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ــرف اول ح

اصغــر مــرادی

در آســتانه ســال جدیــد ضمــن تشــکر و تبریــک بــه حضــور همــه مخاطبیــن 
ــر ارزش و  ــا ب ــم.   بن ــاد آوری کن ــدم ی ــی را لازم دی ــه مهم ــه نکت ــز مجل عزی
اهمیتــی کــه بــزرگان فامیــل و پیشکســوتان ورزش دارنــد شــما را بــه دیــدار 
ــی و  ــن زندگ ــا ای ــم آنه ــوت میکن ــزان دع ــن عزی ــر ای ــه زوت ــم هرچ و تکری
فضــای ســالم اخلاقــی  را بــرای مــا آفریدنــد ومــا نبایســت فراموششــان کنیم

 در طــول ســال مشــغله هــای فــراوان و گاهــا تنبلــی مــا مانــع تجدیــد 
دیــدار بــا آنهــا میشــود ولــی بهتراســت نــوروز را غنیمــت بدانیــم و در 
ــد  ــا تجدی ــه آنه ــازی ( ب ــام مج ــا پی ــط ب ــه فق ــوری ) ن ــداری حض دی
ــرای  ــی ب ــت حیات ــزه ای اس ــا انگی ــت م ــراز محب ــن اب ــم ای ــت کنی محب
ــا  ــم م ــوش نکنی ــت فرام ــن دیدارهاس ــه ای ــا ب ــوق و ذوق آنه ــا و ش آنه

ــک... ــای دور و نزدی ــم در آینده ه
ــازی  ــوتان بدنس ــش کس ــه از پی ــت ک ــن اس ــر ای ــده حقی ــن بن ــد ای تاکی
مخصوصــا بــا مربیــان خــود دیــداری تــازه کنیــم و بــه  آنهــا یــاد آوری 

کنیــم قــدردان زحمــات آنهــا هســتیم.
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

www.BODYFULL.ir
بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد



ــی ــگاه ورزش ــتریان باش ۴ روش وفادار نمودن مش

ــب  ــا اغل ــگاه ه ــت. باش ــه اس ــای ماهان ــرارداد ه ــاس ق ــر اس ــولا ب ــا معم ــگاه ه ــراد در باش ــدن اف ــو ش عض
ــارت  ــه مه ــولا ب ــگاه معم ــراد در باش ــت اف ــذب عضوی ــتند. ج ــه هس ــد مواج ــروش راک ــدود و ف ــد مح ــا درآم ب
ــواه  ــاز دارد. خ ــتا نی ــن راس ــد در ای ــای جدی ــرح ه ــه ط ــی و ارائ ــای بازاریاب ــک ه ــا تاکتی ــنایی ب ــی و آش کاف
ــذب  ــای ج ــردن روش ه ــه روز ک ــه ب ــد ک ــد بدانی ــروش، بای ــدی ف ــواه متص ــید خ ــر باش ــا مدی ــگاه ی ــب باش صاح
ــم . ــی کنی ــرور م ــم م ــا ه ــس ب ــورت عک ــه را بص ــد نکت ــا چن ــادی دارد. در اینج ــت زی ــال اهمی ــر س ــتری در ه مش

۱     در مــورد باشــگاه هــای دیگــر موجــود در منطقــه ی خــود تحقیــق کنیــد. خدماتــی کــه آنهــا همــراه بــا هزینــه هــای ثبــت نــام به 
مشــتری ارائــه مــی دهنــد را پیــدا کنیــد. درســت وقتــی کــه جزئیــات برنامــه هــای آنهــا را متوجــه شــدید مــی توانیــد بدرســتی 
بــا آنهــا رقابــت کنیــد زیــرا بــه نقــاط ضعــف و قــدرت خــود پــی مــی بریــد. در ســایت و شــبکه هــای اجتماعــی آنهــا ثبــت نــام و 

شــرکت کنیــد چــون آنهــا تغییــرات مهــم و خدمــات تــازه ی خــود را در ایــن رســانه هــا اعــلام مــی کننــد.

2     نقطــه ی قــوت خــود را مشــخص کنیــد و از آن در تمــام تاکتیــک هــای بازاریابــی و ارتباطــات کلامــی باشــگاه اســتفاده کنیــد. 
ایــن کار مــی توانــد از هــر کاری شــروع شــود از کلاس هــای پیلاتــس و ایروبیــک گرفتــه تــا عــدم پرداخــت هزینــه اولیــه در کلاس 
هــای خصوصــی بدنســازی. چیزهایــی را امتحــان کنیــد کــه دیگــر باشــگاه هــا اســتفاده نمــی کننــد و بــرای آن زیــاد تبلیــغ کنیــد.

۳     جــذب افــراد را بــا عضویــت هــای فصلــی مــورد هــدف قــرار دهیــد. تبلیغــات ســال جدیــد بســیار اهمیــت دارند.چــون اکثــر 
ــت  ــن فرص ــد از ای ــی توانی ــد. م ــی کنن ــام م ــت ن ــا ثب ــگاه ه ــتر در باش ــد بیش ــال جدی ــود در س ــر دادن خ ــر تغیی ــه خاط ــراد ب اف
تعطیــلات، آب و هــوای خــوب اســتفاده کنیــد و تبلیــغ و طــرح هــای گســترده ای بــرای افزایــش ثبــت نــام باشــگاه ارائــه دهیــد. از 

تخفیــف هــای زوجیــن یــا تخفیــف هــای شــب عیــدی اســتفاده کنیــد.
۴      عــلاوه بــر کلاس هــای بدنســازی بایــد از نــوع کلاس هــای آموزشــی دیگــر نیــز مطلــع باشــید . بســیاری از باشــگاه هــا در یــوگا، 
پیلاتــس، ایروبیــک و کلاس هــای دیگــر متخصــص و حرفــه ای مــی باشــند. شــما نیــز بایــد بــا ایــن باشــگاه در همــان ســطح رقابــت 

کنیــد و حتــی بایــد خدمــات بیشــتر ارائــه دهیــد. تنهــا بــه یــک رشــته ی ورزشــی در باشــگاه اکتفــا نکنیــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید WWW.BODYFULL.IR
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muscle & fitness : منبع
ترحمه : بادی فول

۴. پرس پالوف
در  را  کــراس  دســتگاه  کابــل 
ــدازه ۷0  ــه ان ــد ب ــت بگیری دس
ــوید و  ــتگاه دور ش ــانت از دس س
ــینه  ــه س ــمت قفس ــه س ــل را ب کاب
ــما  ــت ش ــانه راس ــر ش ــید. اگ بکش
در جهــت دســتگاه اســت بایــد بــا 
ــد  ــل را بگیری ــت کاب ــت راس دس
ــش  ــپ آن را پوش ــت چ ــا دس و ب
ــود را  ــکم خ ــلات ش ــد. عض دهی
ــل  ــد و کاب ــار دهی ــل فش ــه داخ ب
ــروی  ــمت روب ــه س ــتقیما ب را مس
ــه  ــد و ب ــو ببری ــه جل ــه ب قفس
آرامــی دســته را بــه ســمت قفســه 

ــد. ــینه برگردانی س
ست : ۴

تکرار : ۱0 بار برای هر طرف
استراحت : ۶0 ثانیه بین هر ست

 

۵. لندمین
یــک ســر میلــه هالتــر را در کنــج 
ــک  ــا ی ــد و ب ــرار دهی ــوار ق دی
ــه را  ــر میل ــر دیگ ــان س ــت ت دس
روبــروی ســینه تــان بگیریــد. بــا 
ــور  ــه ط ــه را ب ــت میل ــر دو دس ه
مســتقیم از قفســه ســینه خــود بــه 
ــد.  ــت دور کنی ــپ و راس ــمت چ س
ــد .  ــاف باش ــد ص ــان بای بازوهایت
یــک بــار میلــه را از مرکــز قفســه 
ــک  ــدن و ی ــت  ب ــمت راس ــه س ب
ــمت  ــه س ــه ب ــز قفس ــار از مرک ب

ــد. ــپ بچرخانی چ
ست : ۳

تکرار : ۱0 برای هر طرف
استراحت : ۱20 ثانیه بین هر ست

۶. پاندول
روی زمیــن بــه پشــت دراز بکشــید 
ــم  ــن خ ــمت باس ــه س ــا را ب پاه
ــه  ــه ۹0 درج ــک زاوی ــا ی ــد ت کنی
ــه  ــان را ب ــپس پاهایت ــازید س بس
ــد  ــه داری ــاف نگ ــالا ص ــمت ب س
و بــه ســمت راســت بصــورت 
ــپس  ــد س ــن بیاوری ــده پایی خمی
ــاف  ــت اول ص ــه حال ــا را ب پاه
ــن  ــپ پایی ــمت چ ــه س ــد و ب کنی

ــد. بیاوری
ست : ۴

تکرار : ۱0 برای هر طرف
استراحت : ۶0 ثانیه بین ست ها

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

2. پرت کردن مدیسن بال
ــد و  ــی برداری ــبتا بزرگ ــن نس ــوپ مدیس ــک ت ی
آن را بــالای ســر خــود نگــه داریــد. بــالا تنــه 
ی خــود را صــاف و بــالا نگــه داریــد و تــا جایی 
کــه مــی توانیــد تــوپ را مســتقیم و محکــم بــه 
زمیــن پرتــاب کنیــد. مراقــب باشــید برخــی از 

پرتــاب هــا بــر مــی گردنــد.
ست : ۳

تکرار : 20
استراحت : ۶0 ثانیه بین هر ست

 

۳. چرخاندن چرخ شکم
ــرخ  ــای چ ــته ه ــد و دس ــو بزنی ــن زان روی زمی
شــکم را بگیریــد. بــه آرامــی باســن خــود را به 
ســمت جلــو هــل دهیــد و چــرخ را بچرخانیــد. 
ــض  ــه مح ــد ب ــه داری ــاف نگ ــود را ص ــر خ کم
ــد  ــی توانی ــر نم ــد دیگ ــاس کردی ــه احس اینک
ــه  ــی ب ــه آرام ــد ب ــو بچرخانی ــه جل ــرخ را ب چ

ــد. ــت اول برگردی حال
ست : ۴

تکرار : تا حد توان
استراحت : ۹0 ثانیه بین هر ست

دراز نشست راز سیکس پک نیست
ــلات  ــت راز عض ــچ و دراز نشس ــدار : کران هش
ســیکس پــک نمــی باشــند. طبــق مقالــه ای کــه 
اخیــرا از نیــروی دریــای آمریــکا منتشــر شــده 
نیــروی دریایــی آمریــکا در تمرینــات امادگــی 
ــچ را  ــت و کران ــان دراز نشس ــمانی ملوان جس
حــذف کــرده و حــرکات دیگــری بــه تمرینــات 

آنهــا اضــاف کــرده اســت.
در حقیقــت خمیدگــی بیــش از حــد و بــه طــور 
ــردن  ــم ک ــی خ ــرات )یعن ــتون فق ــرر س مک
ــن  ــا( بدتری ــمت زانوه ــه س ــینه ب ــه س قفس
ــه  ــبت ب ــد نس ــی توانی ــه م ــت ک ــی اس تمرین
کمــر خــود انجــام دهیــد. اگــر از هــر مربــی 
یــا مدلــی فیتنســی بپرســید مــی گویــد عــلاوه 
ــک  ــتن ی ــی، داش ــای چرخش ــچ ه ــر کران ب
ــروری  ــک ض ــیکس پ ــرای س ــت ب ــم درس رژی
ــدی  ــن کلی ــش تمری ــا ش ــا در اینج ــت. ام اس
ــلات  ــاخت عض ــرای س ــه ب ــت ک ــود اس موج

ــتند. ــود هس ــرکات موج ــن ح ــکم بهتری ش
 

۱. بارفیکس
ــرض  ــر از ع ــن ت ــی په ــس را کم ــه بارفیک میل
ــود  ــانه خ ــای ش ــه ه ــد. تیغ ــان بگیری ــانه ت ش
ــود را  ــای خ ــید. پاه ــب بکش ــه عق ــن و ب را پایی
ــل  ــم قف ــا را در ه ــد و آنه ــم کنی ــت خ ــه پش ب
کنیــد. و باســن خــود را ســفت کنیــد و عضــلات 
شــکم خــود را محکــم بــه داخــل فشــار دهیــد. 
بــه انــدازه ای خــود را بــالا بکشــید کــه کتــف 
شــما بــه میلــه برســد و ســپس بــه حالــت اول 
ــالا  ــود را ب ــد خ ــی توانی ــر نم ــد. اگ برگردی
بکشــید یــک بانــد دور میلــه و زانوهــای خــود 
بپیچانیــد و بــا کمــک آن خــود را بــالا بکشــید.

ست : ۳

شــش تمریــن عالــی
ــلات ــرای عض ب

ــیکس پک س
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صرف نظر کردن از وعده های اصلی
ــب  ــد موج ــی توان ــا م ــه تنه ــول روز ن ــوردن در ط ــذا خ ــم غ ــی نظ ب
جمــع شــدن چربــی در اطــراف شــکم شــود بلکــه بــا مقاومــت در برابــر 

انســولین موجــب افزایــش خطــر در دیــاب نــوع 2 نیــز مــی شــود.
ــد  ــی کن ــد م ــز تولی ــدن گلوک ــی ب ــده غذای ــک وع ــوردن ی ــد از خ بع
کــه از خــون بــه ســلول هــای عضــلات و کبــد انتقــال داده مــی شــود. 
در مقاومــت بــه انســولین ســلول هــا بــه انســولین پاســخ نمــی دهنــد 
بنابرایــن قنــد بیشــتری از خــون تولیــد مــی شــود. هرچــه قنــد خــون 
ــوع  ــود، ن ــی ش ــع م ــر جم ــراف کم ــتری اط ــی بیش ــر رود چرب بالات

چربــی کــه منجــر بــه دیابــت مــی شــود.

تند تند غذا را جویدن

۳ قــدم اشــتباه که منجــر بــه اضافه وزن می شــود

ــه روی  ــا زمانیک ــد ام ــبی داری ــم مناس ــد رژی ــی کنی ــب ورزش م مرت
ــون  ــد چ ــی آی ــور در نم ــل ج ــا عق ــز ب ــچ چی ــد هی ــی روی ــه م وزن
ــوع  ــد. موض ــرده ای ــاف ک ــاره وزن اض ــان دوب ــلاش هایت ــلاف ت برخ

ــت؟ چیس
بــاور کنیــد یــا نــه ایــن موضــوع مــی توانــد بــه علــت مســایل کوچکی 
مثــل میــزان ســرعت جویــدن غــذا باشــد کــه مانــع کاهــش وزن شــما 
مــی شــود. ایــن مســایل کوچــک کــه بــه آنهــا توجــه نمــی کنیــد در 
کوتــاه تریــن مــدت موجــب بــالا رفتــن وزن در یــک جریــان طولانــی 

مــدت مــی شــود.

صــرف نظــر از اینکــه بــه چــه میــزان غــذای ســالم مــی خوریــد اگــر 
فــک خــود را موقــع غــذا خــوردن زیــاد حرکــت دهیــد بــه احتمــال 
خیلــی زیــاد وزن اضــاف مــی کنیــد. در معــده ی مــا هورمــون هایــی 
ــد  ــلام کنن ــه اع ــوند ک ــی ش ــال م ــز ارس ــه مغ ــیگنال ب ــورت س ــه ص ب
ســیر شــده ایــم. تحقیقــات نشــان داده افــرادی کــه خیلــی ســریع غــذا 
مــی خورنــد ممکــن اســت میــزان ایــن هورمــون هــا را کاهــش دهنــد 

و منجــر بــه افزایــش وزن آنهــا  شــود.

