج 
ــرگیجه،  ــع س ــاوه در رف ــه ع ــود. ب ــز می‌ش ــرا تجوی ــحات صف ــده ترش ــرق و زیادکنن ــده و مع ــوی مع و مق
ــرن  ــاه ق ــن گی ــت. ای ــه شده‌اس ــرف آن توصی ــف مص ــی و ضع ــی خواب ــاردار و ب ــان ب ــی زن ــت ق ــع حال رف

هاســت کــه مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه و در بهبــود خلــق و خــوی افــراد بســیار مفیــد واقــع شــده اســت.
 مفیدتریــن بخــش ایــن گیــاه بــرگ هــای آن اســت. از بــرگ ایــن گیــاه مــی توانیــد دمنــوش درســت کنیــد، بــه غــذای 
خــود طعــم دهیــد، عطــری خوشــبو درســت کنیــد یــا حشــرات را دفــع کنیــد. برخــی از افــراد حتــی از ایــن گیــاه بــرای ســاخت 

خمیــر دنــدان خانگــی اســتفاده مــی کننــد.

9 فایــده ی گیــاه فرنجمشــک
1. محافظت از قلب و رفع اختلالات کبد

2. عامل ضد باکتری طبیعی 
3. بهبود دیابت

4. بهبود خواب، تمرکز و خلق و خو
5. مقابله با تبخال 

6. آنتی اکسیدان و ضد التهاب قوی
7. تنظیم تیروئید پرکار

8. بهبود سیستم گوارشی در هضم غذا
9. تسکین درد ناشی از قاعدگی خانم ها 

مـوارد منـع مصـرف 

معمــولا ایــن گیــاه بــرای افــراد معمولــی بســیار مفیــد اســت و 
منــع مصرفــی نــدارد امــا افــراد دارای کــم کاری تیروئیــد نبایــد 
ایــن گیــاه را مصــرف کننــد و زنــان بــاردار و شــیرده نیــز بایــد 

قبــل از مصــرف بــا دکتــر خــود مشــورت نماینــد. 
ایــن گیــاه را میتــوان بصــورت خشــک شــده، تــازه، و یــا روغــن 

و پمــاد آن در بــازار پیــدا نمــود. 

www.fa.wikipedia.org :منبـع
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افزایــش انــرژی

ــوارش ــود عملکرد گ ــه بهب ــک ب کم

بهبــود و تقویــت خلق و خوی شــما

 منبــع غنــی از منگنــز بــرای ســامت پوســت،
ــتخوان ها ــز و اس  مغ

ــش وزن ــه کاه کمک ب

ــیم ــی از پتاس منبع غن

ــوز ــوردن م ــد خ فوای

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

BANANA BENEFITS
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ــرار  ــک تک ــه تکنی ــت ک ــوان گف ــی ت ــرات م ــه ج ب
ــک  ــن تکنی ــرف تری ــر مص ــی از پ ــی یک ــای تحمیل ه
ــرفته و  ــطوح پیش ــکاران س ــه ورزش ــت ک ــی اس های
ــورت  ــه ص ــط ب ــطوح متوس ــکاران س ــی ورزش حت
آگاهانــه و یــا ناخــود آگاه از آن بهــره مــی گیرنــد.
در ایــن تکنیــک کــه از تکنیــک هــای پیشــرفته تمرین 
ــرای  ــرد ب ــود ف ــی ش ــوب م ــز محس ــه نی ــا وزن ب
تمریــن دادن عضــات خــود از وزنــه هایــی اســتفاده 
ــادی  ــت ع ــا در حال ــا آنه ــن ب ــه تمری ــد ک ــی کن م
ــن  ــرای ای ــه در اج ــدادی ک ــدت و تع ــن ش ــا ای و ب
تکنیــک انجــام مــی دهــد بــرای وی ممکــن نبــوده 
اســت و بــه بــه عبــارت ســاده تــر مــی تــوان گفــت 
کــه فــرد بــه کمــک اجبــار و تحمیلــی کــه بــر خــود 
روا مــی دارد و همچنیــن بــه کمــک مختصــر نیرویــی 
ــا  ــن ب ــد تمری ــی کن ــت م ــی دریاف ــار کمک ــه از ی ک
ایــن تنــاژ از وزنــه و تمریــن بــا ایــن تعــداد و تکــرار 
را بــر بــدن و بــر عضــات خــود تحمیــل مــی کنــد.

ــان،  ــی انس ــمی و ذهن ــای جس ــی ه ــیاری از توانای ــه بس ــود ک ــی ش ــه م گفت
زمانــی کــه وی مجبــور بــه انجــام دادن کاری شــده و یــا در شــرایط دشــوار 
پیــش بینــی نشــده ای قــرار گرفتــه باشــد رخ مــی نمایــد. انســان در حــالات 
عــادی از عـــهده انـــجام برخــی از امــور بــر نمــی آیــد امــا زمانــی کــه 
همیــن امــور بــر وی تحمیــل مــی گردنــد بــه هــر زحمتــی کــه شــده باشــد 
از عهــده انجــام آنهــا بــر مــی آیــد و فلســفه اصلــی ایــن تکنیــک نیــز بــر 

ایــن اصــل اثبــات شــده و پذیرفتــه شــده اســتوار اســت.
ــر  ــار غی ــت فش ــه تح ــرایطی ک ــادی و در ش ــت ع ــی در حال ــات آدم عض
ــه  ــی ک ــه های ــا وزن ــن ب ــوان تمری ــوند ت ــرار داده نش ــی ق ــره و تحمیل منتظ
ــا  ــت ام ــد داش ــرد را نخواهن ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــک م ــن تکنی در ای
زمانــی کــه در شــرایط فیزیکــی و در شــرایط روحــی اجــرای ایــن تکنیــک 
قــرار مــی گیــرد بــه هــر زحمتــی کــه شــده باشــد تکرارهــا را بــه پایــان 
بــرده و از ایــن آزمایــش و از ایــن تمریــن نیــز ســر بلنــد بیــرون مــی آینــد.
ــداد  ــردن تع ــل ک ــرای کام ــرد ب ــک، ف ــن تکنی ــه در ای ــد ک ــه نمان ناگفت
تکرارهایــی کــه بایــد انجــام دهــد و همچنیــن بــرای تضمیــن امنیــت جانــی 
ــه  ــا تجرب ــی ب ــار کمک ــای ی ــاعدت ه ــن از مس ــک گرفت ــه کم ــاز ب ــود نی خ

ــت. ــد داش خواه
ــز  ــما نی ــاً ش ــدیم حتم ــنا ش ــک آش ــن تکنی ــی ای ــول کل ــا اص ــه ب ــال ک ح
تصدیــق مــی کنیــد کــه در برخــی مــوارد و بــی آنکــه ذهــن شــما متمرکــز 
تکنیــک خاصــی شــده و یــا اصــولًا بــه ایــن موضــوع فکر کــرده باشــید کــه از 
تکنیــک تکرارهــای تحمیلــی اســتفاده مــی کنیــد از ایــن تکنیــک بهــره گرفتــه 
ایــد امــا ایــن مهــم را نیــز بایــد مد نظــر داشــت کــه اجــرای صحیح حــرکات 
تمرینــی در ایــن تکنیــک از اهمیــت بســیار زیــادی برخوردارســت و تمــام لطف 
و مزیــت ایــن تکنیــک نیــز بــه اجــرای صحیــح و عــاری از اشــتباه آن اســت.

تکنیــک
ــرار های   تک

تحمیلی
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ــی  ــی رخ م ــک زمان ــن تکنی ــرای ای ــتباه در اج ــن اش ــی تری اصل
ــن  ــد در ای ــه بای ــه ای ک ــاب وزن ــکار در انتخ ــه ورزش ــد ک ده
تکنیــک بــا آن تمریــن کنــد دچــار خطــای ســهوی و یــا عمــدی 
ــد  ــه بای ــه ک ــر از آنچ ــب زیادت ــه مرات ــی ب ــاژ های ــده و از تن ش
انتخــاب شــود اســتفاده کــرده و در نتیجــه ســهم عمــده ای فشــار 
ــار تمرینــی مــی نشــاند. فرامــوش نکنیــد  ــر دوش ی تمریــن را ب
کــه یــار کمکــی، تنهــا بــرای کمــک کــردن بــه شــما در صحنــه 
ــا!!!  ــه ه ــردن وزن ــالا ب ــارکت در ب ــرای مش ــه ب ــور دارد ن حض
ــل  ــه تکرارهــای تحمی ــد ک ــه ای انتخــاب کنی ــدازه ای وزن ــه ان ب
شــده بــر عضــات را بــه کمــک تــوان عضــات خــود و بــا انــدک 

ــه انجــام برســانید. کمکــی کــه از یــار کمکــی مــی گیریــد ب
ــمت  ــه قس ــرای هم ــی ب ــر تکنیک ــه ه ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــن  ــتفاده ای ــورد اس ــترین م ــت. بیش ــب نیس ــدن مناس ــای ب ه
ــو  ــا، جل ــکوات پ ــینه، اس ــرس س ــد پ ــی همانن ــک در حرکات تکنی

ــت. ــوده اس ــابه ب ــرکات مش ــر و ح ــا هالت ــازو ب ب
ــاوب و در طــی برنامــه هــای  ــه تن ــوان ب از ایــن تکنیــک مــی ت
ــرد.  ــتفاده ک ــدن اس ــف ب ــای مختل ــمت ه ــر روی قس ــف و ب مختل
ــه  ــک برنام ــدن را در ی ــای ب ــمت ه ــی قس ــه تمام ــی ک در صورت
ــار  ــت فش ــورد تح ــک م ــن تکنی ــتفاده از ای ــا اس ــی و ب تمرین
ــار  ــکاوری دچ ــد ری ــه فرآین ــا ک ــه بس ــد چ ــرار دهی ــن ق تمری
ــا  ــی و ی ــن زدگ ــه تمری ــا عارض ــز ب ــما نی ــده و ش ــال ش اخت

ــوید. ــرو ش ــت روب مصدومی
ــیار  ــه ای بس ــوارد حرف ــه در م ــی ک ــن حال ــک در عی ــن تکنی ای
ــوده و  ــز ب ــت زا نی ــیار مصدومی ــت بس ــده اس ــر ش ــد ظاه کارآم
ــای  ــه ه ــا وزن ــن ب ــی در تمری ــابقه چندان ــه س ــانی ک ــرای کس ب
ســنگین نداشــته و اصــول کار بــا ایــن تکنیــک را بــه درســتی بلــد 
نبــوده و یــا ایــن اصــول را رعایــت نمــی کننــد توصیه نمی شــود.

یــار تمرینــی کــه در ایــن تکنیــک از وی اســتفاده مــی کنیــد بایــد آشــنا به اصــول علمــی کمــک بــوده و بیشــتر از نیروی 
عضــات خــود، از تکنیــک هــای انگیــزش روانــی و از تکنیــک هــای تلقیــن بــرای کمــک کــردن بــه شــما اســتفاده کنــد. 
در صورتــی کــه وزنــه را بــه کمــک نیــروی روانــی تزریــق شــده از طــرف یــار کمکــی بــالا ببریــد مــی تــوان گفــت 
کــه تکنیــک تحمیلــی را بــه درســتی بــه جــای آورده ایــد امــا اگــر از نیــروی فیزیکــی یــار کمکــی اســتفاده کــرده 
باشــید یقیــن بدانیــد کــه کاری بــه جــز خســته کــردن خــود و اتــاف تــوان یــار کمکــی کاری صــورت نــداده ایــد.

ــم در  ــوارد مه م
اجــرای ایــن 

ــک تکنی
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تمیــز کــردن کلیــه

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــیء  ــه ش ــر گون ــم و ه ــک ، س ــع نم ــا دف ــا را ب ــون م ــا خ ــای م ــه ه ــد و کلی ــری میگذرن ــس از دیگ ــی پ ــالها یک س
ــه  ــاز ب ــد و ایــن نی ــا گذشــت زمــان ، نمــک تجمــع مــی یاب ناخواســته کــه وارد بــدن مــا میشــود فیلترمیکننــد. ب

ــم؟ ــه کنی ــکل غلب ــن مش ــر ای ــم ب ــی خواهی ــه م ــی دارد. چگون ــات نظافت ــط عملی ــردن توس ــز ک تمی
بسیار آسان است ، اول یک دسته جعفری را برداشته و تمیز بشویید.

ــه  ــدت ده دقیق ــه م ــز ب ــا آب تمی ــد و ب ــه بریزی ــک قابلم ــده و آن را در ی ــک بری ــای کوچ ــه ه ــپس آن را در تک س
بجوشــانید و بگذاریــد ســرد شــود و ســپس فیلتــرش کنیــد و آن را در یــک بطــری تمیــز ریختــه و در داخــل یخچــال 
بگذاریــد تــا خنــک شــود. بــا نوشــیدن یــک لیــوان روزمــره شــما متوجــه خواهیــد شــد کــه تمــام نمــک و دیگــر 
ســموم انباشــته شــده در کلیــه شــما خــارج میشــود. هنــگام ادرار کــردن هــم شــما متوجــه تفاوتــی خواهیــد شــد 

کــه هرگــز قبــا احســاس نکــرده ایــد.

