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حـرف اول

اصغـر مـرادی

بدنسـازی سخـت نیسـت
امــروزه باشــگاه هــای بدنســازی بســیاری در ایــران تاســیس شــده و میشــود ولــی هنــوز هــم بــه نظرمیرســد 
ــرانه ورزش در  ــد و س ــه ورزش میپردازن ــته و کلا ب ــن رش ــه ای ــی ب ــداد کم ــی تع ــت ۸۰ میلیون ــا جمعی ــب ب متناس
ایــران رشــد متناســبی بــا جمعیــت نکــرده؛ درســت اســت کــه مشــکلات و مشــغله زندگــی افزایــش یافتــه ولــی 
بــه نظــر میرســد مــردم وقــت دارنــد ولــی اســتقبال آنهــا ازقلیــان، بــی تحرکــی و ولگــردی در اینترنــت بیشــتر 

شــده تــا از ورزش و تحــرک!
  البتــه بهتــر اســت بگویــم متولیــان امــور کار را بــه اینجــا رســانده انــد و باعــث شــده انــد مــردم در دنبــال 

ــا امیــدی شــوند. کــردن ورزش دچــار تنبلــی و بعضــا ن
ــم  ــی ه ــر کار آموزش ــت وه ــش ورزش قهرمانیس ــه وفعالیت ــه علاق ــازی هم ــیون بدنس ــال فدراس ــوان مث ــه عن ب
ــرای  ــی ب ــولا وقت ــت و اص ــداف قهرمانیس ــرای اه ــد ب ــب درام ــتقیم کس ــر مس ــا غی ــتقیم ی ــش مس ــد هدف میکن

ــدارد. ــی ن ــالم وعموم ــازی س ــارت بدنس ــترش و نظ گس

وقتــی میگوییــم متولیــان ورزش منظــور فقــط مســئولین بدنســازی نیســتند مربیــان و باشــگاهداران هــم مقصرنــد
زیــرا وقتــی بــا عملکــرد خــود ایــن ورزش را مســاوی بــا هزینــه زیــاد تغذیــه، مکمــل، برنامــه، شــهریه باشــگاه و 
مربــی خصوصــی معرفــی نمــوده انــد و طــوری وانمــود کــرده انــد کــه بــه غیــر از افــراد پولدارکســی نمیتوانــد 
بدنســازی کار کنــد و اگــر کســی پــول نداشــته باشــد بهتــر اســت باشــگاه نــرود و بــا ایــن تصویرغلطــی کــه از 

بدنســازی در جامعــه منتشــر شــده مطمنــاً کمتــر کســی بــه آن علاقمنــد مــی شــود.
در حالــی کــه ایــن ورزش بــا هــر هدفــی دنبــال شــود بسیارســاده و زیباســت همــه میتواننــد در باشــگاه ارزان 
قیمــت یــا منــزل بــا یــک جفــت دمبــل  بــه آســانی بدنســاز شــوند و زندگــی را بــا کیفیــت روحــی وجســمی 

بیشــتری دنبــال کننــد.
ــت و  ــش اصال ــم و دان ــر آن عل ــه اگ ــت ک ــن اس ــری ای ــم بش ــر عل ــدگار ه ــی و مان ــواص طبیع ــولا از خ         اص
ســامت خــود را حفــظ کنــد و بــا اهــداف انســانی دنبــال شــود ســود بخــش اســت امــا اگــر آن علــم بــا حاشــیه 

و اهــداف انحرافــی گــره خــورد ســخت و شــیطانی میشــود و حاصلــش هــم جــز ضــرر نیســت.

ــون،  ــا هورم ــی ب ــی وقت ــت ول ــاده و زیباس ــود س ــودی خ ــه خ ــازی ب ــوص بدنس ــم ورزش بخص ــز عل ــروز نی ام
مکمــل هــای غیــر ضــروری و افکارکاســب هــای مربــی نمــا و مربیــان بــی انصــاف عجیــن شــود از اصالــت خــود 
دور شــده و میشــود و هــم بــرای آنهایــی کــه ورزش میکننــد مضــر شــده و هــم آنهایــی کــه نمیکننــد یعنــی همــه 

درحــال متضررشــدن هســتند.
بــه طــور مثــال دقــت کنیــد وقتــی متولیــان ریــز درشــت بدنســازی فقــط بــه کســب کار خــود مــی اندیشــند و 
از اهــداف ورزش دور میشــوند بــا ایــن همــه ســالن بدنســازی و دیگــر ورزش هــا طبــق آمــار و تحقیقــات رســمی 

عصبانــی تریــن ملــت دنیــا و۵۰ درصــد هــم دچــار چاقــی هســتیم.
ــر  ــان دی ــوص جوان ــردم بخص ــن م ــازی در ذه ــه بدنس ــد ک ــت کنی ــازی دق ــرم بدنس ــئولین محت ــکاران و مس هم
زمانیســت  مســاوی شــده بــا هورمــون، مکمــل و تظاهــر بــه خــود نمایــی در حالــی کــه اصالــت آن تناســب اندام 
ــن ورزش  ــود ای ــی خ ــط اهال ــازی توس ــفه بدنس ــم فلس ــرض کن ــفم ع ــت متاس ــدن اس ــر ش ــان ت ــامتی و انس س

دچــار تفســیر و تعریــف اشــتباه شــده و میشــود.
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صنعــت فیتنــس بســیار رقابــت انگیــز اســت و بــرای حفــظ وفــاداری مشــتری بــه چالــش 
کشــیده می شــود. بســیاری از مشــتری هــا بعــد از چنــد جلســه در باشــگاه حضور آنهــا افت 
پیــدا مــی کنــد و ســایر مشــتری هــا نیــز براحتــی از باشــگاهی بــه باشــگاه دیگر مــی روند.

ــا  ــه آنه ــد ب ــی، بای ــای قبل ــتری ه ــتن مش ــتر و برگش ــتری بیش ــذب مش ــور ج ــه منظ ب
ــود  ــداف خ ــه روی اه ــزه و دنبال ــا انگی ــا را ب ــد آنه ــد. بای ــردی بدهی ــنهاد منحصربف پیش
ــد.  ــر گردن ــما ب ــمت ش ــه س ــتر ب ــات بیش ــرای جلس ــه ب ــوری ک ــه ط ــد ب ــه داری نگ
ــه  ــد ک ــه دهی ــتری ارائ ــای بیش ــد و مزای ــاد کنی ــخصی ایج ــه ی ش ــد رابط ــما بای ش
ــر  ــه نظ ــا ب ــگاه ه ــر باش ــا دیگ ــت ب ــر از رقاب ــذاب ت ــما ج ــگاه ش ــود باش ــث ش باع
ــم. ــت داری ــما در دس ــرای ش ــگاه ب ــی باش ــده بازاریاب ــد ای ــا چن ــد. در اینج آی

با دیگر شغل ها کارهای تبلیغاتی انجام دهید
ــک  ــام ی ــت ن ــوض ثب ــد در ع ــا بگویی ــود. مث ــر ش ــذاب ت ــگاه ج ــت در باش ــا عضوی ــد ت ــراکت کنی ــگاه ش ــه باش ــوط ب ــر مرب ــغل دیگ ــا ش ب
ــن  ــات ای ــود. تبلیغ ــی ش ــه داده م ــما هدی ــه ش ــه ب ــی محل ــگاه ورزش ــوگا از فروش ــلوارک ی ــک ش ــگان ی ــد رای ــن خری ــوگا ب ــاه کلاس ی م
ــد. ــتفاده کنن ــنهادات اس ــن پیش ــد از ای ــی ده ــتری م ــزه ی بیش ــردم انگی ــه م ــاند و ب ــی کش ــی م ــای محل ــن ه ــه انجم ــما را ب ــی کار ش چنین

یک پیام یاداوری خودکار به مشتری ارسال کنید
مشــتری هایــی کــه آخریــن بــار بــه باشــگاه آمدنــد بعــد از مدتــی دیگــر دنبــال ورزش نمــی رونــد. بــرای ایــن دســته از مشــتری ها یــک پیام 
یــادآوری مثــل پیــام تبریــک تولــد، پیــام تبریــک مناســبت خــاص یــا پیــام اینکــه قبــا بــودن او در باشــگاه موجــب مســرت شــما میشــده بــرای 
آنهــا بفرســتید تــا نشــان دهیــد وقتــش اســت بــه باشــگاه برگردنــد. یــادآوری هــای پیامکی مشــتری هــا را وفــادار و مشــتاق تــر نگه مــی دارد.

برنامه معرفی دوستان بگذارید
ــه  ــتانی ک ــت. دوس ــان اس ــه ده ــان ب ــای ده ــرف ه ــق ح ــد از طری ــتریان جدی ــه مش ــود ب ــگاه خ ــغ باش ــترش و تبلی ــرای گس ــن راه ب بهتری
ــه  ــل ب ــال تبدی ــد احتم ــت کنن ــی دریاف ــرک انگیزش ــک مح ــر ی ــوند اگ ــی ش ــی م ــگاه معرف ــه باش ــازه وارد ب ــتریان ت ــوان مش ــه عن ب
ــد. ــگان باش ــام رای ــت ن ــه ثب ــک هفت ــا ی ــهریه ی ــف در ش ــد تخفی ــی توان ــی م ــرک انگیزش ــت. مح ــاد اس ــا زی ــدن آنه ــی ش ــتری دائم مش

پیشــنهاد محــرک هــای انگیزشــی از طرف 
باشگاه

ــرای  ــر ب ــراد همفک ــر از اف ــی دیگ ــتن گروه داش
ــه  ــانی ک ــد کس ــی کن ــک م ــردن کم ــن ک تمری
ــوند.  ــر ش ــزه ت ــا انگی ــد ب ــی آین ــگاه م ــه باش ب
ــرای  ــی ب ــزه خوب ــه انگی ــف همیش ــه تخفی تعرف
جــذب مــردم مــی باشــد. پیشــنهاد نــرخ تخفیــف 
ــردم  ــد م ــای جدی ــروه ه ــگاه گ ــت در باش عضوی
ــد. ــی کن ــذب م ــگاه ج ــد از باش ــرای بازدی را ب

انجــام تبلیغــات در رســانه هــای اجتماعی
ــرای  ــل ب ــن مح ــی بهتری ــای اجتماع ــانه ه رس
ــتند و  ــد هس ــای جدی ــتری ه ــا مش ــاط ب ارتب
ــن  ــوب تری ــی از محب ــا برخ ــت ه ــات و رقاب تبلیغ
ــوک و  ــس ب ــل فی ــایت مث ــای روی س ــب ه مطل
ــت  ــا رقاب ــغ ی ــام تبلی ــند. انج ــی باش ــر م تویت
ــته  ــر داش ــردم را در نظ ــذب م ــرای ج ــی ب فصل
ــای  ــد و رویکرده ــتفاده کنی ــتگ اس ــید. از هش باش
ــد.  ــال کنی ــر دنب ــر تاثی ــرای حداکث ــس را ب فیتن
ــرای  ــود را ب ــی خ ــانه ی اجتماع ــت رس مدیری
ــرای  ــد. ب ــل در آوری ــه عم ــره وری ب ــر به حداکث
مثــال بپرســید » هــدف فیتنــس شــما بــرای امســال 
ــته  ــدف را داش ــن ه ــه بهتری ــی ک ــت؟ هرکس چیس
ــده  ــگان برن ــوگا رای ــال کلاس ی ــک س ــد ی باش
ــا  ــه کلاس زومب ــی ک ــا هرکس ــود«. ی ــی ش م
ــرد. ــف میگی ــد تخفی ــد 20 درص ــرکت کن را ش

تمرینــات جدیــد و مهیــج خــود را تبلیــغ 
کنیــد

فیتنــس  رویکردهــای  روی  را  خــود  حــواس 
ــد  ــه دهی ــد ارائ ــات جدی ــد و تمرین ــع کنی جم
ــن  ــازار ای ــند. ب ــد باش ــازه و جدی ــوز ت ــه هن ک
ــراد را از  ــتریان و اف ــرای مش ــد ب ــات جدی تمرین
ــای  ــه ه ــی و خبرنام ــای اجتماع ــانه ه ــق رس طری
ــه طــور خــودکار بروزرســانی میکنــد و  ایمیلــی ب
ــد  ــی آین ــگاه م ــه باش ــا ب ــتری ه ــیاری از مش بس
زیــرا آنهــا بــه تمرینــات جدیــد علاقمنــد هســتند 
ــون  ــا تلویزی ــی ی ــای اجتماع ــانه ه ــه در رس ک
در مــورد آنهــا شــنیده انــد. تبلیــغ ایــن 
ــود  ــما موج ــگاه ش ــه در باش ــد ک ــات جدی تمرین
ــود. ــی ش ــتری م ــذب مش ــث ج ــند باع ــی باش م
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ــرف  ــرای مص ــل ب ــد مکم ــس از خری ــادی پ ــراد زی اف
ــان  ــرف ف ــا مص ــه آی ــوند ک ــد میش ــار تردی آن دچ
بــا فــان درســت اســت؟ کــدام مکمــل را بــا کــدام 
ــادی  ــایت ب ــا در س ــم؟ م ــا نکنی ــم و ی ــوط کنی مخل
ــی  ــتیم ول ــاره نوش ــن ب ــی در ای ــالات مختلف ــول مق ف
ــم  ــا ه ــرف ب ــی مص ــورد چگونگ ــح در م ــل از توضی قب
ــم و  ــرح میکنی ــی را مط ــه اساس ــد نکت ــا چن ــل ه مکم
ــم دارد  ــتری خواهی ــح بیش ــاره توضی ــن ب ــد در ای بع
ــد. ــت بخوانی ــه و دق ــر و حوصل ــا صب ــا ب ــس لطف پ
ــرای  ــدام ب ــر ک ــوزها و... ه ــی س ــا، چرب ــل ه مکم
ــد و  ــول تولی ــوند و فرم ــد میش ــاص تولی ــی خ هدف
حتــی روش تولیــد آن در روش مصــرف آن تفــاوت دارد 
و ایــن کــه چــه کســی چــه مکملــی مصــرف کند یــا از 
کــدام مــدل و ترکیــب اســتفاده کنــد یــا حتــی تولیــد 
ــر اســاس تشــخیص  ــه را بخــرد بایــد ب کــدام کارخان
پزشــک بــا تجربــه یــا یــک مربــی بــا تجربــه باشــد.

ــامتی  ــا س ــت و ب ــی اس ــورد تخصص ــن م ــون ای چ
ــد  ــر کنی ــما فک ــت ش ــن اس ــت و ممک ــط اس مرتب
کــه مــن یــک مکمــل را میخــرم همــه هــم 
ــر  ــدف موث ــان ه ــرای ف ــل ب ــان مکم ــد ف میگوین
ــور  ــه اینط ــم ن ــدف میرس ــه ه ــا آن ب ــس ب ــت پ اس
ــا  ــما ب ــی ش ــرایط بدن ــت ش ــن اس ــت ممک نیس
ــه  ــار عارض ــد و دچ ــازگار نباش ــل س ــان مکم هم
ــید. ــه نرس ــه نتیج ــه ب ــن ک ــل ای ــا حداق ــوید ی ش
ــد  ــت کن ــرد دق ــر ف ــد ه ــه بای ــری ک ــورد دیگ م
آن  تاثیــر  در  میتوانــد  مکمــل  مصــرف  زمــان 
ــل  ــی از مکم ــرف بعض ــد مص ــد باش ــیار کارام بس
ــی  ــود و بعض ــم میش ــن تنظی ــان تمری ــا زم ــا ب ه
دیگــر بــا زمــان خــواب و بیــداری  هماهنــگ 
ــن  ــای تمری ــا در روزه ــل ه ــی از مکم ــتند  بعض هس
ــوند. ــرف نمیش ــر مص ــی دیگ ــی بعض ــتفاده ول اس
حتــی ممکــن اســت مکمــل هــا در روزهــای مختلــف 

میــزان مصــرف متفاوتــی داشــته باشــند.

امــا بعــد از ایــن مقدمــه بایــد عــرض کنیــم کــه بحــث اصلــی مــا درســتی 
یــا نادرســتی مصــرف همزمــان مکمــل هــای غذایســت

در علــم تغذیــه بــه قطعیــت رســیده انــد کــه مصــرف مــواد غذایــی متفاوت 
ــواد  ــته م ــک دس ــان از ی ــک زم ــت در ی ــر اس ــت و بهت ــح نیس ــم صحی ــا ه ب
غذایــی یــک نــوع مصــرف شــود و در یــک زمــان دیگــر از مــواد دیگــر بــه 
ــت  ــر اس ــت بهت ــح نیس ــم صحی ــا ه ــی ب ــج و ماه ــرف برن ــال مص ــوان مث عن

ماهــی جــدا و چنــد ســاعت بعــد برنــج مصــرف شــود.
ــه  ــا ب ــی م ــتند ول ــا هس ــا وکربوهیدراته ــاوت پروتینه ــته متف ــون از دو دس چ
ــل را  ــن اص ــی ای ــد غذای ــادات ب ــا و ع ــم ومزه ــردن از طع ــذت ب ــل ل دلی
هــرروز نادیــده میگیریــم .فقط بعضــی از حرفــه ای هــای پــرورش اندامبرای 
ســامت مانــدن کبــد وجــذب بهتــر غــذا بــه شــکل صحیــح  تغذیــه میکننــد.

ــق  ــاتید محق ــته واس ــر گذاش ــن فرات ــا را از ای ــدرن پ ــه م ــم تغذی ــی عل حت
ــی  ــاده غذای ــت دو م ــر اس ــم بهت ــی ه ــته غذای ــک دس ــد از ی ــام میکنن اع
ــر دو  ــج ه ــان وبرن ــال ن ــوان مث ــودبه عن ــرف نش ــم مص ــان باه ــک زم دری
ــر  ــت وبهت ــت نیس ــم درس ــن دو باه ــرف ای ــی مص ــتند ول ــدرات هس کربوهی

ــود. ــرف ش ــم مص ــه از ه ــا فاصل ــدا وب ــده ج ــت در دو وع اس
دلیل این جدا مصرف کردن چیست؟

بــه زبــان ســاده وقتــی مــا غذایــی را مصــرف میکنیــم معــده مــا متناســب بــا آن مجبــور بــه ترشــح اســید میشــود حــال اگــر ایــن مــاده 
مخلــوط دو یــا چنــد مــاده غذایــی منفــاوت باشــد اســید معــده در ترشــح متناســب بــا ایــن مخلــوط دچــار اختــال و احتمــالا دچــار فشــار 

خواهــد شــد کــه ایــن خــود باعــث از بیــن رفتــن ارزش غذایــی  مــواد  غذایــی میشــود.
 روده هــا  و کبــد هــم بــه همیــن صــورت دچــار اختــال در جــذب و ترشــح  آنزیــم خواهــد شــد بــه همیــن دلیــل اختــال و عــدم کار امــدی 

دســتگاه گــوارش مجبــور بــه دفــع بــا مشــکل غــذا هــم خواهــد داشــت.
لازم بذکــر اســت توصیــه همیشــگی متخصصیــن تغذیــه درعــدم مصــرف آب حیــن و بعــد غــذا را بایــد جــدی بگیریــم کــه ایــن عمــل هــم 

باعــث اختــال در جــذب، هضــم  و دفــع خواهــد شــد.
پــس بــه همیــن دلیــل مصــرف هــم زمــان دو  یاچنــد مــدل مکمــل بــا هــم صــد درصــد درســت نیســت ولــی بــا توجــه بــه ایــن کــه مکملهــا 
بــه صــورت پــودر و قــرص هــای ســبک تولیــد میشــوند بســیار ســریعتر از مــواد غذایــی هضــم و جــذب میشــوند و اگــر شــما مجبوریــد بعــد 
ــا بتوانیــد وعــده دیگــری مصــرف کنیــد فاصلــه مصــرف بیــن دو  مکمــل نیــم ســاعت کافیســت. از مصــرف غــذا ســه ســاعت صبــر کنیــد ت

چــه بســا مصــرف دو یــا چنــد مکمــل بــا هــم باعــث از بیــن رفتــن اثــر غذایــی آن توســط اســید معــده شــود و پــول، زمــان و زحمــت شــما 
از بیــن بــرود.