نوشیدن بیش از حد مکمل پروتئین
ــد  ــن در روز نخوری ــیک پروتئی ــتر از 2 ش ــم بیش ــی گویی ــه م ــل اینک دلی
ــذا  ــری را از غ ــه کال ــی ک ــان روش ــه هم ــدن ب ــه ب ــت ک ــن اس ای
ــری  ــی کند.کال ــت نم ــات دریاف ــری مایع ــد از کال ــی کن ــت م دریاف
مایعــات بــه شــما احســاس ســیری نمــی دهــد یــا گرســنگی شــما را رفع 
ــم نمــی شــود. وقتــی  نمــی کنــد. تشــنگی توســط معــده و روده تنظی
غــذا مــی خوریــد معــده کشــیده مــی شــود. احســاس کشــش پیامــی 
بــه مغــز ارســال مــی کنــد کــه ظرفیــت معــده پــر شــده اســت. امــا 
نوشــیدنی هــا ایــن پیــام را نمــی فرســتند و ماننــد غــذا خــوردن مــا 
در نوشــیدن احســاس ســیری نمــی کنیــم. نتیجــه اینکــه کالــری ایــن 
ــت  ــن اس ــن راه ای ــود. بهتری ــش وزن میش ــب افزای ــا موج ــیدنی ه نوش

ــم. ــرف کنی ــن مص ــیک پروتئی ــار در روز ش ــه یکب ک

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر ایجــا را لمــس کنید
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ماهــی بــه عنــوان بهتریــن منبــع امــگا۳ و اســیدهای چــرب شــناخته شــده اســت کــه بــرای ســلامت قلــب و مغز 
مفیــد مــی باشــد و خاصیــت ضــد تورمــی را دارد. بــرای کســانی که آســیب و زخــم هــای حیــن ورزش را متحمل 
شــده انــد بســیار مفیــد اســت. کارلســون در ایــن بــاره بیــان مــی کنــد حتــی اگــر هفتــه ای دو یــا ســه مرتبــه 
ماهــی مــی خوریــد بــاز هــم روزانــه بیــن یک تــا ســه گــرم روغــن ماهــی را مصــرف کنیــد، چــرا که هــدف از 
مصــرف ماهــی، تنهــا خوردن گوشــت آن نیســت بلکــه دریافــت مواد دیگــری از آن اســت. عــلاوه بــر آن در هنگام 
مصــرف ماهــی این اطمینــان را حاصــل کنیــد کــه دارای DPA و EPA، دو چربی ســالم اساســی در ماهی، باشــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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۴ تمریــن عالــی برای داشــتن 
ــذاب ــوی و ج ــای ق ــاق ه س

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

ــه متفــاوت تشــکیل شــده اســت :  ــا از دو عضل ــای جــذاب هســتیم. اول از همــه بایــد بدانیــد کــه عضــلات ســاق پ ــه دنبــال ســاق پ همــه مــا ب
ــولئوس. ــترو و س گاس

گاســترو یکــی از عضلاتــی اســت کــه مــی تــوان زمانــی آن را دیــد کــه پاشــنه ی پــای خــود را از روی زمیــن بلنــد کنیــد. امــا ســولئوس عضلــه 
بزرگتــر از گاســترو مــی باشــد و مســئول ظاهــر و ســفت نشــان دادن عضــلات شــما مــی باشــد.

در اینجا با ۴ حرکت شما می توانید ساق پای تراشیده و خوش فرم داشته باشید.

۱( ساق پا نشسته
بلنــد کــردن ســاق پــا در حالــت نشســته بهتــر عضــلات ســولئوس را مــورد هــدف قــرار مــی دهــد. بــرای انجــام آن نیــازی بــه دســتگاه نداریــد. 

اگــر بــه باشــگاه دسترســی داریــد کــه بهتــر، امــا اگــر دسترســی نداریــد مــی توانیــد ایــن کار را در خانــه نیــز انجــام دهیــد.
مــی توانیــد از کتــل بــل یــا دمبــل اســتفاده کنیــد. روی یــک صندلــی بنشــینید ران هــای شــما بایــد مــوازی بــا زمیــن باشــد. وزنــه هــای خــود 
را روی زانویتــان بگذاریــد آن را نگــه داریــد و ۱0 الــی ۱2 بــار ســاق پــا را بلنــد کنیــد ســپس حرکــت را بــرای پــای دیگــر انجــام دهیــد. ســه 

ســت انجــام دهیــد.

2( ساق پا ایستاده
مثــل ســاق پــا نشســته نیــازی بــه باشــگاه نداریــد. درســت و صــاف بایســتید و کتــل بــل را در دو دســت خــود بگیریــد. پاشــنه پــا را از زمیــن بلنــد 

کنیــد. ۱2 الــی ۱۵ مرتبــه در ســه ســت حرکــت را تکــرار کنیــد.

۳( دوی ثابت
دوی ثابــت بــرای پاهــا و باســن مفیــد اســت امــا اگــر بخواهیــد روی ســاق پــا کار کنیــد ایــن تمریــن ورزش مفیــدی اســت. خیلــی ســریع ندویــد 

و همــه ی گام هــا را روی انگشــتان پــا انجــام دهیــد تــا روی ســاق پــای شــما کار شــود.

۴( پرش با طناب
ایــن تمریــن نهایــی ســاق پــا اســت. روی انگشــتان پــای خــود بیاســتید. هنــگام پــرش بــا طنــاب در ۳ دقیقــه اول ســاق پــا شــروع بــه ســوزش 

مــی کنــد. پــرش بــا طنــاب هــم ســرگرم کننــده اســت و هــم بــرای کاردیــو مفیــد مــی باشــد.
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ــما  ــدف ش ــر ه اگ
ــه  ــه عضل ــت ک ــن اس ای

ســازی کنیــد و آن وضعیت را 
ــد که  ــما مجبوری ــد ش ــظ کنی حف

ــه ســختی تمریــن کنیــد و غذاهایی  ب
را مصــرف کنیــد که تمــام خســارات وارده 

را جبــران کنــد. ادامــه بدیــد و اگــر دوســت 
داریــد گوشــت بوقلمــون را بــا ســبزیجات مختلــف 

بــدون اســترس میــل کنیــد اما فقــط ایــن اطمینــان را 
نســبت بــه خودتــان پیــدا کنیــد کــه در روزهــای بعــدی 

ــر  ــگاه ب ــر باش ــت از س ــد و دس ــی کنی ــن م ــختی تمری ــه س ب
نمــی داریــد و تمــام مــواردی کــه موجــب از بیــن رفتــن ماهیچــه 

ــد. ــن ببری ــود را از بی ــی ش ــان م هایت
ســه و یــا چهــار ســت از هریــک از تمرینــات زیــر را انجــام دهیــد. بــرای 

ــی را  ــه اول، وزن کاف ــرای دو مجموع ــد. ب ــاب کنی ــی را انتخ ــت اول وزن دو س
انتخــاب کنیــد تــا شکســت کامــل در بیــن هشــت تــا ۱0 بــار تکــرار رخ دهــد. بــرای 

دو مجموعــه ی آخــر، وزن را تنظیــم کنیــد تــا در نهایــت بیــن ۵ تــا ۷ بــار تکــرار شــود.
تمـرین ۱: ددلیـفت

تمـرین 2: پـرس نیمکـتی 
تمـرین ۳: پـرس چندگـانه
تمـرین ۴: بـاربل خمیـده
تمـرین ۵: وزنـه بـرداری

تمـرین ۶: کرانـچ با وزنـه و طنـاب

ــقاب خود  ــلات بش ــه در تعطی از اینک
ــید،  ــد نترس ــذا بکنی ــر از غ را پ
ــه در  ــرای تنبی ــان را ب ــط خودت فق
ــد. ــاده کنی ــدی آم ــای بع روزه

ــدام  ــب ان ــن تناس ــتر متعصبی  بیش
ــوان  ــه عن ــلات را ب ــل تعطی فص
زمــان تخریــب رژیــم غذایــی نگاه 
ــداز  ــم ان ــال چش ــد. امس ــی کنن م
ــی  ــازه م ــما اج ــه ش ــری ب دیگ
دهــد تــا ببینیــد کــه چطــور یــک 
ــما  ــد ش ــی توان ــی م ــم غذای رژی
ــاند. ــان برس ــه هدفت ــاره ب را دوب

عضلـه سـازی

ــازی  ــه س عضل
ــام نوروز در ای
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بیوگرافـی:

فلکـس 
لوییـس 

 FLEX LEWIS
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2۶ سـال 

ســانتی   ۱۷8

متــر قــد  و 8۵ 

ــرم وزن  کیلوگ

دارد.

چطــور شــد کــه ورزش پــرورش انــدام را 
شــروع کردیــد؟

ــش  ــور افزای ــه منظ ــدام را ب ــرورش ان ــن پ م
اعتمــاد بــه نفــس و بهبــود ســلامت عمومــی بدنــم 

ــردم. ــروع ک ــردم و ش ــاب ک انتخ
ــه ســمت پــرورش انــدام رفتــم و   در نوجوانــی ب
ــدر  ــیدم. پ ــدام رس ــب ان ــه تناس ــع ب ــان موق هم
خوانــده مــن در آن زمــان صاحــب یــک مدرســه 
قدیمــی رزمــی و یــک باشــگاه گــرد وغبــار گرفته 

ــود. ــدام ب ــرورش ان ــی پ قدیم

ــا  ــده ام پ ــدر خوان ــگاه پ ــه باش ــه ب ــه ای ک لحظ
ــان کاری  ــن هم ــه ای ــدم ک ــه ش ــتم متوج گذاش

ــم! ــش بده ــتم انجام ــی خواس ــه م ــت ک اس

انگیــزه شــما بــه بدنســازی از کجــا 
میگیــرد؟ سرچشــمه 

وقتــی کــه بچــه بــودم در فعالیتهــاو ورزشــی کــه 
خیلــی رقابتــی بــود شــرکت میکــردم.

ــر  ــا ب ــار آوردم ت ــودم فش ــه خ ــم ب ــن ه م
ــره  ــی روزم ــق ورزش و زندگ ــای مطل محدودیته
غلبــه کنــم. بنابرایــن بــرای مــن رقابــت کــردن 
هــدف ایــده آلــی بــود کــه بــه ســمتش رفتــم.

همینطــور خیلــی علاقــه منــد بــودم کــه 
زمــان  طــول  در  و  ببینــم  را  بدنــم  تغییــر 
باشــگاه  در  کــه  ســختی  تمرینــات  بــا 
انجــام میــدادم و رعایــت رژیــم غذایــی 
کنــم. پیشــرفت  رشــته  ایــن  در  توانســتم 
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رژیـم غذایـی شمـا چگـونه اسـت؟

توضیــح  براتــون  کــه  خوراکــی   مــواد 
میــدم، دوســت دارم در تمــام ســال ایــن 
ــتم  ــم توانس ــبتاً ه ــم، نس ــت کن ــم را رعای رژی
ــرای دوران  ــم و ب ــت کن ــم را رعای ــن رژی ای
ــی  ــرات جزئ ــط تغیی ــابقات فق ــی مس آمادگ
میــدم. انجــام  خوراکیهــا  ایــن  تــوی 

وعده اول:
پنکیک پخته شده

۱۵0 گرم جو دو سر 
۴0 گرم بلو بری

 ۱۵ گرم بادام زمینی
۱0 عــدد ســفیده تخــم مــرغ )البتــه تخــم مــرغ 

بــزرگ( 
یک قاشق چایخوری تخم کتان

یک قاشق چایخوری روغن نارگیل 

وعده دوم:
200گرم سینه بوقلمون

ــیب  ــا س ــیرین ی ــی ش ــیب زمین ــرم س ۳00گ
ــی ــی معمول زمین

۱00 گرم اسفناج

وعده سوم:
۱ عدد تن ماهی 

2۵گرم برنج قهوهای
۱۱0گرم کلم بروکلی یا مارچوبه

نصف آواکادو )که با غلات برنج مخلوط شده(

وعده چهارم:
۱۷0 گرم سینه جوجه

۳00گرم سیبزمینی
۱00گرم اسفناج یا غلات

وعده پنجم:
2۵0گرم استیک)گوشت راسته،ران یا فیله(

۳00گرم سیب زمینی شیرین
۱۱0 گرم بروکلی یا مارچوبه

وعده ششم:
200گرم فیله سالمون

سالاد مخلوط یا مارچوبه
نصف آواکادو

زمانــی کــه ســعی داری عضــلات بدنــت را کات کنــی از HIIT )تمرینــات اینتــروال بــا شــدت بــالا ( یــا از تمرینــات هــوازی 
فقــط اســتفاده میکنیــد؟

ســعی میکنــم هــر دو روش را در زمانــی کــه رژیــم هســتم و بایــد بگــم هــوازی HIIT را تحســین میکنــم. البتــه مــن کاهــش 
وزنــم را از طریــق LISS آســانتر میتــوان نظــارت کنــم.

همچنیــن، مــن متوجــه شــدم کــه ســطح انــرژی مــن قبــل رقابتهــا واقعــاً پائینــه بنابرایــن بایــد نیــروی زیــادی  صــرف کنــم 
تــا انرژیــم را افزایــش بدهــم.

قهرمـان و منبـع الهـامت چـه کسـی اسـت؟
ــن  ــه بی ــه دارد بلک ــی روی صحن ــه ای عال ــلاق کاری و حرف ــا او اخ ــه تنه ــت. ن ــن Flex Lewis اس ــی م ــدت قهرمان ــام م تم

ــرده. ــرار ک ــادل برق ــش تع ــرورش اندام ــای پ ــی اش و رقابته ــی خانوادگ زندگ
بـه لطـف رتبـه جهـانی اش و زیبـا شناسـی شگفـت انگیـز، شخصـیت الهـام بخـش دارد.

نقـل قـول مـورد علاقـه  ات چیـه؟
اگـر آمادگـی نداشتـه باشـی پیشاپیـش خـودت را بـرای شکسـت آمـاده کـردی.

)اگــر خــودت رابــرای موقعیــت هــای خــوب آمــاده نکنــی شانســی بــرای اســتفاده از آنهــا نــداری.(
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دستگاه
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رژیــم هــای غذایی ســخت
رژیــم هــای لاغــری فــوق العــاده ســخت مــی تواننــد باعــث بــروز ناراحتــی هــای قلبــی در شــما شــوند. کاهــش کالــری ناگهانــی 

ــاه مــدت نتیجــه ی خوبــی نشــان دهــد، امــا بایــد مراقــب باشــید. ممکــن اســت در کوت
زمانــی کــه شــما وارد رژیــم هــای غذایــی مــی شــوید کــه کاهــش دهنــده ی وزن هســتند، در واقــع باعــث مــی شــوند کــه کالــری 
بــه کمتریــن ســطح خــود برســد. ایــن نــوع رژیــم هــای غذایــی،  کالــری مصرفــی روزانــه را بــه طــور بــاور نکردنــی بــه 800 مــی 
رســاند. کــه ایــن امــر بــه افــراد کمــک مــی کنــد تــا کاهــش وزن، کاهــش فشــار خــون و کاهــش دیابــت پیــدا کننــد. امــا تمــام 

ایــن مــوارد بایــد تحــت نظــر پزشــک متخصــص صــورت بگیــرد.
یکــی از دلایلــی کــه بایــد تحــت نظــر پزشــک صــورت گیــرد ایــن اســت کــه طبــق تحقیقاتــی کــه اخیــرا توســط دانشــگاه آکســفورد 
ــه شــد، نشــان داده انــد کــه رژیــم هــای غذایــی ســخت  ــا ارائ در انگلســتان صــورت گرفتــه اســت و در مجمــع قلــب شناســی اروپ

موجــب بــروز بیمــاری هــای قلــب خواهــد شــد. 