جعفــری بــه عنــوان بهتریــن  تمیــز کننــده کلیــه شــناخته شــده و طبیعــی اســت بــه ورزشــکارانی کــه  از مکملهــای 
پروتئینــی اســتفاده میکننــد توصیــه میکنــم ایــن نوشــیدنی را جــدی بگیرنــد!

www.BODYFULL.ir

www.BODYFULL.ir13

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


در  نامجــو  محمــود 
ســال ۱۲۹۷ شمســی در 
اســتاد ســرای  محلــهٔ 
ــد.  ــا آم ــه د نی ــت ب رش
ــی  ــهدی تق ــدرش مش پ
ــتغال  ــارت اش ــه کار تج ب
داشــت. او عــاوه بــر 
ورزش  در  وزنه‌بــرداری 
زورخانــه‌ای، ژیمناســتیک، 
ــز  ــتی نی ــازی و کش بدنس
 ۱۸ در  داشــت  فعالیــت 
ســالگی عنــوان قهرمانــی 
ــتی  ــتهٔ کش ــور در رش کش
او  آورد.  دســت  بــه  را 
ــان  ــل قهرم ــه چه در ده
وزنــه بــرداری و پــرورش 
انــدام ایــران، آســیا، 
ــود.  ــک ب ــان و المپی جه
ــرانجام  ــو س ــود نامج محم
ــاه ۱۳۶۸  ــی‌ام دی م در س
ــر تهران  ــتان مه در بیمارس
ــی از  ــوارض ناش ــر ع بر اث
تمرینــات ســنگین ورزشــی 
ــت و در  ــت درگذش و کهول
ــرا  ــت زه ــهٔ ۲۲ بهش قطع
تهــران بــه خــاک ســپرده 
شــد. از او چهــار دختــر و 
یــک پســر بــه جــا مانــده 

ــت. ‌اس
روحـش شـاد

محمــود نامجــو
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ن مصـرف
میـزا

ـار
ورزشک

ک 
ه یـ

ازنـ
 رو

 آب

ــرای  ــه آب ب ــد ک ــی دانن ــردم م ــه ی م هم
ــت  ــکل اینجاس ــی مش ــت ول ــد اس ــدن مفی ب
ــی  ــی آب نم ــدازه کاف ــه ان ــراد ب ــه اف ک
ــه  ــم ک ــا میدانی ــه ی م ــا هم ــند. تقریب نوش
ــرای  ــوان آب در روز ب ــل 8 لی ــیدن حداق نوش
مــا ضــروری اســت و اینکــه نوشــیدن آب 
ــت دارد.  ــیار اهمی ــن بس ــد از تمری ــل و بع قب

قهــوه یا چــای بــه حســاب نمــی آینــد زیــرا کافئین 
مــی توانــد موجــب از دســت رفتــن آب بدن شــود. و 
اینکــه نمــی توانیــد بــه میــزان تشــنگی خــود برای 
مصــرف آب اعتمــاد کنیــد زیــرا اگــر تشــنه باشــید 

یعنــی اینکــه کلــی آب از دســت داده ایــد. 
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اگــه یبــار تســلیم بشــی، بــرات تبدیــل بــه عــادت میشــه...
پـس هیـچ وقـت تسلیـم نشـو
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          در بدنســازی بیــش 
از 60 سیســتم اصلــی 
وفرعــی وجــود دارد 
در زیــر بــه تعــدادی از 
ــم: ــاره میکنی ــا اش آنه

1:سیستم غریزی )حسی(
2:سیستم اولویت )تقدمی(

3:سیســتم  پيــش خستگي4:سیســتم تــری 
ست

5:سیستم ماموت ست
6:سیستم )ست(های ادامه دار

7:سیستم ضربه زدن)تقلب(
8:سیستم ترکیبی

9:سیستم هرمی
10:سیستم هرمی معکوس

11:سیستم صدتایی
)3x6( 12:سیستم

13:سیستم دایره ای

آیــا مربیــان بدنســازی ایرانــی 
ــتمها را میدانند؟ ــن سیس ــه ای هم

14:سیستم منزر )حد سنگین(
R.T.P 15:سیستم

16:سيستم سوپر ست
17: سیستم جاينت ست

18:سیستم کمکی
19:سيستم تقلبي 

ــه  ــي  )‌ادام ــم كردن ــاي ك ــت ه 20:س
) دار 

21:سيستم منفي  
22:سیستم تكرار هاي نيمه

23: سیستم تکرار کم
24 : سیستم تکرار متوسط 

25 :سیستم تکرار زیاد
26 :سیستم ست های عظیم 

27 :سیســتم منقطع)وزنــه از بــدن جــدا 
مــی شــود(

ــدن  ــه از ب ــع )وزن ــتم منقط 28 :سیس
ــود( ــی ش ــدا نم ج

29 :سیستم انقباضی 3/4
30 :سیستم سوزشی 

31 :سیستم 1/8 اسکوات
32 :سیستم 100 تائی 

33 :سیستم انقباضی بدون وزنه 

34 :سیستم تکرار های شکسته 
35 :سیستم کیفیتی 

36 :سیستم اسپیلت یا تقسیمی 
37 : سیستم 5 ×5 
Hit 38 : سیستم

...  : 39
ــای  ــاخه ه ــر ش ــا زی ــتم ه ــن سیس ــدام ازای ــر ک ه
ــه ان  ــول ب ــادی ف ــایت ب ــه درس ــد ک ــود رادارن خ

ــت. ــم پرداخ خواهی

ــران  ــازی ای ــم دربدنس ــم بگویی ــرات میتوانی ــه ج ب
سیســتمها وعلــوم اولیه بدنســازی جایــگاه کمــی دارد و 
بــه جــای آن ســلیقه هــا وسیســتم هــای مــن درآوردی 
ــر از  ــای بدت ــه ج ــته ب ــن رش ــده کار در ای ــر ش فراگی
فوتبــال رســیده زیــرا همــه بــا یکمــاه تمریــن دســت 
پــا شکســته در بدنســازی صاحــب نظــر میشــوند، برنامه 
ــم در  ــا داری ــا بن ــد و.... م ــز میکنن ــد دارو تجوی میدهن
ــم. ــاش کنی ــکل ت ــن مش ــاح ای ــایت در اص ــن س ای
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ــد  ــد ق ــازی و رش ــورد بدنس        در م
هــر روز ده هــا ســوال در زیــر مقــالات 
ــی  ــته م ــول گذاش ــادی ف ــایت ب س
ــازی   ــا بدنس ــند آی ــه میپرس ــود ک ش
ــال ….  ــا ۱۴ س ــال ی ــن ۱۳ س ــرای س ب
مضــر اســت یــا آیــا بدنســازی بــرای 
ایــن ســنین باعــث کوتاهــی قــد مــی 

ــه؟ ــا ن ــود ی ش
بــه نظــر مــی رســد نوجوانــان 
و جوانــان بدنســاز عصــر حاضــر 
ــازی  ــه کار بدنس ــت ب ــیار زود دس بس
ــب  ــر جال ــن خب ــه ای ــد البت ــده ان ش

ــرای  ــا ب ــرکات پ ــازی و ح ــا بدنس آی
ــت ــر اس ــد مض ــد ق رش

ــول  ــادی ف ــایت ب ــا در س ــت. م و خوبیس
ــنین را  ــن س ــوص ای ــای مخص ــه ه برنام
ــل از آن  ــی قب ــم ول ــی نمایی ــی م طراح
ــد . ــه را بدانن ــد نکت ــه چن ــت ک ــاز اس نی

بانــوان در ۹ ســالگی و آقایــان ۱۵ ســالگی 
ــتخوان  ــد اس ــند و رش ــی رس ــوغ م ــه بل ب
ــم  ــد ه ــال بع ــد س ــا چن ــا ت ــای آنه ه
علمــی  تحقیقــات  طــی  دارد  ادامــه 
ــوان  ــر نوج ــد ه ــد ق ــمندان معتقدن دانش
ــل  ــادر قاب ــدر و م ــد پ ــه ق ــته ب وابس
پیــش بینــی مــی باشــد ولــی غیــر از آن 
عوامــل محیــط زندگــی نیــز در رشــد قــد 

نویسنده :اصغرمرادی

آنهــا موثــر اســت. حــدودا بــا یــک رقــم کلــی مــی 
توانیــم بگوییــم ۸۰ درصــد رشــد قد بــه ژنتیــک و ۲۰ 
درصــد بــه محیــط و شــرایط دیگــر وابســته اســت .
ــش  ــی نق ــرایط زندگ ــتراحت ورزش و ش ــه اس تغذی

ــوان دارد. ــک نوج ــد ی ــد ق ــی در رش مهم
ــه  ــده ک ــر ش ــران منتش ــر در ای ــایعه ای فراگی ش
ــث  ــا باع ــد و ی ــاه میکن ــد را کوت ــازی ق ورزش بدنس
ــایعه   ــن ش ــود ای ــی ش ــد م ــد ق ــری از رش جلوگی
ــد از   ــان  بع ــد انس ــت اولا ق ــن اس ــتباه ای ــا اش کام
ــود و دوم  ــی ش ــاه نم ــرکات ورزش کوت ــا ح ــد ب رش
ایــن کــه ورزش و فعالیــت بدنــی بخصــوص حــرکات 
کششــی و کشــش باعــث تحریــک اســتخوان هــا بــه 
رشــد ترشــح بیشــتر هورمــون رشــد مــی شــود البته 
اگــر فــرد در ســن و ســال رشــد قــرار داشــته باشــد.
ــرکات  ــورد ح ــمندان در م ــر دانش ــات اخی در تحقیق
ــورد  ــه در م ــا وزن ــن ب ــوص تمری ــی بخص قدرت
رشــد قــد دریافتنــد کــه ایــن گونــه تمریــن باعــث 
ــان  ــوماتروپین ) هم ــح س ــر و ترش ــق ت ــواب عمی خ
ــر در رشــد( خواهــد شــد و بخصــوص  هورمــون موث
حــرکات قدرتــی پــا باعــث ترشــح هورمــون مردانــه 
تستســترون خواهــد شــد و در بــالا بــردن ســوخت و 
ــن  ــه ای ــتری دارد ک ــر بیش ــدن تاثی ــواد در ب ــاز م س
خــود کمــک میکنــد رشــد قــد در افــراد نوجــوان و 

ــرد. ــتری بگی ــرعت بیش ــوان س ج
ــان  ــان و جوان ــه نوجوان ــه ک ــل توج ــه قاب ــه نکت البت
ــن  ــای تمری ــدار ورزش و روزه ــد مق ــد بدانن بای
ــدازه ای دارد و   ــد و ان ــا ح ــرای آنه ــازی ب بدنس
تمریــن قدرتــی بیــش از حــد از کیفیــت رشــد آنهــا 

ــد. ــی کن ــری م جلوگی
خــواب عمیــق و بــه موقــع و کافــی یکــی از 
ــت. ــر اس ــد موث ــد ق ــه در رش ــت ک ــی اس عوامل
ــوماترونین  ــون س ــد هورم ــر ش ــه ذک ــور ک  همانط
ــح  ــتر ترش ــق بیش ــواب عمی ــوص خ ــواب بخص در خ
ــدام  ــد ان ــث رش ــواب باع ــان خ ــود و در هم ــی ش م
ــد  ــی کنن ــور م ــراد تص ــی از اف ــود بعض ــی ش ــا م م
قــد در هنــگام ورزش بدنســازی مــی خواهــد رشــد 
کنــد و فشــار وزنــه هــا مانــع رشــد آن مــی شــود 
بخصــوص تصــور مــی کننــد در هنــگام حــرکات پــا 
ــد  ــی باش ــا م ــاگ پ ــا ه ــا ی ــرس پ ــکات پ ــل اس مث
کــه ایــن کامــا اشــتباه اســت و قــد در خــواب رشــد 

ــازی. ــالن بدنس ــه در س ــد ن ــی کن م
ــول هــای  ــادی در شــبکه هــای مجــازی پ افــراد زی
نجومــی مــی گیرنــد و داروهــای ناشــناخته و 
ــغ  ــد تبلی ــد ق ــوان رش ــت عن ــوزی را تح ــدون مج ب
ــن  ــب ای ــد مواظ ــان بای ــه نوجوان ــد ک ــی کنن م

کلاهبــرداران باشــند ولــی قابــل ذکــر اســت کــه مکمــل آرژنیــن در صورتــی کــه بــا مشــورت پزشــک مصــرف شــود و صفحه رشــد اســتخوان 
ــات لازم. ــک و آزمایش ــز پزش ــا تجوی ــه ب ــت البت ــر اس ــد موث ــد ق ــد در رش ــده باش ــته نش ــما بس ــای ش ه

بــاز دســته ای از افــراد مدعــی هســتند کــه بــا حــرکات اصلاحــی و حــرکات درمانــی باعــث رشــد قــد مــی شــوند و بــا هزینــه هــای گــزاف 
حــرکات تکــراری و بــی خاصیــت را بــه شــما آمــوزش مــی دهنــد کــه نهایــت ایــن کار ایــن اســت کــه شــما کمــی بــدون قــوس کمــر و 
کشــیده مــی نشــینید و مــی ایســتید و ۲ ســانت قــد بلنــد مــی شــوید در حالــی قبــا در همیــن ســایز قــد بــوده ایــد. نکتــه جالــب ایــن 

اســت کــه ایــن افــراد ســود جــو قــد همــه افــراد در تمامــی ســنین را قابــل رشــد مــی داننــد .