ــر مرادی ــنده: اصغ نویس
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رژیم‌هــای  و  تغذیــه  فوق‌تخصــص  یــک 
درمانــی بــا تاکیــد بــر ایــن‌ کــه فســت‌ فودهــا 
نارســایی‌های نهفتــه کبــدی و کلیــوی را در بــدن 
ــه  ــرف روزان ــت: مص ــد، گف ــاد می‌کنن ــرد ایج ف
یــک وعــده فســت فــود و حتــی دو روز یــک بــار 
ــالات  ــار اخت ــرد را دچ ــی، ف ــواد غذای ــن م ای

کبــدی می‌کنــد.
 دکتــر کیومــرث دانشــور فســت فودهــا را فاقــد 
ــت  ــت اس ــزود: درس ــت و اف ــی دانس ارزش غذای
ــرغ،  ــت، م ــی از گوش ــن موادغذای ــه در ای ک
ماهــی و ســیب زمینــی اســتفاده می‌شــود، 
امــا کیفیــت ایــن عناصرغذایــی در فســت فودهــا 

ــت. ــن اس ــیار پایی بس
ــا ادویــه  وی افــزود: از آنجاکــه فســت فودهــا ب
ــه  ــاد تهی ــی زی ــی و چرب ــواد افزودن ــات و م ج
ــا  ــت، ام ــمزه اس ــر خوش ــه ظاه ــود و ب می‌ش
ــراه  ــه هم ــی ب ــه ارزش غذای ــت هیچ‌گون در نهای

ــدارد. ن
رژیم‌هــای  و  تغذیــه  تخصــص  فــوق  ایــن 
ــت  ــی فس ــر غذای ــواد وعناص ــت: م ــی گف درمان
ــه  ــدارد، چراک ــازگاری ن ــدن س ــا ب ــا ب فوده
ــه  ــی را ک ــر غذای ــن عناص ــد ای ــد نمی‌توان کب
ــی  ــای ب ــا روغن‌ه ــوده و ب ــالا ب ــی ب دارای چرب
ــد. ــذب کن ــم و ج ــود هض ــه می‌ش ــت تهی کیفی

ــیس  ــه سوس ــه در تهی ــان اینک ــا بی ــور ب دانش
و کالبــاس عمدتــاً از گوشــت‌های نامرغــوب 
ــیس  ــوردن سوس ــزود: خ ــود، اف ــتفاده می‌ش اس
ــای  ــه غده‌ه ــود ک ــی ش ــث م ــاس باع و کالب
چربــی زیرپوســت فــرد جمــع شــده و او را دچــار 

ــد. ــکل کن مش

وی اظهارداشــت: همچنیــن مــواد فســفریک در سوســیس و کالبــاس باعــث ایجــاد یبوســت شــدید و بدبــو کــردن مدفــوع می‌شــود و از 
آنجاکــه بــد بــو بــودن مدفــوع نشــانه بیمــاری در فــرد اســت، پــس بعــد از خــوردن سوســیس و کالبــاس اگــر فــرد مدفــوع بدبــو 

داشــت بایــد مطمئــن باشــد کــه دچــار بیمــاری شــده اســت.
ــا  ــزود: ب ــد، اف ــام می‌دهن ــدن را انج ــی در ب ــم زدای ــدی کار س ــای کب ــه آنزیم‌ه ــد براینک ــا تاکی ــه ب ــص تغذی ــوق تخص ــن ف ای
اختــال عملکــردی در کبــد و آنزیــم هــای آن، کبــد دچــار چربــی شــده و خاصیــت ســم زدایــی آن در بــدن کمرنــگ می‌شــود.

ــایع  ــای ش ــن بیماری‌ه ــتخوان را مهمتری ــی اس ــدی و پوک ــوی و کب ــه کلی ــایی نهفت ــون، نارس ــدید خ ــت ش ــرائن، غلظ ــب ش وی: تصل
ــه  ــفید تهی ــا از آرد س ــت فوده ــده در فس ــتفاده ش ــان اس ــه ن ــرد: از آن جاک ــان ک ــر و خاطرنش ــا ذک ــت فوده ــرف فس ــر مص در اث

ــد. ــم می‌کن ــون فراه ــد خ ــاد قن ــرای ایج ــه را ب ــالا زمین ــرف ب ــر مص ــدارد و در اث ــی ن ــی آن‌چنان ــود، ارزش غذای می‌ش
ــان بیشــتر طالــب مصــرف غذاهــای فســت فــود هســتند، بنابرایــن بیشــترین میــزان بیماری‌هــا  دانشــور گفــت: کــودکان و نوجوان
ــای  ــد برنامه‌ه ــا بای ــن خانواده‌ه ــت، بنابرای ــران اس ــش از دیگ ــراد بی ــن اف ــا در ای ــوع بیماری‌ه ــرای وق ــازی ب ــه س ــا زمین و ی

غذایــی ایــن افــراد را زیــر نظــر داشــته باشــند تــا در تامیــن ســامتی آنهــا مثمــر ثمــر واقــع شــوند.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

 فســت فــود هــا چــه بلایــی 
ســر بــدن مــی آورنــد
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The effect of sleep on the activity of athletes

طبــق تحقیقــات هــاروارد، خــواب نقــش حیاتــی در 
ــه،  ــم، حافظ ــدن، متابولیس ــی ب ــتم ایمن ــرد سیس عملک
یادگیــری و دیگــر عملکردهــای حیاتــی بــازی مــی 
ــم  ــرای ترمی ــی ب ــواب کاف ــازان، خ ــرای بدنس ــد. ب کن
بافــت هــا و رشــد عضلــه ضــروری مــی باشــد.

ــما  ــات ش ــه عض ــد ک ــی خواهی ــی م ــواب راحت ــر خ اگ
بتواننــد بدرســتی ریــکاوری شــوند و رشــد بهینــه ای داشــته 

ــد: ــال کنی ــه را دنب ــن 6 نکت ــند، ای باش

1( در تاریکی بخوابید
کل لامــپ هــا و روشــنایی هــای اتــاق را خامــوش کنیــد تــا 
هورمــون خــواب، ملاتونیــن بــه راحتــی تولیــد شــود. حتی 
کوچکتریــن نــور مــی توانــد بدن شــما را بیــدار نگــه دارد و 

باعــث خســتگی صبــح شــما شــود.
2( لوازم تکنولوژی خود را کنار بگذارید

ــام داده  ــال 2011 انج ــی در س ــواب تحقیق ــی خ ــه مل موسس

ــه از  ــرادی ک ــد اف ــی ده ــان م ــه نش ک
ــی  ــود ط ــخصی خ ــی ش ــوازم الکترونیک ل
ــی  ــتفاده م ــواب اس ــل از خ ــاعت قب ــک س ی
کننــد مشــکلات بیشــتری را در خــواب 
ــد  ــی خواهی ــر م ــد. اگ ــی کنن ــه م تجرب
خســته بــه نظــر نرســید یــک ســاعت قبــل 
ــتاگرام  ــر، اینس ــون، کامپیوت ــواب تلویزی از خ
و کلا تلفــن همــراه خــود را کنــار بگذاریــد.
ــانی  ــود را بروزرس ــواب خ ــات خ 3( ملزوم

ــد کنی
ــال  ــک یکس ــکا و تش ــوز روی مت ــر هن اگ

پیــش خــود مــی خوابیــد بهتــر اســت آنهــا 
ــکا  ــک و مت ــض تش ــد. تعوی ــض کنی را تعوی
ــر  ــت ت ــواب راح ــاد خ ــد در ایج ــی توان م

ــد. ــک کن ــما کم ــه ش ب
4( آرام بیدار شوید

اگــر شــما از زنــگ خــوردن ســاعت زنگــدار 
ــرت  ــاعت چ ــا از س ــد ی ــی گیری ــترس م اس
ــک  ــای ی ــه ج ــد ب ــی کنی ــتفاده م زن اس
ــا  ــد. ب ــتفاده کنی ــاعت اس ــاعت از دو س س
اولیــن زنــگ بیــدار شــوید و دومیــن ســاعت 
ــوک  ــد ک ــه بع ــی 20 دقیق ــرای 10 ال را ب

ــی  ــود صبح ــی ش ــث م ــن کار باع ــد. ای کنی
ــید. ــته باش ــترس داش ــدون اس آرام و ب

5( هشت ساعت بخوابید
ــز  ــه مغ ــواب ب ــاعت خ ــت س ــل هش حداق
ــه  ــری و ب ــرای یادگی ــی ب ــان کاف ــما زم ش
ــی  ــد را م ــای جدی ــارت ه ــاد آوردن مه ی
ــه  ــد ب ــی توانی ــی م ــواب کاف ــا خ ــد. ب ده
بــدن خــود کمــک کنیــد اســترس را پاییــن 
بیاوریــد و آمادگــی رویارویــی بــا یــک روز 

ــید. ــته باش ــود داش ــد را در خ جدی

www.muscleandfitness.com : منبع

ــما  ــه ش ــن ب ــانید. مدیتیش ــان برس ــه پای ــق ب ــس عمی ــن تنف ــک تمری ــا ی ــود را ب روز خ
کمــک مــی کنــد افــکار خــود را بــا ریلکــس کــردن بــدن موقــع خــواب آزاد کنیــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــکات  ــن ن بهتری
بــرای داشــتن 
ــیکس  ــات س عض
زبــان از  پــک 
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عضــات ســیکس پــک در ایــن ســال هــای اخیــر 
بیشــترین کلماتــی هســتند کــه از زبــان جوانــان 
و حتــی بزرگســالان شــنیده مــی شــوند. داشــتن 
بدنــی ســیکس پــک رویــای بســیاری از جوانــان 
اســت. حتــی دیــده ام بســیاری از افــراد دیوانــه 
ــب  ــد کس ــتند و در فراین ــال آن هس ــه دنب وار ب
عضلاتــی ســیکس پــک رژیــم هــای ســخت مــی 
ــه  ــی از جمل ــکلات فراوان ــار مش ــه دچ ــد ک گیرن
زخــم معــده و ورم معــده مــی شــوند. بــه همیــن 
دلیــل مــی خواهــم چنــد نکتــه و پیشــنهاد در این 
ــدوارم در  ــه امی ــم ک ــه ده ــما ارائ ــه ش ــورد ب م
پروســه ی ســیکس پــک بــرای شــما مفیــد باشــد.
ــد  ــه بای ــت ک ــن اس ــن کار ای ــن و مهمتری اولی
ــیدن  ــرای رس ــوی ب ــر و اراده ی ق ــد، صب تعه
ــید و  ــته باش ــک داش ــیکس پ ــات س ــه عض ب
ــک  ــه ی آن اتوماتی ــه نتیج ــد ک ــد دی خواهی
ــم  ــل مه ــد. دو اص ــی آی ــما م ــراغ ش وار س
ــید  ــته باش ــر داش ــد در نظ ــا بای ــه در اینج ک
اســت. ســوزی  چربــی  و  ســازی  عضلــه 

عضله سازی :
ــات  ــه تمرین ــد و ب ــی باش ــم م ــیار مه ــل بس ــن اص ای
ــد  ــن چن ــر ای ــا اگ ــدارد ام ــاز ن ــدیدی در کل روز نی ش
ــی  ــما کاف ــرای ش ــد ب ــال کنی ــوب را دنب ــنهاد خ پیش

ــد : ــال کنی ــر را دنب ــات زی ــود.  تمرین ــد ب خواه
 1( کرانچ

2( درازنشست
)leg lifts( بالا بردن پاها به صورت دراز کش )3

4( تمرین عضلات پهلو
چربی سوزی : 

اصــل بعــدی کــه بایــد در نظــر بگیریــد چربــی ســوزی 
اســت کــه چنــد نکتــه را بــرای آن بایــد رعایــت کنیــد:

ــک  ــما کم ــه ش ــرداری ب ــه ب ــد. وزن ــر داری ــه ب  1( وزن
ــی  ــپس چرب ــد و س ــت بدهی ــری از دس ــد کال ــی کن م

ــوزانید. بس

2( صبحانــه را از دســت ندهیــد. صبحانــه ی ســالم بخوریــد، محققــان دریافتــه انــد کــه خــوردن صبحانــه در کســب انــرژی 
روزانــه بســیار مهــم اســت.

3( آب زیــاد بخوریــد. نوشــیدن آب در افزایــش متابولیســم کمــک مــی کنــد کــه بــه کالــری ســوزی منجــر مــی شــود. آب 
خــوردن بــه شــما در کــم خــوردن غــذا نیــز کمــک مــی کنــد و تــا حــدی گرســنگی را کنتــرل مــی کنــد.

4( غذاهای فیبردار زیاد بخورید که شامل میوه و سبزیجات، غلات و آجیل ها و حبوبات می باشد.
5( مقــدار کربوهیــدرات را در وعــده هــای خــود کــم کنیــد و غذاهــای پروتئینــی بیشــتری مصــرف کنیــد. کربوهیــدرات هــا 

شــامل برنــج، ســیب زمینــی و ... مــی باشــند.
6( از خوردن شکر و شیرینی جات فراوری شده خودداری کنید.

7 ( شام کم بخورید.
8  ( خواب شبانه اجباری است و استراحت نقش مهمی در این امر بازی می کند.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
www.BODYFULL.irبــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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ــراس  ــا ک ــای TRX ی ــی در کلاس ه وقت
ــه  ــان ب ــد عضلاتت ــی کنی ــرکت م ــت ش فی
ــی  ــزور م ــوند ب ــی ش ــه م ــی گرفت کل
ــی  ــا ت ــد ت ــد کنی ــتتان را بلن ــد دس توانی
ــت  ــات پش ــید وعض ــود را بپوش ــرت خ ش
ــده  ــنگ ش ــگار س ــان ان ــاق پایت ران و س
انــد و قابــل حرکــت نیســتند. خوشــبختانه 
ــود  ــاده و ارزان وج ــل س ــد راه ح چن
ــه  ــا را در خان ــد آنه ــی توانی ــه م دارد ک
ــود را  ــات خ ــد و درد عض ــان کنی امتح

ــد. ــش دهی کاه
1. شربت آلبالو

ــکی  ــی پزش ــه علم ــات مجل ــق تحقیق طب
ــو  ــربت آلبال ــکاندیناوی، ش و ورزش اس
ــد از  ــکاوری بع ــیدنی ری ــوان نوش ــه عن ب
ــد.  ــی کن ــم م ــات را ک ــن، درد عض تمری
ــود در  ــیدان موج ــی اکس ــات آنت ترکیب
ــرای  ــیانین ب ــام آنتوس ــه ن ــو ب آلبال

ــت. ــد اس ــیار مفی ــاب بس ــش الته کاه
ــاب در  ــش درد و الته ــرای کاه ــس ب پ
روزهــای تمرینــی خــود آب آلبالــو 

ــید. بنوش

2. قهوه
ــل از  ــوه قب ــیدن قه ــد نوش ــی دهن ــان م ــات نش ــذارد. تحقیق ــتری بگ ــر بیش ــان تاثی ــی ت ــن صبحگاه ــاید در تمری ــما ش ــه ش ــتارباکس صبحان اس
ــی  ــه م ــن، توصی ــتفاده از کافئی ــرای اس ــکی ب ــع پزش ــچ من ــرض هی ــا ف ــد. ب ــی کن ــم م ــن را ک ــی از تمری ــتگی ناش ــات و خس ــن، درد عض تمری
ــد. ــره ببری ــوه به ــیدن قه ــا نوش ــدن ب ــت ب ــردن مقاوم ــالا ب ــت ب ــد از مزی ــی توانی ــن م ــد. همچنی ــل کنی ــن می ــل از تمری ــوه قب ــان قه ــم دو فنج کنی

3. یخ
ــیار  ــن بس ــد از تمری ــخ بع ــتفاده از ی ــا اس ــرد ب ــا آب س ــات ب ــان درد عض ــا درم ــد ام ــه آدم بده ــری ب ــس بهت ــرم ح ــا دوش گ ــام ب ــاید حم ش
ــات و  ــیب عض ــع آس ــع مان ــخ در واق ــا آب ی ــام ب ــا حم ــت ام ــد اس ــف مفی ــای خفی ــکین درده ــش و تس ــرای آرام ــرم ب ــام آب گ ــت. حم ــد اس مفی
ــد. ــکین دهی ــه تس ــده در حول ــخ پیچان ــه ی ــک کیس ــا ی ــد را ب ــه درد دارن ــی ک ــود عضلات ــی ش ــه م ــن توصی ــود. همچنی ــی ش ــریعتر م ــی س شفابخش

4. آرنیکا )سوسن کوهی(
طبــق تحقیقــات منتشــر شــده در مرکــز بیــن المللــی روماتولــوژی ، یــک نســخه گیاهــی از پمادهــای تســکین درد گیــاه آرنیــکا مــی باشــد کــه بــه انــدازه 
ایبوپروفــن در تســکین درد موثــر مــی باشــد. ایــن گیــاه مــی توانــد هــم بصــورت پمــاد و هــم بصــورت ژل روی پوســت اســتفاده شــود و در تســکین درد و 

ورم عضــات کمــک کننــده مــی باشــد.

5. ماساژ
ماســاژ عمیــق عضــات بعــد از تمریــن موجــب افزایــش جریــان خــون در عضــات و افزایــش ســرعت دفــع مــواد شــیمیایی ملتهــب کننــده مــی شــود. ماســاژ 
بــدن فوایــد بســیاری بــرای عضــات دارد. » قســمت بــالا و پاییــن ناحیــه ای کــه درد مــی کنــد را ماســاژ دهیــد ســپس خــود ناحیــه درد رو بــه صــورت آرام 
ماســاژ دهیــد. همچنیــن مــی توانیــد از دســتگاه هــای ماســاژ اتوماتیــک اســتفاده کنیــد یــا اینکــه بــا فشــار آوردن روی ناحیــه درد بــا اســتفاده از تــوپ 

تنیــس قســمت مــورد نظــر را ماســاژ دهیــد.

Mensfitness : منبـع
ترجمـه : بـادی فـول
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــه  ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب
الکترونیــک بدنســازی ایــران

ــح ــاده روی صحی ــول پی اص

ــی  ــافت تقریب ــودن مس ــس از پیم ــد پ ــی بای ــش ورزش کف
ــود.  ــض ش ــاه تعوی ــش م ــر ش ــا ه ــر و ی ۸۰۰ کیلومت
ــتند  ــا هس ــف پ ــی ک ــار صاف ــه دچ ــرادی ک ــن اف همچنی
ــد. ــتفاده نماین ــب اس ــی مناس ــای طب ــد از کفی‌ه بای

حالــت بــدن را حفــظ کنيــد ، پشــت صــاف ، شــکم کمــي 
را توکشــيده و دســت هــا را در هنــگام راه رفتــن در جهت 
ــد . ــت دهي ــب حرک ــو و عق ــه جل ــر ب ــف يکديگ مخال

هنــگام پیــاده روی بــه ازای هــر 15 الــی 20 دقیقــه 
یــک لیــوان آب بنوشــید.