ــار  ــان 2۱ بیم ــه، محقق ــن مطالع در ای
ــم  ــم ک ــک رژی ــال را در ی ــاق و میانس چ
ــه  ــری در روز( ب ــری )۶00-800 کال کال
مــدت هشــت هفتــه قــرار دادنــد.  تنهــا 
ــدگان  ــرکت کنن ــه، ش ــرض ۱ هفت در ع
کاهــش ۶ درصــدی چربــی بــدن، 
ــده  ــباع ش ــی اش ــد چرب ــش ۱۱ درص کاه
و ۴2 درصــد کاهــش چربــی هــای 
ــی  ــط چرب ــد. فق ــان دادن ــدی را نش کب
قلــب شــرکت کننــدگان بــه میــزان ٪۴۴ 
ــاژ خــون  ــع پمپ افزایــش یافــت کــه مان
ــان  ــا پای ــد. ت ــی ش ــب م ــق قل از طری
دوره ی تحقیــق، قلــب و عملکــرد آن 

ــرد. ــدا ک ــود پی بهب
ــی  ــث م ــری باع ــی کال ــش ناگهان کاه
ــای  ــمت ه ــی از قس ــه چرب ــود ک ش
ــود  ــل ش ــون منتق ــه خ ــدن ب ــف ب مختل
ــود.  ــته ش ــب برداش ــه قل ــط عضل و توس
ــگر  ــر کل، پژوهش ــر، مدی ــر راین جنیف
ــس  ــفورد ، رزونان ــز آکس ــی، مرک بالین
ــان  ــفورد، بی ــگاه آکس ــی، دانش مغناطیس
ــی  ــح م ــب ترجی ــه قل ــد: "عضل ــی کن م
دهــد بیــن چربــی یــا قنــد یکــی را بــه 
عنــوان ســوخت انتخــاب کنــد و از طریــق 
ــل  ــن عم ــه ای ــود ک ــرق ش ــی غ چرب
ــد.  ــی کن ــر م ــرد آن را بدت ــود عملک خ
بعــد از دوره ی حــاد، زمانــی کــه بــدن 
ــا محدودیــت کالــری چشــمگیر تنظیــم  ب
ــرد  ــی و عملک ــزان چرب ــود، می ــی ش م

ــد. " ــی یاب ــود م ــب بهب قل
بنابرایــن بــه دنبــال یــک برنامــه 
ــر برویــد کــه بتوانــد  رژیمــی معقــول ت
بــه کاهــش مصــرف کالــری شــما بــدون 

ــد.  ــک کن ــنگی کم گرس
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ــته دارای  ــر و برجس ــی برت ــک مرب ی
ــی  ــای خاص ــخصه ه ــا و مش ــی ه ویژیگ
ــت  ــود موفقی ــی ش ــث م ــه باع ــت ک اس
بــا او راحتتــر حاصــل شــود. اگــر شــما 
ــت  ــرای موفقی ــتید ب ــی هس ــز مرب نی
ــر  ــتر بهت ــتریان بیش ــذب مش ــود و ج خ
اســت خصوصیــات و ویژیگــی هــای زیــر 

ــید: ــته باش را داش
۱. یــک مربــی برتــر دارای تجربــه 
کافــی و لازم مــی باشــد. او از اشــتباهات 
گذشــته ی خــود و دیگــران درس گرفتــه 
ــه  ــال تجرب ــی در انتق ــر کاف و دارای تبح
ــد. ــی باش ــران م ــه دیگ ــود ب ی خ

ــک  ــتن ی ــر از داش ــزی بدت ــچ چی 2. هی
ــرژی  ــدون ان ــوق و ب ــی ش ــی ب مرب
ــد در  ــر بای ــی برت ــک مرب ــت. ی نیس
ــرزی  ــر ان ــن و پ ــوق تری ــگاه پرش باش
تریــن فــرد باشــد و بــا شــور و اشــتیاق 
ــد. ــزه ده ــران انگی ــه دیگ ــود ب خ

۳. داشــتن فــن بیــان قــوی بــرای یــک 
ــی  ــت. مرب ــی اس ــر الزام ــی برت مرب
ــح  ــان و توضی ــن بی ــد ف ــد بتوان بای
ــات را  ــرای تمرین ــی اج ــرکات و توانای ح

ــد. ــته باش داش
۴. یــک مربــی بایــد در آمــوزش 
ــته  ــی داش ــل بالای ــر و تحم دادن صب
باشــد چــرا کــه بعضــی از افــراد 
ــی  ــد و بعض ــی گیرن ــاد م ــخت ی س
مربــی  رو  ایــن  از  آســان.  دیگــر 
ــد. ــور باش ــوزش دادن صب ــد در آم بای
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ســاخت بدنــی قــوی

۱-  از پاییـن به بـالا شـروع کنیـد.
 یــک راهــی را پیــدا کنیــد تــا بتوانیــد بدنتــان را ثابــت و محکــم نگــه داریــد. اگر 
از نیمکــت اســتفاده مــی کنیــد بــه آن محکــم بچســبید و از پاهایتــان کمــک بگیرید. 
ــه ای را  ــد. وزن ــی افت ــاق م ــت اتف ــکوآت و ددلیف ــرای اس ــتر ب ــت بیش ــن حال ای

انتخــاب کنیــد کــه بتوانیــد تعــادل بیشــتری را برقــرار کنیــد.
2- از دستگیـره ها استفـاده کنیـد.

ــد.  ــار دهی ــرون فش ــمت بی ــه س ــا را ب ــه ه ــد: میل ــی گوی ــکی م ــتن کوس ــو اس ج
بایــد بــه گونــه ای ایــن کار را انجــام دهیــد کــه گویــی یــک وســیله ی ســنگین 
ــه  ــد و چ ــل باش ــه دمب ــد چ ــی کن ــی نم ــچ فرق ــد. هی ــی کنی ــا م ــه ج ــا ب را ج
کتــل بــل، فقــط ایــن کار را محکــم انجــام دهیــد و بهتــر اســت بــا دســتگیره هــا 
ــا اســپری هــای مخصــوص اســتفاده کنیــد  انجــام شــود. مــی توانیــد از گــچ و ی
تــا کنتــرل کامــل بــر روی ایــن کار را داشــته باشــید امــا از دســتکش و یــا بنــد 
اســتفاده نکنیــد تــا احســاس راحتــی بکنیــد. او همچنیــن بیــان مــی کنــد کــه در 

ــه بــرداری نفــس خــود را در ســینه حبــس کنیــد.  زمــان وزن
۳- بـر روی کارتـان تمرکـز کافـی داشتـه باشیـد.

• یـک برنامـه ی وزنـه بـرداری تهیـه کنیـد.
• برنامـه ی منظـم هفتگـی داشتـه باشیـد.

• یک سـری از حرکـات مخصـوص وزنـه بـرداری را انتخـاب کنیـد.
• می توانـید در هـر بـار وزنـه برداری یـک سـری تغییـرات را ایجـاد کنیـد.

• مسیـری بـرای پیشـرفت تدریجـی خـود طـراحی کنیـد.
• یـک هـدف تاییـن کنیـد و بـه آن برسیـد.

هــدف اصلــی در وزنــه بــرداری داشــتن یــک مســیر و هدف مشــخص اســت. اســتن 
کوســکی مــی گویــد: تــلاش هــای نامنظــم، نتایــج نامنظمــی را نیــز بــه دنبــال 
خواهــد داشــت. مســیری را انتخــاب کنیــد کــه بــرای شــما نتیجــه بخــش باشــد.

۴- بدانیـد کـه ایـن نیـز یـک علـم محسـوب می شـود.
ــه  ــی ب ــد احساس ــا از بعُ ــد. تنه ــی کنی ــم بررس ــک عل ــد ی ــود را مانن ــات خ تمرین
ــری  ــای متغی ــه ه ــار آن برنام ــت و در کن ــای ثاب ــه ه ــد. برنام ــگاه نکنی ــا ن آن ه
را ایجــاد کنیــد کــه بتوانــد بــدن شــما را آن چنــان کــه دوســت داریــد بســازد. 
تمــام متغیرهایــی کــه در نظــر مــی گیریــد بــر اســاس نــوع هدفــی اســت کــه در 

ذهــن خــود مــی پرورانیــد. 

چنــد پیشــنهاد خــوب بــرای وزنــه بــرداری حرفــه 
ــی  ــتگاه های ــا دس ــما در کار ب ــود ش ــی ش ــث م ــه باع ای ک

ــد. ــو کار کنی ــن نح ــه بهتری ــت و ... ب ــکوآت، ددلیف ــر اس نظی
ــی  ــرل کاف ــدون کنت ــت. ب ــی نیس ــرداری کاف ــه ب ــل وزن ــا عم تنه

بــر روی کل بــدن خــود و تمرکــز درحرکــت هــای زمــان وزنــه 
ــکل  ــن ش ــه بهتری ــود ب ــیل خ ــرژی پتانس ــر ان ــوان از حداکث ــی ت ــرداری، نم ب

ــور  ــه منظ ــد: ب ــی گوی ــاره م ــن ب ــکی در ای ــتن کوس ــو اس ــرد. ج ــتفاده ک اس
ــه  ــر چ ــد و ه ــاز داری ــوی نی ــه گاه ق ــک تکی ــه ی ــان ب ــر انرژیت ــتفاده از حداکث اس

ــد. ــد کنی ــد تولی ــی توانی ــتری را م ــروی بیش ــد، نی ــر باش ــم ت ــه گاه محک ــن تکی ای
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۶ برنامــه ی رژیمی بــرای افزایش وزن )۱(

۳- آنچه که برای شما مناسب است را انجام دهید.
افــراد مختلــف اولویــت هــای مختلفــی نیــز دارنــد و هــر کــدام بــه روش هــای مختلفــی وزن خــود را افزایــش مــی دهنــد. جاســتین کلیــن در ایــن بــاره مــی گویــد 
غذاهایــی کــه شــما مصــرف مــی کنیــد مــی بایســت بــر اســاس اولویــت هایتــان باشــند. بعضــی از افــراد فقــط بــا خــوردن گوشــت ســفید وزن خــود را اضافــه مــی 
کننــد در حالــی کــه بعضــی دیگــر تنهــا بــه خــوردن گوشــت قرمــز متکــی هســتند. چندیــن روش بــرای تهیــه ی یــک رژیــم غذایــی ســالم وجــود دارد امــا همانطــور 
کــه مــی دانیــد شــما مجبورنیســتید کــه از غذاهــا و مکمــل هایــی کــه از آن هــا متنفــر هســتید اســتفاده کنیــد. اگــر غذایــی کــه مصــرف مــی کنیــد کامــلا مغــذی 

باشــد و بــه انــدازه ی کافــی کالــری داشــته باشــد و در نهایــت از خــوردن آن لــذت مــی بریــد پــس مطمئنــا آن را بــرای همیشــه ادامــه خواهیــد داد.
ادامـه  برنامـه های در شمـاره بعـدی مجلـه 

چــکار کنیــم کــه وزنمــان را 
افزایــش دهیــم؟

آیــا شــما خیلــی مشــتاق هســتید کــه وزنتــان را اضافــه 

کنیــد امــا نمــی توانیــد کــه حتــی یــک کبلوگــرم اضافــه 
ــه  ــت ک ــده اس ــاره ش ــواردی اش ــه م ــر ب ــد؟ در زی کنی
طبــق آن هــا شــما مــی توانیــد ماهیچــه هــای خــود را 
بزرگتــر و ورزیــده تــر کنیــد و در عیــن حــال اضافــه وزن 

نیــز داشــته باشــید.
ــک  ــر باری ــا کم ــد ت ــی راغبن ــکاران خیل ــر ورزش اکث
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــولا ب ــه معم ــند ک ــته باش ــری داش ت
ــال  ــی را دنب ــی خاص ــای غذای ــم ه ــدف رژی ــن ه ای
ــود  ــانی وج ــراد، کس ــن اف ــل ای ــد. در مقاب ــی کنن م
ــد  ــتر کنن ــان را بیش ــد وزنش ــت دارن ــه دوس ــد ک دارن
ــد.  ــی باش ــخت م ــن کار س ــوم ای ــور عم ــلاف تص و برخ
ــه  ــد ک ــود دارن ــرادی وج ــوارد اف ــیاری از م در بس
ــذای  ــا غ ــد ام ــی دهن ــام م ــیاری را انج ــات بس تمرین
ــود  ــای خ ــه ه ــد ماهیچ ــا بتوانن ــد ت ــی خورن ــی نم کاف
ــما  ــورد ش ــوارد در م ــن م ــر ای ــد. اگ ــکل دهن را ش
ــد. ــه کنی ــر را مطالع ــوارد زی ــا م ــد حتم ــی کن ــدق م ص

۱- بـه دلیـل اصلـی دقـت کنیـد.
موســس  اســتفان،  تراویــس  ی  گفتــه  طبــق 
ــت.  ــاده اس ــیار س ــئاله بس ــن مس workoutbox : ای
شــما بایــد بــه میــزان انــرژی مصرفــی روزانــه ی خــود و 
میــزان غذایــی کــه در هــر روز مــی خوریــد دقــت کنید 
و ســعی کنیــد یــک تعادلــی بیــن آن هــا ایجــاد کنیــد. 
ــد  ــی کنی ــرف م ــتی را مص ــای درس ــت غذاه ــن اس ممک
امــا نــه بــه انــدازه ی کافــی کــه موجــب رشــد و اضافــه 
ــتراتژی  ــچ اس ــه هی ــاز ب ــن کار نی ــود. ای ــما ش وزن ش
خاصــی نــدارد. اگرچــه کــه مکمــل هــا خــوب هســتند 
ــتفاده  ــه اس ــازی ب ــد نی ــب بخوری ــذای مناس ــر غ ــا اگ ام
ــه  ــبت ب ــما نس ــر ش ــت. اگ ــد داش ــا نخواهی ــل ه از مکم
آنچــه کــه مــی خوریــد آگاه باشــید مطمئنــا شــانس بــا 
شــما یــاری خواهــد کــرد. شــما بایــد برغذاهایــی تمرکز 
ــدن  ــا ب ــب ب ــری متناس ــاظ کال ــم از لح ــه ه ــد ک کنی

ــند. ــی باش ــذی کاف ــواد مغ ــم دارای م ــد و ه ــما باش ش

2- هــر چیــزی را بــه طــور 
مــداوم مصــرف کنیــد.

اگــر تمــام جوانــب بدنســازی و فیتنــس را بررســی کنیــم 
متوجــه خواهیــم شــد کــه تــداوم، کلیــد اصلــی اضافــه 
کــردن وزن در هــر انــدازه ای کــه خواســتید مــی باشــد. 
بــه منظــور انجــام چنیــن کاری بــه بهتریــن شــکل بایــد 
ــه  ــود ک ــی خ ــم غذای ــا رژی ــب ب ــن متناس ــک تمری ی
ــی اســت  ــدرات و چرب حــاوی کالــری، پروتئیــن، کربوهی
ــداوم  ــد ت ــما بتوانی ــه ش ــدر ک ــر چق ــد. ه ــال کنی را دنب
ــان  ــک جری ــما ی ــد ش ــاد کنی ــوارد ایج ــن م ــن ای در بی
افزایــش وزن ایــده آلــی را خواهیــد داشــت. بــه عنــوان 
ــراه دو  ــه هم ــرغ را ب ــینه ی م ــک س ــما ی ــر ش ــال اگ مث
تکــه نــان گنــدم و ســبزیجات را در هــر روز مصــرف مــی 
ــان  ــرغ و ن ــینه م ــه س ــداری ب ــک مق ــون ی ــد اکن کردی
ــن  ــرات ای ــما تاثی ــر ش ــد. اگ ــه کنی ــود اضاف ــی خ مصرف
ــه  ــه چ ــد ک ــد ش ــه خواهی ــد متوج ــاهده کنی کار را مش

ــد. ــرف کنی ــتری را مص ــای بیش ــا غذاه ــع و در کج موق
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ــی با  ــه مهمان ۱۵ دقیق
ــی ــه عال ــک صبحان ی

ــا ــه فریتات ــک صبحان ــا ی
ــود را ب روز خ

ــا  ــذی و ب ــمزه، مغ ــالم، خوش س

طــرز تهیــه آســان شــروع کنیــد.