نکتــه نهایــی کــه مــی توانیــم بــه آن اشــاره کنیــم ایــن اســت که قــد دختــران تــا ۱۸ و قــد پســران تــا ۲۰ ســال در حــال رشــد اســت و ۳ عامل 
حــرکات ورزشــی حســاب شــده و منظــم تغذیــه مقــوی بخصــوص کلســیم دار و اســتراحت بموقــع شــب باعــث حداکثــر رشــد قــد خواهــد شــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب
ــد ــس کنی ــا را لم ــن اینج ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای
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علــت واقعــی خــواب آلودگــی بعــد از ناهــار چیســت؟
۱- غـذای چـرب و سنگیـن و کاهـش اکسیـژن خـون

متأســفانه بیشــتر مــا در وعــده ناهــار غذاهــای ســنگین و چــرب می‌خوریــم کــه حجــم آن هــم کــم نیســت. بــه همیــن علــت وقتــی 
ــنگین را  ــی س ــواد غذای ــه م ــن هم ــا ای ــود ت ــدن می‌ش ــمت از ب ــن قس ــه ای ــتری روان ــون بیش ــوند، خ ــا وارد روده می‌ش ــن غذا‌ه ای
ــه  ــی ک ــم خون ــردد، از حج ــا می‌گ ــوارش و روده‌ه ــتگاه گ ــتری وارد دس ــون بیش ــه خ ــس از اینک ــی پ ــور طبیع ــه ط ــد. ب ــم کن هض
ــث  ــن باع ــد و همی ــد آم ــن خواه ــز پایی ــیژن در مغ ــزان اکس ــت می ــن جه ــه همی ــد و ب ــد ش ــته خواه ــود کاس ــز وارد می‌ش ــه مغ ب

ــم. ــتگی کنی ــاس خس ــود احس می‌ش

ــان درون  ــان ناگه ــادا مدیرم ــه مب ــیم ک ــن می‌ترس از ای
ــازه  ــخت خمی ــه س ــد ک ــا را ببین ــد و م ــرَک بکش ــاق سَ ات
می‌کشــیم و آب از چشــمانمان راه افتــاده اســت یــا 
ــتباه  ــان اش ــت در کارم ــن اس ــه ممک ــر از آن، اینک بد‌ت
ــه  ــم. ب ــاه می‌کنی ــاس گن ــال احس ــن احتم ــم و از ای کنی
ــا  ــولًا ت ــه معم ــی کار ک ــاعات پایان ــن س ــی در ای عبارت
ــدام  ــد، م ــول می‌کش ــر ط ــج عص ــا پن ــار ی ــاعت چه س
ــاعات  ــه س ــتیم ک ــر هس ــم و منتظ ــگاه می‌کنی ــاعت ن ــه س ب
ــویم. ــاص ش ــت خ ــن حال ــود و از ای ــام ش ــان تم کاریم

بهتــر  یــا  مــا  از  خیلــی 
بگوییــم همــهٔ مــا بعــد از 
ــوص  ــه خص ــوردن ب ــذا خ غ
ــواب  ــار خ ــده ناه ــد از وع بع
ــر  ــر س ــویم و اگ ــود می‌ش آل
کار ناهــار بخوریــم دلمــان 
چشــم  از  دور  می‌خواهــد 
ــه رییــس  همــکاران و صــد البت
ــن  ــم! در ای ــاه بزنی ــی کوت چرت
ســاعات کــه معمــولًا بیــن 
ــت، کار  ــر اس ــا دوی عص ــک ت ی
ســخت‌تر  برایمــان  کــردن 
می‌شــود و ممکــن اســت در 
ــی  ــم. گاه ــتباه کنی ــان اش کارم
ــی  ــواب آلودگ ــن خ ــات ای اوق
ــه  ــت ک ــاد اس ــدری زی ــه ق ب
حتــی نمی‌توانیــم چشــمان 
ــم و آرزو  ــه داری ــود را باز نگ خ
اتــاق  کنــار  می‌کنیــم کاش 
هــم  تخت‌خوابــی  کارمــان 
ــدون  ــتیم ب ــازه داش ــود و اج ب
توبیــخ  از  دردســر و تــرس 
ــرت  ــاعتی چ ــم س ــس نی ریی
ــواب  ــن خ ــه ای ــم. البت بزنی
ــا احســاس تــرس و  آلودگــی ب
ــود. ــه می‌ش ــم آمیخت ــاه ه گن

علــت واقعی خــواب آلودگــی بعــد از ناهار چیســت؟
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ــرات در PH خون ۲- تغیی
ــید  ــذا اس ــم غ ــد هض ــی فرآین در ط
ــود  ــح می‌ش ــون ترش ــتری در خ بیش
ــر داده آن را  ــون را تغیی ــه PH خ ک
ــه  ــن آلکالین ــد. همی ــن می‌کن آلکالی
می‌توانــد  هــم  خــون  شــدن 
باعــث خــواب آلــود شــدن مــا 
شــود. اگــر خــوب دقــت کنیــد 
ــی  ــه وقت ــد ک ــد ش ــه خواهی متوج
دارای  و  شــیرین  بســیار  غذاهــای 
می‌خوریــد،  زیــاد  کربوهیــدرات 
آلودگــی  خــواب  حالــت  ایــن 
شــد. خواهــد  بیشــتر  سُســتی  و 

ایــن غذا‌هــا قنــد خــون را بــه 
یکبــاره بــالا می‌برنــد و همیــن باعــث 
ــده(  ــراس )لوزالمع ــه پانک ــود ک می‌ش
مقــدار زیــادی انســولین ترشــح 
کنــد. ایــن مقــدار فــراوان انســولین، 
ــان« را  ــام »تریپتوف ــه ن ــی ب پروتئین
ــن  ــد و ای ــز می‌ران ــوی مغ ــه س ب
ــل  ــروتونین تبدی ــه س ــز ب ــاده در مغ م
ــه  ــیمیایی ک ــادهٔ ش ــن م ــود. ای می‌ش
ــی  ــای عصب ــاندن پیام‌ه ــئولیت رس مس
ــری  ــه دیگ ــی ب ــلول عصب ــک س از ی
را بــر عهــده دارد، در شــکل‌گیری 
ــی  ــش مهم ــم نق ــواب ه ــد خ فرآین
ــن  ــزان ای ــی می ــد. وقت ــا می‌کن ایف
ــد،  ــش می‌یاب ــز افزای ــاده در مغ م
می‌شــویم. آلــود  خــواب  مــا 

چــه کنیــم کــه بعــد از غذا 
ــرد؟ ــان نگی ــوردن خوابم خ

* یــک پیــاده روی کوتــاه پــس از ناهار 
ــی و  ــواب آلودگ ــن خ ــش ای ــه کاه ب
سُســتی کمــک می‌کنــد. ایــن کار 
ــش  ــدن افزای ــون را در ب ــان خ جری
ــون را  ــد خ ــطح قن ــه س ــد ک می‌ده
ــولین  ــزان انس ــد و می ــدود می‌کن مح

ــی‌دارد. ــه م ــن نگ ــز پایی ــون را نی خ

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

* یــک راه حــل مفیــد دیگــر ایــن اســت کــه مراقــب غــذا خــوردن خــود باشــید. از خــوردن 
ــار  ــوان ناه ــه عن ــتا ب ــا پاس ــاد ی ــدار زی ــه مق ــان ب ــج، ن ــی، برن ــیب زمین ــد س ــی مانن غذاهای
ــتنی  ــکلات و بس ــیرینی، ش ــد ش ــاده مانن ــای س ــرهای دارای قنده ــوردن دس ــن از خ و همچنی
ــالا  ــا ب ــان ب ــه خوردنش ــتند ک ــاده هس ــای س ــا دارای قنده ــن خوراکی‌ه ــد. ای ــودداری کنی خ
ــح  ــزان ترش ــش می ــون، افزای ــولین در خ ــاد انس ــح زی ــب ترش ــون موج ــد خ ــی قن ــردن ناگهان ب

ــود. ــما می‌ش ــی ش ــواب آلودگ ــت خ ــز و در ‌‌نهای ــروتونین در مغ س

* در وعــده ناهــار کمتــر غــذا بخوریــد. صبحانــه‌ای حــاوی غذاهــای پرپروتئیــن بخوریــد و بــه 
ــل  ــرب می ــم چ ــت ک ــا ماس ــوه ی ــد می ــد مانن ــبک و مفی ــی س ــک خوراک ــده ی ــوان می‌ان‌وع عن
کنیــد و وعــده ناهــار را مختصــر صــرف کنیــد. بــا ایــن کار ســطح قنــد خــون متعــادل می‌مانــد 

و از ترشــح بیــش از حــد انســولین جلوگیــری خواهــد شــد.
ــیرین و دارای  ــیار ش ــای بس ــی غذاه ــه وقت ــد ک ــد ش ــه خواهی ــد متوج ــت کنی ــوب دق ــر خ اگ
ــد ــد ش ــتر خواه ــتی بیش ــی و سُس ــواب آلودگ ــت خ ــن حال ــد، ای ــاد می‌خوری ــدرات زی کربوهی

ــا  ــای ی ــان چ ــک فنج ــار ی ــس از ناه ــا پ ــر م ــید. اکث ــر بنوش ــن‌دار کمت ــیدنی‌های کافئی * نوش
قهــوه می‌نوشــیم تــا بــه گمــان خــود ســرحال بیاییــم، شــاید تعجــب کنیــد ولــی در واقــع ایــن 
ــاره‌‌  ــد دوب ــی بع ــد و اندک ــرحال می‌آورن ــا را س ــی م ــدت کوتاه ــرای م ــط ب ــیدنی‌ها فق نوش
ــای  ــیدن چ ــه نوش ــم ب ــراد ه ــی اف ــد. برخ ــد آم ــراغمان خواه ــه س ــتی ب ــوت و سُس ــان رخ هم
ــد و  ــرت می‌زنن ــان چ ــار همچن ــس از ناه ــیدن آن پ ــدون نوش ــوند و ب ــاد می‌ش ــوه معت ــا قه ی
ــیدن  ــای نوش ــه ج ــرد. ب ــان بب ــی خوابش ــن رانندگ ــا حی ــز کار ی ــت می ــت پش ــن اس ــی ممک گاه
ــه آن  ــم ب ــری دارد و ه ــن کمت ــم کافئی ــه ه ــید ک ــبز بنوش ــای س ــد چ ــوه می‌توانی ــا قه ــای ی چ

ــد. ــد ش ــاد نخواهی معت

چــه زمانــی بایــد بــه پزشــک مراجعــه کــرد؟
* در حالــت عــادی خــواب آلودگــی بعــد از غــذا خــوردن طبیعــی اســت، ولــی اگــر دیدیــد 
ــن  ــون ممک ــد، چ ــت کنی ــد دق ــخ کرده‌ای ــد و نف ــم داری ــهال ه ــی اس ــن خواب‌آلودگ ــا ای ــه ب ک
اســت نشــانه‌ای از آلــرژی غذایــی یــا عــدم تحمــل بــه یکــی از مــواد موجــود در غــذا باشــد.

ــح  ــا ترش ــراه ب ــت هم ــن اس ــه ممک ــت ک ــکلاتی اس ــان‌دهنده مش ــم نش ــات ه ــی اوق * گاه
انســولین در بدنتــان ایجــاد شــود. ایــن اختــال می‌توانــد بــا حــس گیجــی، ســردرد و احســاس 

ــد. ــان ده ــودش را نش ــف خ ضع
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نخود برای سیری
نخــود و نخــود فرنگــی غنــی از فیبرهــای قابــل جــذب هســتند کــه شــما 
ــما را  ــزاج ش ــداری م ــت مق ــن اس ــه ممک ــد. البت ــه می‌دارن ــیر نگ را س
ــپانیایی روی  ــمندان اس ــط دانش ــه توس ــه‌ای ک ــد. مطالع ــم بریزن ــم به‌ه ه
۲۰۰ نفــر بیمــار کــه اضافــه وزن داشــتند انجــام گرفتــه نشــان داد وقتــی 
ایــن افــراد به‌مــدت ۴ مــاه از یــک رژیــم غذایــی بــا درصــد فیبــر بــالا 
)متکــی بــر نخــود( پیــروی کردنــد ۵ کیلــو وزن از دســت دادنــد. ایــن 

مقــدار وزن فقــط بــه واســطه خــوردن نخــود واقعــا چشــمگیر اســت.

اسفناج برای لاغری
ــی  ــه غذای ــفناج را در برنام ــد واس ــاد بیاوری ــه ی ــل را ب ــوان زب ــکل مل هی
خــود لحــاظ کنیــد. اســفناج جــدا از اینکــه منبــع غنــی آهــن بــه شــمار 
ــفناج  ــود در اس ــر موج ــر دارد. فیب ــم فیب ــادی ه ــیار زی ــم بس ــد حج می‌آی
ــه  ــا را ب ــا چربی‌ه ــد ت ــک می‌کن ــدن کم ــه ب ــبزی‌ها ب ــب س ــر اغل ۲ براب
ــفناج  ــزودن اس ــان داده، اف ــات نش ــد. تحقیق ــزه کن ــری متابولی ــکل موثرت ش
ــش  ــی را کاه ــری دریافت ــد کال ــا ‌۷درص ــره ت ــی روزم ــه غذای ــه برنام ب
ــد.  ــر می‌کن ــوارش را کند‌ت ــتگاه گ ــذا از دس ــور غ ــون عب ــد چ می‌ده
ــات  ــر تحقیق ــا ب ــه بن ــت ک ــی اس ــدار کاهش ــد مق ــت درص ــاه و هف پنج
ــدن  ــی ب ــوده چرب ــفناج در ت ــوردن اس ــورت خ ــی درص ــمندان انگلیس دانش

ــد. ــاق می‌افت اتف

گوشت برای چربی‌سوزی
گوشــت کبــاب شــده را بــه رژیــم 
ــد.  ــه کنی ــود اضاف ــی خ غذای
نوعــی  دریافته‌انــد  محققــان 
ــی  ــام س ــه ن ــرب ب ــید چ از اس
ال آ کــه به‌طــور طبیعــی در 
ــات  ــفند و لبنی ــت گاو، گوس گوش
ــرای  ــی ب ــود عامل ــت می‌ش یاف
دفــع چربــی اســت. نتایــج 
ــد،  ــان می‌ده ــق نش ــک تحقی ی
 ۶ به‌مــدت  کــه  افــرادی 
ــرب را در  ــید چ ــن اس ــاه ای م
ــد،  ــت کردن ــود دریاف ــذای خ غ
تــوده  در  کاهــش  درصــد   ۴
چربــی داشــته‌اند کــه ایــن 
ــا  ــه پا‌ه ــا در ناحی ــش عمدت کاه
ــاب را  ــن کب ــت بنابرای ــوده اس ب

ــد! دریابی

ــل  ــما را ح ــه وزن ش ــکل اضاف ــی از مش ــه نیم ــم ک ــی می‌کنی ــما معرف ــه ش ــذا ب ــد غ ــا چن در این‌ج
ــد! ــم ورزش کنی ــی ه ــید و کم ــت بکش ــد زحم ــر بای ــه دیگ ــل نصف ــرای ح ــه ب ــد البت می‌کن

بــرای وزن کــم کــردن و ســوزاندن کیلوهــای اضافــی ۲ راه بیشــتر وجــود نــدارد؛ ســوزاندن کالــری 
بیشــتر یــا کمتــر خــوردن.