ــه  ــه ب ــل ۱۰ دقیق ــد حداق ــاده روی بای پی
ــد .  ــه یاب ــته ادام ــور پیوس ط

ــد:  ــش باش ــه بخ ــامل س ــد ش ــما بای ــاده‌روی ش پی
ــر و  ــورد نظ ــافت م ــردن مس ــی ک ــردن، ط ــرم ک گ

ــدن. ــردن ب ــک ک خن
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Jeremy Buendiaبیوگـرافی
ــایت  ــا در وب س ــی بوندی ــا جرم ــه ب مصاحب
WWW.SIMPLYSHREDDED.COM

سن: 22 سال
قد: 85 اینچ

وزن حالت های عادی: 195 کیلوگرم - 88 کیلوگرم
وزن فصل های مسابقات: 165 کیلوگرم - 75 کیلوگرم

ــد.  ــی کنی ــن م ــخت تمری ــیار س ــا بس ــما قطع         ش
ــدام  ــرورش ان ــص پ ــک متخص ــما و ی ــن ش ــا بی آی
تفــاوت وجــود دارد؟ آیــا تــا بــه حــال بــه ایــن فکــر 
کــرده ایــد کــه بــرای از دســت نــدادن انــدام خــود 
ریســکی را انجــام دهیــد و همیشــه تمرینــات خــود را 

ــد؟ ــال کنی دنب
قطعــا بین مــن و یــک متخصــص پــرورش انــدام تفاوت 
هــای بســیاری بیــن نــوع تمرینــات مــا وجــود دارد اما 
شــباهت هــای زیــادی نیــز هســت. بــه عنــوان مثــال 
ــای  ــرداری ه ــه ب ــل وزن ــخت مث ــات س ــن از تمرین م
ســنگین جلوگیــری مــی کنــم. امــا اولویتــم این اســت 
کــه کمــرم را باریــک و کوچــک حفــظ کنــم و زیبایــی 
انــدام هــای خــود را نیــز متناســب بــه آن آراســته ام.
        شــایعاتی وجــود دارد کــه بیــان مــی کننــد شــما 

ــم.  ــندیده ای ــی ش ــت چیزهای ــردن آن نیمک ــد ک ــورد بلن ــا در م ــتید. مث ــوی هس ــیار ق بس
آیــا خاطــرات جالبــی در مــورد وزنــه بــرداری هــای خــود داریــد؟

قــدرت مــن خیلــی خــوب اســت. مــن بــرای قــوی تــر کــردن خــود از اســکوآت و وزنــه 
بــرداری هــا اســتفاده مــی کنــم، امــا هنــوز مــی توانــم وزن خوبــی داشــته باشــم. امــا 
بیــش از یــک ســال اســت کــه بــه علــت آســیب هــای شــانه ای از انجــام چنیــن کارهایــی 
منــع شــده ام، امــا قبــل از آن، مــن 455 پونــد را در یــک ضربــه بلنــد مــی کــردم. مــن 

رکــورد 405 پونــد واقعــی را در 3 تکــرار بــه ثبــت رســانده ام. 
ــان  ــد اطمین ــه بای ــت ک ــی اس ــد، بدیه ــت کردی ــه رقاب ــروع ب ــما ش ــه ش ــی ک          هنگام
ــای  ــش ه ــک از بخ ــدام ی ــت. ک ــارن اس ــادل و متق ــما متع ــدن ش ــه ب ــد ک ــل کنی حاص
بــدن شــما بــه طورطبیعــی متقــارن بودنــد و کدامیــک از قســمت هــای بدنتــان نیــاز بــه 

ــتند؟ ــتر داش ــات بیش تمرین
ــس  ــت ح ــن باب ــتم و از ای ــزرگ داش ــینه ب ــه ی س ــک و قفس ــر کوچ ــی کم ــور ژنتیک ــه ط ب
خوشــبختی مــی کــردم. گــروه هــای عضلانــی کــه نیــاز بــه تمرینــات بیشــتری داشــتند، 

ــد. ــی ام بودن ــر بازوی ــات دو س ــا و عض ــانه ه ش
بــدن شــما از لحــاظ زیبایــی شناســی، دارای خطــوط برجســته و بســیار کلاســیک اســت کــه 
ــانی  ــه کس ــما از چ ــری ش ــام گی ــترین اله ــدازد. بیش ــی ان ــن م ــا زِی ــوز ی ــاد ری ــن را ی م

بــوده اســت؟ در دوران نوجوانــی خــود از چــه کســانی تقلیــد مــی کردیــد؟

چگونـه بـا بـدن سـازی شـروع کردیـد؟
ــود و  ــی ب ــازان معمول ــالگی از بدنس ــدرم در 70 س پ
ــات  ــان تمرین ــگاه محلم ــح در ورزش ــر روزصب ــن ه م
او را تماشــا مــی کــردم. بــا نگاهــی بــه بدنــم مــی 
دانســتم کــه وقتــی بــزرگ شــدم، مســیر او را دنبــال 

خواهــم کــرد.

 از کجـا انگیـزه گرفتیـد؟
ــت.  ــه اس ــا گرفت ــرفتم منش ــن از پیش ــزه ی م انگی
مــن بــه ایــن بــاور رســیده ام کــه همیشــه در همــه 
ــود دارد.  ــه هــای زندگــی رشــد و پیشــرفت وج جنب
بــدن ســازی بــه مــن توانایــی فیزیکــی بــرای رشــد 
ــن  ــرم و ای ــن متنف ــن از باخت ــت. م ــر داده اس و تغیی
مــورد شــاید در مــن بهتریــن ویژگــی بــوده اســت. 
تــرس باختــن بــه مــن انگیــزه مــی دهــد کــه بدنــم 
را بــه محدودیــت هــای مطلــق خــود برســانم و مــن 

ــد. ــق کن ــن ورزش موف را در ای
مــن شکســت را دوســت نــدارم و در واقــع از شکســت 
ــرم  ــرار بگی ــای دوم ق ــه درج ــن از اینک ــرم. م متنف
نفــرت دارم، و از اینکــه ببینــم کســی مــن را شکســت 

مــی دهــد، نفــرت دارم. 
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ــی  ــن بعض ــک زی ــوز و فران ــتیو ری اس
از فیزیــک هــای مــورد علاقــه مــن در 
ــد رو  ــن آرنول ــتند. م ــام دوران هس تم
بــه عنوان کســی کــه بیشــترین رشــد را 
دارد نــگاه کــردم. او واقعــا در همــه ی 

ــت. ــوده اس ــق ب ــب موف جوان
           بدنســازی در طــول ســالها رقابــت 
ــا در بــدن و  بزرگــی داشــته اســت. آی
فیزیــک هــم همیــن طــور بــوده؟ کدام 
دســته از ورزشــکاران هســتند که ســخت 
ــت؟ و  ــا آن هاس ــا ب ــت ه ــن رقاب تری
کــدام یــک از آن هــا بــا شــما دوســت 

ــتند؟ ــی هس صمیم
طبــق گفتــه هــای رســانه هــای 
ــردم  ــم م ــی زن ــدس م ــی، ح اجتماع
مــی گوینــد ســادیک هادوویــچ رقیــب 
مــن اســت. او یــک پســر بــزرگ جثــه 
ــا دو  ــم ب ــی کن ــاس م ــه احس ــت ک اس
ــون  ــم. جیس ــی کن ــت م ــر دارم رقاب نف
ــرار  ــه ای ق ــه در نقط ــون همیش پونت
ــون  ــت. جیس ــروط اس ــه و مش گرفت
نزدیــک تریــن دوســت مــن اســت کــه 
ــم.  ــی کن ــت م ــز رقاب ــا آن نی ــن ب م
مــن دوســتان خوبــی ماننــد جئوبانــی 
ــک  ــن ی ــول دارم. ای ــک اتن ــولا و م پائ
جامعــه نســبتا کوچــک اســت، بنابرایــن 
ــن  ــیاری از ای ــد بس ــی توانی ــما م ش

ــید. ــراد را بشناس اف
         رژیــم غذایــی شــما در ورزش شــما 

و شــخصیت شــما چقــدر مهــم اســت؟
رژیــم غذایــی همــه چیــز اســت. مــن 
ــه  ــه ک ــش از آن چ ــم بی ــی توان نم
ــزی  ــن چی ــم. ای ــم کن ــت آن را ک هس
ــد،  ــی ده ــد م ــما را رش ــه ش ــت ک اس
ــر  ــما را لاغ ــه ش ــت ک ــزی اس ــن چی ای
ــه  ــت ک ــزی اس ــن چی ــد، ای ــی کن م

ــازد. ــی س ــز را م ــه چی هم
ــن  ــا لی ــد دان ــی مانن ــی کس           وقت
بیلــی را مــی بینیــد، واضــح اســت کــه 
ــود  ــروزه ی خ ــت ام ــی از موفقی بخش
ــه رســانه هــای اجتماعــی مدیــون  را ب
اســت. افــکار شــما در مــورد اســتفاده 
از رســانه هــای اجتماعــی بــرای 
ــا تمــام طرفــداران  برقــراری تمــاس ب
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ــت؟ ــود چیس خ
مــن فکــر مــی کنــم مهــم اســت کــه بــه طرفــداران خــود اجــازه بدهیــم تــا حــد و مــرز مشــخصی وارد زندگیمــان شــوند. مــن احســاس 
مــی کنــم مــا بــه آنهــا مدیــون هســتیم. بــه عنــوان قهرمــان و یــا فقــط کســی کــه بعضــی از آیکــون هــای تناســب انــدام را دارد، ایــن کار مــا 
بــرای بــه اشــتراک گذاشــتن دانــش و تجربیــات مــا بــا جهــان اســت. رســانه هــای اجتماعــی بــه مــردم چیــزی بــرای تــاش و انگیــزه هدیــه 
مــی دهنــد. اگــر دیگــران را انگیــزه ندهیــم، پــس چــه کســی خواهــد بــود کــه بــه آن هــا در ایــن زمینــه هــا انگیــزه دهــد؟ شــخصا، مــن از 

اینســتاگرام بیشــترین اســتفاده را مــی کنــم زیــرا ســاده و بســیار آســان اســت کــه بــا طرفدارانــم ارتبــاط برقــرار کنــم.
          بــر خــاف بدنســازان، بــه نظــر مــی رســد کــه شــما بــه انــدام مســابقه ای در طــول ســال نزدیــک تــر باشــید. فصــل زمســتان بــرای شــما 

بــه چــه معناســت؟ چقــدر طــول مــی کشــد تــا بــه مرحلــه آمادگــی مســابقات برســید؟
ــودم.  ــد ب ــنگین 213 پون ــن در وزن س ــردم. م ــل ک ــوب عم ــی خ ــته خیل ــل گذش ــودم و در فص ــحال ب ــاد خوش ــته از المپی ــل گذش ــن در فص م
احســاس مــی کنــم در وزن خــارج از فصــل بیــن 198 تــا 201 پونــد باشــم. در ایــن ســال حــدود 20 هفتــه قبــل ازمســابقات شــروع کردیــم، امــا 

در 12 هفتــه گذشــته، آن را بــه میــزان قابــل توجهــی افزایــش دادیــم.
         شــما مــدت زیــادی در ورزشــگاه صــرف مــی کنیــد و بــدن شــما بــه نظــر مــی رســد پــر از عضلــه ی ورزیــده باشــد. چــه نــوع فعالیــت 

هایــی در خــارج از باشــگاه بــرای فعــال بــودن و بهبــود تناســب انــدام خــود انجــام مــی دهیــد؟
مــن از ورزش هــای تیمــی ماننــد بســکتبال لــذت مــی بــرم، امــا بــا برنامــه ســفر مــن در ایــن ســال نمــی توانــم بــه لیــگ هــای تفریحــی 

محلــی بپیونــدم.
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجا را لمــس کنید

دستگـاه های بدنسـازی دی. اچ. زد
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ــه ! ــرورش عضل ــث پ مثل

تغذیه 
دارنــد. پروتئینــی  مــواد  بــه  احتیــاج  رشــد  بــرای  شــوند  مــی  تحریــک  تمریــن  بــا  عضــات  کــه  ایــن  از  بعــد 

پروتئین ها به 2 دسته » حیوانی و گیاهی » تقسیم می شوند. 
یــک بدنســاز اگــر بــه ازای هــر کیلوگــرم از وزن بــدن کمتــر از یــک گــرم پروتئیــن مصــرف نمایــد نــه تنهــا افزایــش حجــم عضلانــی نخواهــد 

داشــت بلکــه بــا کاهــش حجــم عضلانــی نیــز روبــه رو مــی شــود.
عضــات بــرای رشــد بــه آمینــو اســید کــه همــان اجــزای تشــکیل دهنــده پروتئیــن هــا مــی باشــند احتیــاج دارد و بــرای افزایــش حجــم 

ــدن بایســتی حداقــل 5/1گــرم پروتئیــن مصــرف شــود. ــرم از وزن ب ــه ازای هــر کیلوگ ــز ب عضــات نی
لازم بــه ذکــر اســت اگــر شــما 100 گــرم گوشــت مصــرف مــی کنیــد تمــام ایــن 100گــرم ، پروتئیــن نمــی باشــد بلکــه حــدود 70 گــرم آن آب، 

مقــداری چربــی و غیــره مــی باشــد و تنهــا حــدود 22 گــرم آن پروتئیــن مــی باشــد.
استراحت

شــاید مهــم تریــن ضلــع ایــن مثلــث ، اســتراحت باشــد چــون در زمــان اســتراحت اســت کــه عضــات رشــد مــی کنــد و اگــر شــما در طــول 
شــب، 4 الــی 5 ســاعت مــی خوابیــد و مابقــی زمــان خــود را صــرف کار کــردن خــود مــی کنیــد انتظــار رشــد عضــات را نداشــته باشــید 
چــون عضــات بــرای رشــد )8 ســاعت( خــواب شــبانه احتیــاج دارنــد کــه از اوایــل ســاعت 22 شــروع مــی شــود چــون از ایــن ســاعت تــا 

ســاعت 3 نیمــه شــب ، میــزان هورمــون رشــد بــه بالاتریــن ســطح خــود مــی رســد.

ــه  ــرورش عضل ــه پ ــید ک ــنیده باش ــا ش ــاید باره ش
هــا بــر سیســتم مثلثــی » تمریــن، تغذیــه و 
ــول  ــت اص ــا رعای ــت و ب ــی اس ــتراحت » متک اس
مربوطــه ، مــی تــوان از عضلــه هــای بــدن ، رشــد 

ــت. ــار داش ــوب را انتظ مطل

تحریک تارچه های عضلانی 
ــازی  ــگاه بدنس ــه در باش ــی ک ــکار زمان ــک ورزش ی
تمریــن مــی کنــد هدفــش فقــط تقویــت و افزایــش 
ــات  ــما در تمرین ــد. ش ــی باش ــات م ــم عض حج
بدنســازی بــه مبــارزه بــا وزنــه مــی رویــد و اگــر 
ــورد  ــه م ــر از عضل ــه قویت ــارزه از وزن ــن مب در ای
ــتفاده  ــد اس ــی کنی ــر روی آن کار م ــه ب ــر ک نظ
ــی  ــیب م ــی آس ــای عضلان ــه ه ــه تارچ ــد ب نمایی
ــد. ــی نمایی ــم م ــاره و زخ ــا را پ ــانید و آنه رس

ــال  ــه دنب ــازان ب ــه بدنس ــت ک ــزی اس ــان چی ــن هم ای
آن هســتند! ایــن تارچــه هــای عضلانــی بــرای اینکــه 
ــه ســاختن  در مبــارزات بعــدی پیــروز شــوند شــروع ب
ــد و در  ــی کنن ــر م ــوی ت ــر و ق ــای بزرگت ــه ه تارچ
ــدی  ــارزه بع ــروزی در مب ــرای پی ــما ب ــورت ش ــن ص ای
ــا  ــد ت ــش دهی ــود را افزای ــه خ ــزان وزن ــتی می بایس
ــانید  ــیب برس ــر آس ــوی ت ــای ق ــه ه ــه تارچ ــددا ب مج
ــه هایــی کــه در برنامــه  ــا وزن . در ایــن زمــان اگــر ب
ــه  ــانده ب ــیب رس ــی آس ــای قبل ــه ه ــه تارچ ــته ب گذش
ــت  ــان مقاوم ــات از خودش ــد آن عض ــارزه بروی مب
ــوند.  ــی ش ــروز م ــارزه پی ــن مب ــان داده و در ای نش

ــما در  ــر ش ــال ، اگ ــور مث ــه ط ب
ــر  ــا هالت ــینه ب ــرس س ــت پ حرک
ــتفاده  ــی اس ــه 80 کیلوگرم از وزن
ــای  ــه ه ــد تارچ ــرده ای ــی ک م
از  عضلانــی ســینه شــما پــس 
ــاده  ــا آم ــان را کام ــی خودش مدت
ــه  ــدار وزن ــا مق ــا ب ــد ت ــی نماین م
مبــارزه کننــد، درایــن زمــان اگــر 
ــد  ــش ندهی ــن را افزای ــدت تمری ش
ــد  ــی کنن ــد نم ــر رش ــات دیگ عض
و اینجاســت کــه مربــی نماهــا 
مــی گوینــد عضــات دیگــر جــواب 
ــای  ــد از داروه ــد و بای ــی دهن نم
شــود!  اســتفاده  اســتروئیدی 
ــوک  ــک و ش ــرای تحری ــن ب همچنی
بــه ایــن تارچــه هــا بایســتی هــر 4 
الــی 6 هفتــه برنامــه تمرینــی تغییر 
ــی  ــف تمرین ــتم مختل ــد و از سیس کن
ــت،  ــل : سوپرس ــود مث ــتفاده ش اس

ــت و... ــت، دراپ س ــری س ت

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

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


www.BODYFULL.ir
بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ترسـو ها هیـچ وقـت آغـاز نمی کننـد، ضعیـف ها هیـچ وقـت تمـام نمی کنند
و برنـده ها هیـچ وقت کوتـاه نمی آیـند...

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


یــک ســالن بدنســازی بغیــر از مــوارد فــوق امتیــازات متنوعــی را 
ــام  ــگاها ن ــن باش ــزء بهتری ــم آن را ج ــا بتوانی ــد ت ــب کن ــد کس بای

ببریــم. در ایــن نوشــته بــه چنــد نکتــه اشــاره خواهیــم کــرد.

۱- بهترین باشگاها باید در دسترس باشند.
یعنــی بــرای مراجعــه بــه آن پیــاده، بــا خــودرو، وســایل عمومــی 
ــه  ــد ب ــان باش ــه آس ــراد آن منطق ــر اف ــرای اکث ــه ب و دوچرخ
عنــوان مثــال جــای پــارک خــودرو داشــته باشــد و ایــده ال اســت 

ــان اصلــی باشــد. اگرنزدیــک خیاب

۲- ابعــاد بهتریــن باشــگاها بایــد اســتاندارد و فراتــر از اســتاندارد 
باشــد.

مســاحت ۲۰۰ متــر و ســقف ۳ متــر حداقــل اســتاندارد یــک ســالن 
ــد  ــتر باش ــگاه بیش ــک باش ــدد در ی ــن دو ع ــه ای ــر چ ــت  ه اس

ــت . ــر اس ــکاران بهت ــن ورزش ــت تمری کیفی

ــی  ــدرن و کاف ــازی م ــزات بدنس ــد تجهی ــگاه بای ــن باش ۳- بهتری
ــد. ــته باش داش

ــی  ــزات کاف ــد از تجهی ــود بای ــاحت خ ــه مس ــبت ب ــگاه نس باش
ــری  ــالن ۲۵۰ مت ــک س ــول ی ــور معم ــه ط ــد ب ــوردار باش برخ
و  ۱۲ دســتگاه ســیم کــش ۶ دســتگاه هــوازی 12 خــرک 
ــد  ــوع را بای ــر متن ــل هالت ــه دمب ــن وزن ــی و 5/1 ت ــت اصل نیمک
ــتر  ــی بیش ــزار ورزش ــزات واب ــه تجهی ــر چ ــد. ه ــته باش داش
ــالن  ــاحت س ــا مس ــب ب ــه متناس ــر ، البت ــگاه بالات ــاز آن باش امتی

اکثــر شــما حداقــل یکبــار در باشــگاه بدنســازی ثبــت نــام کــرده ایــد و تجربــه 
ای درایــن مــورد داریــد و نســبت بــه ســابقه خــود مــی توانیــد اســتانداردهای 
لازم یــک  باشــگاه بدنســازی را مثــال بزنیــد. ســایت بــادی فــول درنظــر دارد 
ــتانداردها را  ــن اس ــم ای ــردم بخواهی ــوم م ــر ازعم ــردازد اگ ــم بپ ــن مه ــه ای ب
نــام ببرنــد بــدون شــک بــه تجهیــزات جدیــد، ســالن بــزرگ، ارتفــاع ســقف 
ــت  ــوب، نظاف ــی خ ــرویس ، مرب ــزرگ،دوش وس ــن ب ــه خوب،رختک زیاد،تهوی
ــه  ــی هم ــت ول ــت اس ــا درس ــه کام ــه البت ــرد ک ــد ک ــاره خواهن ــالن اش س

ــت. ــای لازم نیس فاکتوره

ــم. ــه ای ــه آن پرداخت ــول ب ــادی ف ــایت ب ــا در  س ــه م ک

۴- بهترین باشگاه باید مدیریتی برنامه دار داشته باشد.
ــکار  ــه ورود ورزش ــد از لحظ ــگاه بدنســازی بای ــر یــک باش مدی
تــا خــروج او برنامــه داشــته باشــد و وســایل و خدمــات مــورد 

نیــاز او را تهیــه و در اختیــارش بگــذارد.
تبلیــغ و جــذب حفــظ مشــتری تامیــن رفاهیــات و لــوازم کافــی 
ــه  ــورد محترمان ــات و برخ ــت خدم ــر کیفی ــارت ب ورزش نظ
پرســنل بــا ورزشــکار مدیریــت عالــی باشــگاه بــه روزرســانی 
ــر  ــک مدی ــای ی ــه ه ــای برنام ــزات از تیتره ــات و تجهی خدم
موفــق اســت کــه مــا درســایت بــادی فــول بــه آن بــه صــورت 

ــم. ــه ای ــل پرداخت مفص

۵-  مربی فعال و با دانش
ــگاه  ــک باش ــده ی ــب تپن ــوش قل ــازی باه ــی بدنس ــک مرب ی
اســت. وظیفــه او پیگیــری اهــداف ورزشــی افــراد طبــق اصــول 
ــی  ــراد م ــی اف ــرایط بدن ــا ش ــق ب ــازی و مطاب ــی بدنس علم
ــظ  ــرد و حف ــداف ف ــق اه ــراد طب ــدام اف ــر در ان ــد. تغیی باش
ــاز  ــی بدنس ــک مرب ــی ی ــف اصل ــن از وظای ــامت او در تمری س
ــایت  ــن س ــوارد در ای ــر م ــورد و دیگ ــن م ــه در ای ــت ک اس

ــم. ــح داده ای ــل توضی مفص
البتــه اســتاندارد هــای زیــادی بــرای یــک باشــگاه 
چنــد  ایــن  ولــی  اســت  نیــاز  موفــق  بدنســازی 
زیــر  در  را  خــود  هــای  پیــام  بــود   کلــی  مثــال 
ایــن مقالــه مطــرح نماییــد تــا آن را کاملتــر کنیــم.