یتاتا،اغلــب بــه ایــن غــذا املــت 
فر

یتالیایــی مــی گوینــد امــا ریشــه 
ا

ــه،  پانیا، فرانس
ــ ــران، اس ــه ای آن ب

ــر  ــمالی ب ــای ش ــس و افریق انگلی

مــی گــردد.
www.muscleandfitness.com  : منبع

ترجمه : بادی فول

دستور پخت
فر را از قبل در دمای ۴۵0 درجه فارنهایت گرم کنید.

تخم مرغ ها را در یک ظرف با کمی نمک و فلفل میکس کنید.
به آرامی ماهی تابه را با روغن زیتون با یک حرارات ملایم پوشش دهید.

قارچ و مارچوبه را به آن اضاف کنید.
گوجه و سیب زمینی را نیز اضاف کنید و با هم ترکیب کنید.

تخم مرغ ها را در آن بریزید و اجازه دهید بپزد تا لبه های آن کاملا پخته شوند.
ماهیتابه را درون فر قرار دهید تا وسط فریتا کاملا پخته شود. )حدود ۱0 دقیقه(

صبحانه اماده است نوش جان!

فریتاتای تابستانی
برای ۴ نفر
مواد لازم  

۶ عدد تخم مرغ بزرگ
۶ عدد سفیده تخم مرغ

نمک و فلفل به مقدار لازم
روغن زیتون به مقدار لازم

۶ تــا 8 عــدد مارچوبــه کــه بــه قطعــات ۱ 
ســانتی خــرد شــده انــد

8 عدد قارچ، خرد شده
۱/۴ فنجان گوجه خرد شده

ــه و  ــیرین پخت ــی ش ــیب زمین ــدد س ۱ ع
ــده ــرد ش ــی خ مکعب
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ــو ــن زان ــت تمری ــد حرک چن
یــا  درد  شــما  اگــر 
ــد  ــو داری ــکلی در زان مش
ممکــن اســت فکــر کنیــد 
ــی  ــردن م ــه ورزش ک ک
ــا  ــیب ی ــث آس ــد باع توان
ــا  ــود، ام ــتر ش درد بیش
خــلاف آن درســت اســت. 
ــی  ــردن عضلات ــوی ک ق
کــه زانــو را پوشــش 
ــاف  ــد و انعط ــی دهن م
پذیــر نگــه داشــتن آنهــا 
بــرای  روش  بهتریــن 
آســیب  از  جلوگیــری 
ــته  ــت. آهس ــتر اس بیش
شــروع کنیــد و بــه مــرور 
ــد.  ــوی کنی ــلات را ق عض
کــردن  ورزش  هنــگام 
دردهــای  از  برخــی 
طبیعــی  عضلانــی 
نبایــد  امــا  هســتند 
احســاس  بیشــتری  درد 
ــوص در  ــه خص ــد ب کنی
ــن  ــر چنی ــان. اگ زانوهایت
ــف  ــن را متوق ــد تمری ش
دکتــر  بــا  و  کنیــد 
ــد. ــورت کنی ــود مش خ

راسـت کـردن پـا
ــرای  ــا یــک تمریــن قدرتــی راحــت ب اگــر زانوهایتــان در بهتریــن وضعیــت خــود نیســتند ب
ــما وارد  ــوی ش ــه زان ــار ب ــی فش ــت کم ــن حرک ــد. ای ــروع کنی ــود ش ــر رانخ ــلات چهارس عض
ــای  ــد و پ ــم کنی ــود را خ ــای خ ــی از زانوه ــد یک ــن بخوابی ــت روی زمی ــه پش ــد. ب ــی کن م
ــلاف  ــد و آن را خ ــه داری ــاف نگ ــا را ص ــد. پ ــن دراز کنی ــاف روی زمی ــود را ص ــر خ دیگ
ــد. ــرار کنی ــت تک ــه س ــورت س ــه ص ــار آن را ب ــی ۱۵ ب ــد. ۱0 ال ــالا ببری ــر ب ــای دیگ پ

گـرم کـردن زانـوها
ــل  ــر عم ــد بهت ــک کن ــا کم ــلات پ ــه عض ــد ب ــی توان ــش م کش
ــد. ــرم کنی ــا را گ ــلات آنه ــش عض ــل از کش ــا قب ــد ام کنن

ــت رکاب  ــه ی ثاب ــه روی دوچرخ ــدود ۵ دقیق ــد ح ــی توانی  م
بزنیــد یــا یــک پیــاده روی ســریع دو دقیقــه ای داشــته باشــید.

خـم کـردن همسـترینگ
ــی  ــت ران م ــداد پش ــی در امت ــما عضلات ــترینگ ش همس
باشــند. بــه طــور صــاف پشــت یــک صندلــی رو بــه شــکم 
ــی  ــا جای ــود را ت ــای خ ــنه ی پ ــی پاش ــه آرام ــتید. ب بیاس
ــا  ــد و پ ــالا بیاوری ــن ب ــه باس ــک ب ــد نزدی ــی توانی ــه م ک
ــت  ــه س ــد. س ــه داری ــه نگ ــد ثانی ــت چن را در آن وضعی
ــن  ــد همچنی ــی توانی ــما م ــد. ش ــام دهی ــی انج ۱۵ تای
ــد. ــام دهی ــن را انج ــید و تمری ــر دراز بکش ــورت دم بص
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ــد و  ــوده ان ــردم ب ــند م ــورد پس ــه م ــا همیش ــن ه بهتری
ــه در  ــا همیش ــد. م ــادی دارن ــداران زی ــدان و طرف علاقمن
ــاس و  ــن لب ــودرو و بهتری ــن خ ــال بهتری ــود دنب ــی خ زندگ
…. هســتیم. ولــی پیــدا کــردن ایــن بهتریــن هــا هــم روش 
بخصوصــی مــی طلبــد و نیــاز بــه اطلاعاتــی داریــد تــا آن 

ــوید. ــتباه نش ــار اش ــد و دچ ــتجو کنی ــر جس ــا را بهت ه
ــترس  ــول در دس ــادی ف ــایت ب ــه س ــا ک ــال ه ــن س در ای
همــگان قــرار گرفتــه هــرروز در پیــام هــا بســیار ســوال می 
شــود کــه بــه نظــر شــما بهتریــن مربــی بدنســازی ایــران 
ــان ،  ــران ، اصفه ــازی ته ــی بدنس ــن مرب ــا بهتری ــت؟ ی کیس

ــت؟ ــز… کیس ــیراز، تبری ــهد ، ش مش
بــه همیــن دلیــل بــر آن شــدیم کــه در ســایت بــادی فــول 
قســمتی را بــرای معرفی بهتریــن مربیــان فیتنس وبدنســازی 
ایــران قــرار دهیــم  و هــم بــه پــاره ای از مشــخصات یــک 

مربــی خــوب بدنســازی بپردازیــم.
ــه  ــد چ ــازی بای ــق بدنس ــی موف ــک مرب ــتی ی ــه راس ب
مشــخصاتی داشــته باشــد و یــا مربــی بدنســازی برتــر دارای 

ــت؟ ــی هس ــی های ــه ویژگ چ
۱-یــک مربــی بدنســازی خــوب اطلاعــات بدنســازی کامــل 
ــر  ــع معتب ــه از مناب ــرای مطالع ــی را ب ــر روز فرصت دارد و ه

علمــی اختصــاص میدهــد
ــالن  ــال در س ــل یکس ــس کاربلدحداق ــی فیتن ــک مرب 2-ی
هــای بدنســازی کســب تجربــه نمــوده و پیش اســاتید کســب 
تجربــه مینمایــد و یــک شــبه تصمیــم بــه مربیگــری نگرفتــه

ــه  ــل در هفت ــی  حداق ــدام عال ــرورش ان ــی پ ــک مرب ۳-ی
200 دقیقــه تمریــن بدنســازی انجــام مــی دهــد و در فــرم 

حداقــل یــک بدنســاز قــرار دارد.
ــی  ــط عموم ــه رواب ــازی آگاه ب ــی بدنس ــک مرب ۴-ی
ــوم  ــا عم ــورد ب ــای روش برخ ــل ه ــنایی دارد و حداق اش
مــردم را مطالعــه نمــوده و اصــول معاشــرت را مــی دانــد.

۵-یــک مربــی بدنســازی نمونــه از ظاهــری آراســته و لباس 
ــد ــی کن ــتفاده م ــازی اس ــا ورزش بدنس ــب ب ــای متناس ه

 و بــا لبــاس ورزش در جامعــه ظاهــر نمــی شــود و 

ــد. ــی شناس ــمی را م ــاس رس ــاس ورزش و لب ــت لب حرم
ــرکت  ــا ش ــل ب ــی حداق ــازی قانون ــی بدنس ــک مرب ۶-ی
در کلاس هــای مربیگــری کارت مربیگــری درجــه ۳ از 

ــد. ــی نمای ــت م ــازی دریاف ــیون بدنس فدراس
ــی  ــی را م ــه نویس ــول برنام ــازی اص ــی بدنس ــک مرب ۷-ی
دانــد بــه علــم بدنســازی آگاه اســت و قبــل از ادعــای هــر 

علمــی اطلاعــات کامــل از آن موضــوع دارد.
ــود  ــکاران خ ــه از هم ــدام نخب ــرورش ان ــی پ ــک مرب 8-ی
بدگویــی نمــی کنــد و احتــرام بــزرگان ایــن رشــته و همــه 

بزرگســالان را بــه خوبــی حفــظ مــی نمایــد.
ــات  ــدون ملاحظ ــود را ب ــم خ ــلاق عل ــی بااخ ــک مرب ۹-ی
ــور  ــه درام ــی دهدالبت ــرار م ــگان ق ــار هم ــی در اختی مال

ــد. ــل میکن ــط  عم ــی منضب مال
ــلاک  ــلاق را م ــک اخ ــه ی ــازی درج ــی بدنس ــک مرب ۱0-ی
تمــام فعالیــت هــای ورزشــی و غیــر ورزشــی خــود قــرار 

مــی دهــد.

بهتـرین مربـی
 بدنسـازی

 ایـران کیـست؟
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تمریــن شــانه 

ــینا   جان س
John Cena

جــان ســینا از تورنتــو برنامــه تمرینــی 
دلتوئیــد خــود را بــه مجلــه اینترنتــی 
muscle and fitness ارســال کــرد و گفــت 
از درد شــانه رنــج مــی بــرد. در اینجــا برنامه 
تمرینــی که بــه او کمــک کــرد درد او تســکین 
ــم. ــی دهی ــرار م ــما ق ــار ش ــد را در اختی یاب
شــانه درد اغلــب بــه معنــای حــس فشــردگی 
ــولا  ــد. معم ــی باش ــف م ــتخوان کت در اس
ــود  ــی ش ــدید م ــر تش ــالا س ــرس ب ــا پ ب
ــد  ــی توان ــه م ــک زاوی ــرس در ی ــا پ ام
ــد.  ــم کن ــل را ک ــود در مفاص ــش موج تن
ــه ۴۵  ــک زاوی ــر را در ی ــه هالت ــک میل ی
ــت  ــک دس ــرس ت ــد و پ ــه داری ــه نگ درج
ــرم (  ــک اه ــردن ی ــد ک ــل بلن ــد. )مث بزنی
ــد. ــی گوین ــن م ــت لندمی ــن حرک ــه ای ب
ــد  ــت و دلتوئی ــلات پش ــد عض ــن بای همچنی
ــدم  ــا ع ــد ت ــن دهی ــتر تمری ــت را بیش پش
شــود  درســت  شــانه  عضــلات  تعــادل 
شــود. جلوگیــری  دیــدن  آســیب  از  و 

WWW.BODYFULL.IR

تمرین قدیمی جان سینا
تمرین ۱                                    ست                              تکرار                    استراحت
پرس شانه بالا سر دمبل            ۳                                 ۱0                        ۶0 ثانیه

تمرین 2
نشر از جلو                                 ۳                                 ۱2                        ۶0 ثانیه

تمرین ۳
نشر از جانب                              ۳                                ۱2                         ۶0 ثانیه

تمرین ۴

نشر خم از جانب نشسته            ۳                                ۱2                        ۶0 ثانیه

تمرین جدید جان سینا
تمرین ۱                                   ست                             تکرار                      استراحت

پرس لندمین                             ۴                           ۱۵-۱2                     ۶0 ثانیه

تمرین 2
نشر خم از جانب نشسته           ۴                               20                          ۶0 ثانیه

تمرین ۳
نشر از جانب دمبل                   ۳                               ۱2                          ۶0 ثانیه

تمرین ۴
نشر از جلو دمبل                      ۳                               ۱۵                          ۶0 ثانیه

www.muscleandfitness.com : منبـع
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اینستاگرام بادی فول

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

ــد از  ــما میتوانی ش
ــار  ــر، اخب تصاوی
ــژه  ــب وی و مطال
اســتفاده کنیــد

ــادی فول ب
ــتاگرام  در پیج اینس

www.facebook.com/bodyfull.ir


اگر شما در شغل پر استرس قرار دارید

اگــر شــما نمــی توانیــد تنــش را از طریــق تمریــن، یــوگا یــا حتــی مدیتیشــن رهــا کنیــد، ایــن ســه مکمــل را امتحــان 
ــی در  ــت ذهن ــت حال ــث تقوی ــد باع ــی رس ــر م ــه نظ ــه ب ــرم( ک ــی گ ــا ۳00 میل ــد: Rhodiola rosea  )۱00 ت کنی
مــردان میشــود؛HTP5  )۱00 تــا ۳00 میلــی گــرم(، کــه بــه تولیــد بیشــتر هورمــون حــس خــوب ســروتونین، افزایــش 
خلــق و خــوی و بهبــود خــواب کمــک مــی کنــد. و B6 کمپلکــس )۱00 میلــی گــرم(، کــه باعــث افزایــش ســروتونین 
نیــز مــی شــود. کارلســون توصیــه مــی کنــد کــه تمــام ایــن ســه مــورد را در طــول زمــان اســترس زا مصــرف کنیــد.

اگر شما ورزش می کنید

ــه  ــه شــما در انجــام تمرینــات قدرتــی کمــک مــی کنــد. همچنیــن B-alanine را در نظــر بگیریــد کــه ب کراتیــن ب
عنــوان یــک بافــر بــرای اســید لاکتیــک عمــل مــی کنــد و بــه شــما کمــک مــی کنــد احســاس خوبــی داشــته باشــید 
و بــه ســختی تمریــن کنیــد. در روز ۳.2 تــا ۴.۵ گــرم را مصــرف کنیــد. یــک اســید آمینــه ضــروری بــه نــام لوســین 
ممکــن اســت در بهبــود رونــد عضلــه ســازی کمــک کنــد کــه مصــرف یــک گــرم از آن در روز کافــی مــی باشــد. در 
مواقعــی کــه احســاس مــی کنیــد انگیــزه شــما کــم شــده اســت، و کمــی عصبانــی هســتید، بســیاری از کارشناســان 

مصــرف کافئیــن را توصیــه مــی کننــد کــه بــه صــورت مکمــل یــا نوشــیدنی مصــرف مــی شــود.