ــرل وزن  ــبختانه کنت ــور! خوش ــر بخ ــد کمت ــه او بگوین ــه ب ــد ک ــش نمی‌آی ــم خوش ــس ه هیچ‌ک
ــان،  ــود در ده ــذای موج ــم غ ــود. حج ــاده‌تر می‌ش ــا کار س ــک آن‌ه ــا کم ــه ب ــی دارد ک فرمول‌های
ــن  ــه ای ــتند ک ــی هس ــد. غذاهای ــال می‌کن ــز ارس ــه مغ ــی ب ــوارش پیام‌های ــتگاه گ ــکم و دس ش
ــری  ــا کال ــم ی ــذا بخوری ــر غ ــا کمت ــد ت ــک می‌کن ــا کم ــه م ــرار داده و ب ــر ق ــا را تحت‌تاثی پیام‌ه
ــت و  ــد روز رعای ــر از چن ــزی فرا‌ت ــه چی ــاز ب ــدت نی ــوزی درازم ــی س ــا چرب ــوزانیم ام ــتری بس بیش

ــات دارد. مراع

ایــن مــواد غذایــی شــما را نصــف مــی کنند !
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بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

پاستا برای حفظ وزن
وزن  عــوارض  بد‌تریــن  از  یکــی 
ــات  ــش حجــم عض کــم کــردن کاه
مطالعــه‌ای  خوشــبختانه  اســت؛ 
ــی و  ــت، چاق ــال دیاب ــه در ژورن ک
متابولیســم بــه چــاپ رســیده نشــان 
ــته  ــدار نشاس ــا مق ــی ب داده، غذاهای
ــون  ــد خ ــه قن ــی ک ــن )آن‌های پایی
ــا  ــد( ب ــالا نمی‌برن ــه ب را بلافاصل
ــش  ــه کاه ــی ب ــوده عضلان ــظ ت حف
بنابرایــن  می‌کننــد.  کمــک  وزن 
ســیب‌زمینی  پاســتا،  خــوردن 
ــو و  ــان ج ــوری، ن ــا تن ــز ی آب‌پ
ــما  ــات ش ــبوس‌دار عض ــای س نان‌ه

را حفــظ می‌کنــد.

پروبیوتیک برای تعادل

 دانشــمندان آلمانــی دریافته‌انــد، افــراد چــاق در 
ــان  ــتن می ــکل ‌تعادل‌نداش ــا مش ــود ب ــوارش خ ــتگاه گ دس
ــری  ــت کال ــث دریاف ــه باع ــتند ک ــه‌رو هس ــا روب باکتری‌ه
ــر  ــراد لاغ ــا در اف ــود ام ــا می‌ش ــدن آن‌ه ــتری در ب بیش
ــری  ــرده و کال ــرف ک ــتری مص ــری بیش ــا کال باکتری‌ه
ــوردن  ــن خ ــد بنابرای ــش می‌دهن ــرد را کاه ــی ف دریافت
ــادل  ــت تع ــژه ماس ــک به‌وی ــولات پروبیوتی ــه محص روزان
باکتریایــی دســتگاه گــوارش را برقــرار خواهــد کــرد. پنج 
درصــد مقــدار چربــی شــکمی در عــرض ۱۲ هفتــه بعــد از 
ــت.  ــد رف ــن خواه ــک از بی ــولات پروبیوتی ــوردن محص خ

فلفل برای رفع گرسنگی
شــاید ســوزاندن زبــان بــا یــک ســس 
و  ظالمانــه  کاری  آتشــین  و  تنــد 
ولــی  برســد  به‌نظــر  بی‌رحمانــه 
کامــا  علمــی  مبنــای  کار  ایــن 
ــه‌ای در  ــه مطالع ــدی دارد. نتیج قدرتمن
ــان داده،  ــی نش ــه بالین ــال تغذی ژورن
ــی  ــجاع دانمارک ــب ش ــد داوطل چن
بعــد از خــوردن مقــداری کاپسائیســین 
ــادی  ــل زی ــل( تمای ــر فلف ــاده موث )م
بــه خــوردن غــذا نداشــته‌اند. دو 
ــدار  ــرم مق ــو گ ــم کیل ــز دو ده ممی
ــارم  ــک چه ــر ی ــه اگ ــت ک ــی اس وزن
قاشــق غذاخــوری فلفــل تنــد بــه هــر 
ــد از  ــه کنی ــود اضاف ــی خ ــده غذای وع

ــد داد. ــت خواهی دس

تخم‌مرغ برای سیری
ــد.  ــرغ بروی ــراغ تخم‌م ــوید و س ــال ش ــیرینی را بی‌خی ــان ش ــکی و ن پیراش
ــر مبنــای مقایســه  ــه را ب ــه ایــن نکت ــال تحقیقــات تغذی نتایــج مطالعــه‌ای در ژورن
ــیرین  ــای ش ــان و کیک‌ه ــت. ن ــان داده اس ــف نش ــای مختل ــوردن صبحانه‌ه خ
جــدا از محتــوای چربــی خــود، باعــث بــالا رفتــن ســطح قنــد خــون شــده و در 
ــرغ  ــوردن تخم‌م ــوض خ ــورد. در ع ــتر بخ ــا بیش ــد ت ــرد را وادار می‌کنن ــه ف نتیج
ــه را  ــری روزان ــت کال ــود دریاف ــن خ ــالای پروتئی ــت ب ــت و کیفی ــل کمی به‌دلی

ــی‌دارد. ــه م ــیر نگ ــما را س ــری ش ــدت طولانی‌ت ــش داده و به‌م کاه
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GROWTH TAKES PLACE WHEN YOURE 
DOWN...
NOT WHEN YOU FEEL GOOD

IF YOU WANNA WIN, PISE WHEN YOUR DOWN
رشــد وقتــی اتفــاق میفتــه کــه زمیــن خــوردی، نــه وقتــی حــس و حالــت خوبه!
ــت. ــو و بایس ــد ش ــوردی بلن ــن خ ــی زمی ــی وقت ــده باش ــای برن ــه میخ اگ
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تناســب ‌انــدام یــا ســامتی 
کــه از راه فعالیــت ‌هــا 
ــه  ــوازی ب ــات ه و تمرین
را  می‌آیــد  دســت 
تناســب ‌انــدام هــوازی 
می‌نامنــد. واژه هــوازی 
ــت  ــی اس ــک( صفت )ایروبی
ــزی  ــه چی ــولًا ب ــه معم ک
ــاز دارد  ــوا نی ــه ه ــه ب ک

ــت. ــط اس مرتب

ــب‌  ــف تناس ــد از تعری بع
ــم  ــوازی می‌توانی ــدام ه ان
اطلاعــات  ســراغ  بــه 
ــات و  ــه تمرین ــوط ب مرب
برویــم.  آن  تســت‌های 
ــای  ــش بیماری‌ه ــا افزای ب
ــای  ــی در دنی قلبی-عروق
نیــاز  امــروز،  مــدرن 
بــه مراقبــت بیشــتر از 
تناســب ‌انــدام هــوازی 
ــت.  ــی اس ــر مهم ــود ام خ
مختلــف  فعالیت‌هــای 
تمرینــات  تحــت  کــه 
دســته‌  قلبی-عروقــی 
ــامل  ــوند ش ــدی می‌ش بن
دویــدن، شــنا کــردن، 
دوچرخــه‌ ســواری و امثــال 
ایــن  می‌شــود.  ایــن 
تمرینــات )و شــدت، تکــرار 
و طــول ‌مــدت آنهــا( بایــد 
ــب  ــطح تناس ــب س برحس
‌انــدام فــرد انجــام گیــرد.

ــزی  ــت چی ــل تس ــاعت قب دو س
ــاف  ــطح ص ــک س ــورد. ی بخ
ــرم انتخاب  ــدن و دو ن ــرای دوی ب
ــت  ــام تس ــرای انج ــود. ب می‌ش
نیــاز بــه کرونومتــر )گام‌ شــمار( 
اســت. زمانــی کــه بــرای تمــام 
ــل لازم  ــه 1/5 مای ــردن فاصل ک
ــت  ــر ثب ــط کرونومت ــت توس اس
ــاش  ــدور نب ــر مق ــود. اگ می‌ش
ــدن/ ــا دوی ــل را ب ــه 1/5 مای ک

دویــدن نــرم تمــام کــرد، فــرد 
فعالیت‌هــای  بــا  می‌توانــد 
ــل  ــر مث ــدت کمت ــا ش ــوازی ب ه

ــد. ــام کن ــن آن را تم راه‌ رفت

شنا کردن :
تســت شــنا کــردن کــه 12 
ــم  ــد ه ــول می‌کش ــه ط دقیق
ــتاندارد  ــت‌های اس ــی از تس یک
ــن  ــردن بهتری ــنا ک ــت. ش اس
کــم  بــرای  هــوازی  ورزش 
کــردن وزن اســت. کســانیکه بــه 
ــد  ــنا می‌کنن ــب ش ــور مرت ط
ــه  ــت را ادام ــن فعالی ــد ای بای
دهنــد. تســت شــنا بــرای افــراد 
مبتــا بــه آرتــروز شــانه مطــوب 
ــرای 12  ــردن ب ــنا ک ــت. ش نیس
ــان  ــرای مبتدی ــی ب ــه متوال دقیق
آســان نیســت، حتــی اگــر 
ــد. در  ــب ورزش کنن ــور مرت به‌ط
تســت اصلــی، فــرد بایــد تعــداد 
ــه  ــی 12 دقیق ــه ط ــی ک دورهای
تکمیــل می‌کنــد را بشــمارد. 
ــه  ــی ک ــداد دورهای ــب تع برحس
طــی ایــن مــدت انجــام شــود، 
فــرد  تناســب‌اندام  ســطح 

تعییــن می‌شــود.

تناســب‌ اندام هــوازی چیســت ؟!

چطور می‌توان تناسب ‌اندام هوازی را تقویت کرد؟
در زیــر بــه بررســی تســت‌های لازم بــرای تعییــن تناســب‌ انــدام هــوازی و تمریناتــی کــه 
ــات  ــتن اطلاع ــم. داش ــرد، می‌پردازی ــام می‌گی ــدام انج ــب ‌ان ــطح تناس ــت س ــرای تقوی ب

ــت. ــد اس ــیار مفی ــات بس ــام تمرین ــتفاده از آن ر انج ــف و اس ــت‌های مختل ــورد تس درم

تست‌های تناسب ‌اندام هوازی
ــتفاده  ــا اس ــدام ب ــب ‌ان ــطح تناس ــن س ــرای تعیی ــوازی ب ــدام ه ــب ‌ان ــت‌های تناس تس
ــن  ــولًا در چنی ــرد. معم ــام می‌گی ــاده ‌روی انج ــا پی ــرم ی ــدن ن ــل دوی ــی مث از تمرینات
تمریناتــی از فعالیــت راه رفتــن 1/5 مایــل بــا ســرعت متوســط و ثابــت اســتفاده می‌شــود.