نویسـنده: اصغـر مـرادی
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برنامـه تمرینـی سرشانـه  
سرگـی کنستـاتین

پــرس سرشــانه ایســتاده بــا 
هالتــر: ۴ ســت بــا تکرارهــای ۱۰ 

ــتراحت ــه اس ــی و ۲ دقیق تای

سرشــانه پارویــی بــا اســمیت:  ۳ 
ــی و  ــای ۱۲ تای ــا تکراره ــت ب س

ــتراحت ــه اس ــک دقیق ی

ــا  ــت ب ــوس:  ۳ س ــه معک قفس
ــه  ــی و ۴۵ ثانی ــای ۱۵ تای تکراره

ــتراحت اس

ــیم  ــا س ــت ب ــب تکدس ــر جان نش
ــی ــت ۱۰ تای ــش: ۴ س ک
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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

دریافـت برنامه آنـلاین
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ROELLY WINKLAAR
ــای حرفــه ای رولــی وینــکلار ــازو ه ــت ب برنامــه پش

یکــی از پــر جزئیــات تریــن  پشــت بــازو هــای حرفــه ای را دارد. بــه حرکــت پارالــل اعتقــاد زیــادی دارد و بــه همین دلیــل عمدتا 
تمریــن را بــا ایــن حرکــت آغــاز مــی کنــد . در پارالــل تــا جایــی بــدن را پاییــن مــی بــرد تــا اندکــی کشــش در عضلات ســینه 
حــس کنــد و پــس از آن خــود را بــالا مــی بــرد. در هــر ســت تمریــن مقــدار وزنــه را نســبت بــه ســت قبلــی افزایش مــی دهد.

برنامه تمرینی پشت بازو از وینکلار

پارالل 3 ست با تکرار های 10 تایی
پشت بازو سیمکش 3 ست با تکرارهای 10 تایی
پشت بازو خوابیده 3 ست با تکرارهای 10 تایی

پشت بازو از پشت سر 3 ست با تکرارهای 10 تایی

www.BODYFULL.ir
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محتــوا : 3000 کالــری ، 300 گــرم کربوهیــدرات ، 225 گــرم پروتئیــن ، 100 گــرم چربــی
ــدار  ــاوی مق ــه ح ــح دارد ک ــی صحی ــه ای غذای ــه برنام ــاز ب ــه و وزن نی ــش عضل افزای
زیــادی کربوهیــدرات و کالــری مــی باشــد. بــرای عضلــه ســازی ســالم در حیــن تمریــن 
بــه مقــدار زیــادی کربوهیــدرات مغــذی و بــا کیفیــت نیــاز داریــد. توجــه کنیــد ایــن 
ــات  ــر جلس ــی کنند.اگ ــن م ــر تمری ــه در عص ــت ک ــرادی اس ــرای اف ــی ب ــه غذای برنام
تمریــن شــما صبــح اســت خیلــی ســاده آن را مجــددا تنظیــم کنیــد طــوری کــه وعــده 
هــای غذایــی نشاســته دار را قبــل و درســت بعــد از تمریــن میــل کنیــد و در باقــی روز 

ــد. ــودداری کنی ــته دار خ ــای نشاس ــدرات ه ــوردن کربوهی از خ
ــودن انــرژی زیــادی نیــز داشــته باشــید ایــن  ــا وجــود ســالم ب اگــر مــی خواهیــد ب
برنامــه مناســب شماســت. ایــن برنامــه غذایــی دارای کربوهیــدرات هــای نســبتا کــم ، 
پروتئیــن بســیار بــالا و مــواد غذایــی سرشــار از آنتــی اکســیدان بــرای بهبــود ســامت 

رگ هــای خونــی و دفــع التهــاب مــی باشــد.

ــک  ــا ی ــد  ب ــده ای ــته ش ــدن خس ــر مان ــر از لاغ اگ
برنامــه ی غذایــی ســالم بــه ایــن مســئله خاتمــه دهیــد.

وعده ی اول
املت تخم مرغ پنیری

مواد لازم:
3 عدد تخم مرغ

1/4 فنجان پنیر چدار خرد شده
2 عدد پیازچه خرد شده

یک قاشق کره یا روغن زیتون
2 تکه نان

یــک عــدد ســیب کوچک )یــا دو عــدد کیوی، یــا 1 عــدد موز(
تخــم مــرغ هــا و پنیــر و مقــداری نمــک را باهــم در ظرفــی 
ــم و  ــی کنی ــه آب م ــره را در ماهیتاب ــم. ک ــی کنی ــوط م مخل
ــا  ــرغ ه ــم م ــپس تخ ــم س ــی دهی ــت م ــه را در آن تف پیازچ
را بــه آن اضــاف مــی کنیــم و خــوب هــم میزنیــم تــا کامــا 

جــا بیفتــد. ســپس بــا نــان میــل کنیــد.

وعده دوم
اسموتی بادام و بلوبری )زغال 

اخته(
مواد لازم:

2 قاشق پودر پروتئین وانیلی
1 فنجان زغال اخته

ــرم  ــا 30 گ ــادام )ب ــرم ب 30 گ
ــی ( ــادام زمین ب

1 فنجان  آب
3 -4 حبه یخ

ــک  ــم در ی ــواد را باه ــه م هم
میکســر مخلــوط کنیــد و ســپس 
کنیــد. میــل  را  آن  خنــک 

وعده سوم
استیک گریل شده همراه با سالاد گوجه

مواد لازم :
200 گــرم اســتیک )یــا 200 گــرم ماهــی ســالمون یــا ســینه 

مــرغ(
1 عدد گوجه خرد شده

1 عدد خیار
1 فنجان نخود سبز

1 قاشق غذاخوری روغن زیتون
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وعده ی پنجم
مرغ کباب شده با سالاد کوینا

مواد لازم :
200 گرم سینه مرغ بدون پوست

1/3 فنجان کوینا )1/4 فنجان برنج(
2 قاشق گردو

2 قاشق زرشک
گــردو و زرشــک را در روغــن زیتــون تفــت مــی دهیــم و بــه 
کوینــا کــه از قبــل پختــه شــده اضــاف مــی کنیــم و بــا مــرغ 
ــرخ  ــد آن را س ــی توانی ــواه م ــورت دلخ ــده )در ص ــاب ش کب

ــم. ــی کنی ــل م ــد( می کنی

وعده ی ششم
ــازان  ــر پارم ــفید و پنی ــی س ماه
همــراه بــا ســیب زمینــی شــیرین

مواد لازم :
200 گــرم ماهــی تیلاپیــا )یــا تــن 

ــا میگو( ــی ی ماه
2 قاشــق غــذا خــوری پنیــر 

پارمــازان
2 عدد سیب زمینی شیرین

کــره  غذاخــوری  قاشــق   1
زیتــون( )روغــن 

ــا  کلــم بروکلــی یــک فنجــان )ی
ــه( ــاقه مارچوب ــدد س 4 ع

ــی  ــواد افزودن ــا م ــی را ب ماه
ــن  ــا روغ ــره ی ــواه در ک دلخ
در  و  میکنیــم  ســرخ  زیتــون 
ــه  ــردن ماهیتاب ــوش ک ــن خام حی
ــا  ــم ت پنیــر را روی ماهــی میریزی
ــه  ــود. ب ــرارت آن آب ش ــا ح ب
ــیرین  ــی ش ــیب زمین ــراه س هم
ــم. ــی کنی ــل م ــی می و بروکل

وعده چهارم
تغذیه بعد از تمرین

شــیک ریــکاوری حــاوی 50 گــرم کربوهیــدرات 
+ 25 گــرم پروتئیــن

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

 www. muscleandfitness.com :منبع
ترجمـه: بـادی فـول
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خیــره  حجمــی 

ــا اجرای  ــده ب کنن

سیســتم 10×10

www.BODYFULL.ir

البتــه شــاید شــما در هنــگام 
ــت  ــن در س ــن تمری ــرای ای اج
ــت  ــی راح ــی خیل ــای ابتدای ه
ــا  ــد ام ــام دهی ــا را انج تکراره
ــی  ــرای 5 ال ــس از اج ــا پ مطمئن
6 ســت ســوزش و پمپــاژ عضلانــی 
ــد  ــس خواهی ــی را ح ــاور نکردن ب
ــای  ــام تکراره ــاید انج ــرد و ش ک
پایانــی بــه ســختی صــورت 

ــرد. بپذی
ــردی  ــی از کارب ــتم 10×10 یک سیس
ــیدن  ــرای رس ــا ب ــن روش ه تری
ســایز  آنــی  افزایــش  بــه 
ــد  ــد ش ــوب خواه ــی محس عضلان
ــتفاده  ــکل اس ــا مش ــط تنه و فق
ــن  ــبک در ای ــای س ــه ه از وزن
سیســتم ایــن اســت کــه فیبرهــای 
ــار  ــر فش ــاد درگی ــی زی عضلان
حرکــت نخواهنــد شــد و بــه 
ــد  ــه بای ــت ک ــت اس ــن عل همی
ــن  ــار ای ــک ب ــه ی ــر 4 هفت ه
سیســتم را تغییــر دهیــد و اســتفاده 
در  را  ســنگین  هــای  وزنــه  از 
ــد.  ــان بگنجانی ــی ت ــه تمرین برنام

 

ــه ای را  ــزان وزن ــد می ــتم 10×10 بای ــا سیس ب
انتخــاب کنیــد کــه قــادر بــه اجــرای 20 تکــرار 
از یــک ســت باشــید امــا در هــر ســت فقــط بایــد 
10 تکــرار اجــرا کــرده ســپس 40 ثانیه اســتراحت 
کنیــد و بلافاصلــه بــه همیــن روال در مجمــوع تــا 
10 ســت 10 تکــراری تمریــن تــان را پیــش ببریــد

و  کــرده  اجــرا  را   10×10 سیســتم  بــا  تمریــن  یــک  بــدن  از  بخــش  هــر  بــرای  میتوانیــد  شــما 
 . ببریــد  پیــش  تمریــن  معمولــی  هــای  سیســتم  بــا  عضلــه  همــان  بــه  مختــص  تمرینــات  مابقــی 
حــالا برایتــان نمونــه ای از برنامــه تمرینــی اســتیو هولمــن کــه بــا ایــن سیســتم طراحی شــده اســت را در نظــر گرفتــه ایم:

شــنبه :  اســکوات / پشــت پــا دســتگاه / پــرس ســینه / زیــر بغــل ســیم کــش / زیــر بغــل دمبل ســاق پــا با دســتگاه پــرس پا

ــته /  ــا نشس ــاق پ ــی / س ــل چکش ــازو دمب ــده / جلوب ــل خوابی ــا دمب ــر و ی ــازو هالت ــت ب ــر/ پش ــازو هالت ــنبه :  جلوب دوش

ــکم  ــچ ش کران

چهارشــنبه :  اســکوات / پشــت پــا ماشــین / پــرس بالاســینه دمبــل / زیربغــل هالتــر یــا دمبــل خــم / پــرس ســینه دمبــل 

/ ســاق پــا ایســتاده 

 EZ جمعــه :  پــرس سرشــانه آرنولــدی / صلیــب تــک دســت جانــب / نشــر از جلــو خوابیــده روی میــز بالاســینه بــا میلــه

/ کــول هالتــر EZ/ ســاعد بــه دلخــواه 
www.BODYFULL.ir25
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تمـاس: 09351074380

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجا را لمــس کنید
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بــادی فول

WWW.BODYFULL.IR

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR TELEGRAM: @BODYFULL_IR INSTAGRAM: BODYFULL.IR

اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی در ســطح 
اســتاندارد بیــن المللــی

http://bodyfull.ir/
www.facebook.com/bodyfull.ir
@bodyfull_ir
bodyfull.ir


ــازی،  ــر بدنس ــای غی ــته ه ــکاران رش ــودن ورزش ــاده نم ــود در آم ــرای بهب ب
بهتریــن روش هماهنگــی هــر دو مربــی بدنســاز بــا هــم در طراحــی و 
تنظیــم برنامــه تمرینــی مــی باشــد بــه صورتــی کــه در فصــل آمــاده 
مربــی  را  وزنــه  بــدون  و  هــوازی  تمرینــات  مســابقات  فصــل  و  ســازی 
بدنســاز مدیریــت کنــد و تمرینــات کار بــا دســتگاه را مربــی بــا وزنــه.

ــه  ــا وزن ــات ب ــرای تمرین ــی ب ــه های ــه برنام ــدون وزن ــازی ب ــان بدنس ــا مربی بعض
ــت و  ــگ نیس ــه هماهن ــا وزن ــه کار ب ــول  اولی ــا اص ــه ب ــند ک ــی نویس ــکار م ورزش
بهتــر اســت اصــاح شــود زیــرا در قــرن ۲۱ همــه رشــته هــا تخصصــی شــده اســت.
ــاران را  ــی بیم ــک تمام ــک پزش ــش ی ــه پی ــد ده ــا چن ــال ت ــوان مث ــه عن ب
ــی  ــی، ول ــکته قلب ــه س ــته و چ ــای شکس ــت و پاه ــه دس ــرد چ ــی ک ــت م ویزی
ــن  ــکی دارد و در بی ــاص در پزش ــص خ ــک تخص ــدن ی ــو ب ــر عض ــروزه ه ام
ــا  ــص آنه ــاری در تخص ــر بیم ــه اگ ــت ک ــود اس ــی موج ــن هماهنگ ــکان ای پزش
ــد . ــاع دهن ــی و ارج ــاری معرف ــص آن بیم ــک متخص ــکار پزش ــه هم ــد ب نباش

ــت  ــر اس ــد بهت ــی باش ــت م ــن روش موفقی ــکاری بهتری ــه هم ــی ک از آنجای
و  دهنــد  انجــام  را  وزنــه  بــا  کار  طراحــی  و  آمــوزش  وزنــه  مربیــان 
مربیــان بدنســازی بــدون وزنــه هــم کار میدانــی را برعهــده بگیرنــد.

ــت  ــر اس ــه ذک ــه لازم ب ــن نکت ای
ــادی  ــق زی ــان موف ــا مربی ــه م ک
کنــار  در  و  وزنــه  درســالن‌های 
تیم‌هــای ورزشــی داریــم کــه 
ــته  ــر دو رش ــازی ه ــه بدنس ــا ب کام
ــا در  ــث م ــی بح ــتند ول ــنا هس آش
ــا اکثــر مربیــان غیــر  ــه ب ایــن مقال
آشــنا بــه هــر دو روش مــی باشــد.

ــه و  ــان وزن ــت مربی ــر اس لازم بذک
غیــر وزنــه مــی تواننــد بــا مطالعــه 
ــر  ــی ه ــای تمرین ــتم ه ــل سیس کام
ــی  ــه میدان ــب تجرب ــته و کس دو رش
و گذرانــدن دوره‌هــای لازم بــه هــر 
دو تخصــص دســت پیــدا کننــد 
ــت  ــان داده اس ــه نش ــی تجرب ول
مربیــان یــک رشــته را بیشــتر 
ــه  ــی ک ــد درحال ــال نمی‌کنن دنب
دانســتن کلیــات تمرینــات بدنســازی 
ــه  ــرای هم ــی ب ــر تخصص ــته غی رش
ــورت  ــا در ص ــت ت ــان لازم اس مربی
ــه  ــکاران را ب ــد ورزش ــزوم بتوانن ل
ــد. ــی نماین ــی راهنمای ــورت کل ص

نویسـنده: اصغـر مـرادی    

لازم بذکــر اســت مربیــان وزنــه و غیــر وزنــه مــی 
ــای  ــتم ه ــل سیس ــه کام ــا مطالع ــد ب توانن

تمرینــی هــر دو رشــته و کســب تجربــه 
ــای  ــدن دوره‌ه ــی و گذران میدان

ــص  ــر دو تخص ــه ه لازم ب
ــد. ــدا کنن ــت پی دس

مربیــان رشــته بدنســازی اکثــرا تخصصــی در آمــاده کــردن 
ــر  ــته‌های دیگ ــه در رش ــدون وزن ــات ب ــا تمرین ــکاران ب ورزش
را ندارنــد ولــی ایــن نکتــه نیــز مهــم اســت کــه اکثــر مربیــان 
ــی در  ــز تخصص ــی و ... نی ــال و رزم ــای فوتب ــته ه ــازی رش بدنس

تنظیــم برنامــه هــای کار بــا وزنــه را ندارنــد.
ورزشــکاران ایــن رشــته ها بــرای بدنســازی خــود بــه دو روش بدنســازی 
نیــاز دارنــد یــک بــدن ســازی که بــا کمــک وزنــه و دســتگاه های بدنســازی 
انجــام مــی گیــرد کــه بــه بدنســازی بــا وزنــه معــروف اســت، دوم بدنســازی 
بــدون وزنــه کــه اصــولًا در زمیــن و ســالن رشــته خاص خــود انجــام مــی گیرد.

www.BODYFULL.ir28
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روش هــای برنــده شــدن فیــل هیــث 
و جرمــی بوندیــا

ــی  ــد )مرب ــی رامب ــل از : هان ــه نق ب
ــا( ــث و بوندی ــازی هی بدنس

تمرینـات 

فیـل هیـث 

اسکـات های سنگیـن

www.flexonline.com : منبع

ــکات زدن  ــع اس ــر موق ــه ی هالت ــرف میل ــر ط ــر روی ه ــه ب ــه صفح ــی س ــث از دو ال ــل هی ــابقات ، فی ــل از مس ــه قب ــی دو هفت ــور طبیع ــه ط ب
اســتفاده مــی کنــد. در ایــن زمــان، یــک هفتــه قبــل از مســابقات او از چهــار تــا پنــج صفحــه در هــر طــرف اســتفاده مــی کنــد نتیجــه اش 

ــود. ــی ش ــر( م ــات چهارس ــر )عض ــش کوارت ــع نمای ــر موق ــات چهارس ــش عض نمای
ترفنـدهای جدیـد

برخــی از تمرینــات خــاص طــوری هســتند کــه باعــث موثــر شــدن آنهــا مــی شــود. بــرای مثــال در تمریــن پشــت ران، او انگشــتان پــای خــود 
ــو مــی  ــه پشــت زان ــر، نزدیــک ب را پاییــن نگــه مــی دارد )مثــل رقــص بالــه(، زیــرا ایــن حرکــت باعــث کار بــر روی همســترینگ پاییــن ت

شــود. همســترینگ هــای او در پشــت زانــواش بیشــتر از عضــات باســن او قــوس دارنــد.
تمریـن قدرتـی پایانـی

هیــث از ســت هــای معمــول FST-7 ســنگین تــر کار مــی کنــد. قبــا در طــول دو هفتــه ی پایانــی شــروع بــه از دســت دادن قــدرت مــی 
کــرد. ایــن بــار او پــرس ســینه نشســته دســتگاه را بــا قــرار دادن چهــار صفحــه در هــر طــرف، چهــار روز قبــل از نمایــش تمریــن مــی کنــد.

- تمرینـات جرمـی بونـدیا
ــدن  ــود آم ــث بوج ــه باع ــید ک ــای 2015 رس ــو( در المپی ــد )79.5 کیل ــه 175 پون ــای 2014 ب ــو( در المپی ــا 77 کیل ــد )تقریب ــی از 170 پون جرم

شــرایط مطلــوب بــرای خــود شــد.
7-FST سوپـرست

 FST .ــت ــتر اس ــر بیش ــار براب ــدت آن چه ــه ش ــد ک ــی ده ــام م ــتراحت انج ــه اس ــا 45 ثانی ــای FST SUPER 7 را ب ــت ه ــی سوپرس جرم
SUPER 7 گونــه ای از FST اســتاندارد اســت، مقولــه ای کــه بــرای اســتفاده از وزن متوســط یــا ســنگین بــرای 7 ســت شــدید و 30 تــا 45 

ثانیــه اســتراحت بیــن ســت هــا نــام بــرده مــی شــود.
شانـه های سنگـی

بـرای داشـتن نسبـت شانـه به کمـر جرمـی بایـد تمـام حرکـات پرسـی را سنگیـن تر انجـام داد.
سفـت و محکـم شـدن بـا مکمـل ها

قبــا جرمــی در مــورد مکمــل هــا ســهل انــگاری مــی کــرد. امــا امســال قبــل و میــان تمرینــات از BCAA و گلوتامیــن اســتفاده کــرد و بعــد از 
تمریــن هــم پروتئیــن وی ایزولــه و پــودر کربوهیــدرات میــل مــی کــرد.
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ترجمـه : بـادی فـول

خیلــی از افــراد ایــن حــال و هــوای ســال را دوســت دارند، هوای ســرد، 
تغییــر رنــگ بــرگ هــا، پوشــیدن چکمــه و لبــاس گــرم بــدون عــرق 
کــردن همگــی باعــث شــده بســیاری پاییــز را بــا آغــوش بــاز بپذیرند.