راهنمــای اســتفاده از مکمــل ها      
WWW.BODYFULL.IR

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر ایجــا را لمــس کنید

اگر شما در حال تلاش برای کم کردن وزن خود هستید

قــرص هــای کوچکــی وجــود دارنــد کــه ممکــن اســت بــه شــما در ایــن امــر کمــک کننــد - البتــه بــا ورزش و کاهــش 
کالــری همــراه اســت. روبرتــا اندینــگ، M.S.، R.D.، ســخنگوی انجمــن تغذیــه آمریــکا، پیشــنهاد مــی کنــد کــه یــک 
مکمــل چــای ســبز )یــا صرفــا نوشــیدن مــواد مایــع( مصــرف کنیــد. مــواد مغــذی حــاوی آنتــی اکســیدانی بــه نــام 
EGCG اســت کــه ممکــن اســت بــه ســوختن چربــی اضافــی بــدن کمــک کنــد. دوزهــای بالایــی از کلســیم و فیبــر 

نیــز ممکــن اســت مفیــد باشــد؛ مطالعــات هــر دو، بــه کاهــش وزن مرتبــط اســت.
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ــد  ــردان مفی ــرای م ــه ب ــور ک همانط
اســت بــرای زنــان نیــز مفید اســت ؟

ــا ورزش  آی
بدنســازی

پاسخ به سوال 
فلســفه هــر ورزشــی بــرای قهرمانــی و کســب افتخــار بــرای مــردان و زنــان، داشــتن انــدام دلخــواه، ســوزاندن چربــی اضافــی، 
توانایــی بدنــی مطلــوب در مواقــع بحــران و کســب مهــارت هــای خــاص بدنــی بــا تکیــه بــر تمرینــات مکــرر اســت. بایــد گفــت 
کــه بدنســازی ورزشــی اســت کــه مــوارد فــوق را بــا تضمیــن کامــل بــه ورزشــکار خــود ارایــه مــی دهــد. ایــن ورزش عــلاوه بــر 
ســوزاندن ســریع و ســبک چربــی هــای اضافــه بــدن، انــدام شــما را کامــلا مــوزون و هماهنــگ کــرده و عــلاوه بــر آن بــه شــما 

اعتمــاد بــه نفــس و اقتــدار فــوق العــاده ای مــی دهــد کــه مــی توانیــدآن را در تمامــی بدنســازان در ســطوح مختلــف ببینیــد.
پــس بــه نظــر مــن بــا توجــه بــه شــرایط بــی تحرکــی کــه بــر زنــان جامعــه ایــران حاکــم اســت بدنســازی نــه تنهــا بــرای آنهــا 
مفیــد اســت بلکهبــرای آنــان الزامــی اســت . آمــار وحشــتناکی کــه از پوکــی اســتخوان، روماتیســم مفصلــی و… در زنــان ایرانــی 
مؤیــد ایــن نکتــه اســت کــه اپیدمــی خطرناکــی ناشــی از کــم تحرکــی در بیــن زنــان در حــال شــیوع اســت کــه تنهــا را آن تحــرک 

بیشــتر در قالــب ورزشــهایی مثــل آیروبیــک و بدنســازی اســت.
عــلاوه بــر ایــن داشــتن تناســب انــدام بــرای یــک دختــر یــا زن امتیــازی غیــر قابــل انــکار محســوب مــی شــود کــه نمــی تــوان 

آن را انــکار کــرد.

WWW.BODYFULL.IR
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ــازی )۱( ــه س روش عضل 10
ــه  ــتید ک ــرادی هس ــه اف ــما از آن جمل ــر ش اگ
ــا  ــد ت ــی کنی ــلاش م ــا ت ــد ام ــر اندامی لاغ
بدنتــان عضلــه ســازی کنــد ) ماننــد مایــکل بی 
جــردن ( و یــا از افــراد لاغــر اندامــی نیســتید 
ــه ای  ــان عضل ــد کــه بدنت و فقــط دوســت داری
ــاب راه  ــرات (، انتخ ــس پ ــد کری ــود ) مانن ش
درســت عضلــه ســازی یــک چالــش بــزرگ بــه 
حســاب مــی آیــد. امــا بــه ایــن معنــا نیســت 
ــن  ــت. در ای ــخت اس ــده و س ــری پیچی ــه ام ک
ــل  ــه ۱0 اص ــه ب ــت ک ــده اس ــعی ش ــه س مقال

ــود.  ــاره ش ــازی اش ــه س ــی درعضل اساس
ــر کاری  ــت ه ــرار اس ــما ق ــه ش ــی ک از آن جای
ــد  ــام دهی ــان انج ــه هدفت ــیدن ب ــرای رس را ب
ــی  ــم غذای ــک رژی ــاب ی ــا انتخ ــن ب بنابرای
ــواد  ــا، م ــری ه ــن کال ــی بی ــح، تعادل صحی
ــد  ــی کنی ــاد م ــان ایج ــبک زندگیت ــذی و س مغ
کــه ایــن مــوارد باعــث مــی شــود شــما قــوی 

ــد. ــل کنی ــر عم ت
۱- سوخت پروتئینی

ســعی کنیــد در مــورد غذاهایــی کــه در حــال 
حاضــر مــی خوریــد مطالعــه ای داشــته باشــد 
ــر  ــب ه ــه ی برچس ــا مطالع ــد ب ــی توانی )م
ــا  غــذا ایــن کار را انجــام دهیــد( چــرا کــه ب
ــدن  ــی ب ــری دریافت ــزان کال ــه می ــن کار ب ای
خــود پــی مــی بریــد. ســپس عــدد ۵00 را بــه 
ــر روز  ــد و ه ــه کنی ــده اضاف ــت آم ــدد بدس ع
ــد.  ــرف کنی ــا را مص ــری ه ــداری از آن کال مق
بــه ازای هــر نیــم کیلــو از وزن بدنتــان ۱ گــرم 
پروتئیــن را در هــر روز بخوریــد زیــرا احتمــالا 
شــما هــر روز بــه میــزان لازم پروتئیــن مصــرف 

نمــی کنیــد.
2- مرتبا غذا بخورید.

ــده  ــا ۶ وع ــن ۵ ت ــول روز بی ــد در ط ــما بای ش
ــر  ــا اگ ــد، مخصوص ــک بخوری ــی کوچ ی غذای
آدم هــای بــد غذایــی هســتید. هــر چــه مــواد 
ــای  ــدرات ه ــن و کربوهی ــد پروتئی ــذی مانن مغ
ــری  ــل کال ــد در مقاب ــان برس ــه بدنت ــی ب کاف
ــد  ــه را خواهی ــاخت ماهیچ ــرای س ــی ب کاف
داشــت و متابولیســم بــدن را افزایــش مــی دهد 
کــه تمــام ایــن هــا باعــث از بیــن رفتــن چربی 

ــوند.  ــی ش ــا م ــه ه ــش ماهیچ و افزای
ــی  ــتری مصرف ــای بیش ــیدنی ه ۳- نوش

ــد. کنی
ــاوی  ــای ح ــن غذاه ــل از تمری ــاعت قب ــک س ی
ــن  ــد و تمری ــدرات بخوری ــن و کربوهی پروتئی
ــروع  ــذی ش ــواد مغ ــرف م ــا مص ــود را ب خ
کنیــد. مــی توانیــد نوشــیدنی حــاوی پروتئیــن 
ــورت  ــن ص ــه ای ــید ب ــدرات بنوش و کربوهی
ــرم  ــدرات ۱ گ ــرم کربوهی ــر 2 گ ــرای ه ــه ب ک
ــول  ــا در ط ــد و مرتب ــوط کنی ــن را مخل پروتئی
تمریــن مصــرف کنیــد. چــه بــاور کنیــد و چــه 
ــاور نکنیــد هــر غذایــی کــه بعــد از تمریــن  ب
ــت  ــد داش ــودی نخواه ــچ س ــد هی ــرف کنی مص
ــه  ــان ب ــم آن در آن زم ــل هض ــه عم ــرا ک چ

ــرد. ــی گی ــورت م ــختی ص س
۴- بر روی کل بدنتان تمرکز کنید.

آیــا مطمئــن نیســتید کــه در هــر بــار تمریــن 
بایــد کل بدنتــان را درگیــر کنیــد و یــا در هــر 
بــار تمریــن کــردن یــک قســمتی از آن را به کار 
ــر  ــی، بهت ــن ابهام ــه چنی ــخ ب ــد؟ در پاس بگیری
ــر  ــه ه ــدن و چ ــه کل ب ــه چ ــم ک ــت بگویی اس
ــه  ــن ب ــار تمری ــر ب ــدن را در ه ــمتی از ب قس
ــت  ــه دس ــی ب ــج خوب ــد در کل نتای کار بگیری

خواهیــد آورد و هــر کــدام دارای مزیــت هــای خودشــان هســتند. امــا هــر چــه باشــد بهتــر از ایــن 
ــد.  ــه کار بگیری ــا را ب ــه ه ــی از ماهیچ ــه گروه ــک جلس ــا در ی ــه تنه ــت ک اس

۵- به اندازه ی کافی استراحت کنید.
بهتریــن زمــان مناســب خوابیــدن، بیــن ۷ تــا 8 ســاعت در شــب اســت. ممکــن اســت یــک یــا دو شــب 
در هفتــه را کمتــر بخوابیــد ولــی ســعی کنیــد بیشــتر از آن تکــرار نشــود. بــرای جلوگیــری از انباشــته 

شــدن چربــی در بدنتــان ســعی کنیــد کــه از هــر گونــه اســترس و ناراحتــی بــه دور باشــید. 

ادامـه مـوارد در شمـاره بعـدی مجلـه
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کامــل بــه خودشــان وابســته اســت. ســاعات زیــادی در روز بــرای 
ــزرگ فکــر نکــردن موفقیــت شــما را محــدود  ــود دارد، ب شــما وج
ــد و  ــرار دهی ــل ق ــا را در مح ــتم ه ــد سیس ــروع کنی ــد. ش ــی کن م
تیمــی بســازید کــه کاری بوجــود آورنــد کــه تنهــا بــه یــک شــخص 

ــد. ــته نباش وابس
۴. بــا توجــه بــه کار باشــگاه تــان بیشــترین 
باشــد؟ مــی  چیــزی  چــه  افتخارتــان 
فرهنــگ. ایجــاد محلــی کــه در آن مربیــان بتواننــد شــغل طولانــی 
ــاپورت  ــه س ــادر ب ــند، و ق ــته باش ــت کار داش ــد صنع ــدت در رش م
خانــواده خــود باشــند. در ایــن نقطــه کار مــا تنهــا مــا را ســاپورت 
نمــی کنــد  بلکــه 22 کارمنــد را تحــت حمایــت قــرار مــی دهــد. 
چنــد تــن از ایــن افــراد ممکــن اســت شــوهر یــا خانــم یــک خانــه 
باشــند بنابرایــن کل خانــواده ی ایــن افــراد را تحــت پوشــش قــرار 
مــی دهیــم. مــا کارمندانــی داریــم کــه بــه مــدت ۱0 ســال اســت 
بــرای مــا کار مــی کننــد. محیــط مثبــت کار تیمــی مــا را قــادر می 
ــک  ــری کم ــراد زیادت ــه اف ــم و ب ــام دهی ــتری انج ــازد کار بیش س

کنیــم.
۵. چــه توصیــه ای داریــد بــرای طرفــداران فیتنــس 
ــور و  ــردم ش ــه م ــک ب ــرای کم ــه ب ــلامتی ک و س

ــد ؟ ــوق دارن ش
ــی  ــول م ــدار پ ــه مق ــد؟ چ ــی خواهی ــتری م ــر مش ــد نف ــا چن دقیق
خواهیــد بدســت آوریــد؟ آیــا مــی خواهیــد یــک تیــم بــرای شــما 

کار کننــد؟
ــدا  ــی را پی ــد. کس ــم بگیری ــا تصمی ــن کاره ــدن ای ــام ش ــرای انج ب
کنیــد کــه قبــلا ایــن مســیر را رفتــه باشــد و در راهنمایــی بــه شــما 
ــراد  ــر اف ــد. اکث ــدام کنی ــوید و اق ــز ش ــپس متمرک ــد. س ــک کن کم
ــازند  ــی بس ــه ی کامل ــا برنام ــد ت ــی کنن ــف م ــادی را تل ــان زی زم
یــا بهــش فکــر کننــد امــا هیــچ کاری انجــام نمــی دهنــد. وقتــی 
بدانیــد دقیقــا کجــا مــی خواهیــد برویــد بایــد یــک مربــی داشــته 
باشــید کــه شــما را راهنمایــی کنــد. وقتــش اســت هــر روز گامــی 

برداریــد تــا بــه هدفتــان نزدیکتــر شــوید.

2 الــی ۳ اشــتباه اصلــی کــه اکثــر باشــگاه داران در ســال 
ــد؟ ــی باش ــی م ــه چیزهای ــد چ ــی دهن ــام م ــود انج اول کار خ

۱. درک نکـردن کـار
ــرای  ــس، ب ــرای فیتن ــد ب ــگاه دارن ــه باش ــرادی ک ــیاری از اف بس
کمــک بــه مــردم و بــرای فوایــد مفیــد ســالم زندگــی کــردن دارای 
شــور و هیجــان مــی باشــند. آنهــا همچنــان بــه دنبــال آمــوزش در 
فیتنــس مــی باشــند امــا چیــزی کــه نمــی داننــد ایــن اســت کــه 
بــا تصمیــم بــاز کــردن باشــگاه آنهــا صاحــب باشــگاه مــی شــوند.

ــک کار  ــدازی ی ــرای راه ان ــی ب ــارت های ــد مه ــورت بای ــن ص در ای
ــدی،  ــه بن ــری، بودج ــروش، رهب ــی، ف ــه بازاریاب ــق از جمل موف
برنامــه ریــزی کاری و مدیریــت را بیاموزنــد. ســت هــا و تکرارهــا و 

ــد. ــی کن ــم نم ــما ک ــار را از دوش ش ــن ب ــات ای تمرین
2. درک نکـردن طـرز فکـر مشتـری

ــرار  ــا ق ــتری ه ــای مش ــود را ج ــد و خ ــت بگذاری ــه وق ــد دقیق چن
ــتری  ــای مش ــر ج ــه اگ ــد ک ــگاه کنی ــه ن ــن زاوی ــد و از ای دهی
بودیــد چطــور مــی توانســتید بــه آنهــا کمــک کنیــد ، بــرای آنهــا 
ــذب  ــدت ج ــد م ــتری بلن ــوان مش ــا را بعن ــد و آنه ــی کنی بازاریاب

ــتند. ــان نیس ــل خودم ــان مث ــتری هایم ــد. مش کنی
ــی  ــک مرب ــتخدام ی ــه اس ــد ک ــی گوین ــرور م ــا غ ــان ب ــر مربی اکث
ــک  ــد. ی ــی باش ــی م ــذاری عال ــرمایه گ ــمندانه و س ــده ی هوش ای
مربــی مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد بــه اهــداف تــان ســریعتر و 

ــان تمریــن مــی کنیــد برســید. ــر از زمانــی کــه خودت امــن ت
ــی  ــتخدام نم ــی اس ــان مرب ــان خودش ــر مربی ــود اکث ــن وج ــا ای ب
کننــد. آنهــا بــه طــور موثــر در حــال فــروش چیــزی هســتند کــه 
هرگــز روی خودشــان ســرمایه گــذاری نکــرده انــد. چــرا؟ بــه ایــن 

ــاور ندارنــد. دلیــل کــه آنهــا ارزش اســتخدام یــک مربــی را ب
۳. بـا یـک عکـس، بـزرگ فکـر نکنیـد.