تست راه‌رفتن :
ــد  ــرد نبای ــی‌رود. ف ــمار م ــه ش ــوازی ب ــات ه ــن تمرین ــی از بهتری ــن یک ــت راه رفت فعالی
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تست دوچرخه‌سواری :
ــطح  ــن س ــرای تعیی ــه ب ــت دوچرخ تس
ــواری  ــه‌ س ــی دوچرخ ــدام ط ــب ‌ان تناس
ــه  ــت دوچرخ ــود. فعالی ــتفاده می‌ش اس
زدن بایــد بــرای 6 دقیقــه بــا یــک 
ــه  ــد. توصی ــه یاب ــخص ادام ــت مش مقاوم
ــر  ــب در ه ــان قل ــه ضرب ــود ک ــی ش م
دقیقــه ثبــت شــود. بــرای محاســبه 
ــرام  ــوان از نوموگ ــی می‌ت ــیژن مصرف اکس

ــرد. ــتفاده ک اس

تمرینات تناسب ‌اندام هوازی
ــج  ــده از کال ــه ش ــف ارائ ــاس تعری براس
ــن  ــکا )ACSM(، تمری ــی امری ــکی ورزش پزش
هــوازی فعالیتــی اســت کــه شــامل حــرکات 
ریتمیــک و مــداوم گروه‌هــای عضلانــی 
ــا  ــه‌ ه ــب و ری ــود. قل ــدن می‌ش ــزرگ ب ب
بایــد بالاتــر از ســطح عــادی فعالیــت کننــد. 
ــروع  ــل از ش ــدف قب ــب ه ــان قل ــن ضرب تعیی
ــان  ــت. ضرب ــد اس ــوازی مفی ــن ه ــر تمری ه
قلــب هــدف افــراد از لحــاظ دامنــه محاســبه 
ــه از  ــن دامن ــبه ای ــرای محاس ــود. ب می‌ش

ــود: ــتفاده می‌ش ــر اس ــول زی فرم

ضربان قلب مینیمم = )سن – 220( × 0/60

ضربــان قلب ماکســیمم =)ســن – 220( × 0/90

ــه  ــا ب ــن فرمول‌ه ــط ای ــه توس ــددی ک ع
ــدف  ــب ه ــان قل ــد ضرب ــد بای ــت می‌آی دس
شــما درنظــر گرفتــه شــود. برخــی از 
ــظ  ــرای حف ــوازی ب ــت ه ــای فعالی نمونه‌ه
ــک  ــد از: ایروبی ــب‌اندام عبارتن ــطح تناس س
ــدن ،  ــرم ، دوی ــاده ‌روی ، دو ن ــس ، پی دن
ــوردی ،  ــه ‌ن ــنا ، پل ــواری ، ش ــه‌ س دوچرخ
طنــاب زدن ، اســکیت ، اســکی و از ایــن 

ــل. قبی

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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اعتمــاد بــه ایــن افــراد بســیار خطــر نــاک اســت در حالــی 
ــای  ــه ج ــه ب ــتند ک ــم نیس ــته ک ــن رش ــان اگاه ای ــه مربی ک
ــما  ــه ش ــب ب ــامتی وتناس ــردی از ورزش س ــیب ودل س اس
هدیــه خواهنــد داد در قــرن 21 همــه بــه متخصــص  مراجعــه 
ــد  ــت کنی ــت دق ــن اس ــر از ای ــر بغی ــما چطور؟اگ ــد ش میکنن

ــت. ــان اس ــامتی درمی ــرای س ــه ماج ک
به قول حافظ :

نــه هــر کــه چهــره برافروخــت دلبــری دانــد/ نــه هــر کــه 
آینــه ســازد ســکندری دانــد

نــه هــر کــه طــرف کلــه کــج نهــاد و تنــد نشســت/کلاه داری 
و آییــن ســروری دانــد.

ــازی  ــگاههای بدنس ــروزه در باش ام
ــر  ــه ودخت ــر خال ــای پس ــه ه گفت
هــای  توصیــه  بیشــتراز  دایــی 

مربیــان کاربــرد دارد
جــای  بــه  افــراد  از  بســیاری 
ــگاه  ــی باش ــی 100%بامرب هماهنگ
)کــه ان هــم بــرای خــود شــاخصهای 
ــه  ــی درکوچ ــی دارد( از هرکس خاص
ــخه  ــه ونس ــای برنام ــازار راهنم وب

ــد. میگیرن

بــه نظرمیرســد بدنســازی عمومــی وفوتبــال حرفه ای مــا برعکس 
ــی  ــر کس ــروزی اگ ــازان ام ــد بدنس ــت میکن ــم حرک ــه عال هم
یــک کلمــه بگویــد فــان حرکــت بــرای رشــد قــد مضــر اســت 
تمــام عمربــه حافظــه میســپارند وبــرای همــه تکــرار میکننــد .

ــمارند  ــت میش ــی اهمی ــد را ب ــان میگوین ــه مربی ــر انچ ــا ه ام
بدنســازی هــم در جامعــه ایرانــی مثــل فوتبــال شــده وهمــه بــه 
ــد ــر بدهن ــات ان نظ ــام جزئی ــورد تم ــد در م ــق میدهن ــود ح خ

ــد  ــی رده وکمربن ــورد وب ــی رک ــی ب ــازی ورزش ــع بدنس در واق
اســت وهــر کــس چنــدروزی بــه باشــگاه رفتــه ویــا احتمــالا چنــد 
عــدد هورمــون مصــرف میکنــد خــود را متخصــص وصاحــب نظــر 
میدانــد و درهمــه باشــگاها هــم از ایــن گونــه افــراد وجــود دارد 

حتــی باشــگاه بانــوان.
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دلیــل
 صـدای
مفاصـل

ــت  ــن اس ــل ممک ــرایط مفاص ــنی و ش ــرایط س ــه ش ــته ب ــل بس ــدا دادن مفاص ص
ــت و  ــاري نیس ــانه بيم ــا نش ــن صداه ــوارد ای ــتر م ــا در بیش ــد ام ــاري باش بيم

ــری دارد. ــل دیگ دلای

ــگاران  ــگاه خبرن ــا باش ــو ب ــدی در گفتگ ــص ارتوپ ــدادی متخص ــی بغ ــر تق دکت
گفــت: در افــرادی کــه ربــاط هــای نــرم تــر یــا نرمــی مفاصــل و یــا انعطــاف 

ــت. ــتر اس ــل بیش ــدای مفص ــد ص ــل دارن ــری مفاص پذی

ــنین  ــل در س ــدای مفاص ــرد: ص ــان ک ــر نش وی خاط
پاییــن اگــر همــراه بــا درد نباشــد بيمــاري نیســت امــا 
ــان  ــا هم ــل ی ــاییدگی مفاص ــی س ــن وقت ــراد مس در اف
ــه  ــک مراجع ــه پزش ــد ب ــد بای ــی آی ــش م ــروز پی آرت

ــد. کنن

وی ادامــه داد: در ســنین بــالا غضــروف هــا از بیــن می 
رونــد، فاصلــه غضروفــی کــم مــی شــود و اســتخوان 
زیــر غضــروف ســاییده مــی شــود و صــدا مــی دهــد 
ــی از  ــد و یک ــی باش ــراه درد م ــا هم ــن صداه ــه ای ک

ــود. ــی ش ــوب م ــروز محس ــم آرت علائ

وی افــزود: در افــراد جــوان و بــه خصــوص کــودکان 
اگــر ایــن صداهــا همــراه درد نباشــد بيمــاري نیســت و 
نیــاز بــه پیگیــری نــدارد امــا در برخــی مــوارد صــدا 
ــاد درد  ــه ایج ــت ک ــدون هاس ــی تان ــی از جابجای ناش
مــی کنــد کــه در ایــن صــورت بعــد از تشــخیص بایــد 

درمــان شــود.

ــت  ــن اس ــل ممک ــی مفاص ــت: تمام ــان داش وی اذع
ــروز  ــی از ب ــه ناش ــی ک ــا صداهای ــد ام ــدا بدهن ص
ــود. ــی ش ــده م ــو دی ــتر در زان ــت بیش ــروز اس آرت

بغــدادی در پایــان متذکــر شــد: صــدای مفصــل هیــچ 
ــوان  ــی ت ــدارد و نم ــن ن ــود ویتامی ــه کمب ــی ب ارتباط
گفــت بــه دلیــل کمبــود ویتامیــن خــاص مفاصــل صــدا 
مــی دهنــد امــا ممکــن اســت افــرادی کــه مبتــا بــه 
آرتــروز هســتند پوکــی اســتخوان داشــته باشــند کــه 
در ایــن صــورت بایــد طبــق نظــر پزشــک از داروهــای 

مکمــل اســتفاده کننــد.

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــت کوتاه  ــد حقیق چن
از مــواد غذایــی

ــادی از  ــدار زی ــی مق ــد، حت ــرف کنی ــر مص ــرم فیب 25 گ
ــط  ــید توس ــی نوش ــول روز م ــه در ط ــی ک ــیدنی های نوش
ــد،  ــواد زائ ــردن م ــن ب ــا از بی ــده و ب ــذب ش ــا ج فیبره

ــد. ــی کن ــظ م ــوارش را حف ــتم گ ــامت سیس س

ــش  ــرده و آرام ــک ک ــا کم ــاری ه ــودی بیم ــه ناب ــای ب چ
ــان  ــب اطمین ــرای کس ــی آورد. ب ــان م ــه ارمغ ــی را ب روح
از اثــر بخشــی آن ، در ابتــدا حداقــل بــرای 5 دقیقــه آنــرا 
ــد.  ــان کنی ــوش ج ــس از آن ن ــرده و پ ــوش دم ک در آب ج
ــازه، خــواص  ــا اضافــه کــردن چنــد قطــره آب لیمــوی ت ب
ــدان  ــی را دو چن ــول طبیع ــن محص ــیدانی ای ــی اکس آنت

ــد. کنی

ــه  ــت ک ــذی اس ــواد مغ ــی از م ــع عظیم ــرغ منب ــم م   تخ
ــش  ــواد داخل ــیعی از م ــه وس ــری از دامن ــره گی ــرای به ب
ــط  ــده توس ــد ش ــای تولی ــرغ ه ــم م ــد تخ ــعی کنی ــد س بای
مــرغ هــای آزاد )وحشــی( را نســبت بــه تخــم مــرغ هــای 
پرورشــی ترجیــح دهیــد. تخــم مــرغ هــای بدســت آمــده از 
مــرغ هــای وحشــی ویتامیــن E و اســید هــای چــرب امــگا 3 

ــد. ــده ان ــود گنجان ــتری را در خ ــیار بیش بس

ــود در  ــای موج ــری ه ــدرت باکت ــت ق ــادر اس ــک ق تمش
ماســت را بــرای بهبــود شــرایط دســتگاه گوارشــی افزایــش 
ــای  ــری ه ــوه، باکت ــن می ــود در ای ــای موج ــد. فیبره ده
ــا  ــازی روده ه ــتم بازس ــر وارد سیس ــان ت ــک را آس پروبیوتی
ــه راحتــی در اختیــار  ــه نوعــی آنهــا را ب خواهــد کــرد و ب

ــذارد. ــی گ ــدن م ــامت ب س

ــن  ــا، روغ ــل ه ــی، آجی ــن ماه ــود در روغ ــگا – 3 موج ام
ــرای  ــی ب ــر مهم ــرگ ،عنص ــبز ب ــبزیجات س ــون و س زیت
ــام  ــات انج ــد. تحقیق ــی آی ــاب م ــه حس ــدن ب ــامت ب س
شــده در کالــج ســامت عمومــی دانشــگاه هــاروارد نشــان 
مــی دهنــد کــه غیبــت ایــن اســید چــرب ضــروری در رژیــم 
ــرگ  ــروز 96000 م ــب ب ــاله موج ــه س ــی، هم ــای غذای ه

ــود. ــی ش ــه م ــراد جامع زودرس در اف

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــا خوابیده ــت پ ــن پش تمری
ــبی  ــار مناس ــن فش ــن تمری ای
ــح  ــرای صحی ــورت اج را در ص
همســترینگ  عضــات  بــر 
ــع  ــه طب ــد و ب ــی کن وارد م
ــل  ــز متحم ــرات نی ــتون فق س
ــود .  ــی ش ــادی م ــار زی فش
ــت روی  ــام حرک ــرای انج ب
نیمکــت دســتگاه دراز کشــیده 
ــه  ــر میل ــود را ب ــتان خ و دس
ــرم  ــد و اه ــل کنی ــم قف محک
تنظیــم  طــوری  را  پایــی 
کــرده کــه پاشــنه پاهــا 
ــه  ــرد توج ــرار بگی ــر آن ق زی
ــا  ــه زانوه ــید ک ــته باش داش
بیــرون نیمکــت باشــد تــا بــه 
ــار وارد  ــا فش ــکک زانوه کش

ــود . نش
ــن  ــن تری ــت را از پایی حرک

روز سوم :

ــانه  ــت + سرش ــر از پش ــا هالت ــانه ب سرش
ــده 15*4 ــل خمي ــا دمب ب

ــانه  ــل + سرش ــا دمب ــانه ب ــر سرش نش
دمبــل جفــت )مــوازي( 15*4

ــا  ــا ب ــو پ ــر + جل ــا هالت ــا ب ــكوات پ اس
ــين 15*4 ماش

ــا  ــا ب ــت پ ــتگاه + پش ــا دس ــك ب هال
4*15 ماشــين 

ساق استاده 4 ست تا نهايت خستگي
ــل  ــا دمب ــروگز ب ــر + ش ــا هالت ــول ب ك

4 *15
ــن  ــد از تمري ــكم بع ــكم+كرانچ+زير ش ش

ــا نهايــت خســتگي 4 ســت ت
وزنــه هــا نســبتا ســبك و اســتراحت بيــن 

ســتها 30 ثانيــه

مكمل ها:
ــي  ــن whey و چرب ــو , پروتئي lipo6آمين

ــواع ويتاميــن هــا ســوز و ان
تمرينــات هــوازي 3 روز در هفتــه 30 

ــروال ــه اينت دقيق
ــن و  ــار از پروتئي ــي سرش ــم غذاي رژي

ــم ــدرات ك كربوهي

ــه  ــه ب ــی ک ــا زمان ــتگاه را ت ــرم دس ــرده و اه ــروع ک ــه ش نقط
ــا  ــن ت ــردن باس ــالا ب ــرده )از ب ــالا ب ــد ب ــورد کن ــن برخ باس
حــد ممکــن خــودداری کنیــد چــون باعــث کاهــش فشــار بــر 
ــت  ــث حرک ــه مک ــد ثانی ــا چن ــود ( و ب ــا میش ــت پ ــات پش عض
را بازگردانــده و فــاز منفــی را تــا قبــل از قفــل شــدن زانوهــا 
متوقــف کنیــد . ایــن تمریــن چــون توســط اغلــب ورزشــکاران 
در انتهــای تمرینــات پــا قــرار دارد از کیفیــت کمتــری 
ــه  ــای جداگان ــا در روزه ــر ی ــن بهت ــت بنابرای ــوردار اس برخ
ــام داد . ــت را انج ــن حرک ــا ای ــات پ ــدای تمرین ــا در ابت و ی