ــردم  ــد از م ــدود 5 درص ــکا ح ــری آمری ــامت فک ــات س ــق تحقیق طب
ــد.  ــی کنن ــه م ــال تجرب ــر س ــدن( را ه ــن ش ــی )غمگی ــالات فصل اخت
علایــم ایــن افــراد شــامل ناراحتــی، کلافگــی، بــد خلقــی، کم انــرژی، 
خــواب آلودگــی، جمــع گریــزی، ولــع داشــتن بــرای کربوهیــدرات و 
قنــد مــی باشــد. شــاید ایــن علایــم جــدی بنظــر نرســند ولــی جــدی 

ــند. ــی باش ــردگی م ــی افس ــه نوع ــم ب ــن علای ــتند. ای هس

ــخص  ــا مش ــتانی دقیق ــردگی زمس ــی افس ــل اصل ــه دلی ــود اینک ــا وج ب
ــور  ــدم ن ــن D و ع ــود ویتامی ــت کمب ــن اس ــر ای ــده ب ــی عقی ــده ول نش
خورشــید بخشــی از مغــز را – هیپوتالامــوس – از کار کــردن درســت بــاز 
ــود.  ــی ش ــبانه روزی م ــم ش ــال در ریت ــه اخت ــر ب ــه منج ــی دارد ک م

ــذارد و  ــی گ ــر م ــرتونین اث ــن و س ــد ملاتونی ــر تولی ــال ب ــن اخت ای
همــه ی ایــن عوامــل موجــب تغییــرات منفــی در حــال و هــوای فــرد 

ــود. ــی ش ــواب وی م و خ
ــی  ــی معرف ــل طبیع ــد مکم ــا چن ــت در اینج ــی نیس ــای نگران ــی ج ول
مــی کنیــم کــه درمانــی بــرای مقابلــه بــا ناراحتــی و افســردگی حــال 

و هــوای پاییــزی و زمســتانی مــی باشــد.
D 1. ویتامین

ــا افســردگی دارد و کســانی کــه  کمبــود ویتامیــن D پیونــد طولانــی ب
ــن  ــی از ای ــطح پایین ــولا س ــوند معم ــی ش ــی م ــال فصل ــار اخت دچ
ــا  ــد، ی ــره دارن ــت تی ــه پوس ــانی ک ــد. کس ــروری را دارن ــن ض ویتامی
ــه  ــه اضاف ــرادی ک ــد و اف ــی میکنن ــان زندگ ــمالی جه ــق ش در مناط
ــوند. ــی ش ــن D م ــود ویتامی ــار کمب ــتر دچ ــد بیش ــاد دارن وزن زی

ــرگی  ــم افس ــود علای ــر بهب ــاوه ب ــن دی ع ــل ویتامی ــوردن مکم خ
ســامتی اســتخوان هــا و سیســتم ایمنــی بــدن را افزایــش مــی دهــد.

2. روغن ماهی یا امگا 3
امــگا از نظــر علمــی ثابــت شــده کــه بــه طــوری موثــری افســردگی 
ــاوی  ــی ح ــن ماه ــود. روغ ــی ش ــع آن م ــد و مان ــی بخش ــود م را بهب
ــر  ــد : DHA و EPA. ه ــی باش ــگا 3 م ــرب ام ــیدهای چ ــوع اس دو ن
ــد.  ــراد دارن ــوی اف ــق و خ ــز و خل ــرد مغ ــی در عملک ــش مهم دو نق
ــالای  ــرف ب ــزان مص ــا می ــورهایی ب ــد کش ــی ده ــان م ــات نش تحقیق
ــز  ــس آن نی ــوند و برعک ــی ش ــردگی م ــار افس ــر دچ ــازه کمت ــی ت ماه

ــی  ــب ماه ــه مرت ــتید ک ــرادی نیس ــز اف ــر ج ــس اگ ــت. پ ــادق اس ص
ــرای  ــن راه ب ــی بهتری ــن ماه ــرص روغ ــوردن ق ــد خ ــی خورن ــازه م ت

ــد. ــی باش ــرد م ــوای س ــن ه ــردگی در ای ــری از افس جلوگی
3. ملاتونین

ــردگی  ــی و افس ــل ناراحت ــی از عوام ــن یک ــطح ملاتونی ــال در س اخت
ــه فــرد مــی  ســت. خــوردن مکمــل ایــن هورمــون احســاس عالــی ب
ــم  ــی ک ــاب خیل ــرض آفت ــول روز در مع ــه در ط ــردی ک ــر ف دهد.ه
ــی  ــدن م ــال ب ــن نرم ــه ملاتونی ــال در چرخ ــار اخت ــرد دچ ــرار بگی ق
ــردگی  ــار افس ــتان دچ ــز و زمس ــه در پایی ــرادی ک ــرای اف ــا ب ــود ام ش
مــی شــوند ایــن کمبــود نــور خورشــید موجــب افزایــش ایــن اختــال 
مــی شــود. محققــان مــی گوینــد مصــرف درســت ملاتونیــن و در زمــان 
مناســب روز دوبرابــر بیشــتر حالــت افســردگی بهبــود پیــدا مــی کنــد.

4. علف سنت جان
ــان را  ــنت ج ــف س ــتفاده از عل ــادی اس ــرن اول می ــی ق ــکان یونان پزش
ــاور  ــا ب ــی ه ــد و قدیم ــی کردن ــه م ــی اش توصی ــر ارزش داروی بخاط
داشــتند کــه ایــن گیــاه قــدرت هــای مرمــوز و فــوق العــاده ای دارد. 
امــروزه علــف ســنت جــان گیاهیســت کــه بــه خاطــر تواناییــش در بهبود 
ــات  ــرای اخت ــردم آن را ب ــیاری از م ــت و بس ــمند اس ــردگی ارزش افس

ــد. ــی دانن ــد م ــیار مفی ــی بس فصل
B6 5. ویتامین

چــون ویتامیــن B6 بــرای عملکــرد اعصــاب بســیار مهــم اســت کمبــود 
ــود  ــم کمب ــت و علای ــاط اس ــی در ارتب ــات عصب ــا اخت ــتقیما ب آن مس
ــه  ــوا از جمل ــال و ه ــر در ح ــامل تغیی ــد ش ــی توان ــن B6 م ویتامی
ــکان داروی  ــی از پزش ــد. برخ ــردگی باش ــراب و افس ــی، اضط بدخلق
ضــد افســردگی کــه موجــب بــالا بــردن ســرتونین مغــز میشــود تجویــز 
مــی کننــد امــا ویتامیــن B6 ایــن کار را بــه طــور طبیعــی انجــام مــی 
ــگرفی روی  ــر ش ــن B6 تاثی ــه ویتامی ــان داده ک ــات نش ــد و تحقیق ده
تولیــد مرکــزی ســرتونین و نــورون هــای عصبــی GABA در مغــز دارد. 
ــد  ــی کنن ــرل م ــرد را کنت ــوی ف ــق و خ ــم خل ــای مه ــون ه ــن هورم ای
ــراب و  ــردگی، اضط ــل افس ــی مث ــم نارحت ــری از علای ــرای جلوگی و ب

ــند. ــی باش ــاز م ــتگی نی خس
ســخن آخــر اینکــه درســت اســت ایــن 5 مکمــل در کاهــش 
ــا  ــت ام ــر اس ــراد موث ــوای اف ــال و ه ــدن ح ــر ش ــردگی و بهت افس
ــوه و  ــرای نح ــک ب ــز پزش ــدون تجوی ــید ب ــته باش ــه داش ــد توج بای
ــد. ــرف نکنی ــا را مص ــل ه ــن مکم ــرانه ای ــرف آن خودس ــدار مص مق

 

راه کارهایــی بــرای کمک بــه افســردگی در فصل زمســتان
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پودر سفید کافئین 

ــل  ــرل کام ــدن کنت ــی ب ــش چرب ــر کاه ــه ب ــی ک ــم های ــوش در ورزش دارد خان ــخت ک ــان س ــرای زن ــیاری ب ــای بس ــت ه ــن مزی کافئی
ــتفاده  ــرژی اس ــرای ان ــن ب ــن تمری ــد در حی ــی توان ــه م ــد ک ــده را آزاد کن ــره ش ــی ذخی ــد چرب ــی کن ــویق م ــدن را تش ــاده ب ــن م ــد. ای دارن
ــر  ــود بهت ــا وج ــوزانید و ب ــری بس ــود در کل روز کال ــی ش ــب م ــد و موج ــی کن ــک م ــم کم ــش متابولیس ــه افزای ــن ب ــن همچنی ــود. کافئی ش
ــودر  ــد. پ ــه برداری ــتر وزن ــا بیش ــد ت ــی کن ــک م ــش درد کم ــه کاه ــن ب ــگاه کافئی ــد. در باش ــی کن ــم م ــتها را ک ــوی، اش ــق و خ ــردن خل ک
ــرد. ــی ب ــالا م ــتر ب ــدن را بیش ــدرت ب ــای ق ــوه و چ ــود در قه ــن موج ــا کافئی ــه ب ــت و در مقایس ــر اس ــوزی موثرت ــی س ــرای چرب ــن ب کافئی
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مکمل هــای طبیعــی در راســتای اهــداف فیتنس شــما

ــفت  ــی س ــه کم ــما ب ــات ش ــر عض اگ
ســازی نیــاز دارد، احتمــالا بــه دنبــال 
ــا  ــتید. در اینج ــوب هس ــی خ مکمل
چنــد گیــاه طبیعــی بــه شــما معرفــی 
ــی  ــش چرب ــه افزای ــه ب ــم ک ــی کنی م
ســوزی و بــالا رفتــن متابولیســم 

ــد. ــی کن ــک م کم

عصاره قهوه سبز 
یــک تحقیــق گســترده در مــورد 
ــتیبانی از  ــرای پش ــوزی ب ــی س چرب
ــت.  ــورت گرف ــاه ص ــن گی ــای ای مزای
ــخاصی  ــان داد اش ــق نش ــن تحقی ای
ــی  ــتفاده م ــاده اس ــن م ــه از ای ک
کننــد تقریبــا 11 پونــد در 60 روز 
ایــن  همچنیــن  میکننــد.  کــم 
عصــاره  کــرده  نمایــان  تحقیــق 
ــی  ــاوی ترکیب ــوه ح ــبز قه ــه س دان
ــی  ــید م ــک اس ــام کلروژنی ــه ن ب
ــی  ــاز چرب ــوخت و س ــه س ــد ک باش
را در کبــد افزایــش مــی دهــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

عصاره ی گل حسن یوسف
ایــن گیــاه معــروف بــه فورســکولین مــدت طولانــی اســت کــه در طــب ســنتی اســتفاده مــی شــود. 

ایــن گیــاه بــا قــدرت چربــی ســوزی بــالا، مغــز شــما را تحریــک مــی کنــد انتقــال ســلول 
هــای عصبــی اپــی نفریــن و نوراپــی را افزایــش دهــد. ایــن مــواد شــیمیایی مغــز 

ــاوه  ــه ع ــد. ب ــده را آزاد کن ــره ش ــی ذخی ــد چرب ــی کنن ــک م را تحری
ــزان  ــش می ــه افزای ــز ب ــا نی ــون ه ــن هورم ــازی ای آزادس

ــری  ــدار کال ــد و مق ــی کن ــک م ــاز کم ــوخت و س س
ــر روز  ــی ه ــور طبیع ــه ط ــدن را ب ــای ب ه

ــوزاند. ــی س م
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ــترس  ــش اس ــیب و کاه ــری از آس ــر از جلوگی ــوگا فرات ــد ی فوای
پیــش رفتــه اســت. طبــق تحقیقــات جدیــد یــک جلســه 20 دقیقــه 
ــوگا  ــن ی ــود. تمری ــی ش ــز م ــر مغ ــرد بهت ــث عملک ــوگا باع ای ی
چیــزی بیشــتر از مقابلــه بــا اســترس کار و حــرکات کششــی بیــن 
ــوز  ــگاه ایلین ــدی از دانش ــق جدی ــت. تحقی ــی اس ــات قدرت تمرین
نشــان مــی دهــد کــه حــرکات کوتــاه مــدت یــوگا ممکــن اســت 

ــود. ــما ش ــز ش ــر مغ ــرد بهت ــث عملک باع
ــی  ــت بدن ــامت و فعالی ــه س ــده در مجل ــر ش ــی منتش در پژوهش
ــامل  ــه ش ــناختی ک ــن ش ــد دو تمری ــته ش ــجو خواس از 30 دانش
تشــخیص شــکل هــا بــر روی صفحــه ی کامپیوتــر بــود را 
ــدون  ــش را ب ــدگان آزمای ــرکت کنن ــه اول ش ــد. دفع ــل کنن کام
ــن  ــد. دومی ــام دادن ــش انج ــل از آزمای ــردن قب ــن ک تمری
ــام  ــل از انج ــل قب ــه روی تردمی ــدت 20 دقیق ــه م ــا ب ــار آنه ب
ــه  ــک جلس ــا ی ــه ب ــومین مرتب ــد و س ــش ورزش کردن آزمای
ــامل  ــه ش ــد ک ــن کردن ــون تمری ــل از آزم ــه ای قب ــوگا 20 دقیق ی
ــود. ــق ب ــس عمی ــته و تنف ــن نشس ــوگا، مدیتیش ــای ی ــت ه ژس
ــم از  ــوازی و ه ــن ه ــم از تمری ــوگا ه ــه ی ــد ک ــان دریافتن محقق
ــده  ــث ش ــت و باع ــرده اس ــل ک ــر عم ــدون ورزش بهت ــش ب آزمای
دانشــجویان هوشــیارتر باشــند.  تنهــا 20 دقیقــه یــوگا تمرکــز آنهــا 

ــید. ــود بخش را بهب
آیــا ایــن بدیــن معناســت کــه بایــد کفش هــای ورزشــی خــود را 
کنــار بگذاریــم و دیگــر ورزش هــا را انجــام ندهیــم؟ قطعــا خیــر. 
تحقیقــات نشــان داده کــه کاردیــو )تمرینــات هــوازی( نیــز بــرای 
مغــز مفیــد مــی باشــد ولــی یــوگا یــک قــدم از آن جلوتر اســت. 
ــن  ــوگا ذه ــراب، ی ــترس و اضط ــردن اس ــرای دور ک ــاوه ب ــه ع ب
شــما را روی یــک کار متمرکــز مــی کنــد، تکنیکــی کــه مــی توانید 
آن را براحتــی در دیگــر جنبــه هــای زندگــی خــود بــکار گیریــد.
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ــق ورزش یوگا ــز از طری ــدرت مغ افزایش ق

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیدورزش یــوگا 
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تمریــن بــا وزنه بــرای خانمهــا خوب اســت یــا بد ؟

مثــل مردهــا عضلانــی شــوند مگــر بــا ســوء 
ــتروئیدی .  ــای اس ــردن از داروه ــتفاده ک اس
ــرات آن روی  ــی و تاثی ــای هورمون ــاوت ه تف

ــن ــات و تمری عض
آنابولیــک  هورمــون  میــزان  هرچــه 
ــا  ــدن مرده ــترون در ب ــک تستس آنروژنی
بیشــتر باشــد بیشــتر منجــر بــه بــروز تفــاوت 
ــخ  ــا و پاس ــی ه ــم چرب ــات و حج در عض
ــترون  ــردد. تستوس ــی گ ــات م ــی تمرین ده

ــش  ــات را افزای ــط عض ــن توس ــنتز پروتئی س
ــن  ــص پروتئی ــس خال ــد و بالان ــی ده م
عضــات منجــر بــه افزایــش حجــم عضلانــی 

ــود . ــی ش م
ــاوت  ــود تف ــطه وج ــه واس ــر ب ــوی دیگ از س
ــی  ــای جنس ــون ه ــن هورم ــاد بی ــای زی ه
ــت  ــا قابلی ــم ه ــا ، خان ــم ه ــان و خان آقای
مقادیــر زیــادی حجــم عضلانــی را ندارنــد .
مشــکل ایــن اســت کــه خانــم هــا فیزیــک 
قهرمانــان زن جهــان را مــی بیننــد و تصــور 
ــام  ــه انج ــا وزن ــن ب ــر تمری ــد اگ ــی کنن م
دهنــد شــبیه بــه آنهــا خواهــد شــد .آنهــا 
ــای  ــم ه ــه حج ــد ک ــی کنن ــوش م فرام
ــم هــا مــی  بــزرگ عضلانــی کــه ایــن خان

ــت . ــطه استروئیدهاس ــه واس ــازند ب س
نبایــد از عضلــه ترســی داشــته باشــید زیــرا 
ــک  ــا ی ــادی دارد ، ب ــد زی ــما فوای ــرای ش ب
ــی  ــب م ــه مناس ــا وزن ــن ب ــه تمری برنام
ــود  ــواه خ ــک دخ ــه فیزی ــا ب ــد دقیق توانی
ــه  ــا وزن ــات ب ــد . تمرین ــدا کنی ــی پی دسترس

ــت . ــت اس ــه مثب ــک تجرب ی

روش بــرای شــکل دادن بــه بــدن و رســیدن 
ــت.  ــدام اس ــب ان ــه تناس ب

ــا  ــات ب ــل تمرین ــی مث ــوع تمرین ــچ ن هی
ــه  ــی ک ــن حال ــد در عی ــی توان ــه نم وزن
بــرای بــدن عضلــه ســازی مــی کنــد ظاهــر 
ــا  ــد خانمه ــر کن ــوب ت ــز مطل ــه را نی زنان
ــازند  ــه بس ــد عضل ــی توانن ــا نم ــل مرده مث
ــرای  پیــدا کــردن ظاهــر بســیار عضلانــی ب
ــت  ــی اس ــوع خیال ــک موض ــط ی ــا فق خانمه
ــا  ــک خانمه ــی و ژنتی ــتم هورمون ــرا سیس زی
ــد  ــه بخوان ــی را نمــی دهــد ک چنیــن امکان

ــادی  ــد زی ــه دارای فوای ــا وزن ــن ب تمری
ــرات  ــت آن  تاثی ــر مثب ــن تاثی ــت اولی اس
ــم و  ــدت روی متابولیس ــد م ــاه و بلن کوت
ــه  ــا وزن ــات ب ــت تمرین ــوزی اس ــی س چرب
ــی  ــش وزن و چرب ــه کاه ــد ب ــی توانن م
ــرا کــه بــدن  بــدن کمــک کننــد چ
ــتری را از  ــی بیش ــر و چرب ــن کمت پروتئی
دســت خواهــد داد و بدیــن ترتیــب در 
ــد .  ــی آی ــرم م ــدن روی ف ــم ب ــان رژی زم
تحقیقــات بــی شــماری نشــان داده انــد کــه 
ــامت  ــد س ــی توانن ــه م ــا وزن ــات ب تمرین
ــاری  ــود داده ناهنج ــی را بهب ــی و روان ذهن
ــی از  ــتخوانی و برخ ــی – اس ــای عضلان ه
ــن از  ــش س ــه افزای ــته ب ــکلات وابس مش
ــل  ــروز و تحلی ــتخوان آرت ــی اس ــه پوک جمل
ــد و  ــش ده ــی را کاه ــای عضلان ــت ه باف

ــرد.  ــالا بب ــدن را ب ــی ب کارای
تمرینــات بــا وزنــه موجــب افزایــش میــزان 
ــون  ــردش خ ــود و گ ــی ش ــن م هموگولوبی
ــن  ــردد و ای ــی گ ــب م ــتری را موج بیش
مســاله باعــث بــالا رفتــن ظرفیــت تمریــن 

ــود . ــی ش ــتگی م ــش خس و کاه
ــات  ــد تمرین ــه فوای ــی ک ــفانه در حال متاس
بــا وزنــه بــرای خانــم هــا بســیار مشــهود و 
مســلم اســت امــا خیلــی از آنهــا از تمریــن 
ــی  ــه از عضلان ــرا ک ــد چ ــی زنن ــرباز م س
شــدن بیــش از حــد واهمــه دارنــد و بیشــتر 
تمرینــات هــوازی یــوگا یــا مشــابه آنهــا را 
ــرای  ــم ب ــت ه ــد و در نهای ــی کنن ــرا م اج
رســیدن بــه بــدن دلخــواه تقلــب یــا بهتــر 
ــرای  ــد . ب ــی کنن ــکنی م ــم کار ش بگویی
ــن  ــا بهتری ــه ه ــردن وزن ــد ک ــا بلن خانمه

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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ــک ــید نیتری ــای اکس ــل ه مکم
ــت  ــه لازم اس ــود دارد ک ــادی وج ــل زی دلای
یــاد بگیریــد تــا بدانیــد چــرا بــر روی ایــن 

مکمــل ســرمایه گــذاری کنیــد؟

1-    دامنــه ریــکاوری تــان را 
. دهیــد  افزایــش 

در اولیــن قــدم اکســید نیتریــک مــی توانــد 
بعــد از ســپری کــردن یــک دوره تمرینــی و 
خســتگی ناشــی از آن بــه شــما کمــک کنــد 
تــا در نهایــت خــود را ریــکاوری کنیــد و بــا 
ــی  ــه تمرین ــک جلس ــوب ی ــت خ ــک وضعی ی
ــن  ــه ای ــزی ک ــد . چی ــاز کنی ــر را آغ دیگ
ــه  ــک ب ــد کم ــی ده ــام م ــل انج مکم
ــت  ــه باف ــون ب ــان خ ــم جری ــت از حج حمای
ــات  ــه در آن عض ــت ک ــرایطی اس ــا و ش ه
ــن  ــند . بنابرای ــی رس ــش م ــه آرام ــدن ب ب
اجــازه تحویــل اکســیژن بیشــتر بــه عضــات 

ــود . ــی ش ــرده داده م کارک

ــد  ــرده ای ــن ک ــخت تمری ــگاه س در باش
ــن  ــنگین تری ــای س ــه ه ــه وزن ــر هفت و ه
ــد  ــاً بای ــد . مطمئن ــرده ای ــد ک را بلن
ــی  ــای تمرین ــول ه ــرف محل ــه مص ب
از  بعــد  و  قبــل  زمــان  در  مناســب 
تمریــن بپردازیــد و بــه بــدن تــان 
اســتراحت دهیــد تــا خــود را بــه جهــت 
قــوی تــر شــدن ریــکاوری کنــد .
امــا آیــا کار دیگــری نیــز وجــود دارد تــا 
بــه جهــت پیشــرفت تــان انجــام دهیــد؟ و 
نتایــج تمرینــی تــان را بــه اوج برســانید؟
یکــی از ایــن فاکتورهــا کــه مــی 
توانــد ایــن هــدف را بــه خدمــت 
ــید  ــت . اکس ــک اس ــید نیتری ــرد اکس بگی
ــما  ــه ش ــور ب ــت و چط ــک چیس نیتری
ــاره  ــن اج ــد؟ بنابرای ــی کن ــک م کم
ــر روی  ــری ب ــک ت ــی نزدی ــد بررس دهی
ایــن مکمــل و فوایــد آن داشــته باشــیم .