ــرای  ــد ب ــی کنن ــاز م ــود را ب ــکان خ ــگاه داران م ــر باش ــی اکث وقت
ــی  ــر نم ــن فک ــه ای ــا ب ــد ام ــان دارن ــود هیج ــگاه خ ــتن باش داش

ــد. ــگاه بزنن ــد باش ــی خواهن ــا م ــه کج ــد ک کنن
ــان  ــه کارش ــد اینک ــی کنن ــتباه را م ــن اش ــراد ای ــیاری از اف بس
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غذاهـای حـاوی ویتامیـن D: ۵ منبـع غذایـی

 ماهی قزل آلای وحشی                                      
ــی  ــد ارزش غذای ــی دارای ۱۱2 درص ــزل آلای وحش ــی ق ــرم ماه ۳ گ
روزانــه اســت. بــا مصــرف ایــن نــوع ماهــی هــم ویتامیــن دی بــدن خــود 
ــت  ــه دس ــز از آن ب ــد را نی ــای مفی ــی ه ــم چرب ــد و ه ــی کنی ــن م را تامی
بیاوریــد. بــرای تهیــه ی یــک صبحانــه ی مفیــد مــی توانیــد ۳ الــی ۴ تکــه 
از ایــن ماهــی را بــه صــورت دودی بــا نــان تســت، پنیــر و آواکادو مصــرف 
کنیــد. عــلاوه بــر آن مــی توانیــد یــک فیلــه از ایــن ماهــی را بــه همــراه 
ــد. ــان کنی ــوش ج ــرش ن ــو ت ــیر و لیم ــز، س ــل قرم ــبز، فلف ــره ی س زی

آب پرتقـال                                                       
ــال  ــوان آب پرتق ــک لی ی
ــد ارزش  دارای ۳۴ درص
ــت.  ــه اس ــی روزان غذای
ایــن  از  تــر  ســاده 
ــما  ــدارد. ش ــکان ن ام
ــان  ــد روزت ــی توانی م
آب  نوشــیدن  بــا  را 
ــراه  ــه هم ــا ب ــال ی پرتق
ــد. ــروع کنی ــه ش صبحان

 ماست                                                             
۶ گــرم ماســت 20 درصــد از ارزش غذایــی روزانــه خــود را دارد. 
ماســت یــک میــان وعــده ســاده و بــدون قنــد اســت، بــه ویــژه 
 D ــن ــا ویتامی ــه تنه ــما ن ــب، ش ــن ترتی ــه ای ــن - ب ــس از تمری پ
ــه  ــود را ب ــلات خ ــاز عض ــما نی ــه ش ــد، بلک ــی کنی ــت م را دریاف
برخــی از پروتئیــن هــای جامــد تامییــن مــی کنیــد. شــما مــی 
ــف  ــواع مختل ــا ان ــا ی ــوه ه ــی از می ــا برخ ــت را ب ــد ماس توانی
آجیــل بخوریــد کــه در ایــن صــورت حــس یــک دســر خوشــمزه 

بــه شــما دســت خواهــد داد.

 تـن ماهـی                                                           
ــن  ــه را تامیی ــی روزان ــد از ارزش غذای ــا ۴0 درص ــی تقریب ــرو ماه ــرم از کنس ۳ گ
ــی،  ــه فرنگ ــداری گوج ــا مق ــار ب ــرای ناه ــی ب ــن ماه ــاندویچ ت ــد. س ــی کن م
ــب  ــلامت قل ــرای س ــد ب ــی توانی ــما م ــد. ش ــی باش ــمزه م ــیار خوش ــو بس کاه
ــردن آن  ــت ک ــه درس ــرا ک ــد چ ــتفاده کنی ــی اس ــتور غذای ــن دس ــود از ای خ
ــوط  ــک مخل ــت. ی ــر اس ــکان پذی ــه ام ــه ی آن در خان ــت و تهی ــاده اس ــیار س بس
ــازه،  ــو ت ــیب،  آب لیم ــک س ــون ، ی ــن زیت ــرم روغ ــا 2 گ ــی را ب ــه فرنگ گوج
ــداری  ــزه ی آن مق ــل م ــرای تکمی ــد و ب ــوط کنی ــز مخل ــاز قرم ــا پی ــی ی گلاب
نمــک و فلفــل را نیــز بــه آن اضافــه کنیــد و ســپس آن را میــل کنیــد.

همانطــور کــه مــی دانیــد بــرای تامییــن ســطح ویتامیــن دی بــدن خــود بــه نــور خورشــید نیــاز داریــد امــا اکثــر منابــع غذایــی حــاوی ویتامیــن دی دارای پروتئیــن نیــز مــی 
باشــند کــه ایــن نیــز بــه نفــع شــما خواهــد بــود.

نوشته شده توسط ماریا لیپرت آر، دی
اگــر شــما از آن جملــه افــرادی هســتید کــه هــر روز بــه اداره مــی رویــد و بیشــترین زمــان خــود را در در پشــت میــز، بــدون دریافــت هیــچ نــور خورشــیدی ســپری مــی کنیــد 

احتمــالا دردریافــت ویتامیــن دی روزانــه ی خــود دچــار کمبــود خواهیــد شــد کــه ایــن مــورد بســیار مضــر خواهــد بــود. 
اگــر ســطح ویتامیــن دی در بدنتــان کــم باشــد اســتخوان هــا نیــز نمــی تواننــد کلســیم را جــذب کننــد. عــلاوه بــر ایــن ویتامیــن دی بــرای رشــد ســلول هــا و سیســتم ایمنــی 

بــدن مــورد نیــاز اســت بــه عبــارت دیگــر ایــن ویتامیــن جــز اساســی تریــن نیازهــای بــدن مــی باشــد.
نیــاز روزانــه ی بــدن شــما بــه ویتامیــن دی، روزانــه ۱۵ میکــرو گــرم مــی باشــد بنابرایــن ســعی کنیــد درمعــرض نــور خورشــید قراربگیریــد و مــواد غذایــی مصــرف کنیــد 
کــه شــامل چنیــن ویتامینــی باشــد. ایــن مــواد غذایــی کــه در زیــر بــه آن هــا اشــاره شــده اســت نــه تنهــا بــرای لاغــری بــدن مفیــد هســتند بلکــه دارای ویتامیــن دی و 

پروتنئیــن نیــز هســتند.

ــد از ارزش  ــدود ۳0 درص ــیر ح ــان ش ــک فنج ی

ــا روش  ــد ب ــی توانی ــه را دارد. م ــی روزان غذای

هــای مختلــف شــیر را اســتفاده کنیــد مثــلا مــی 
ــو  ــوه، کاپوچین ــا قه ــد ب توانی
ــه ی  ــا صبحان ــراه ب ــا هم ی
ــر  ــد. اگ ــل کنی خــود می
ــد  ــی توانی ــتید م ــل هس مای
یــک لیــوان شــیر را بــا یــک 
ــیریل  ــک  ) س ــه گندم کاس
ــد. ــرف کنی ــم مص ــا ه ( ب

شیـر نوشـیدنی
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تمریـن ۱: ددلیفـت

تمریـن 2: پـرس نیمکتـی

تمریـن ۳: پـرس چندگـانه

تمریـن ۴: دمبـل های متنـاوب

تمریـن ۵: کشـش سـه وجهـی

تمریـن ۶: کشـش پاهـا

ترکیــب HIIT بــه جــای تمرینــات هــوازی و مقاومتــی بــا حجــم بــالا، کالری هــای جمع شــده در بــدن شــما را از بیــن خواهــد برد.
ــا راه رفتــن بــر روی آن شــروع کنیــد.  ــا اســتفاده از تردمیــل تمریــن خــود را شــروع کنیــد. دقیقــه ی اول را تنهــا ب تمریــن ۱:  ب
ــه  ــدت ۱۵ دقیق ــه م ــه را ب ــد. ایــن چرخ ــل بدوی ــوم را کام ــه ی س ــد. دقیق ــدن بکنی ــه آرام آرام دوی ــروع ب ــدی را ش ــه ی بع دقیق

ــه دار را انجــام دادیــد، تمرینــات زیــر را شــروع کنیــد. تکــرار کنیــد. بعــد از ایــن کــه تمریــن هــوازی فاصل
ســه ســری از هر تمریــن را انجــام دهیــد. وزن را تنظیم کنیــد تا کالری هــای اضافی بیــن ۱2 تــا ۱۵ تکرار از بیــن روند.

ــام نوروز ــردن وزن در ای کم ک

ــود  ــردن وزن خ ــم ک ــر ک ــعی ب ــه س ــرادی ک         اف
و لاغرتــر کــردن هیــکل خــود را دارنــد در دوران 
ــا  ــد. ام ــی خورن ــر م ــکل ب ــه مش ــتر ب ــلات، بیش تعطی
ــک  ــردن از ی ــذت ب ــرای ل ــه ب ــتید ک ــور نیس ــما مجب ش
ــا  ــد و ی ــئله بپردازی ــن مس ــه ای ــا ب ــوب مرتب ــان خ زم
ــن  ــک جش ــد از ی ــد. روز بع ــم را بزنی ــد آن رژی قی
ــتفاده  ــرای اس ــی ب ــی عال ــزرگ،  فرصت ــلات ب تعطی
ــرای  ــما ب ــود. ش ــد ب ــری خواه ــی کال ــار اضاف از ب
ــود. برخــی از آمــوزش هــای شــدید آمــاده خواهیــد ب

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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۱. ثبات سازی و فعال سازی
ــت  ــه فعالی ــرای مقایس ــی ب ــک کار تحقیقات ی
ــت  ــازو و پش ــو ب ــینه، جل ــی س الکترومیوگراف
بــازو در زمــان اجــرای پــرس ســینه بــا هالتــر، 
ــینه  ــرس س ــمیت و پ ــتگاه اس ــینه، دس ــرس س پ
دمبــل اجــرا شــد. نتیجــه ی پــرس ســینه دمبــل 
ــر در فعالیــت حــرکات ســینه  و پــرس ســینه هالت
ــت  ــه حرک ــا نتیج ــود. ام ــابه ب ــازو مش ــت ب و پش
جلــو بــازو بــا دمبــل بــه طــور چشــمگیری بهتــر 

ــرا؟ ــود. چ ــر ب از هالت
ــه  ــه ب ــتری دارد ک ــات بیش ــه ثب ــاز ب ــل نی دمب
ــای  ــتر فیبره ــت بیش ــب فعالی ــود موج ــه خ نوب

ــود. ــی ش ــی م عضلان

2. تشخیص و حذف نامتعادل های قدرتی
ــی  ــدن را وادار م ــن ب ــلات زیری ــا عض ــل ه دمب
ــر  ــد. اگ ــه کار کنن ــک جانب ــورت ی ــه ص ــد ب کنن
یــک طــرف بدنتــان از طــرف دیگــر ضعیــف تــر 
ــت.  ــاره ای نیس ــرار و چ ــای ف ــچ ج ــت هی اس
جبــران کامــل آن بــا دمبــل غیــر ممکــن اســت 
ــا  ــگ ب ــر جن ــل موث ــد عام ــی توان ــل م ــا دمب ام

ــد. ــدن باش ــوازن در ب ــدم ت ع

۳. ایمنی
یــک اشــتباه در اســکات ســنگین ممکــن اســت عواقــب بــدی بــرای شــما داشــته باشــد و میلــه هالتــر 
عامــل آســیب زدن بــه شــما مــی شــود. امــا تمریــن بــا دمبــل اینگونــه نیســت. موقــع موفــق نشــدن 

در پــرس ســینه ســنگین کافیســت اونــارو زمیــن بیاندازیــد.

۴. تکنیک نیروی شدید
ــی  ــای کاهش ــت ه ــوس( و س ــی معک ــی )هرم ــای کاهش ــت ه ــت س ــث و حرک ــتراحت، مک ــت اس مزی
قدیمــی ایــن اســت کــه اجــرای آنهــا راحــت تــر اســت و بــرای فــرد تمریــن کننــده کــه تنهــا اســت 
آســان تــر اســت. تکنیــک هــرم معکــوس منحصــر بــه تمریــن بــا دمبــل اســت. تکنیــک هــای موثــر 

بــا شــدت بــالا اکثــرا انجــام آنهــا بــا هالتــر توصیــه نمــی شــود.

۵. بالا بردن طیف حرکت
ــدرت  ــب ق ــور کس ــه منظ ــلات ب ــد عض ــش از ح ــذاری بی ــرای بارگ ــا ب ــن روش ه ــی از موثرتری   یک
ــرس و  ــا پ ــد ب ــی توان ــاد م ــت زی ــف حرک ــا طی ــت. تنه ــت اس ــف حرک ــش طی ــازی افزای ــه س و عضل
ــه  ــد ب ــش از ح ــار بی ــدی از ب ــد جدی ــد بع ــی توانن ــا م ــل ه ــود. دمب ــل ش ــل کام ــرکات دمب ح

ــد. ــه کنن ــم اضاف ــده حج ــش دهن حرکاتافزای

۵ مزیــت تمریــن بــا دمبــل

تمریــن بــا دمبــل 
مزیــت هــای بســیاری 
نســبت بــه تمریــن بــا 
هالتــر دارد. بنجامیــن 
بــزرگ  فرانکلیــن 
بــه  اش  نامــه  در 
ــت :  ــود نوش ــر خ پس
متعـــادل  “مــن 
کــردم،  زندگــی 
و  نخــوردم  شــراب 
ــه  ــات روزان از تمرین
ــتفاده  ــل اس ــا دمب ب
نیــز  تــو  کــردم 
ــرو”. ــن راه را ب همی
اهــداف جــدی بــرای 
ــی  ــدرت م ــم و ق حج
توانــد از طریــق تمرین 
ــت  ــل بدس ــا دمب ب
آیــد. حتــی مــی 
ــرای  ــت ب ــوان گف ت
بــه حداکثــر رســاندن 
قــدرت و هیپرتروفــی، 
تمریــن بــا دمبــل باید 
ــش  ــک نق ــل ی حداق
منطقــه  در  جزیــی 
ــازی  ــرد ب ــن ف تمری

ــد. کن
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مــواد غذایــی بــرای پیشــگیری از کم خونــی

: B۱2 ۱( موادغذایی غنی از ویتامین
ــی  ــژه در موادغذای ــه وی ــن B۱2 ب ویتامی
ــی و  ــز، ماه ــت قرم ــد گوش ــی مانن حیوان
ــود  ــر وج ــرغ و پنی ــر در تخم م ــد کمت درص

دارد.
دچــار  معمــولا  مطلــق  گیاهخــواران 
منابــع  از  چــون  می شــوند  کم خونــی 
از  نمی کننــد.  افســتفاده   B۱2 ویتامیــن 
تنگــی  کم خونــی،  نشــانه های  جملــه 
نفــس، خســتگی، افزایــش ضربــان قلــب و... 
اســت اگــر فکــر مــی کنیــد بــه ایــن علایــم 
ــه  ــص تغذی ــت متخص ــن اس ــد ممک دچاری
ــد. ــز کن ــل B۱2 تجوی ــما مکم ــرای ش ب

2( موادغذایی غنی از آهن:
ــی  ــا پروتئین ــن ی ــد هموگلوبی ــن در تولی آه
ــش دارد.  ــت نق ــیژن اس ــل اکس ــه حام ک
ــه در  ــم ک ــن ه ــود آه ــان وج ــن می در ای
ــرای  ــود دارد ب ــر وج ــز و جگ ــت قرم گوش
بــدن ضــروری اســت البتــه بایــد در مصــرف 
ــی  ــه برخ ــرد ک ــه ک ــم توج ــن ه ــع آه مناب
ــی  ــش م ــون را افزای ــترول خ ــع کلس مناب