ــس کاران ــرای فیتن ب

ــراي  ــري ب ــه ديگ برنام
ــدف كات و  ــا ه ــس ب فيتن

ــي ــك عضلان تفيك

روز دوم :

ــه  ــر + قفس ــا هالت ــينه ب ــرس س پ
ــل 15*4 ــا دمب ــينه ب س

ــل +  ــا دمب ــينه ب ــالا س ــرس ب پ
ــيمكش  ــا س ــينه ب ــر س ــراس زي ك

4 *1 5
كــراس اور 4 ســت تــا نهايــت 

خســتگي

ــو +  ــيمكش از جل ــل س ــر بغ زي
ــل 15*4 ــا دمب ــاور ب پ

زيــر بغــل هالتــر خــم + زيــر بغــل 
ســيم كــش روئنيــك 15*4

ــت 3  ــكيمش از پش ــل س ــر بغ زي
ــتگي ــت خس ــا نهاي ــت ت س

روز اول:

جلــو بــازو بــا ســيم كــش جفــت + 
جلــو بــازو بــا دمبــل تكــي 12*4

جلوبــازو هالتــر لاري + جلــو بــازو 
دمبــل چكشــي 12*4

ــده رو  ــر خوابي ــازو هالت ــت ب پش
صــورت + پشــت بــازو ســيمكش دو 

ــتي 12*4 دس
پشــت بــازو هالتــر پرســي + پشــت 
بــازو دمبــل جفــت از پشــت گــردن 

4*12

ســاعد بــا هالتــر اســتاده از پشــت 4 
ســت تــا نهايــت خســتگي
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حرکـات ضـروری
ــه  ــد، ن ــش دهی ــود را کش ــانه ی خ ــات ش ــه عض ــالا تن ــات ب ــه تمرین ــر جلس ــد از ه       بع

ــن. ــل از تمری قب
ــار  ــد فش ــی دهی ــام م ــر انج ــا نش ــانه ی ــرس سرش ــه پ ــد. زمانیک ــام ندهی ــراگ انج        ش
ــدا  ــد بع ــی توان ــد م ــه دلتوئی ــار ب ــام فش ــت. انج ــول کار راحتیس ــردن و ک ــه گ آوردن ب

ــود.  ــردن ش ــدن گ ــب رگ ب رگ ش موج
ــتن  ــه داش ــه نگ ــصت ب ــتر از ش ــانه بیش ــر ش ــرس س ــل در پ ــردن دمب ــالا ب ــع ب        موق
انگشــت هــای کوچــک خــود دقــت کنیــد تــا فشــار بیشــتری بــه عضــات دلتوئیــد خــود 
ــا  ــب ب ــر از جان ــرای نش ــع اج ــد. موق ــرار بگیری ــت ق ــی حرک ــن اصل ــد.• در لای وارد کنی
ــر  ــود را درگی ــای خ ــه دلتوئیده ــد بلک ــالا نبری ــا را ب ــل ه ــود دمب ــج خ ــا آرن ــتان ی دس

ــد. ــت کنی حرک
      وقتــی پــرس سرشــانه انجــام مــی دهیــد آرنــج خــود را در آخــر حرکــت قفــل نکنیــد.

5 تمریــن بــرای تعریــف دلتوئید 
بــرای داشــتن شــانه هــای زیبــا 
و جــذاب، بایــد هــر ســه عضلــه 
ــرورش  ــت و پ ی در راس را تقوی
ــی، میانی،  ــات جلوی ــد: عض دهی
ــور کاف  ــات روتات ــتی و عض پش
ــت  ــا محافظ ــل ه ــه از مفص ک
ــات  ــن عض ــر ای ــد. اگ ــی کن م
ــد  ــن ندهی ــی تمری ــه خوب را ب
شــانه شــما تخــت بــه نظــر مــی 
ــات  ــن عض ــت ای ــند. تقوی رس
ــی  ــیب دیدگ ــع آس ــن مان همچنی
ــم  ــر ه ــات زی ــود. تمرین ــی ش م
در تقویــت عضــات و هــم در 
ــای  ــانه ه ــات ش ــی عض زیبای
ــند. ــی باش ــر م ــیار موث ــما بس ش

1. پرس سر شانه نشسته
3 ست   12 تکرار    90 ثانیه استراحت

2. نشر از جانب ایستاده
3 ست  12 تکرار   90 ثانیه تکرار

3. نشر از جلو
3 ست  12 تکرار   90 ثانیه تکرار

4. سرشانه سیم کش
3 ست  12 تکرار   90 ثانیه تکرار

5. سر شانه دمبل با مکث
3 ست  12 تکرار   90 ثانیه تکرار
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www.mensfitness.com منبع: 

چــه مکملــی مصــرف کنم؟

www.BODYFULL.ir بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــور  ــرر دارد ) اینط ــا ض ــه ه ــرای کلی ــن ب ــد کراتی ــی کنن ــر م ــوز فک هن
نیســت( و مصــرف آن دوره ای اســت )خیــر اینطــور نیســت( این اســتروئید 
اســت کــه مضــر اســت )حتــی نبایــد نزدیکــش شــد(. کراتیــن در غذاهای 
ــی  ــرژی م ــع ان ــن منب ــع کراتی ــود در واق ــی ش ــت م ــما یاف ــه ش روزان
باشــد. در مقایســه بــا ســایر محصــولات مکمــل کــه در غــرب بــه وفــور 

بــه فــروش مــی رســد کراتیــن بــی خطرتریــن آنهــا مــی باشــد.

چــرا شــما فکــر مــی کنیــد مجــات ورزشــی و رســانه هــا تحقیقــات را 
ــرد؟ ــد ک ــه بای ــکار چ ــری از این ــرای جلوگی ــد و ب ــی کنن ــیر م ــد تفس ب
صادقانــه بگویــم خوانــدن و درک تحقیقــات علمــی یــک نــوع هنــر اســت. 
تجربــه و دانــش نقــش بزرگــی در ایــن بــاره دارد. بنابرایــن وقتــی شــما 
ــد، کاری  ــی کنی ــب م ــه ترکی ــت عجولان ــک مهل ــا ی ــه را ب ــن تجرب کمتری
کــه خبرنــگاران و مجلــه داران مــی کننــد، همــه چیــز در انتقــال آن گــم 
مــی شــود. حتــی درک زبــان پایــه تحقیقــات نیــز زمــان مــی بــرد چــه 
ــد. ــر کنن ــد و منتش ــه کنن ــا را ترجم ــریعا آنه ــد س ــا بخواهن ــد آنه برس

ــر  ــه اکث ــوزی ک ــی س ــازی و چرب ــه س ــث عضل ــه مبح ــه ب ــا توج ب
ورزشــکاران دنبــال آن هســتند چــه پیشــنهادی بــرای خواننــدگان ایــن 

ــد؟ ــه داری مقال
پروتئیــن بــه انــدازه کافــی بخورنــد تــا حــدودی کراتیــن مصــرف کننــد 
و بــه انــدازه کافــی بخوابنــد. واقعــا تعجــب مــی کنــم افــرادی کــه 5 
ســاعت در شــبانه روز مــی خوابنــد بعــد از مــن ســوال مــی پرســند چــه 

مکملــی بایــد مصــرف کنــم؟
ــما  ــی ش ــرد تمرین ــت عملک ــن اس ــات ممک ــل از تمرین ــوه قب ــوردن قه خ
را بــالا ببــرد، برخــی دیگــر از مکمــل هــا نیــز احتمــالا نیــروی شــما را 
تقویــت کننــد امــا عضلــه در آشــپزخانه تقویــت مــی شــود و در خــواب 
ســاخته مــی شــود. چربــی در درجــه اول بــا تغییــر عــادات غذاخــوری 

شــما آب مــی شــود نــه توســط مکمــل هــای مضــر. 

ــی  ــر م ــردم را تغیی ــی م ــه زندگ ــد ک ــود دارن ــادی وج ــای زی ــل ه مکم
دهنــد امــا مکمــل هــای فراوانــی نیــز وجــود دارنــد کــه پــول زحمــت 
ــاد مــی دهنــد. رســانه هــا، مربیــان، متخصصــان  ــه ب کشــیده مــردم را ب
ــالم  ــک س ــد کدامی ــتند بگوین ــادر نیس ــب ق ــان اغل ــی محقق ــه و حت تغذی
 men’s fitness ــه ــه از مجل ــه ک ــن مقال ــر. در ای ــک خی ــتند و کدامی هس
exemaine. ترجمــه شــده صحبتی بــا آقــای کمــال پاتــل مدیــر وبســایت
com ، ســایت مرجــع اطلاعــات در مــورد مکمــل هــا و تغذیــه داریــم تــا 

بفهمیــم چــه نــوع مکملــی واقعــا بــه بــدن جــواب مــی دهــد.

چــرا اینقــدر اطلاعــات غلــط در مــورد مکمــل هــا وجــود دارد؟

کمــال پاتــل : قطعــا اطلاعــات ناقــص زیــادی موجــود مــی باشــد امــا بــه 
ــی  ــات مطالعات ــا و جزئی ــه ه ــورد یافت ــا در م ــانه ه ــازگاری رس ــل ناس دلی
تصــور غلطــی در مــورد تحقیقــات نامناســب وجــود دارد. بــرای مثــال اگــر 
ــل از  ــد قب ــده باش ــدوار کنن ــی امی ــای آزمایش ــوش ه ــل در م ــک مکم ی
آزمایــش بــر روی گــروه کنتــرل بــزرگ ، ممکــن اســت آزمایشــی کوچــک 

روی انســان هــا انجــام دهنــد و ســپس آن را روانــه بــازار کننــد. 
مشــکل ایــن اســت کــه برخــی از مــردم ســریعا بــه یــک تحقیــق انجــام 
شــده یــورش مــی برنــد و آن را در یــک مقطعــی متوقــف مــی کننــد و بــه 

عنــوان تحقیــق تمــام و کمــال معرفــی مــی کننــد و مــی پذیرنــد. 
بــه نظــر شــما کــدام مکمــل بیشــتر از همــه تبلیــغ اشــتباه مــی شــود یــا 

راجــب آن اشــتباه فکــر مــی کننــد؟
کاذب تریــن تبلیغــی کــه در حــال حاضــر رایــج شــده عصــاره دانــه هــای 
قهــوه ســبز اســت کــه توســط دکتــر Oz بــه عنــوان معجــزه چربــی ســوز 
مطــرح شــده اســت.  در واقــع ایــن از آن دســته تحقیقاتــی اســت کــه تنهــا 
ــع داده  ــی در واق ــد ول ــی باش ــر م ــان داده موث ــده و نش ــام ش ــار انج یکب

هــای جعلــی بیــش نیســتند.
ــت  ــی اس ــل های ــی از مکم ــن یک ــازی، کراتی ــای بدنس ــل ه ــورد مکم در م
ــد. خیلــی از افــراد  ــد برداشــت کــرده ان ــه اشــتباه از آن ب کــه مــردم ب
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درد، تیــر کشــیدن یــا ســفت شــدگی گــردن

بــه ســختی حرکــت دادن گــردن بــدون درد

فقــدان دامنــه حــرکات طبیعــی بــدن )مثــا عــدم حرکــت 
دادن چانــه بــه ســمت قفســه ســینه یــا چرخانــدن گــردن در 

زاویــه 90 درجــه(

خــواب موقــع  نبــودن  راحــت 

ســر دردهــای تنشــی و شــدید

ــانه درد ش

درد بــازو 

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا  را لمــس کنید
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عوامــل گــردن درد

استـرس بــد نشســتن 

ــی ــاژ درمان  ماس

داشــتن رژیــم غذایــی ضــد التهاب

ــت خواب ــن درس پوزیش

 درمــان هــای خانگــی )روغــن هــای 
تســکین دهنــده، ماســاژ، اســتراحت(

ورزش

ــتن ــاد از حد نشس زی

ــان  ــرای درم ــی ب راه طبیع
ــردن درد گ
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ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــول مجل ــادی ف ب
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ــن  ــم ای ــند و آن ه ــته باش ــز داش ــه تمرک ــک نکت ــران روی ی ــگاههای ای ــان باش ــران و مربی ــر مدی اگ
کــه ورزشــکاران بدنســازی بــرای تفریــح، بــا هــم بــودن و خــوش بــودن هــم بــه باشــگاه مراجعــه 

میکننــد نــه فقــط بــرای بدنســازی.

ــرای  ــم ب ــت و... ه ــا، اینترن ــه، بازیه ــتن، مطالع ــرای نشس ــی ب ــه امکانات ــد ک ــت کنن ــد دق ــس بای پ
ــد . ــم کنن ــا فراه آنه

ــکاران را از ورزش دور  ــات ورزش ــن امکان ــه ای ــند ک ــده باش ــن عقی ــر ای ــران ب ــی از مدی ــاید بعض ش
میکنــد امــا بایــد عــرض کنــم امــروزه در تمامــی دنیــا کانونهــای ارائــه خدماتــی مثــل باشــگاهها 
بــرای جلــب مشــتری بیشــتر و پاســخ بــه حداقــل خواســته هــای مشــتری انــواع امکانــات رفاهــی 
بــی ربــط بــه اصــل خدمــات خــود را هــم اضافــه میکننــد و تجربــه بســیار موفقــی هــم داشــته انــد.
در واقــع امــروزه رقابــت در دنیــا بــر ســر امکانــات حاشــیه باشگاههاســت تــا دســتگاههای بدنســازی .