ــک  ــده در ی ــای عم ــور ه ــی از فاکت یک
ریــکاوری ســریع اطمینان از مســئله رســاندن 
مــواد مغــذی بــه بافــت هــای عضلانــی بعد 
ــخت  ــی س ــه تمرین ــک جلس ــدن ی از گذران
ــت  ــن وضعی ــون در ای ــان خ ــت. جری اس
ــود. ــی ش ــده م ــاوت عم ــک تف ــار ی دچ
اگــر بــه مصــرف ایــن مکمــل در زمــان قبــل 
و بعــد از تمریــن بپردازیــد، بــه وضــوح تاثیر 
اکســید نیتریــک را بــر روی بــدن تان شــاهد 
ــا ســرعت بیشــتری  خواهیــد بــود . وقتــی ب
ــکاوری  ــی ری ــای تمرین ــه ه ــن جلس در بی
ــه در  ــت ک ــن معناس ــن بدی ــد ای ــی کنی م
ــه هــای ســنگین تــری  زمــان تمریــن از وزن
بــه صــورت مکــرر اســتفاده مــی کنیــد و در 
ــود  ــد ب ــری خواهی ــج بهت ــاهد نتای ــر ش آخ
ــردن  ــد ک ــه بلن ــید ک ــته باش ــه داش .توج
وزنــه بــه صــورت مکــرر و بــدون ریــکاوری 
ــف و  ــج ضعی ــب نتای ــه کس ــر ب ــل منج کام
ــت. ــی اس ــش تمرین ــد بی ــه فرآین ــاء ب ابت



2-    کاهش سطح خستگی در طی انجام تکرارهای بیشتر 
ــما  ــه ش ــه ب ــن رابط ــک در ای ــید نتری ــه اکس ــری ک ــئله دیگ مس
کمــک مــی کنــد خســتگی اســت . اگــر بــه انجــام یــک نشســت 
ــدود  ــور مح ــک فاکت ــتگی ی ــلما خس ــد مس ــی پردازی ــی م تمرین
ــن  ــه ای ــت ک ــس اینجاس ــت . پ ــن اس ــد تمری ــده در فرآین کنن

ــد . ــک کن ــد کم ــی توان ــل م مکم
ــاس  ــد احس ــس ب ــک ح ــوان ی ــت عن ــتگی تح ــن خس ــب ای اغل
ــان را  ــدی ت ــای بع ــن ه ــا تمری ــود ت ــی ش ــبب م ــود و س ــی ش م
آســان بگیریــد . اگــر ســعی کنیــد بــه انجــام یــک پروتــکل بــا 
تکرارهــای بالاتــر بپردازیــد ) 8 الــی 12 تکــراری ( ایــن خســتگی 
مــی توانــد بــی نهایــت در فرآینــد پیشــرفت دلخــواه تــان شــما را 
محــدود کنــد . بنابرایــن ، اگــر بتوانیــد اکســیژن بیشــتری بــه بافت 
هــا برســانید ، منجــر بــه کاهــش حجــم ســاختاری اکســید لاکتیک 
و بــه تبــع آن میــزان خســتگی تــان مــی شــوید . شــما بــه صورت 

برجســته ای منجــر بــه کاهــش ایــن برآینــد مــی شــوید .
3-    افزایش اجرای استقامتی 

اگــر شــما یــک قهرمــان اســتقامتی باشــید ، اکســید نیترینــک مــی 
توانــد بــه شــما ســود برســاند . اجراهــای اســتقامتی بــه صــورت 
ــای  ــت ه ــه باف ــه ب ــیژنی دارد ک ــم اکس ــه حج ــتگی ب ــنگین بس س
ــطه  ــه واس ــده ب ــل داده ش ــیژن تحوی ــد . اکس ــی رس ــی م عضلان
ــان  ــدت زم ــا در م ــد ت ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــون ب ــان خ جری
ــت  ــه جه ــه ب ــرادی ک ــد. اف ــتگی کار کنی ــدون خس ــری ب بلندت
ــا کــه خواهــان شــرکت  افزایــش اســتقامت تمریــن مــی کننــد ی
در مســابقه هســتند بیشــتر از ســایر افــراد بایــد بــه مصــرف مکمــل 

اکســید نیتریــک فکــر کننــد.
4-    افزایش انرژی 

تأثیــر غیــر مســتقیم و مهــم دیگــر اکســید نیتریــک بــر روی اجرای 
تمریــن بــه وظیفــه دیگــر جریــان خــون بــر مــی گــردد . جریــان 
خــون شــما را قــادر مــی ســازد تــا بــه صــورت بهتــری بــه حفــظ 
ــدن  ــای ب ــی دم ــد. وقت ــان بپردازی ــته ای ت ــای هس ــادل دم تع
ــی  ــخت تمرین ــه س ــک جلس ــی ی ــده ای در ط ــورت فزآین ــه ص ب
ــد بــدن ســعی مــی کنــد در بهتریــن وضعیــت  افزایــش مــی یاب

خــود بــه خنــک ســازی بافــت هــا بپــردازد تــا دچــار گرمازدگــی 
نشــوید. بــا ایجــاد یــک رونــد مناســب در فرآینــد گــردش خــون 
ایــن مســئله آســان تــر مــی شــود و بنابرایــن بــه انــرژی کمتــری 
ــرژی  ــود و ان ــه ش ــام  ایــن هــدف پرداخت ــه انج ــا ب ــاز اســت ت نی
ــای  ــن ه ــام تمری ــور انج ــه منظ ــورت ب ــن ص ــه ای ــتری ب بیش

ــر جــا گذاشــته شــود. مربوطــه ب
5 – افزایش مصرف گلوکز 

آنهایــی کــه بــه دنبــال ســوزاندن چربی بــدن به صــورت بیشــتری 
در مــورد منافــع اکســید نیتریــک فکــر کننــد . مطالعــه ای صــورت 
ــر NO روی متابولیســم گلوکــز در طــی  ــه مســئله تأثی ــه کــه ب گرفت
تمریــن پرداختــه اســت. در طــی یــک زمــان معیــن ســطح گلوکــز 
در بــدن ســنجیده شــده اســت و افــرادی کــه در ایــن  زمــان بــه 
ــته دارای  ــورت برجس ــه ص ــد ب ــه ان ــن پرداخت ــرف ال ـ آرژنی مص

یــک دامنــه گلوکــز بالاتــر بــوده انــد .
ایــن مســئله نشــان مــی دهــد کــه ایــن افــراد در حیــن تمریــن 
مــی تواننــد بــه صــورت ســریع تــری گلوکــز را وارد ســلول هــای 
ــن  ــور همچنی ــل مزب ــن مکم ــر ای ــاوه ب ــد . ع ــود کنن ــی خ عضلان
ــی  ــان خوب ــه هم ــرب ب ــای چ ــید ه ــش اس ــت از افزای ــه حمای ب
ــاره ای  ــوه اش ــل بلق ــن عام ــردازد . ای ــی پ ــدن م ــرول در ب گلیس
بــه غلظــت ســوزاندن چربــی بــه عنــوان ســوخت دارد . بنابرایــن 
ــن  ــتند ممک ــدن هس ــی ب ــوزاندن چرب ــال س ــه دنب ــه ب ــی ک آنهای
ــدن و  ــز در ب ــوزاندن گلوک ــال س ــه دنب ــتری را ب ــت بیش ــت مزی اس

ــد . ــه کنن ــا تجرب ــت ه ــی باف ــوزاندن چرب ــع آن س ــه تب ب
6 – افزایش پمپ عضله 

ــی  ــپ عضلان ــک پم ــک ی ــید نیتری ــتفاده از اکس ــت اس ــن مزی آخری
ــید  ــرف اکس ــه مص ــی ب ــت . وقت ــن اس ــد از تمری ــاده بع ــوق الع ف
نیتریــک مــی پردازیــد ، ایــن پمــپ بــه صــورت بهتــری و در مــدت 
ــت  ــن اس ــات ممک ــپ عض ــن پم ــت. ای ــهود اس ــری مش ــی ت طولان
منجــر بــه ایجــاد انگیــزه بیشــتری در شــما شــود و بــه ایــن شــکل 
ــه برنامــه تمرینــی  ــه صــورت هــر چــه بهتــر ب ــا ب باعــث شــود ت
ــه  ــری را ب ــدت ت ــد م ــر و بلن ــج بهت ــن نتای ــبید. بنابرای ــان بچس ت

ایــن شــکل بــه دســت مــی آوریــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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اســکوات پرشــی

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــک  ــد و تکنی ــته باش ــی لازم را نداش ــا آمادگ ــات آنه عض
ــرکات  ــد از ح ــند نبای ــه باش ــت را نیاموخت ــح حرک صحی

ــد. ــتفاده نماین ــر اس ــکوات هالت اس
اضافــه کــردن یــک حرکــت قدرتــی بــه پایــان تمریــن روز 
ــون  ــت هورم ــش غلظ ــرای افزای ــن راه ب ــود، بهتری ــای خ پ
ــد.  ــی باش ــه م ــش عضل ــود افزای ــت بهب ــترون در جه تستوس
علــوم ورزش در دانشــگاه AUT در نیوزلنــد گروهــی از 
ورزشــکاران را در چنــد پروتــکل اســکوات قــرار داد و ســپس 
ــا  ــزاق آنه ــق ب ــن را از طری ــد از تمری ــترون بع ــطح تستوس س

ــد. ــری کردن ــدازه گی ان
آنهــا دریافتنــد کــه ترکیــب اســکوات هایــی بــا تکــرار کــم 
ــت از  ــه س ــا س ــراه ب ــنگین هم ــرار( و وزن س ــر 3 تک )حداکث
ســه اســکوات پرشــی، بالاتریــن افزایــش در هورمــون هــای 
ــود را  ــی ش ــازی م ــه س ــه عضل ــر ب ــه منج ــی ک آنابولیک
تامیــن مــی کنــد. اضافــه کــردن تمرینــات قدرتــی )حــرکات 
ــت  ــه حرک ــرعت ب ــه س ــه ب ــار وزن ــا ب ــه در آنه ــاری ک انفج
ــای  ــک فیبره ــرای تحری ــن راه ب ــز بهتری ــد( نی ــی آی در م
ــرای  ــی ب ــیل بالای ــه پتانس ــد ک ــی باش ــوع دو م ــی ن عضلان

ــد. ــد دارن رش
توصیــه مــی کنیــم حتمــا در تمرینــات خــود بــرای رســیدن 
ــکوات  ــت اس ــر، حرک ــورد نظ ــترون م ــطح تستوس ــه س ب
ــوب را در  ــه مطل ــا نتیج ــد ت ــام دهی ــی را 3 * 3 انج پرش

ــد. ــاهده کنی ــود مش ــازی خ ــه س عضل

ــن را  ــک تمری ــا ی ــد تنه ــر بتوانن ــید اگ ــاز بپرس از ۱۰۰ بدنس
انجــام دهنــد کــدام تمریــن را انتخــاب مــی کننــد؟ ۹۹ نفــر 
ــالا  ــم احتم ــر ه ــک نف ــکوات، و اون ی ــد اس ــی گوین ــا م آنه
مشــکل زانــو درد دارد. شــکی نیســت کــه اســکوات شــاه تمام 
تمرینــات اســت زیــرا بــه ران هــا و باســن و همچنیــن کل بدن 
از طریــق پاســخ سیســتماتیک بــه ایــن تمریــن ســخت حجــم 

اضافــه مــی کنــد.
ــنگین  ــه س ــود دارد ک ــه وج ــا وزن ــات ب ــت در تمرین ۳ حرک
تریــن حــرکات بــا وزنــه بــه حســاب مــی آیــد و بــه علــت 
ســنگینی آن اســت کــه ترشــح طبیعــی هورمــون تستوســترون 
طبیعــی بــه وجــود مــی آیــد.  همانطــوری کــه مــی دانیــد 
ــدرت  ــم و ق ــش حج ــث افزای ــترون باع ــون تستوس هورم
ــی  ــکوات م ــرکات اس ــن ح ــود.یکی از ای ــی ش ــات م عض
باشــد.البته لازم بــه توضیــح اســت مبتدیــان تــا زمانــی کــه 
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نویسـنده: اصغـر مـرادی

ــب  ــود کس ــه روش کار خ ــه ب ــا توج ــازی ب ــی بدنس ــک مرب ی
درآمــد مــی کنــد بعضــی مربیــان خــود مالــک باشــگاه هســتند 
انهــا مــورد نظــر مــا نیســتند منظــور مــا درایــن نوشــته مربیــان  
ــه و  ــن مقال ــد درای ــط مربین ــگاه فق ــتندکه در باش ــتقلی هس مس
ــات  ــی مربی ــد زای ــهای درام ــه روش ــول ب ــادی ف ــایت ب در س

ــم. ــی پردازی ــازی م بدنس
ــته  ــن دس ــت: ای ــوق ثاب ــا حق ــتخدامی ب ــان اس ۱- مربی
بــدون توجــه بــه کــم یــا زیــاد بــودن درآمــد باشــگاه حقــوق 
ثابــت خــود را دریافــت مــی نماینــد .میــزان ســهم انهــا از ســود 
حاصلــه از برنامــه نویســی فــروش مکمــل و شــاگردان خصوصــی 
توافقــی مــی باشــند. ایــن روش بــرای مدیــران باشــگاهی کــه 
ــد  ــی دارن ــازی کامل ــزات بدنس ــند وتجهی ــی باش ــی م ــود مرب خ

ولــی نیــاز بــه مربــی کمکــی دارنــد موثــر مــی باشــد.
ــراد  ــه اف ــگاه: اینگون ــود باش ــریک در س ــان ش ۲- مربی
ــگاه  ــود باش ــدی از س ــگاه درص ــر باش ــا مدی ــق ب ــق تواف طب
ــه  ــته ب ــدارد بس ــود ن ــخصی وج ــغ مش ــد مبل ــت میکنن دریاف
ــد  ــی باش ــی م ــد توافق ــن در ص ــی ای ــی مرب ــابقه و توانای س
ولــی 10 تــا ۲۰ درصــد مبلــغ حداقــل ایــن توافــق مــی توانــد 
باشــد. ایــن روش بــرای فعــال نگــه داشــتن مربیــان بدنســازی 
ــی  ــه نویس ــل از برنام ــد حاص ــت. درآم ــد اس ــگاه کارآم در باش
ــی  ــم توافق ــی ه ــاگردان خصوص ــل و ش ــروش مکم ــازی ف بدنس

ــردد . ــیم میگ تقس
۳- مربیــان بدنســازی رایــگان: ایــن گونــه از افــراد در باشــگاه 
ــی در ازای آن  ــد ول ــی کنن ــری م ــگان مربیگ ــازی رای بدنس
درآمــد حاصــل از فــروش مکمــل شــاگردان خصوصــی و برنامــه 
ــف  ــی موظ ــد ول ــی باش ــان م ــه خودش ــوط ب ــا مرب ــی آنه نویس
انــد در ســاعات کار مشــخص و منظــم در باشــگاه حضــور داشــته 
باشــند و کلیــه ورزشــکاران آن باشــگاه را آمــوزش و راهنمایــی 
ــی در  ــه تخصص ــگاهی ک ــران باش ــرای مدی ــن روش ب ــد ای بدهن

ــت . ــب اس ــد مناس ــازی ندارن بدنس
۴- مربیــان خصوصــی: ایــن گونــه مربیــان بــه واســطه اعتبار 
وشــهرتی کــه دارنــد فقط مربــی خصوصــی هســتند ورزشــکاران 
خــود را در باشــگاه دیگــران تمریــن میدهنــد شــاگردانی کــه بــه 
ــود  ــه خ ــه ای ک ــر از هزین ــه غی ــد ب ــد بای ــی آورن ــگاه م باش
مربــی میدهنــد شــهریه باشــگاه را هــم بپردازنــد آنهــا میتواننــد 
ــگاه  ــان باش ــازی از هم ــای بدنس ــگاه ه ــران باش ــق مدی ــا تواف ب
ــار  ــا در اختی ــاعات  کار آنه ــد س ــی بگیرن ــکار خصوص ــم ورزش ه

خــود آنهاســت.

میـــزان 
درآمــد 
مربیــان 
بدنسـازی 
چقدر است؟

ــر در  ــان از ۲ و ۳ نف ــن مربی ــداد ای ــر تع اگ
ــارت  ــرل و نظ ــود کنت ــتر ش ــگاه بیش ــک باش ی

ــخت  ــگاه س ــر باش ــرای مدی ــا ب ــط آنه ــر رواب ب
ــگ  ــدم فرهن ــه ع ــه ب ــا توج ــود و ب ــد ب خواه

ــی  ــولا در تمام ــران اص ــه ای در ای ــکاری حرف هم
ــن  ــن ای ــی بی ــری و مال ــاف فک ــا اخت ــگاه ه باش

ــدت  ــی م ــود طولان ــن خ ــه ای ــت ک ــاد اس ــان زی مربی
ــر  ــت مدی ــد زد ولازم اس ــیب خواه ــگاه آس ــار باش ــه اعتب ب

ــد. ــابقه کار کن ــوش س ــده وخ ــناخته ش ــراد ش ــا اف ــگاه ب باش

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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همــه افــراد بــه خصــوص ورزشــکاران نیازمنــد آهــن هســتند. آهــن به 
وفــور در گوشــت قرمــز موجــود اســت . امــا اگــر تمایلــی بــه مصرف گوشــت 
قرمــز نداریــد ، همچنیــن دوســت نداریــد از مکمــل هــا نیــز اســتفاده کنیــد ، مــا 
در ایــن مقالــه بــه معرفــی غذاهــای دیگــر مــی پردازیــم کــه شــامل حجــم فراوانــی 
از آهــن اســت . آهــن بــه طــور طبیعــی در پروتئیــن هموگلوبیــن حیوانــات و ماهــی یافــت 
مــی شــود . امــا شــکل دیگــری از آهــن نیــز وجــود دارد کــه در ســبزیجات و حبوبــات یافــت 

مــی شــود .
دپارتمــان تغذیــه و فــرآورده هــای دارویــی بــه بزرگســالان بالــغ توصیــه مــی کنــد کــه بــه مصــرف 
روزانــه حداقــل ۸ میلــی گــرم آهــن بپردازنــد . امــا افــراد زیــر ۱۸ ســال بهتــر اســت بــه مصــرف روزانــه 

۷ الــی ۱۱ میلــی گــرم آهــن بپردازنــد.