دهنــد. کشــمش هــم منبــع خــوب آهــن هــم 
اســت امــا آهــن آن بــه ســختی توســط بدن 

جــذب می شــود.
ــا  ــراه ب ــم آن را هم ــه می کنی ــن توصی بنابرای
ــا  ــراه ب ــا هم ــم ی ــن ه ــی آه ــع حیوان مناب
ــا  ــد ت ــرف کنی ــن C مص ــی ویتامی ــع غن مناب
بهتــر جــذب بــدن شــود. حبوبــات هــم غنــی 
ــدس  ــد ع ــی مانن ــتند. غذای ــن هس از آه
ــود دارد  ــدس وج ــم ع ــه در آن ه ــو ک پل
ــراه  ــه هم ــر ب ــت اگ ــم گوش ــمش ه ــم کش ه
ــا  ــم خون ه ــرای ک ــود ب ــرف ش ــو مص آبلیم

ــت. ــب اس ــیار مناس ــی بس غذای
ــته  ــه داش ــه آن توج ــد ب ــه بای ــه ای ک نکت
ــه  ــال روزان ــر ۵0 س ــان زی ــه زن ــید اینک باش
ــال  ــالای ۵۱ س ــان ب ــرم، زن ــه ۱8 میلی گ ب
ــن در  ــرم آه ــه 8 میلی گ ــغ ب ــردان بال و م
ــت گاو، ۳/۶  ــرم گوش ــد. ۹0 گ ــاز دارن روز نی
ــک  ــه ی ــی ک ــن دارد در حال ــرم آه میلی گ
ــن  ــرم آه ــل ۱0 میلی گ ــات کام ــد حبوب واح
دارد. بــا ایــن وجــود آهــن حیوانــی راحت تر 
ــود. ــدن می ش ــذب ب ــی ج ــن گیاه از آه

: C ۳( موادغذایی غنی از ویتامین
و  فلفــل  و  بروکلــی  ماننــد  ســبزیجاتی 
ــتند  ــن C هس ــوب ویتامی ــع خ ــات منب مرکب
ــد.  ــک می کنن ــن کم ــر آه ــذب بهت ــه ج و ب
ــت  ــان داده اس ــددی نش ــی های متع بررس
وقتــی ویتامیــن C همــراه بــا مــواد غذایــی 
ــرف  ــفناج مص ــد اس ــا مانن ــی از فیتات ه غن
بــالا  آهــن  جــذب  میــزان  می شــود 

ــی رود. م
:B ۴( موادغذایــی غنــی از فولات یــا ویتامین
ــرده  ــک ک ــز کم ــای قرم ــر گلبول ه ــه تکثی ب
و اکسیژن رســانی بــه بافت هــا را بهبــود 
نمی تواننــد  افــراد  برخــی  می بخشــد. 
ــذب  ــی ج ــق موادغذای ــن B را از طری ویتامی
کننــد و لازم اســت مکمــل اســیدفولیک 
مصــرف کننــد. امــا اگــر جــزو ایــن دســته 
افــراد نیســتید یــا بــه دلیــل بــاردار بــودن 
ــد  ــاج نداری ــلات احتی ــالای غ ــزان ب ــه می ب
ــبزیجات  ــه س ــرف روزان ــا مص ــد ب می توانی
ــاز  ــردو نی ــا گ ــال ی ــبز، آب پرتق ــرگ س ب

ــد. ــن کنی ــود را تامی ــه خ روزان
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دریافــت آنلایــن برنامــه بدنســازی و تغذیــه

: PHA یک نمونه از تمرین
اسکات هالتر         ۱0 تکرار
پرس نظامی         ۱0 تکرار
کرانچ شکم           ۱0 تکرار
ددلیفت رومانی   ۱0 تکرار
کرانچ معکوس     ۱0 تکرار

برنامــه تمرینــی PHA بــرای تفکیــک شــدن بــدن

PHA سیســتم طراحــی شــده ای اســت 
ــدن  ــر ب ــون را در سراس ــردش خ ــه گ ک
ــد.  ــی کن ــظ م ــن حف ــول کل تمری در ط
ــخت  ــن س ــود تمری ــا وج ــن ب ــن تمری ای
ــی  ــدن م ــک در ب ــید لاکتی ــد اس ــع تولی مان
ــه  ــن تن ــه و پایی ــالا تن ــات ب ــود و تمرین ش
ــد. ــی دهی ــام م ــان انج ــور همزم ــه ط را ب

ــی را یــک چرخــه ۵  ــا ۶ تمرین ــی ۵ ی ــدود ۴ ال ــد.ح ــرا کنی دور اج

www.muscleandfitness.com .:منبـع
ترجمـه: بـادی فـول

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

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


ــید ؟ از  ــی ترس ــزی م ــه چی • از چ
بلنــد کــردن وزنــه یــا اســکوات هــای 
ــن  ــد زمی ــه بای ــزی ک ــنگین ؟ چی س
ــان  ــرس هایت ــردن ت ــان ک ــد بی بگذاری
اســت. در مــورد احساســات خــود 
ــز  ــق مرک ــد. طب ــت کنی ــا صحب دقیق
پایــگاه ســلامت در ۱2 دســامبر تحقیقــی 
از دانشــگاه کالیفرنیــای  در خــارج 
لــوس انجلــس یافــت شــد کــه نشــان 
میدهــد بیــان کــردن اضطــراب ، 
ــی  ــتید م ــرو هس ــا آن روب ــه ب زمانیک
ــد.  ــوده کن ــما را آس ــن ش ــد ذه توان
ــد و  ــدا در آوری ــه ص ــان را ب افکارت
ــد،  ــد بگویی ــود را بلن ــات خ احساس
ــه  ــواه ب ــر خ ــخص دیگ ــه ش ــواه ب خ
ــان  ــرس ت ــق ت ــن طری ــان. از ای خودت

ــد. ــد ش ــر خواه ــیار کمت بس
ــان داده  ــارک نش ــی در دانم • تحقیق
ــه  ــدت ۳0 دقیق ــه م ــه ب ــرادی ک اف
ــی  ــاه ورزش م ــدت ۳ م ــه م در روز ب
ــه  ــه ب ــرادی ک ــه اف ــبت ب ــد نس کنن
ــی  ــن م ــه تمری ــه روزان ــدت ۶0 دقیق م
ــد.  ــی کنن ــم م ــتری ک ــد وزن بیش کنن
ــر  ــق دکت ــن تحقی ــف ای ــرا ؟ مول چ
ــد  ــی ده ــح م ــتالیکلنچ توضی ــا اس بنت
ــط ورزش ،  ــا دوز متوس ــراد ب ــه : اف ک
ــت  ــطح فعالی ــش س ــه افزای ــل ب تمای
ــان  ــه نش ــتند ک ــود در کل روز داش خ
ــا  ــودن آنه ــرژی ب ــر ان ــده ی پ دهن
ــی  ــات ورزش طولان ــد. جلس ــی باش م
تــر و دارای تعــرق بــالا باعــث شــد آن 
ــند و  ــته باش ــت داش ــر فعالی ــراد کمت اف
ــری  ــری کمت ــگاه کال ــارج از باش در خ
ــگاه  ــه باش ــه ب ــس زمانیک ــوزانند. پ بس
ــد از  ــرای بع ــی ب ــد رمق ــی روی م

ــد. ــود بگذاری ــرای خ ــگاه ب باش

 تـرستستوستـرون
 و چربـی سـوزی

ــگاه ســلامتی   • طبــق تحقیــق مرکــز پای
ارتبــاط  صداقــت  بــا  تستوســترون 
بــه  کــه  مردانــی  دارد.  نزدیکــی 
ــترون داده  ــای تستوس ــل ه ــا مکم آنه
ــل  ــه مکم ــی ک ــه مردان ــبت ب ــد نس ش
ــر دروغ  ــرف نکردند کمت ــترون مص تستوس
مــی گفتنــد. پــس بزرگتریــن بدنســازان 
ــند. ــراد باش ــن اف ــادق تری ــد ص بای

www.ironmanmagazine.com : منبـع
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2ـ مهارت تکنیکی
ــد در  ــن کار می کنن ــک تمری ــه روی تکنی ــه همیش ــان باتجرب ــود. متخصص ــربچه ها می ش ــا از پس ــک مرده ــث تفکی ــه باع ــن گزین ای
حالــی کــه بدنســازان بی برنامــه و نامنظــم هیــچ توجهــی بــه بهبــود فــرم حــرکات ندارنــد. افزایــش قــدرت یــک پدیــده عصبــی 
ـ عضلانــی اســت در واقــع یــک مهــارت اســت. بــا ارتقــا دادن و تمریــن روی تکنیــک اجرایــی حــرکات، سیســتم عصبــی در ارســال 
ــیب  ــروز آس ــا از ب ــد ت ــک می کن ــی کم ــک اجرای ــود تکنی ــن بهب ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــل می کن ــر عم ــلات مؤثرت ــه عض ــان »کار« ب فرم

جلوگیــری کنیــد.

۳۱ روز بــا افزایــش قــدرت پــی در پــی
ــر  اگ

عضلــه اي بــه درســتي 
و بــا شــدت کافــي تحــت تمریــن قرار 

ــود.  ــر مي ش ــر و قوي ت ــرده و بزرگ ت ــد ک ــرد، رش گی
فقــط بایــد در کنــارش اســتراحت و تغذیــه کافــي هــم فراهــم شــود تــا 

ــید.  ــه برس ــه نتیج ــا ب ــد ت ــن کنی ــدید تمری ــر و ش ــاده، کمت ــد. س ــه دهن ــات نتیج تمرین
آنچــه در ادامــه می خوانیــد ۱0 قــدم بــرای افزایــش دادن قــدرت بــدن طــی ۳۱ روز اســت.با پیــروی از 

ــد. ــار کنی ــان افتخ ــه خودت ــد و ب ــر کنی ــود را قوی ت ــاه خ ــک م ــد ی ــه می توانی ــن و تغذی ــاص در تمری ــدی خ قواع

۱ـ حرکات اصلی و ترکیبی
بــرای قــوی و حجیم شــدن برنامه هــای تمریــن بایــد روی حــرکات اصلــی طراحــی شــوند: پــرس ســینه، اســکوات، ددلیفــت، پــرس 

سرشــانه، زیربغــل هالتــر خــم، لیفــت دو ضــرب تــا روی شــانه و دیگــر انــواع ایــن حــرکات.

ایــن دســته از حــرکات بیشــترین مقــدار از حجــم عضــلات را درگیــر می کننــد. وزنه هــای آزاد نیــاز بــه حفــظ تعــادل وزنــه دارنــد 
ــه در  ــا ک ــت.از آنج ــده اس ــی ش ــان طراح ــدن برای ش ــه ب ــد ک ــت کنن ــی حرک ــاً در حال ــا دقیق ــه وزنه ه ــد ک ــازه می دهن و اج

ــود. ــن داده می ش ــی تمری ــات مختلف ــدن از جه ــرد ب ــورت گی ــه ای ص ــرل همه جانب ــد کنت ــور بای ــرکات مذک ح

WWW.BODYFULL.IR

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

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


کــه  جلســه ای  در  اگــر 
تمریــن می کنیــد، ســعی 
ــردی را  ــه کارب ــد وزن نکنی
ــی  ــدن دلیل ــد، ب ــه کنی اضاف
ــدا  ــری پی ــرای تطبیق پذی ب
نمی کنــد. منظــور ایــن اســت 
کــه در هــر ســت یــک حلقــه 
ــر  ــه ه ــی ب ــه 20 کیلوی وزن
ــتگاه  ــا دس ــر ی ــرف هالت ط
کنید!افزایش هــای  اضافــه 
کوچــک در مقــدار وزنــه 
ــدت  ــرفت بلندم ــث پیش باع

. د می شــو

ــینه  ــرس س ــن پ ــه بهتری ــم ک ــرض کنی ف
شــما ۱۴0 کیلوگــرم اســت. اکثــر بدنســازان 
ــد: ــن می کنن ــه تمری ــن گون ــالًا ای احتم

۱ ست با ۶0 کیلو ۱0 تکرار
۱ ست با ۱00 کیلو ۱0 تکرار
۱ ست با ۱2۵ کیلو ۳ تکرار
۱ ست با ۱۴0 کیلو ۱ تکرار

ــن  ــت! در ای ــط اس ــن روش غل ای
مثــال فــرد بایــد 2000 کیلــو 
ــت  ــرار جه ــی 2۳ تک ــه را ط وزن
ــر  ــد. اگ ــا نمای ــردن جابج گرم ک
گــرم کــردن بــا ایــن رویــه انجــام 

ــت: ــر اس ــی بهت ــود، خیل ش
۱ ست با 20 کیلو ۱0 تکرار
۱ ست با ۶0 کیلو ۳ تکرار
۱ ست با ۱00 کیلو 2 تکرار
۱ ست با ۱2۵ کیلو ۱ تکرار
۱ ست با ۱۴0 کیلو ۱ تکرار

تکــرار   ۱۶ شــما  روش  ایــن  در 
کامــل را بــا مجمــوع ۷00 کیلوگــرم 
ــار  ــد و دچ ــام می دهی ــه انج وزن
نمی شــوید. انباشــتی  خســتگی 

۳ـ دامنـه قـدرت
ــا  ــاق ب ــن اتف ــد و ای ــش ده ــرو را افزای ــد نی ــا تولی ــد ت ــزی را وادار کنی ــاب مرک ــتم اعص ــد سیس ــدرت، بای ــریع ق ــش س ــرای افزای ب
ــی  ــتم عصب ــود سیس ــث می ش ــر باع ــرار بالات ــه تک ــد. دامن ــاق می افت ــکل اتف ــن ش ــه بهتری ــی ۵ ب ــرار ۱ ال ــه تک ــن در دامن ــام تمری انج
شــروع کنــد بــه تمرکــز روی دیگــر فاکتورها.عــلاوه بــر ایــن یــک ورزشــکار بایــد از ایجــاد خســتگی انباشــتی جلوگیــری کنــد تــا بــه 

بالاتریــن ســطح از قــدرت برســد.

ــه!؟! ــی اضاف ــدون حمال ــردن ب ــرم  ک ۴ـ گ
شــماری از قوی تریــن مــردان جهــان بــرای اولیــن ســت تمریــن بــا میلــه هالتــر خالــی 
کار می کننــد. بــرای تولیــد قــدرت نیــازی نیســت کــه از همــان اولیــن ســت ســنگین کار 
ــی  ــت های گرم کردن ــداف س ــد اه ــین برانگیز بای ــی تحس ــاختن فیزیک ــرای س ــرد. ب ک

را درک کنیــد.