نویسنده :اصغر مرادی

ــازی ــگاههای بدنس ــیه در باش ــات حاش امکان

www.BODYFULL.irبــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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لباســهای  بــا  کــردن  ورزش 
ــه  ــدن را ب ــرارات ب ــی ح نایلون
ــی  ــالا م ــادی ب ــر ع ــور غی ط
ــد  ــی توان ــر م ــن ام ــرد و ای ب
منجــر  و  بــوده  خطرنــاک 
بشــود. قلبــی  ایســت  بــه 

حــدود ۸۰ درصــد از انــرژی 
آزاد شــده بــدن در طــول ورزش 
ــدن  ــرارت از ب ــورت ح ــه ص ب
ــر  ــود. در ازای ه ــی ش ــارج م خ
ــدن ۱۰  ــای ب ــه ورزش دم ۵ دقیق
درجــه بــالا مــی رود. از طرفــی 
ــت دادن  ــن راه از دس ــم تری مه
ــد.  ــی باش ــق م ــرارت، تعری ح
ــرق در  ــر ع ــر لیت ــه ازای ه ب
از  کالــری  کیلــو  حــدود۶۰۰ 
ــود  ــی ش ــارج م ــدن خ ــرژی ب ان
ــش  ــث کاه ــت باع ــن رطوب و ای
دفــع حــرارت مــی شــود.

ــگام  ــراد در هن ــر اف ــالا اگ ح
ــهایی  ــی از لباس ــرکات ورزش ح
ــتفاده  ــتیکی اس ــش پلاس ــا پوش ی
ــه  ــت ب ــزان رطوب ــد، می نماین
ــه  ــود ک ــی ش ــاد م ــدی زی ح
جریــان  بــدن  روی  عــرق 
ــاف  ــرارت ات ــد و ح ــی یاب م
ــد. ــی یاب ــش م ــده و افزای نش

 ایــن مســئله منجــر بــه صدمــات ناشــی از حــرارت شــده و خســتگی زیــاد 
بــه ویــژه در هــوای گــرم و مرطــوب را بــه دنبــال دارد.

پــس نــه تنهــا موجــب کاهــش وزن نمــی شــود بلکــه چنانچــه 
ــبب  ــد س ــدن باش ــی ب ــات دریافت ــتر از مایع ــرق بیش ــن ع ــزان ای می
ــدن  ــای ب ــش دم ــا افزای ــده و ب ــون ش ــمای خ ــم پلاس ــش حج کاه
ــی دارد. ــز در پ ــرد را نی ــل ف ــش تحم ــب و کاه ــی قل ــش توانای کاه

ــی  ــرکات ورزش ــام ح ــال انج ــراد در ح ــی از اف ــل برخ ــن دلی ــه همی ب
دچــار مشــکلات حــاد قلبــی و بعضــاً ایســت قلبــی مــی شــوند. کارشناســان 
معتقدنــد کــه اســتفاده از لباســهای نایلونــی در ســونای بخــار نیــز همیــن 

ــر دارد. ــدازه خط ان

خطــرات ورزش کــردن 
ــی ــهای نایلون ــا لباس ب

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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در اینجــا ممکــن اســت کمــی متفاوت باشــد.

امــا دلیــل مهمتــر گرفتــن مــدرک مربیگــری امــروزه مــدرک گرفتــن از موسســات معتبــر

ــرده اســت ــدا ک اهمیــت پی

1. اعتبار
ــه  ــوالاتی ک ــن س ــی از اولی یک
ــی  ــتخدام مرب ــه اس در مصاحب
ــت  ــن اس ــود ای ــی ش ــیده م پرس
ــری  ــا کارت مربیگ ــه » از کج ک
ــتن  ــس داش ــد؟« پ ــه ای گرفت
کارت یعنــی اینکــه شــما شایســته 
هســتید امــا اینکــه مــدرک تــان 
را از کجــا گرفتــه ایــد آیــا مهــم 
اســت یاخیــر؟ تــا حــدودی بلــه 
ــد مدرکتان  ــرا بای ــت زی ــم اس مه
ــادر  ــر ص ــازمان معتب ــک س از ی
ــب  ــه صاح ــرا ک ــد. چ ــده باش ش
ــان  ــولا برایش ــا معم ــگاه ه باش
ــدرک  ــا م ــت از کج ــم اس مه

ــد. ــه ای گرفت
ــا کارت  ــما تنه ــتریان ش ــی مش ول
ــت دارد  ــان اهمی ــتن برایش داش
ــد  ــه ای ــا گرفت ــه از کج ــه اینک ن
زیــرا افــراد عــادی تفــاوت بیــن 

ــد. ــی دانن ــا را نم آنه
2. متفاوت بودن

ــتن کارت  ــه داش ــود اینک ــا وج ب
ــه  ــا اینک ــت دارد ام ــیار اهمی بس
در چــه زمینــه ای فعالیــت و 
مربیگــری مــی کنیــد نیــز بســیار 
حائــز اهمیــت اســت. ایــن 
ــان  ــه مربی ــت ک ــن معناس بدی
ــه  ــول اولی ــر از اص ــد فرات بای

ــا  ــند مث ــه باش ــدرک گرفت ــاص م ــای خ ــه ه ــد و در زمین ــری را بدانن مربیگ

کار بــا افــراد مســن، کار بــا افــراد دارای دیابــت آرتــروز یــا افــراد دارای 

مشــکلات تنفســی و قلــب و عروقــی. دانســتن ایــن گونــه تخصــص هــا موجب 

متفــاوت بــودن شــما مــی شــود و قطعــا نســبت بــه مربیــان معمولــی موفــق 

تــر خواهیــد بــود. حتــی مربیگــری بــا زمینــه خــاص باشــگاه را نیــز خــاص 

ــد. ــی کن ــر م ــت را داغ ت ــازار رقاب ــد و ب ــی کن م

3. بروز بودن

ــی را  ــا کس ــد قطع ــی کن ــتخدام م ــی را اس ــگاهی مرب ــب باش ــی صاح وقت

انتخــاب مــی کنــد کــه دوره آمــوزش وی جدیــد و بــروز باشــد. روش هــای 

ــمینارهای  ــود دارد س ــی وج ــج تمرین ــود نتای ــرفت و بهب ــرای پیش ــدی ب جدی

بســیاری بــرای معرفــی تمرینــات جدیــد و روش هــای تمرینــی متفــاوت و ... 

برگــزار مــی شــود منابعــی از قبیــل کتــاب، اینترنــت ، همایــش، ســمینار و ... 

مــی توانــد در ایــن راســتا بــه مربیــان کمــک کنــد تــا کامــا بــروز باشــند.

4. کم کردن ریسک مسئولیت

ــند  ــود برس ــداف خ ــه اه ــا ب ــت ت ــتریان اس ــه مش ــک ب ــان کم ــه مربی وظیف

ــداف  ــر از اه ــی فرات ــر مرب ــا اگ ــد ام ــان دهن ــا نش ــه آنه ــد ب ــن را بای و ای

ــی  ــان روح ــرای درم ــنهاد ب ــه دادن پیش ــروع ب ــی ش ــرود یعن ــمانی ب جس

ــدرک  ــت و م ــد دارای صلاحی ــد بای ــی کن ــم غذای ــا رژی ــی ی ــی احساس روان

آن نیــز باشــد داشــتن ایــن گونــه مــدارک موجــب بــالا رفتــن شایســتگی و 

تخصــص مربــی مــی شــود و خطــر مســئولیت وی را در زمــان تمرینــات فــوق 

ــد.  ــی کن ــم م ــاده ک الع

www.BODYFULL.ir

ــرای  ــل ب ــار دلی چه
ــتن کارت  ضرورت داش

ــری مربیگ
www.clubindustry.com :منبع

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


)Alexey lesukiv(  نام : الکسی لسکوف
اهل : روسیه

محــل تولــد : آپاتــی تــی ) منطقــه 
) مورمانســک 

تاریخ تولد : 6 می ۱۹۸۸
قومیت : قفقازی

رنگ چشم : آبی
رنگ مو : بلوند

قد : ۱۶۹سانتی متر
وزن زمان حجم : 113 کیلو گرم

وزن زمان کات : ۹۲-۹۹ کیلو گرم
دور بازو : ۵۴ سانتی

دور سینه : 141سانتی متر
دور ران : ۷۷ سانتی متر

رکورد پرس : ۲۰۰ کیلو در ۶ تکرار
لیفت تا بالای زانو : ۲۶۰کیلو۸ تکرار

علاقــه بــه موســیقی : پیانــو میزنــد و فــارغ 
التحصیــل رشــته موســیقی
ورزش دیگر : از کودکی شنا

عناوین قهرمانی :
بدنســازی کــه تــازه بــه دنیــای بدنســازی 

معرفــی شــده
ــی در  ــا قهرمان ــود را ب ــه ای خ کارت حرف
مســابقات آماتــوری آرنولــد کلاســیک ۲۰۱۱ 

ــت ــوده اس ــت نم دریاف
دارد. ژنتیــک خوبــی  و  زیبــا  اســتیل 
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STAY FOCUSED
on your destination

even if your path may seem 

stormy today
تمــام تمرکزتــو روی هدفــت بــزار، حتــی اگه مســیر امــروزت طوفانیه.

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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http://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF


ــد  ــالم كب ــب و س ــت مناس فعالی
بــرای زنــده مانــدن انســان 
امــری حیاتــی اســت چــون 
ــف  ــن وظای ــی از مهمتری ــد یك كب
یعنــی خــارج كــردن ســموم 
دارد. عهــده  بــر  را  بــدن  از 

ــموم،  ــع س ــر دف ــاوه ب ــد ع كب
ــكان  ــا ام ــدن م ــه ب ــن ب همچنی
می‌دهــد كــه مــواد مغــذی 
و حیاتــی را از غذاهایــی كــه 
ــا  ــد. ب ــذب كن ــم، ج می‌خوری
ــم،  ــف مه ــن وظای ــه ای ــه ب توج
و  ضــروری  كبــد  از  مراقبــت 
بســیار حائــز اهمیــت اســت.

بــه گــزارش ســایت اینترنتــی هلت 
ــد  ــه چن ــن مقال ــی آپ، در ای م
ــرح  ــذار مط ــم و اثرگ ــه مه توصی
شــده كه بــه فعالیــت مناســب كبد 
و همچنیــن پیشــگیری از بیمــاری و 
ــد. ــك میك‌ن ــد كم ــایی كب نارس

ــت كنیم؟ ــد خود مراقب چگونه از كبـ

 B 4- روابــط جنســی نامشــروع و كنتــرل نشــده از عوامــل جــدی ابتــا بــه هپاتیــت
ــت  ــروس هپاتی ــد. وی ــرار می‌دهن ــه ق ــورد حمل ــد را م ــت كب ــه در نهای ــتند ك و C هس

ــد. ــر میك‌ن ــا تكثی ــود و در آنج ــدی می‌ش ــلولهای كب وارد س

5- از ســموم استنشــاقی پرهیــز كنیــد. كبــد مــواد ســمی را از بــدن خــارج میك‌نــد 
ــل  ــد را مخت ــت كب ــد فعالی ــواد می‌توان ــن م ــا ای ــاد ب ــاس زی ــب تم ــن ترتی ــه همی ب
كــرده و كاهــش دهــد. بــرای حفاظــت از كبــد از قــرار دادن آفــت كش‌هــا و ســایر 
ــد.  ــودداری كنی ــدا خ ــت ج ــر روی پوس ــتقیم ب ــور مس ــه ط ــمی ب ــیمیایی س ــواد ش م
ــوا  ــه ه ــد ك ــتفاده كنی ــی اس ــد از نواح ــیمیایی بای ــپری‌های ش ــتفاده از اس ــگام اس هن

بــه خوبــی تهویــه شــود و ماســك صــورت را نیــز فرامــوش نكنیــد.