آهــن یــک مــاده معدنی ضــروری 

ــره ســازی  ــه جهــت حمــل و ذخی ب

اکســیژن در خــون اســت .

منابــع غذایــی سرشــار از آهــن بــه جــز گوشــت قرمــز جگــر مــرغ شــامل حجــم بالایــی آهــن اســت تقریبــاً در هــر ۶۰۰گــرم آن ۱۳ میلــی گــرم آهــن 
ــه جــز گوشــت قرمــز و ماهــی مــواردی نظیــر صــدف خوراکــی ، گوشــت تیــره جوجــه و بوقلمــون ، ســینه جوجــه ، تــن و ســاردین نیــز  موجــود اســت ب

شــامل آهــن هســتند .
ســبزیجات ، لوبیــا و حبوبــات حــاوی آهــن بســیاری از ســبزیجات و لوبیــا حــاوی آهــن هســتند . البتــه بــدن بــه جهــت جــذب آهــن موجــود در ســبزیجات 
نیازمنــد زمــان بیشــتری اســت . البتــه در ایــن زمینــه مــی توانیــد از غذاهایــی اســتفاده کنیــد کــه منجــر بــه تســریع جــذب مــی شــوند ، و از آن جملــه مــی 

تــوان بــه غذاهایــی اشــاره نمــود کــه حــاوی ویتامیــن C هســتند.
از ســبزیجات و حبوباتــی کــه دارای حجــم مناســبی از آهــن هســتند مــی تــوان بــه اســفناج ،ســویا ، لوبیــا ســبز ، لوبیــا قرمــز ، لوبیــا چشــم بلبلــی و لوبیــا 
چیتــی اشــاره کــرد غــات و دانــه هــا و مغزهــای روغنــی حــاوی آهــن ایــن دســته از مــواد مغــذی دارای مقادیــر زیــادی آهــن هســتند . از منابــع آن در 

غــات و نــان مــی تــوان بــه گنــدم و نــان ســفید و در مغزهــای روغنــی نظیــر بــادام ، بــادام زمینــی ، پســته و شــیره قنــد اشــاره کــرد.
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تستوستــرون 
بزرگتریـن عامـل
 رشـد عضـلات

ــد؟  ــی باش ــه م ــات چ ــد عض ــل رش ــن عام بزرگتری
ــی  ــوب و قدیم ــون خ ــان هورم ــت هم ــت اس درس
ــد  ــرای رش ــترون ب ــد. تستوس ــی باش ــترون م تستوس
عضلــه ضــروری مــی باشــد. ســه راه اصلــی 
ــود دارد : ــترون وج ــی تستوس ــش طبیع ــرای افزای ب

1. ویتامیــن D. کمبــود ویتامیــن D مــی توانــد 
ــن آورد.  ــترون را پایی ــمگیری تستوس ــور چش ــه ط ب
تحقیقــات نشــان مــی دهــد افــراد دارای ســطح خوب 
ویتامیــن D، نســبت بــه افــراد دارای کمبــود ویتامیــن 
ــما  ــد. ش ــترون دارن ــتر تستوس ــد بیش دی، 25 درص
مــی توانــد بــه ســادگی بــا 15 دقیقــه قــرار گرفتــن 
ــای آن،  ــرص ه ــرف ق ــا مص ــاب و ی ــرض آفت در مع
ویتامیــن دی مــورد نیــاز بــدن خــود را تامیــن کنیــد.

ــای  ــه ه ــتن وزن ــی. برداش ــرکات قدرت ــام ح 2. انج
ــه  ــترون را ب ــز تستوس ــی نی ــات ترکیب ــنگین و تمرین س
طــور قابــل توجهــی افزایــش مــی دهــد. دفعــه بعــد 
ــتید  ــا هس ــت و پ ــات پش ــام تمرین ــال انج ــه در ح ک
ــه  ــه برنام ــز ب ــکات را نی ــت و اس ــات ددلیف تمرین

ــد. ــه کنی ــود اضاف ــی خ تمرین

ــی  ــت : چرب ــی اس ــی دو بخش ــه نوع ــماره 3 ب 3. ش
ــوب.  ــترول خ ــتر کلس ــذب بیش ــی و ج ــوزی اضاف س
ــی از  ــطح بالای ــاوی س ــی ح ــای چرب ــلول ه س
اســتروژن )هورمــون زنانــه( اســت کــه مانــع حجــم 
ــطح  ــود. س ــی ش ــن م ــع تمری ــدن موق ــازی ب س
ــترون  ــردن تستوس ــالا ب ــرای ب ــوب ب ــترول خ کلس
ــاوی  ــرغ ح ــم م ــت. زرده ی تخ ــم اس ــیار مه بس
ــه  ــت همیش ــر اس ــس بهت ــت پ ــوب اس ــترول خ کلس
آن را در رژیــم غذایــی خــود داشــته باشــید.
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جلــو بــازو چکشــی طنابــی؛ تنوعــی 
در تمریــن بــازو

•  ایــن حرکــت بــرای انجــام در قالب ســت 
هــای کــم کردنــی انتخــاب مناســبی اســت 
کــه آن را در پایــان جلســه تمریــن جلوبــازو 
بایــد انجــام دهیــد. بــا ایــن سیســتم مــی 
ــر  ــی درگی ــای عضلان ــداد فیبره ــد تع توانی
ــال  ــن ح ــانید و در عی ــر برس ــه حداکث را ب
ــد. ــدا کنی ــات پی ــادی در عض ــم زی حج

• حواســتان باشــد حیــن حرکــت شــانه هــا 
را بــالا نبریــد چــرا کــه آنوقــت حرکــت به 
شــراگ تبدیــل میشــود و نبایــد حیــن انجام 
آن بــدن را بــه طــرف عقــب متمایــل کنید.

ــظ  ــی حف ــی خمیدگ ــا اندک ــو ه • در زان
کنیــد تــا فشــار از روی کمــر برداشــته شــود 
و پاهــا را جلــو و عقــب بگذاریــد تــا بالانس 
و تعــادل حیــن حرکــت بهتــر حفــظ شــود.

ــن  ــی در تمری ــه تنوع ــرای اینک ب

ــد  ــید و بخواهی ــته باش ــازو داش ب

ــش  ــاعد را افزای ــات س ــم عض حج

دهیــد ایــن حرکــت میتوانــد 

برایتــان مفیــد واقــع شــود. بــرای 

ــاز  ــل نی ــه کاب ــک پای ــرای آن ی اج

داریــد بــا یــک دســتگیره طنابــی.

بــرای انجــام ایــن حرکــت )تمریــن 

ــد. ــت کنی ــکات را رعای ــازو ( ن ب

• دستگیـره طنابـی را بـه قرقـره پایینـی کابـل متصـل کنیـد.

• درحالــت ایســتاده رو بــه پایــه کابــل دو ســر طنــاب را در هــر دســت بگیریــد و آرنــج هــا را در کنــار بــدن حفــظ کنیــد و بازوهــا را 
صــاف نگهداریــد. آرنــج هــا بایــد در راســتای بالاتــر حفــظ شــوند.

• طنــاب هــا را بایــد طــوری بگیریــد کــه کــف دســت هــا رو بــه جلــو قــرار بگیــرد وبــا انقبــاض جلــو بــازو بایــد آرنــج را خــم 
کنیــد تــا دســتگیره هــا را بــه طــرف شــانه بــالا بکشــید.

• در بخــش بــالای حرکــت 2 ثانیــه مکــث دهیــد و ســپس بــه آرامــی بــه بخــش شــروع بــاز گردیــد بــدون آنکــه در بخــش پاییــن 
بازوهــا کامــل صــاف شــوند.

ــرد. ــرا ک ــتاده اج ــا ایس ــته ی ــدل نشس ــه آن را م ــا اینک ــود و ی ــرا نم ــتی اج ــک دس ــورت ت ــه ص ــت را ب ــن حرک ــود ای ــی ش • م

ــه طــوری کــه هــر تکــرار 4 ثانیــه طــول بکشــد و ســپس اجــرای انفجــاری بخــش  ــا آهســته کــردن بخــش منفــی حرکــت ب • ب
ــد. ــش دهی ــت را افزای ــدت حرک ــد ش ــت میتوانی ــت حرک مثب

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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نویسنده: اصغر مرادی

در ایــران بیــش از هــر مــکان ورزشــی فرهنگــی و هنــری دیگــر، باشــگاه بدنســازی داریــم کــه طــی یــک 
ــان بیــش از هــر  ــران موجــود اســت و ایرانی آمــار نیمــه رســمی حــدود ۱۰ هــزار باشــگاه بدنســازی  در ای

کشــور دیگــری بــه بدنســازی مشــغول هســتند.
ــهر  ــر ش ــاز اداره ورزش ه ــورت نی ــه در ص ــد ک ــوز ندارن ــا مج ــگاه ه ــن باش ــی از ای ــر نیم ــار دیگ ــک آم ــی ی ط

ــاز  ــاد و نی ــکاری زی ــود بی ــه وج ــه ب ــا توج ــه ب ــد البت ــگاه نمای ــی آن باش ــه تعطیل ــدام ب ــار اق ــس از اخط ــد پ میتوان
ــه فضاهــای فرهنگــی چندیــن ســال اســت کــه تعطیلــی باشــگاها  کمتــر اتفــاق مــی افتــد و یــک برخــورد مســالمت  ب

ــود. ــی ش ــوز م ــدون مج ــازی ب ــای بدنس ــالن ه ــا س ــری ب آمیزت
در حــال حاضــر عمومــا بــرای دریافــت مجــوز تــا حــد امــکان از طــرف اداره ورزشــی و جوانــان همــکاری مــی شــود. )البتــه 

برخورهــای افــراد در هــر اداره و شــهری متفــاوت اســت(

مــا قصــد داریــم در ایــن مقالــه بــه نــکات مهــم  و لازم بــرای دریافــت مجــوز باشــگاه اشــاره کنیــم.

ــتان  ــه اداره کل ورزش اس ــل و ب ــده تکمی ــده پرون ــر ش ــدراک ذک ــد م ــل و تایی ــس از تکمی ۴- پ
ــود. ــی ش ــال م ــوط ارس مرب

۵- بخــش فنــی مهندســی اداره کل اســتان طــی بازدیــدی دوبــاره ابعــاد و نــکات فنــی ســالن 
را بررســی مــی کنــد و پــس از تاییــد پرونــده را بــه کمســیون مــاده پنــج باشــگاه هــای ورزشــی 

مــی فرســتند.
ــد  ــی باش ــای اداره ورزش م ــگاه ه ــور باش ــش ام ــاده بخ ــیون م ــزاری کمیس ــئول برگ ۶- مس
ــی  ــده م ــوای پرون ــدارک و محت ــی م ــه بررس ــیون ب ــتان در آن کمیس ــی اس ــئولین ورزش مس
پردازنــد و نظــر قطعــی خــود را بــرای صــدور مجــوز اعــام مینماینــد و پــس از موافقــت مجــوز 

ــد. ــد ش ــادر خواه ــاون وی ص ــا مع ــر کل اداره ورزش ی ــای مدی ــا امض ــگاه ب باش

مراحل قانونی و اداری:
۱- موســس یــک باشــگاه بایــد ابتــدا محلــی را بــرای تاســیس باشــگاه تامیــن کنــد و درخواســت کتبــی بــه اداره ورزش شــهر مربوطــه آن مــکان را جهــت 

تاســیس یــک باشــگاه بدنســازی پیشــنهاد نمایــد ایــن مــکان بایــد دارای حداقــل مشــخضات زیــر باشــد.
o ۲۰۰ متر مساحت مفید در شهرهای بزرگ و متوسط و ۱۵۰ متر مساحت مفید در شهرستان های کوچک روستا ها.

o حداقل سه متر ارتفاع سقف سالن بعضا تا ۲۸۰ ارتفاع هم موافقت شده.
o ورودی ســالن از خیابــان مخصــوص باشــگاه باشــد یعنــی درب باشــگاه بــا مــکان هــای دیگــر ورودی مشــترک نداشــته باشــد بخصــوص باشــگاه بدنســازی 

بانــوان
o دارای سرویس بهداشتی ورودی نور و اکسیژن کافی و انشعابات لازم برای یک محیط عمومی باشد.

۲- در مرحلــه بعــد بــازرس اداره ورزش جهــت کنتــرل مشــخصات ذکــر شــده از ســالن بازدیــد مــی نمایــد و درصــورت دارا بــودن شــرایط آن را طــی 
صــورت جلســه ای تاییــد مــی نمایــد

۳- موسس باید پس از تایید سالن مدارک هویت شخصی، سند و یا اجاره نامه محل  و نامه های اداری دیگر را به اداره ورزش تحویل دهد.

مدارک اصلی مورد نیاز

اصل شناسنامه + کپی
اصل کارت ملی + کپی

اخرین مدرک تحصیلی + کپی
اجاره نامه حداقل دوساله محضری یا سند مالکیت سالن

گواهی عدم سوء پیشینه کیفری از پلیس +10
گواهی عدم اعتیاد از اداره بهداشت

دریافت نامه هیت بدنسازی استان با شهرستان
دریافت نامه از هیت پزشکی استان یا شهرستان

پرداخت مبلغ مصوب به خزانه دولت

س 
و تاســی

ت مجوز 
ریافــ

 د

اه بدنسازی
ــگ باش
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مکمــل هایــی ماننــد دی هیدرواپــی اندرســترون)DHEA( و اندروســتن 
ــون  ــترون )هورم ــه تستوس ــدن ب ــد در ب ــی توانن ــدرو( م ــون )آن دی
ــن رو،  ــوند. از ای ــل ش ــد آن تبدی ــات همانن ــا ترکیب ــه( ی ــی مردان جنس
ــا  ــد و از آنه ــک دارن ــر آنابولی ــا اث ــه آنه ــد ک ــده دارن ــی عقی برخ

ــد. ــی کنن ــتفاده م اس
امــا اینکــه چنیــن تبدیلــی، تستوســترون کافــی را بــرای رشــد ماهیچــه 
ــا را  ــه ه ــد ماهیچ ــات رش ــن ترکیب ــود ای ــا خ ــد ی ــی کن ــم م ــا فراه ه

تقویــت مــی کننــد،
روشــن نیســت. در مــورد اثرهــای جانبــی ایــن ترکیبــات نیــز اطلاعــات 
ــن  ــادی از ای ــدار زی ــر مق ــال اگ ــر ح ــه ه ــت. ب ــت اس ــی در دس اندک
ــدن  ــترون در ب ــطح تستوس ــه س ــوری ک ــه ط ــود ب ــرف ش ــات مص ترکیب
افزایــش چشــمگیری پیــدا کنــد، ایــن مــواد نیــز هماننــد اســتروئیدهای 

ــت.  ــد داش ــی خواهن ــای جانب ــک اثره آنابولی

ــت؟ ــتروئیدی چیس ــل های اس ● مکم
ــد  ــایع ش ــکاران ش ــان ورزش ــان در می چن
ــت.  ــر گذاش ــابقات تأثی ــج مس ــر نتای ــه ب ک
تاکنــون بیــش از ۱۰۰ نــوع اســتروئید 
ــدول  ــت. در ج ــده اس ــد ش ــک تولی آنابولی
زیــر ترکیباتــی کــه بطــور معمــول اســتفاده 
ــت . ــده اس ــرده ش ــام ب ــوند ن ــی ش م

کاهــش داده مــی شــود تــا بــه صفــر برســد.
گاهــی در ادامــه ایــن دوره، دوره دیگــری را 
ــدون  ــخص ب ــه در آن ش ــد ک ــی گیرن ــی م پ
اســتفاده از دارو بــه ورزش خــود ادامــه مــی 

دهــد. آنــان معتقدنــد ایــن شــیوه،
ــدار  ــا مق ــدن ب ــدن ب ــزان ش ــکان می ام
مــی  فراهــم  را  اســتروئیدها  بــالای 
ســازد، امــا ایــن باورهــا هنــوز بــه 
انــد. بررســی نشــده  صــورت علمــی 

خوراکی و تزریق داخل عضلانی
● آثار ناشی از مصرف :

آثــار جســمانی : کلفــت شــدن صــدا، رویــش 
مــوی مردانــه بــر ســطح بــدن، تــاس شــدن 
ــدن  ــته ش ــی، بس ــای چرک ــوش ه ــر، ج س
زودرس صفحــات رشــدی اســتخوانی و در 
نتیجــه کوتاهــی قــد و کاهــش تولیــد اســپرم. 
ــای  ــی ه ــزان چرب ــر در می ــل تغیی ب ه دلی
مفیــد و افزایــش خطــر عــوارض قلبی ناشــی 
ــوس  ــتند . انفارکت ــاک هس ــز خطرن از آن نی
ــدی  ــرات کب ــب، اث ــدن قل ــزرگ ش ــی، ب قلب
ــم  ــم و بدخی ــوش خی ــای خ ــان، توموره و یرق
ــدن  ــک ش ــتات، کوچ ــرطان پروس ــد، س کب
ــتان  ــدن پس ــزرگ ش ــا، ب ــه ه ــم بیض حج
ــواب. ــال در خ ــم و اخت ــی نامنظ ، قاعدگ

آثار روانی :
شــیدایی،  خشــونت،  پذیــری،  تحریــک 
ــزرگ  ــی و ب ــای بدبین ــان ه ــردگی، هذی افس

ــی. منش
ــت  ــل بازگش ــر قاب ــان اکثراًغی ــوارض در زن ع

ــت . اس
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اســتروئیدهای  مصــرف  چگونگــی   ●
: لیــک بو نا آ

بــه  آنابولیــک  اســتروئیدهای  برخــی 
ــورت  ــه ص ــی ب ــی، برخ ــورت خوراک ص
ــز  ــی نی ــی و برخ ــه ی ــق درون ماهیچ تزری
ــت  ــه روی پوس ــرم )ک ــورت ژل و ک ــه ص ب
ــوند.  ــوند( مصــرف مــی ش ــده مــی ش مالی
ــن  ــدگان از ای ــتفاده کنن ــه اس ــا ک از آنج
ــرف  ــه مص ــری ک ــد اث ــتروئیدها معتقدن اس
چنــد اســتروئید مختلــف بــر انــدازه 

ــا دارد، ــه ه ماهیچ
ــت،  ــتر اس ــا بیش ــه آنه ــرف جداگان از مص
بــه طــور معمــول از دو یــا چنــد اســتروئید 
ــد و  ــی کنن ــتفاده م ــف اس ــک مختل آنابولی
ــی،  ــتروئیدهای خوراک ــی از اس از مخلوط
ــی  ــره م ــتی به ــای پوس ــی و پماده تزریق

ــد. گیرن
ــن  ــود ممک ــی ش ــرف م ــه مص ــداری ک مق
اســت ۱۰ تــا ۱۰۰ برابــر از مقــداری کــه برای 
اهــداف پزشــکی تجویــز مــی شــود، بیشــتر 
ــتروئیدهای  ــدگان اس ــرف کنن ــد. مص باش
ــود  ــرف خ ــدار مص ــب مق ــک اغل آنابولی
ــی  ــه ی ــا ۱۲ هفت ــک دوره ۶ ت ــی ی را ط
ــاز دوره  ــا در آغ ــد. آنه ــی دهن ــش م افزای
از مقــدار اندکــی اســتفاده مــی کننــد و بــه 
کنــدی مقــدار مصــرف را بالامــی برنــد. در 
ــدی  ــه کن ــدار ب ــن مق ــه دوم دوره، ای نیم

● تاریخچه :
ــم  ــان ک ــت درم ــادی جه ــه ۱۹۳۰ می ــک در ده ــتروئیدهای آنابولی اس
کاری غــدد جنســی مــردان ســاخته شــدند. در ایــن بیمــاری بیضــه هــا 
بــه مقــدار کافــی تستسوســترون )مهــم تریــن هورمــون جنســی مــردان( 
تولیــد نمــی کننــد. در نتیجــه رشــد و نمــو و اعمــال جنســی بیمــار مختل 
مــی شــود. کاربــرد اصلــی ایــن مــواد در پزشــکی، درمــان بــه تأخیــر 
افتــادن بلــوغ ، بعضــی انــواع ناتوانــی جنســی و تخفیــف ضعــف و تحلیل 
بــدن طــی عفونــت HIV )ویــروس ایــدز( و بیمــاری هــای دیگر اســت.
ــک  ــتروئیدهای آنابولی ــد اس ــمندان دریافتن ــادی دانش ــه ۱۹۳۰ می در ده
مــی تواننــد رشــد ماهیچــه هــای اســکلتی را در جانــوران آزمایشــگاهی 
ــدن  ــرداران و ب ــه ب ــت وزن ــف، نخس ــن کش ــس از ای ــد. پ ــت کنن تقوی
ســازان و ســپس ورزشــکاران ســایر رشــته هــای ورزشــی از ایــن ترکیبات 
ــتروئیدها  ــت از اس ــتفاده نادرس ــب، اس ــن ترتی ــه ای ــد. ب ــتفاده کردن اس

اســتروئید هــای آنابولیــک رده ای از دارو هــا هســتند مشــتمل بــر هورمــون مردانــه 
تستوســترون و گروهــی از تستوســترون هــای صناعــی کــه در مقادیــر مختلــف بــرای 

بدنســازی و افزایــش حجــم عضــات بــکار مــی رونــد .