افزایــش هــر جلســه ای وزنــه
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ــن  ــده در ای ــد اشاره ش ــود. قواع ــد ب ــش نخواه ــن نتیجه بخ ــه تمری ــردن وزن ــه اضافه ک ــه بهان ــرکات ب ــرای ح ــح اج ــک صحی ــردن تکنی خراب ک
مقالــه را رعایــت کنیــد تــا بتوانیــد هــر جلســه در تمریــن وزنــه را اندکــی بیشــتر کنیــد. بــرای آنکــه متوجــه پیشــرفت شــوید، لازم اســت کــه 

مشــخصات جلســات تمریــن خــود را یادداشــت کنیــد.
تمریـن روی نقـاط ضعـف

جــدا از حــرکات اصلــی کــه معرفــی شــدند تمرکــز بعــدی بایــد روی حــرکات کمکــی باشــد. ایــن حــرکات روی بخشــی از حرکــت کار می کننــد 
ــد  ــتید، می توانی ــف هس ــار ضع ــت دچ ــت ددلیف ــی حرک ــش بالای ــر در بخ ــال اگ ــوان مث ــه عن ــک می دهد.ب ــی کم ــرکات اصل ــما را در ح ــه ش ک
ــت،  ــت اس ــی ددلیف ــش بالای ــه بخ ــدود ب ــط مح ــه فق ــت ک ــن حرک ــا ای ــد. ب ــای دهی ــود ج ــی خ ــای کمک ــه را در برنامه ه ــت از روی پای لیف

ــد. ــش می یاب ــل افزای ــت کام ــان در ددلیف قدرت ت

محـدودیت انتخـاب حرکـات
ــای  ــن روی ارتق ــد، تمری ــام دهی ــد انج ــه بای ــا کاری ک ــی، تنه ــرکات کمک ــی و ح ــرکات اصل ــدا از ح ــت. ج ــر نیس ــاً بهت ــتر الزام کار بیش
ــوب  ــازی خ ــک زیرس ــاختن ی ــس از س ــا پ ــد. تنه ــی می مان ــدف باق ــوید ه ــن ش ــه مطمئ ــت ک ــن اس ــدف ای ــت. ه ــارت اس ــرعت و مه س

ــرد. ــض ک ــرم را منقب ــینه های خوش ف ــا س ــزرگ ی ــای ب ــود بازوه ــه می ش ــت ک اس

تمـرین بـه سبـک قـوی  تـرین مـردان
ــرد.  ــد ک ــی تولی ــردی و هرکول ــدرت کارب ــوان ق ــد، می ت ــار می آورن ــدن فش ــه روی کل ب ــی ک ــیله حرکات ــن به وس ــردن تمری ــا تمام ک ب
انجــام حرکاتــی مثــل حمــل کیســه شــن، راه رفتــن بــا دمبل هــای ســنگین یــا غلتانــدن لاســتیک می شــود تمریــن را بــا فشــار روی کل 

بــدن بــه پایــان رســاند.

سوخـت رسـانی تـا رشـد
ــد  ــس بای ــوید پ ــر نمی ش ــا بزرگ ت ــر ی ــر قوی ت ــد! اگ ــذا نمی خورن ــه غ ــد ک ــدا کنی ــدی را پی ــم و قدرتمن ــردان حجی ــد م نمی توانی
ــدر  ــه را آنق ــن پروس ــد. ای ــذا بخوری ــتر غ ــم بیش ــاز ه ــد ب ــد نمی کنی ــم رش ــاز ه ــید.اگر ب ــد برس ــه رش ــا ب ــد ت ــتری بخوری ــذای بیش غ

ادامــه دهیــد تــا در نهایــت بــه رشــد برســید.

مکمـل های قـدرت
ــن.  ــی و پروتئی ــن ماه ــا، روغ ــل مولتی ویتامین ه ــد، مث ــن کنن ــی را تأمی ــری های غذای ــه کس ــد ک ــداری کنی ــی خری ــد مکمل های بای

ــتند. ــدرت هس ــش ق ــا افزای ــط ب ــه مرتب ــد ک ــای دهی ــم ج ــی را در رژی ــواد غذای ــد م ــان باش خاطرت

ــم  ــا حج ــدرت ی ــش ق ــرح افزای ــر ط ــل در ه ــوان مکم ــه عن ــد ب ــت و بای ــود اس ــای موج ــده ترین مکمل ه ــی از مطالعه ش ــن یک کراتی
عضــلات وجــود داشــته باشــد. عــلاوه بــر ایــن مصــرف بتــا آلانیــن کــه فاکتــور محدودکننــده تولیــد کارنوزین اســت را نیــز مصــرف کنید.
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ALL THE WAY UP, 
NOTHING CAN 
STOP ME. FROM 
LIFTING THESE ALL 
THE WAY UP!

JAMES FLEX LEWIS
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هیــچ چیــز نمــی توانــد باعــث توقف مــن بــرای رســیدن به قله شــود

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

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


رازهــای کاهــش چربــی شــکم

www.iro
nmanmagazine.com : منبـع

ــی  ــر م ــود دارد؟ فک ــکم رازی وج ــی ش ــش چرب ــرای کاه ــا ب آی
کنــم داشــتن یــک برنامــه ورزشــی خــوب بــا تمرینــات مشــترک 
و تمرینــات هــوازی اینتــروال تاثیرگــذار باشــد امــا بایــد بدانیــم 
کــه چنــد نکتــه تغذیــه ای اضافــی نیــز مــی توانــد بــه کاهــش 

چربــی شــکم کمــک کنــد.
در اینجــا ۱0 نکتــه بــرای شــما داریــم کــه بســیار مفیــد و کمــک 

کننــده خواهنــد بــود.

۱( همیشــه صبحانــه بخوریــد - یــک وعــده ی پــر پروتئیــن و قنــد 
پاییــن انتخــاب کنیــد. گوشــت و آجیــل را فرامــوش نکنیــد.

ــم  ــودی را از رژی ــت ف ــده و فس ــرآوری ش ــای ف ــام غذاه 2( تم
ــد. ــا را نخوری ــوع غذاه ــن ن ــز ای ــد. هرگ ــذف کنی ــود ح خ

ــه  ــالم ک ــای س ــی ه ــا چرب ــا تنه ــد - ام ــی دوری نکنی ۳( از چرب
ــون، آواکادو و  ــن زیت ــل، روغ ــن نارگی ــت، روغ ــی و گوش در ماه

ــد. ــرف کنی ــود را مص ــی ش ــت م ــل یاف آجی
۴( شــکر، قنــد و شــیرینی جــات را حــذف کنیــد - هرچیــزی کــه 

از ایــن قندهــا درســت شــده باشــد. مثــل شــربت افــرا و...
ــت از  ــرای حمای ــلات را ب ــایر غ ــدم و س ــن - گن ــذف گلوت ۵( ح
ــن  ــاد گلوت ــید. مصــرف زی ــلامت انســولین در نظــر داشــته باش س

ــت. ــر اس مض
۶( فیبــر کافــی مصــرف کنیــد - حداقــل 2۵ گــرم در روز. مصــرف 
ــدن  ــه ش ــولین و اضاف ــلامت انس ــف س ــه ضع ــر ب ــر منج ــم فیب ک

چربــی شــکم مــی شــود.
۷( خــواب کافــی داشــته باشــید - اگــر اســتراحت کــردن بــرای 
شــما مســاله اســت، زود بــه رختخــواب برویــد تــا زود از خــواب 
ــر  ــدام بهت ــب ان ــتن ترکی ــا داش ــواب ب ــرا خ ــوید زی ــد ش بلن

ــاط دارد. ارتب
ــزول  ــد و کورتی ــدن را آرام کن ــا ب ــد - ت ــرف کنی ــم مص 8( منیزی

ــد. ــش ده را کاه
۹( مقــدار زیــادی آب بنوشــید - تــا بــدن آبــدار بمانــد و بــدن 
را ســم زدایــی کنــد )حــدود ۳ لیتــر در روز بــرای اکثــر مــردان(

ــیدنی  ــابه و نوش ــی، نوش ــر طبیع ــای غی ــوه ه ــکل، آب می ۱0( ال
هــای ورزشــی را حــذف کنیــد. تنهــا آب ، چــای یــا قهوه بنوشــید.
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ــای  ــتگاه ه ــاب دس ــرای انتخ ب
بدنســازی مرغــوب و قیمــت 
ــگاه داران  ــر باش ــب اکث مناس
همیشــه تردیــد دارنــد در واقــع 
تنــوع وســایل بدنســازی آنقــدر 
ــا  ــراد ب ــه گاه اف ــت ک ــاد اس زی
ــار  ــد دچ ــم در خری ــابقه ه س

ــوند. ــی ش ــتباه م اش
بهتریــن  راســتی  بــه  امــا 
بدنســازی  هــای  دســتگاه 
چنــد  بــه  بایــد  کدامنــد 

: بپردازیــم  موضــوع 
ــازی  ــزات بدنس ــه تجهی اول اینک
مــورد نیــاز مــا بــرای اســتفاده 
ــرد  ــرار میگی ــرادی ق ــه اف چ
اســتفاده  بیشــترین  آیــا  و 
ــکاران  ــایل ورزش ــدگان وس کنن
عــادی هســتند یــا ورزشــکاران 

ــه ای. حرف

دســتگاه هــای بدنســازی 
ــاب کنیم؟ ــه انتخ را چگون

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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ــده  ــد کنن ــای تولی ــرکت ه ش
ــا  ــم ادع ــازی ه ــایل بدنس وس
ــدات  ــه تولی ــد ک ــی نماین م
ــتحکام و  ــترین اس ــا از بیش آنه
ــت  ــوردار اس ــره وری برخ به
ولــی ایــن گونــه نیســت 
بعضــی از آنهــا تولیــدات 
مقاومــی ندارنــد  و شــاید 
ــوان  ــای بان ــگاه ه ــط باش فق
بتواننــد از آنهــا اســتفاده 
ــوان  ــولا بان ــون اص ــد چ نمای
اکثــرا از وزنــه هــای کمتــری 

ــد. ــتفاده میکنن اس
ــتگاه  ــاب دس ــع انتخ ــس موق پ
هــا باشــگاهی بــه چهارچــوب 
ــای روی  ــوش ه ــم آن ج محک
ــودن روی  ــراز ب ــوب، ت چهارچ
زمیــن و اســتحکام وســایل 
ــه  ــفتهای وزن ــده ش ــب ش نص
هــا، کابــل دســتگاه، اســتحکام 
نشــیمن گاه هــای دســتگاه 
ــه  ــال آن ب ــوه اتص ــا و نح ه
ــم. ــت نمایی ــد دق ــتگاه بای دس
بــه طــور خلاصــه یــک دســتگاه 
اســتاندارد دســتگاهی اســت 
ــرای  ــتحکام ب ــاظ اس ــه از لح ک
ــازی  ــدی های بدنس ــتفاده مبت اس
و همزمــان قهرمــان پــرورش 
ــد. ــتفاده باش ــل اس ــدام قاب ان

در دومیــن مــورد بایــد بــه زاویــه بیومکانیــک بدنســازی و حــرکات بدنســازی آن دقــت داشــته باشــیم کــه آیــا ایــن دســتگاه موقــع اســتفاده
اولا: آسیبـی بـه مفاصـل عضـلات و تاندونهـا وارد نمیکنـد.

دومــا: ایــن وســایل بدنســازی آیــا در موقــع انجــام حرکــت عضلــه هــدف کــه را تحــت فشــار مثبــت قــرار مــی دهــد و آیــا باعــث ایجــاد 
تغییــر در قــدرت و یــا رشــد مفیــد عضلــه هــدف خواهــد شــد. اگــر دســتگاهی محکــم و بــادوام ســاخته شــود ولــی در موقــع اجــرای حــرکات 
بدنســازی بــه بخشــی از بــدن آســیب وارد کنــد و در یــک کلام زاویــه حرکــت در آن درســت طراحــی نشــده باشــد آن دســتگاه هیــچ ارزشــی 
نــدارد حتــی اگــر در آمریــکا و یــا اروپــا ســاخته شــده باشــد. یــا اگــر بــدون هیــچ آســیبی کارکــردن بــا آن باعــث رشــد و افزایــش قــدرت 

مــورد نظــر بــدن نشــود بــاز بــه همیــن گونــه اســت .
البتــه ایــن نکتــه هــم حقیقــت دارد کــه یــک شــرکت تولیــد کننــده ماشــین هــای بدنســازی همــه تولیداتــش بــه یــک انــدازه اســتاندارد نیســت 

و بعضــا در بعضــی وســایل خــود ایــرادی دارد کــه شــرکت دیگــر نــدارد.
سومـا: یـک ماشیـن بدنسـازی بایـد دارای ظاهـر زیبـا و جـذاب باشـد.

ــه  ــد البت ــاد میکن ــکاران ایج ــرای ورزش ــدواری را ب ــی و امی ــاد زای ــی از اعتم ــایل بخش ــی وس ــه زیبای ــم ک ــی کنی ــی م ــی زندگ ــا در دنیای م
ــم. ــا را درک میکنی ــی و زیب ــایل قدیم ــاوت وس ــا تف ــرا م ــی اکث ــت ول ــاوت اس ــا متف ــلیقه ه ــی س ــت و گاه ــبی اس ــت نس ــا و جذابی ــر زیب ظاه

پـس بـه این ترتیـب میتوانیـم بـرای خـرید بـا فرمـول زیـر اقـدام کنیـم.
ــه روز ــذاب و ب ــر ج ــت + ظاه ــتاندارد حرک ــه اس ــی + زاوی ــتحکام کل ــتاندارد = اس ــازی اس ــای بدنس ــتگاه ه دس
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روز اول، تمرین دوم

تاب دادن کتل بل به همرا اسکات

2 – ۴ ست، 8 – ۱۵ تکرار
 

                        نکتــه : بــه هــر قســمت از حــرکات خــود دقــت کنیــد: 
ــد  ــتن و بلن ــت، نشس ــل در دس ــل ب ــن کت ــتادن، گرفت ــرز ایس ط

ــکات. ــگام اس ــدن هن ش

بهتریــن تمریــن هــای 
ــت تصویر ــه روای ــا ب پ

روز اول، تمرین اول
ــت  ــبیه حرک ــا و ش ــک پ ــورت ت ــه بص ــاری : ک ــل بلغ ــکات دمب اس

ــود. ــی ش ــرا م ــر اج ــا هالت ــل ی ــا دمب ــاه ب ــز گام کوت لانگ

۴ – ۵ ست، 8 – ۱2 تکرار برای هر طرف
              

                    

ــات  ــل ثب ــتن مح ــه نشس ــن نقط ــن تری ــه: در پایی                    توج
زانــو متحــرک از خــط عمــود بــر نــوک پنجــه هــا جلــو تــر نــرود 
ایــن تمریــن مختــص افــراد حرفــه ای مــی باشــد و مبتدیــان قبــل 
ــود را  ــی خ ــد طب ــو بن ــه و زان ــه بیم ــردن آن، دفترچ ــت ک از تس

ــند. ــته باش ــراه داش هم

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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روز اول، تمرین سوم
جلو پا تک پا با زاویه کرانچ

۴ – ۵ ست، ۱0 – 20 تکرار
 

       
                   

ــت  ــک س ــا ی ــر پ ــرای ه ــه ب ــس از اینک ــه: پ                      نکت
ــی ۱2  ــا 8 ال ــا یــک ســت ب ــر دو پ ــا ه ــد ســپس ب را کامــل کردی

ــد. ــام دهی ــرار انج تک

 روز دوم، تمرین ۱

دستگاه اسمیت به همراه اسکات از جلو و اسکات از پشت

۴ – ۵ ست، 8 – ۱2 تکرار )برای هر یک از اسکات ها(

روز دوم، تمرین 2
پشت پا خوابیده

۴ – ۵ ست، 8 – ۱۵ تکرار

               
                 

ــت  ــلات پش ــش عض ــاض و کش ــر روی انقب ــه : ب                           نکت
پــا تمرکــز کنیــد و آرام حرکــت را انجــام دهیــد . هــدف تنهــا بــالا 
آوردن پــا نیســت بلکــه احســاس انقبــاض و کشــش در عضلات اســت.
ــل  ــس قب ــند پ ــه ای میباش ــی حرف ــرکات کم ــن ح ــد ای ــت کنی *دق
از انجــام  ایــن حــرکات بــدن خــود را بــه خوبــی گــرم کنیــد. در 

ــا نظــارت یــک مربــی انجــام دهیــد. ضمــن ایــن حــرکات را ب
• تصاویــر حــرکات بصــورت متحــرک )گیــف( هســتند تــا لــود شــدن 

کامــل آنهــا صبــور باشــید .
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