ــای  ــه بیماریه ــوط ب ــن‌های مرب ــا واكس 2- حتم
ــد،  ــر می‌گذارن ــد تاثی ــه روی كب ــی را ك مختلف
تزریــق كنیــد. واكســن‌های موجــود بــرای 
ــتند.  ــت ‌A و B هس ــامل هپاتی ــور ش ــن منظ ای
در  مــردم  اكثــر  بــرای  واكســن‌ها  ایــن 
ــرای  ــا ب ــق آنه ــا تزری ــتند ام ــترس هس دس
ــه  ــا ب ــدن آنه ــی ب ــتم ایمن ــه سیس ــرادی ك اف
ــت. ــروری اس ــده، ض ــف ش ــف ضعی ــل مختل دلای

مصــرف  كــه  داروهایــی  عــوارض  از   -3
برخــی  شــوید.  مطلــع  حتمــا  میك‌نیــد 
ــور  ــه ط ــر ب ــتامینوفن اگ ــل اس ــا مث داروه
ســموم  ســطح  نشــوند  اســتفاده  صحیــح 
ــه  ــد. ب ــش می‌دهن ــد را افزای ــود در كب موج
ــرف  ــد مص ــك كلیولن ــان كلینی ــه كارشناس گفت
ــل  ــن عام ــتامینوفن مهمتری ــد اس ــش از ح بی
ــل  ــن قب ــت. بنابرای ــدی اس ــدید كب ــایی ش نارس
از مصــرف هــر دارویــی حتــی داروهــای 
ــد. ــورت كنی ــك مش ــا پزش ــخه‌ای )OTC( ب غیرنس

ــن مقالـه تاكیـد  در ایـ
اسـت: شـده 

ــرل  ــود را كنت ــا وزن خ 1- حتم
كنیــد چــون چاقــی و اضافــه وزن 
از عوامــل مهــم بــروز بیمــاری كبد 
چــرب غیرالكلــی هســتند. از طریق 
ــص  ــك متخص ــا پزش ــورت ب مش
كارهایــی  راه  از  می‌توانیــد 
اطــاع پیــدا كنیــد كــه در 
كاهــش خطــر بــروز كبــد چــرب 
ــه  ــد. ب ــش دارن ــی نق غیرالكل
ــر  ــه وزن تاثی ــی اضاف ــور كل ط

ــد دارد. ــامت كب ــوء روی س س
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پژوهشــگران می‌گوینــد افزایــش ســن 
ــراد  ــی در اف ــدرت عضلان ــش ق ــل کاه دلی
ــت  ــردن عل ــه ورزش نک ــت بلک ــن نیس مس

ــت . آن اس

ــگاه  ــمندان دانش ــات دانش ــاس تحقیق ــر اس ب
نیوهمپشــایر در آمریــکا کــه در مجلــه  
“پزشــکی و علــم در ورزش” بــه چاپ رســیده 
اســت، زنــان ســالمند نیــز هماننــد جوانــان  
می‌تواننــد قــدرت ماهیچــه‌ای خــود را 
افزایــش دهنــد ولــی بــا ایــن حــال ضعیــف 
ــرای  ــرایط را ب ــف ش ــن ضع ــتند و  همی هس
ــد. ــم می‌کن ــا فراه ــوردن آنه ــن خ زمی

 دایــن لاروش اســتاد حــرکات ورزشــی 
ــه  ــس از مقایس ــیر پ ــگاه نیوهامپش در دانش
ــا  ــوان ۱۸ ت ــه‌ای ۲۵ زن ج ــدرت  ماهیچ ق
۳۳ ســاله بــا ۲۴ زن     ســالمند ۶۵ تــا 
ــا  ــا ب ــدرت ماهیچه‌ه ــرد   ق ــام ک ۸۴  اع
ــه  ــد بلک ــش نمی‌یاب ــن کاه ــن س بالارفت
ــرکات  ــردن  ح ــف ک ــش آن متوق ــل کاه دلی

ــت. ــی اس ورزش

ــدرت  ــد ق ــالمند نمی‌توانن ــان س ــال زن ح
ــه  ــی ک ــد و در حال ــش دهن ــود را افزای خ
قــدرت عضلانــی آنهــا حتــی پــس از ورزش 
ــدرت  ــد ق ــش       می‌یاب ــد افزای ۱۰ درص
زنــان جــوان      پــس از ورزش بــا  افزایــش   
۵۰ درصــدی روبــه‌ رو اســت. زمیــن خــوردن 
از جملــه حوادثــی اســت کــه بــرای 
ــال  ــالای ۶۰ س ــراد       ب ــد از اف ۴۰ درص
ــز  ــل آن   نی ــد و دلی ــش می‌آی ــولا پی معم
ــت. ــادل اس ــتن تع ــی و نداش ــف عضلان ضع
بــرای کاهــش دادن ایــن ضعــف نیــز 
تمــام  در  می‌کننــد  توصیــه  پزشــکان 
ــی را  ــرکات ورزش ــام ح ــر انج ــول عم ط
ــص      ــا مخت ــد و آن را تنه ــه دهی ــدام ادام م
ــد. ــری    نکنی ــا پی ــی ی ــه دوران جوان ب

ــنتان  ــه س ــد ک ــی کنی ــر م ــما فک ــر ش اگ
ــردن  ــی ورزش ک ــر توانای ــه و دیگ ــالا رفت ب
اشــتباه هســتید. در  کامــا  نداریــد  را 

ــت  ــه محدودی ــت ک ــته ای اس ــازی رش بدنس
ــدن  ــد ب ــی توانی ــما م ــدارد و ش ــنی ن س
ــاداب  ــالم ش ــوب و س ــات خ ــود را باتمرین خ
ــرای ایــن کار بایــد  ــد ب و جــوان نگــه داری
حتمــا تحــت نظــر مربــی و پزشــک همزمــان 
ــن  ــد و مطمی ــه دهی ــود را ادم ــات خ تمرین
ــد. ــد ش ــکل نخواهی ــار مش ــه دچ ــید ک باش

ــردن قدرت  ورزش نک
ــالمندان  ــی س عضلان
ــد. ــش می‌ده را کاه
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

ــه فیزیک یــک ورزشــکار را ارزیابــی نماییم؟ چگون
ــکار  ــک ورزش ــک ی ــی فیزی در بررس
ــک روش  ــتفاده از ی ــا اس ــد ب داور بای
متــداول بتوانــد بــه شــناخت جامعــی 
ــد.  ــت یاب ــکار دس ــک ورزش از فیزی
بــه هنــگام ارزیابــی فیگورهــای 
اجبــاری داور ابتــدا بایــد گــروه 
ــر  ــی را در نظ ــی اصل ــای عضلان ه
ــک  ــی فیزی ــه بررس ــپس ب ــرد. س بگی
کلــی ورزشــکار بپــردازد و ایــن 
ــمتهای  ــی قس ــا ارزیاب ــه را ب مرحل
ــای  ــروه ه ــامل گ ــدن ش ــف ب مختل
ــات ،  ــم عض ــه ، حج ــالا تن ــی ب عضلان
ــوازن عضلانــی ) بالانــس فیزیکــی (  ت
، تراکــم عضلانــی و ظاهــر آن شــروع 

ــد . ــی نمای م
ــمتهای بــدن از بــالا  ارزیابــی قس
ــر ،  ــه س ــد از ناحی ــن بای ــه پایی ب
ــا  ــانه ه ــردن ، ش ــپس گ ــاز س آغ
، عضــات ســینه ، کلیــه عضــات 
ــات  ــی عض ــمت فوقان ــت ، قس دس
ــینه  ــانه و س ــه ش ــال ناحی ــینه ، اتص س
 ، ، مــچ دســت  ، عضــات شــکم 
ــردد. ــم گ ــا خت ــاق پ ــه س ران و ب

ــاری  ــت خ ــتی ، تح ــرد پش ــز ، گ ــات تراپ ــامل عض ــدن ش ــت ب ــای پش ــمت ه ــرای قس ــن روش ب ــه همی ب
ــا  ــود پ ــا و خ ــاق پ ــت ران ، س ــر پش ــات دو س ــروه عض ــرات ، گلات ، گ ــتون فق ــدۀ س ــاف کنن ــات ص ، عض
ــن  ــه ای ــرد ک ــورت پذی ــت ص ــام رقاب ــگام انج ــد در هن ــکافانه بای ــی و موش ــی کل ــردد. بررس ــل میگ عم
ــزان  ــد و می ــه نماین ــی مقایس ــه خوب ــات را ب ــم عض ــکل و حج ــا ش ــازد ت ــی س ــادر م کار داوران را ق
ــی  ــه افراط ــد از توج ــاری بای ــای اجب ــی فیگوره ــد . در بررس ــی نماین ــکار را بررس ــادل ورزش ــد متع رش
ــک  ــری ی ــزان برت ــا می ــازد ت ــی س ــادر م ــر داوران را ق ــن ام ــرا ای ــردد ، زی ــودداری گ ــا خ ــه آنه ب
ــد . ــن نمای ــکاران را تعیی ــایر ورزش ــه س ــبت ب ــی نس ــوازن عضلان ــه و ت ــم عضل ــاظ حج ــکار از لح ورزش
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چیــزی کــه در مــورد لوســین جالبتــر بــه نظــر میرســه اینــه کــه لوســین 
ــه در  ــده ن ــام می ــکلتی انج ــات اس ــازی رو در عض ــن س ــرا پروتئی منحص
ــن  ــنتز پروتئی ــری در س ــین تاثی ــرف لوس ــا مص ــدن. مث ــاط ب ــه نق بقیی
ــت  ــی هس ــن معن ــن بدی ــداره. ای ــیدها ن ــو اس ــه آمین ــل بقیی ــد مث در کب
ــه  ــد. در مقایس ــین دارن ــذب لوس ــت رو در ج ــن اولوی ــات اولی ــه عض ک
ــوند. ــذب میش ــم و ج ــوارش هض ــتگاه گ ــیدها در دس ــو اس ــه آمین بقیی
بنــا بــر ایــن بــه نظــر میرســد کــه نقــش تنظیــم کنندگــی لوســین منحصــر 
بــه عضــات باشــه. لوســین بیشــترین تاثیــر رو در شــرکت در عضلــه ســازی 
ــوئد  ــق در س ــک تحقی ــیدها داره. ی ــو اس ــر آمین ــه دیگ ــبت ب ــه نس عضل
ــپس از  ــد و س ــق ش ــین تزری ــاران لوس ــه بیم ــی ب ــه وقت ــرد ک ــزارش ک گ
بافــت عضلانــی آنهــا بیوپســی )نمونــه( گرفتــه شــد، میــزان لوســین داخل 
ــود ــه ب ــش یافت ــر افزای ــیدها ۳ براب ــو اس ــر آمین ــه دیگ ــبت ب ــلولی نس س
ولــی میــزان دیگــر آمینــو اســیدهای داخــل ســلول تغیــری نکــرده بودند و 
ایــن در حالــی بــود کــه ســنتز پروتئیــن عضلانــی نیــز افزایــش یافتــه بود.

ــین،  ــامل لوس ــاخه ای ش ــا ش ــره دار ی ــیدهای زنجی ــو اس آمین
ایزولوســین، و والیــن هســتند. در بســیاری از باشــگاه هــا بــه نظــر 
میرســه کــه اکثــر افــراد بــه دلیــل توجــه زیــادی بــه کراتیــن، از 
آمینــو اســیدهای زنجیــره در جهــت رشــد عضلــه غافــل شــده انــد.
 دقــت کنیــد کــه کراتیــن درســته کــه یــک محصــول عالــی هســت 
ــداره.  ــن ن ــد از تمری ــن بع ــد پروتئی ــری در تولی ــچ اث ــی هی ول
ــره در روی  ــیدهای زنجی ــو اس ــرات آمین ــه تاثی ــت ک ــن در حالیس ای
ــت. ــکار هس ــل ان ــر قاب ــن و رکاوری غی ــنتز پروتئی ــه، س ــد عضل رش

ــن  ــرف ای ــه مص ــد ک ــان داده ش ــی نش در تحقیق
ــاعت  ــک س ــرای ی ــل از اج ــیدها قب ــو اس آمین
دویــدن موجــب رکاوری بصــورت افزایــش ســطح 
ــزان  ــد. می ــترون ش ــد و تستوس ــون رش هورم
تستوســترون در طــول تمریــن تغیــری نکــرد ولــی 
ــو  ــرف آمین ــد از مص ــه رکاوری بع ــول مرحل در ط

ــت. ــش یاف ــره دار افزای ــیدهای زنجی اس
ــت  ــداری باف ــت نگه ــیدها جه ــو اس ــن آمین ای
عضلانــی مــورد نیــاز هســتند و همینطــور موجــب 
ــوند.  ــات میش ــی عض ــره گلیکوژن ــت از ذخی حفاظ
ــن  ــول تمری ــیدها در ط ــو اس ــن آمین ــن ای همچنی
ــری  ــات جلوگی ــای عض ــن ه ــه پروتئی از تجزی

ــد. میکنن
ــنتز پروتئیــن در عضــات اســکلتی توســط  س
ــو  ــن آمین ــل ای ــه دلی ــا ب ــا و عمدت ــرف غذاه مص
اســیدهای شــاخه دار هســت. بــرای مثــال، 
ــو  ــی از آمین ــق مخلوط ــه تزری ــده ک ــاهده ش مش
اســیدها کــه حــاوی تمامــی آمینــو اســیدها بجــز 
ــری  ــچ تاثی ــود، هی ــاخه دار ب ــیدهای ش ــو اس آمین

ــت. ــن نداش ــنتز پروتئی ــر روی س ب
مزیــت آمینــو اســیدهای زنجیــره دار بــرای کســی 
کــه میخواهــد عضلــه اضافــه کنــد ولــی در حــال 
رژیــم اســت ایــن اســت کــه ایــن آمینــو اســیدها 
ــد و دار  ــد میکنن ــی تولی ــیار کم ــری بس اولان کال
ضمــن منحصــرا در عضــات بــه مصــرف میرســاند 

بنــا بــر ایــن بســیار آنابولیــک هســتند.
از ســه آمینــو اســید زنجیــره دار، لوســین 
ــازی  ــن س ــک پروتئی ــر رو در تحری ــن تاثی مهمتری
ــن  ــه موثرتری ــاند داد ک ــد نش ــات جدی دارد. تحقیق
آمینــو اســید از ایــن گــروه، همــان لوســین هســت 

ــود. ــن میش ــنتز پروتئی ــش  س ــب افزای ــه موج ک
یــا  والیــن  تنهــا  بــا مصــرف  مقایســه  در 
ایزولوســین، لوســین بــی همتــا هســت زیــرا کــه 
ــات  ــن در عض ــنتز پروتئی ــده س ــم کنن ــا تنظی تنه
ــی  ــی وقت ــت در تحقیق ــت. در حقیق ــکلتی هس اس
ــه خــورد موشــهای گرســنه  ــه تنهائــی ب لوســین ب
ــنتز  ــرش در س ــه تاثی ــد ک ــاند داد ش ــید نش رس
ــل  ــذای کام ــد دادن غ ــات مانن ــن در عض پروتئی

ــت. ــوده هس ــها ب ــه موش ب
مطالعــات دیگــر کــه منحصــرا روی عضــات جــدا 
ــین  ــه لوس ــاند داد ک ــه نش ــام گرفت ــده انج ش
ــد. ــی میباش ــن کاف ــد پروتئی ــرای تولی ــرا ب منحص
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آدم هــای موفــق تــرس دارنــد، آدم هــای موفــق تردیــد و 
نگرانــی دارنــد. ولــی آدم هــای موفــق توقــف نمــی کنند.
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