ایــن داروهــا در زمینــه هــای مختلــف پزشــکی هــم چــون درمــان بیمــاری 
هــای عضلانــی خــاص، بعضــی کــم خونــی هــا، بیمــاری ایــدز، ســرطان 
ــی  ــوند.   یک ــی ش ــرف م ــتخوان مص ــی اس ــتان و پوک ــرفته پس پیش
ــای  ــارت ه ــود مه ــتروئیدها، بهب ــت از اس ــتفاده نادرس ــل اس از دلای
ــدن  ــان ب ــتروئیدها، در می ــت از اس ــتفاده نادرس ــت. اس ــی اس ورزش
ــتفاده  ــزان اس ــت. می ــول اس ــیار معم ــو، بس ــت ج ــازان رقاب س
ــوع ورزش  ــه ن ــته ب ــکاران، بس ــایر ورزش ــان س ــت در می نادرس

ــت. ــاوت اس متف
ــش دادن  ــتروئیدها، افزای ــت از اس ــتفاده نادرس ــر اس ــل دیگ دلی
ــت.  ــدن اس ــی ب ــش دادن چرب ــا کاه ــا ی ــه ه ــدازه ماهیچ ان
افــرادی کــه بــه ایــن دلایــل از اســتروئید هــا اســتفاده مــی 
کننــد، اغلــب بــه نوعــی بیمــاری رفتــاری دچارند کــه درآن 
مــردان بــا وجــودی کــه مقــدار زیــادی ماهیچــه دارنــد، 
تصــور مــی کننــد ماهیچــه اندکــی دارنــد وضعیف هســتند 
ــی  ــور م ــتند، تص ــر هس ــه لاغ ــودی ک ــا وج ــان ب و زن

کننــد بســیار چــاق هســتند.
● نام های رایج :

 Dianabole / Virilon / Android /
Sutonon / Durabolin / Nandrolone

● ساختمان شیمیایی :
اســتروئیدهای آنابولیــک مــوادی مصنوعی هســتند 
ــون  ــبیه هورم ــا ش ــیمیایی آنه ــاختمان ش ــه س ک
ــت  ــا( اس ــدروژن ه ــه )آن ــی مردان ــای جنس ه
ــن  ــتی ای ــای زیس ــش ه ــر نق ــن خاط ــه ای و ب

ــد. ــی کنن ــد م ــا را تقلی ــون ه هورم
آنهــا رشــد ماهیچــه هــای اســکلتی )اثــرات 
آنابولیــک( و نمــو خصوصیــات جنســی 
ــت  ــی( را تقوی ــرات آندروژن ــه )اث مردان
مــی کننــد و اثراتــی دیگــری نیــز دارنــد. 
بنابرایــن ، واژه » اســتروئیدهای آنابولیــک 
تــری  مناســب  نــام   » آندروژنیــک 
ــال،  ــت.به هرح ــات اس ــن ترکیب ــرای ای ب
ــک  ــتروئیدهای آنابولی ــتفاده از واژه اس اس

ــت. ــده اس ــوم ش مرس
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● استروئیدهای آنابولیک چه اثراتی بر سلامتی دارند؟
ــت  ــتفاده نادرس ــرز ، اس ــدون م ــکان ب ــایت پزش ــگار س ــزارش خبرن ــه گ ب
ــد.  ــاط دارن ــی ارتب ــی متنوع ــرات جانب ــا اث ــک ب ــتروئیدهای آنابولی از اس
بعضــی از ایــن اثــرات از نظــر ظاهــری ناخوشــایند هســتند، ماننــد آکنــه 
ــر  ــی ب ــم های ــا زخ ــوش ی ــور ج ــه ظه ــه ب ــت ک ــی پوس ــاب موضع )الته
پوســت مــی انجامــد( ونمو پســتان هــا در مــردان . بعضــی زندگــی مصرف 
کننــده را بــه خطــر مــی انجامــد، ماننــد حمــات قلبــی وســرطان کبــد. 
بیشــتر ایــن اثــرات در صــورت توقــف مصــرف دارو برگشــت پذیرنــد، امــا 

بعضــی از آنهــا پایــدار ودایمــی هســتند.
۱( اثر بردستگاه هورمونی

اســتفاده نادرســت از اســتروئیدهای آنابولیــک در تولیــد عــادی هورمــون 
هــا اخــال ایجــاد مــی کنــد و باعــث تغییــرات برگشــت پذیــر و برگشــت 
ــد  ــش تولی ــد از: کاه ــر عبارتن ــت پذی ــرات برگش ــود. تغیی ــی ش ــر م ناپذی

اســپرم وتحلیــل رفتــن بیضــه هــا.
تغییــرات برگشــت ناپذیــر عبارتنــد از: ریــزش مــو و بــزرگ شــدن پســتان 
هــا. در یــک مطالعــه روی مــردان بــدن ســاز مشــخص شــد کــه بیــش از 
ــزرگ شــدن پســتان  ــه ب ــه ب ــه تحلیــل بیضــه هــا و بقی ــان ب نیمــی از آن
ــه  ــا ب ــتان ه ــدن پس ــزرگ ش ــد، ب ــان معتقدن ــتند. محقق ــار هس ــا دچ ه

ــد. ــی ده ــا ، رخ م ــون ه ــادی هورم ــادل ع ــوردن تع ــم خ ــه ه ــت ب عل
اســتروئیدهای آنابولیــک در زنــان باعــث مــرد نمایــی مــی شــود. انــدازه 
ــت  ــت وکلف ــت زمخ ــد، پوس ــی یاب ــش م ــدن کاه ــی ب ــا وچرب ــتان ه پس
مــی شــود. کلیتوریــس بــزرگ مــی شــود و صــدا کلفــت و مردانــه مــی 
شــود. همچنیــن، بــا وجــود ریــزش مــوی ســر، رشــد بیــش از انــدازه مو 
در بخــش هــای دیگــر بــدن دیــده مــی شــود. در صــورت ادامــه مصــرف 
اســتروئیدهای آنابولیــک، بعضــی از ایــن اثــرات برگشــت ناپذیر می شــود.

۲( دستگاه اسکلتی
ــه در  ــی ک ــای جنس ــون ه ــر هورم ــترون و دیگ ــدار تستوس ــش مق افزای
ــی  ــد م ــادی در رش ــی ع ــث جهش ــرد باع ــی گی ــورت م ــوغ ص دوران بل
شــود. پــس از آن، وقتــی ایــن هورمــون هــا بــه مقــدار معینــی رســیدند، 
باعــث توقــف رشــد اســتخوان هــا مــی شــوند. در ایــن حالــت ایــن فــرد 
ــه بیشــترین حــد ارتفــاع خــود مــی رســد و پــس از آن رشــد طولــی  ب
ــت  ــک نادرس ــتروئیدهای آنابولی ــی اس ــت. وقت ــد داش ــتری نخواه بیش
اســتفاده شــوند، مقــدار هورمــون جنســی بــالا مــی رود کــه باعــث توقــف 

رشــد اســتخوان هــا پیــش از زمــان عــادی مــی شــود.
۳( دستگاه گردش خوش

اســتفاده نادرســت از اســتروئیدهای آنابولیــک بــا بیمــاری قلبــی عروقــی 
ــر ۳۰  ــوان )زی ــکاران ج ــی در ورزش ــکته حت ــی وس ــه قلب ــه حمل از جمل
ــا  ــن ه ــزان لیپوپروتئی ــر می ــا تغیی ــواد ب ــن م ــت. ای ــط اس ــال( مرتب س
ــی  ــکلات م ــن مش ــه ای ــد، ب ــی کنن ــا م ــون جابج ــترول را در خ ــه کلس ک

ــد. انجامن
ــم  ــن ک ــزان لیپوپروتئی ــا، می ــی آنه ــوع خوراک ــوص ن ــتروئیدها، بخص اس
ــگال )HDL( را  ــن پرچ ــزان لیپوپروتی ــش ومی ــگال )LDL( را افزای چ
ــکلروز را  ــر آتروس ــن خط ــالا و HDL پایی ــد. LDL ب ــی دهن ــش م کاه
افزایــش مــی دهــد. در ایــن عارضــه ، مــواد چــرب درون ســرخرگ هــا 
رســوب مــی کننــد وجریــان خــون را بــا مشــکل رو بــه رو مــی ســازند. 
ــه  ــه حمل ــت ب ــن اس ــخص ممک ــد، ش ــب نرس ــه قل ــی ب ــون کاف ــر خ اگ
ــار  ــزی دچ ــکته مغ ــه س ــد، ب ــز نرس ــه مغ ــی ب ــون کاف ــر خ ــی و اگ قلب

ــود. ش
ــش  ــی افزای ــای خون ــه را در رگ ه ــری لخت ــکل گی ــر ش ــتروئیدها خط اس
ــون  ــان خ ــال در جری ــث اخت ــد باع ــی توان ــر م ــن ام ــد. ای ــی دهن م

ــد ــی کن ــپ نم ــی پم ــون را بخوب ــب خ ــه ، قل ــود. در نتیج ــب ش ــه قل ــیب ماهیچ وآس
۴( کبد

مصــرف اســتروئیدهای آنابولیــک بــا ســرطان کبــد وشــکل گیــری کیســت هــای پــر از خــون در ایــن انــدام ارتبــاط دارد. پــاره شــدن ایــن کیســت هــا 
باعــث خونریــزی داخلــی مــی شــود.

۵( پوست
ــت از  ــتفاده نادرس ــوارض اس ــرب از ع ــوی چ ــت وم ــا وپوس ــت ه ــت( کیس ــراه اس ــورت هم ــای ص ــوش ه ــا ج ــه ب ــت ک ــی پوس ــاب موضع ــه )الته آکن

ــت. ــک اس ــتروئیدهای آنابولی اس
۶( عفونت

بســیاری از کســانی کــه اســتروئیدهای آنابولیــک تزریقــی مصــرف مــی کننــد، از ســرنگ هــای غیــر اســتریل اســتفاده مــی کننــد یــا آن هــا را بــه صــورت 
اشــتراکی بــه کار مــی برند.بــه عــاوه بعضــی از ایــن مــواد بــه طــور غیــر قانونــی و در شــرایط غیــر اســتریل تهیــه مــی شــوند. ایــن عوامــل خطــر 
عفونــت هــای ویروســی ماننــد ایــدز و هپاتیــت را افزایــش مــی دهــد. بــه عــاوه عفونــت هــای باکتریایــی کــه مــی تواننــد باعــث التهــاب جــدار داخلــی 

قلــب و درد وتــورم در محــل تزریــق شــوند، ممکــن اســت بــه وجــود آیــد.
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● استروئیدهای آنابولیک چه اثراتی بر رفتار دارند؟

ــوص در  ــک، بخص ــتروئیدهای آنابولی ــد اس ــرده ان ــزارش ک ــی گ برخ
مقادیــر بــالا، تندخویــی وســتیزه جویــی را تشــدید مــی کننــد. بعضــی 
از مصــرف کننــدگان ایــن مــواد گفتــه انــد کــه آنــان اعمــال تهاجمــی 
)ماننــد برخــورد فیزیکــی ، ســرقت مســلحانه یــا اســتفاده از زور بــرای 
ــزارش  ــز گ ــی نی ــد. برخ ــده ان ــب ش ــزی( مرتک ــت آوردن چی ــه دس ب
کــرده انــد بــه اعمالــی ماننــد دزدی از فروشــگاه هــا وتخریــب دارایــی 
هــای دیگــران دســت زده انــد. ایــن افــراد گفتــه انــد هنــگام مصــرف 

اســتروئیدهای آنابولیــک بــه ایــن گونــه اعمــال ترغیــب مــی شــوند.
ــه  ــد ب ــی توانن ــک نم ــتروئیدهای آنابولی ــد اس ــان معتقدن ــی محقق بعض
ــت  ــی اس ــون مدت ــند و چ ــل باش ــال دخی ــن اعم ــتقیم در ای ــور مس ط
ــی  ــتیزه جوی ــتروئیدها و س ــن اس ــاط بی ــه ارتب ــکی ب ــات پزش تحقیق
ــرای  ــه ای ب ــاط را بهان ــن ارتب ــراد ای ــن اف ــت، ای ــده اس ــوف ش معط
ســلب مســؤولیت از خــود در قبــال ایــن گونــه اعمــال قــرار داده انــد.
ــن  ــودن ای ــت ب ــا نادرس ــت ی ــه درس ــردن ب ــی ب ــرای پ ــک راه ب ی
ــه  ــان ب ــی از داوطلب ــه گروه ــه ب ــت ک ــن اس ــاوت، ای ــده متف دوعقی
ــک  ــتروئید آنابولی ــادی اس ــدار زی ــه مق ــد هفت ــا چن ــد روز ی ــدت چن م
داد و ســپس وضعیــت رفتــاری آنــان را بــا گــروه شــاهد مقایســه کــرد.
تاکنــون چهــار مطالعــه از ایــن نــوع انجــام شــده اســت. در ســه مطالعه 
مشــخص شــد کــه اســتروئیدهای آنابولیــک در مقادیــر بــالا تندخویــی 
ــن  ــه چنی ــک مطالع ــا در ی ــد، ام ــی کنن ــدید م ــی را تش ــتیزه جوی وس
ــته  ــار داش ــان اظه ــی از محقق ــن رو، برخ ــد . از ای ــاهده نش ــری مش اث
انــد برخــی اســتروئیدها و نــه همــه آنهــا باعــث تشــدید تنــد خویــی 

ــوند. ــی ش ــی م ــتیزه جوی وس
ــاری  ــرات رفت ــرز ، اث ــدون م ــکان ب ــایت پزش ــگار س ــزارش خبرن ــه گ ب
ــت  ــده اس ــزارش ش ــک گ ــتروئیدهای آنابولی ــرای اس ــه ب ــری ک دیگ
ــانات  ــی، نوس ــک جنس ــرژی ،تحری ــش ان ــی ،افزای ــد از : سرخوش عبارتن

ــی. ــکاری وگیج ــی ، فراموش ــفتگی روح ــی ، آش روح
بــه هرحــال ، هنــوز مشــخص نیســت کــه اســتروئیدهای آنابولیــک تــا 
چــه انــدازه ای در اختــالات رفتــاری واعمــال خشــونت آمیــز مؤثرنــد.

●  دوره ردیابی استروئید های آنابولیک در خون :
دوره ردیابــی زمانــی اســت کــه تــا ســپری شــدن مــدت فــوق از پایــان 
ــکار  ــگ ورزش ــا دوپین ــرف دارو ی ــوان مص ــرف داروی مذکورهنوزبت مص
ــوع  ــر ن ــرای ه ــوق , ب ــان ف ــدن زم ــپری ش ــس از س ــخیص داد پ را تش
ــرای  ــگ ب ــات دوپین ــام آزمایش ــرای انج ــی ب ــر نگران ــتروئید دیگ اس

ــدارد . ــود ن ــکار وج ورزش
ــر  ــازی در سراس ــون دارو س ــای گوناگ ــی ه ــط کمپان ــا توس ــتروئید ه اس
ــی  ــوند ول ــد میش ــف تولی ــاری مختل ــای تج ــام ه ــوع ن ــا تن ــا ب دنی
جوهــره تمامــی آنهــا یــک مــاده میباشــد و فرقــی بیــن آنهــا وجــود 
ــی آن و در  ــم اصل ــا اس ــران ب ــوات در ای ــون دکان ــا ناندرل ــدارد مث ن
کشــور هــای اروپایــی بــا نــام دکادیورابولیــن و درکشــورهای امریــکای 
ــام لارابولیــن و … تولیــد میگــردد تمامــی  ــا ن جنوبــی مثــل مکزیــک ب
ــام  ــا ن ــه ب ــند ک ــوات میباش ــون دکان ــان ناندرل ــا هم ــتروئید ه ــن اس ای

ــد . ــکاران قراردارن ــترس ورزش ــف در دس ــاری مختل ــای تج ه
ــا  ــا ب ــت دارو ه ــه کیفی ــرد ک ــوش نک ــه را فرام ــن نکت ــد ای ــه بای البت
هــم بســیار متفــاوت اســت مثــا دکا هلنــدی کجــا و ناندرلــون ایرانــی 
ــی  ــص احتمال ــت نقای ــه عل ــر ب ــت کمت ــا کیفی ــی ب ــه دارو های ــه البت ک
درســاختار برخــی از ترکیبــات شــیمیایی و یــا عــدم کیفیــت مــواد اولیــه 
ــوارد  ــر م ــوده و در اکث ــه نب ــل مقایس ــم قاب ــا ه ــا ب ــاخت دارواص س

ــد . ــل میکن ــکاران تحمی ــه ورزش ــتری را ب ــی بیش ــوارض جانب ع
●  چگونه کمک کنیم :

ــک  ــای آنابولی ــتروئید ه ــدگان اس ــرف کنن ــخصی از مص ــد نامش درص
ــی  ــکلات فیزیک ــم مش ــا رغ ــوند و ع ــی ش ــاد م ــا معت ــن داروه ــه ای ب
ــتیزه  ــودن و س ــی ب ــا عصب ــی ی ــط اجتماع ــر رواب ــی ب ــرات منف ، اث
ــرک  ــگام ت ــان هن ــد. آن ــی دهن ــه م ــا ادام ــرف آنه ــه مص ــی ، ب جوی
ایــن مــواد بــه نوســانات روحی،خســتگی، بــی قــراری، کاهــش اشــتها، 
ــتفاده از  ــه اس ــل ب ــش می ــی و افزای ــتیاق جنس ــش اش ــی خوابی،کاه ب

ــوند . ــی ش ــار م ــتروئیدها دچ اس
ــرا  ــت، زی ــواد اس ــن م ــرک ای ــه ت ــن عارض ــاک تری ــردگی خطرن افس
گاهــی بــه خودکشــی منجــر مــی شــود. ایــن افــراد بایــد زیــر نظــر 
ــردگی  ــای افس ــانه ه ــی از نش ــرا بعض ــوند، زی ــان ش ــان درم متخصص

ــد. ــی مانن ــی م ــا باق ــن داروه ــرف ای ــع مص ــس از قط ــا پ ــال ه س
•  مهمترین عامل بهبودی ، کاهش یا قطع مصرف است .

•  از آنجــا کــه علائــم انــرژی زا و شــادی بخــش ایــن دارو هــا پــس از 
چنــد هفتــه یــا چنــد مــاه و در همراهــی بــا ورزش شــدید بــارز مــی 
ــاک و  ــون تری ــم چ ــوادی ه ــوری م ــار ف ــت آث ــر ی از باب ــود، خط ش

ــد. ــن را ندارن هروئی
ــم  ــت دائ ــی مراقب ــود کش ــر خ ــردگی و خط ــروز افس ــل ب ــه دلی •  ب
ــه  ــاع ب ــدید ارج ــردگی ش ــم افس ــروز علائ ــورت ب ــت. در ص لازم اس

ــود. ــی ش ــه م ــک توصی روانپزش
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IF YOU CAN,T  STOP SMOKING

CANCER WILL!

بعــد تــرک ســیگار گــردش خــون شــما بهبــود خواهــد یافــت و ریــه هــای شــما بهتــر کار خواهند 
کــرد. خطــر ابتــا بــه ســرطان ریــه در طول زمــان کاهــش خواهــد یافــت. ده ســال پــس از ترک 
ایــن عــادت، احتمــال ابتلا به ســرطان بــرای شــما از آنچــه در حــال حاضر هســتید، نصف میشــود.
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