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ــوب  ــنل خ ــاب پرس انتخ
بــرای باشــگاه خــود

ــاون رودن  ــی ش ــه ی تمرین برنام
ــا ــردن بازوه ــم ک ــرای حجی ب

ــی و  ــکات تمرین ن
ــاه رمضان ــه در م تغذی

10 روش مقــرون بــه صرفــه بــرای 
ــما ــگاه ش ــب و کار باش ــا کس ارتق
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ــرف اول ح

اصغـر مـرادی
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شــرایط اقتصــادی جهــان و بــه خصوص 
ایــران دچــار رکــود و پیچیدگــی شــده 

و هــر روز هــم ســخت تــر میشــود.
ــم  ــا ه ــگاه ه ــران باش ــان و مدی مربی
ــر  ــتند و ه ــتثنا نیس ــده مس ــن قاع از ای
ــی  ــم رونق ــادی ک ــرایط اقص ــا ش روز ب
ــال  ــن ح ــوند در عی ــی ش ــه رو م رو ب
ــگاه  ــیس باش ــر تاس ــیاری در فک ــه بس ک
ــدار  ــن مق ــه همی ــتند ب ــازی هس بدنس
هــم در حــال تقلیــل ســالن هــای خــود 
ــدم  ــل ع ــی از دلای ــاید یک ــتند. ش هس
ــت  ــه فعالی ــراد در ادام ــت اف موفقی
ــی از  ــی اطلاع ــازی، ب ــگاه بدنس باش
ــب  ــی و کس ــت بازاریاب ــور مدیری ام
ــت در  ــه لازم اس ــد ک ــی باش ــد م درآم
ــد  ــه نماین ــتر مطالع ــه بیش ــن ضمین ای

ــود. ــر ش ــه دی ــل از ک قب
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد
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برای اینکه کارمندی در دراز مدت به طرز بهینه ای به کار خود ادامه دهد دو فاکتور را نیاز دارد.
اول اینکــه کارمنــد شــما بایــد انگیــزه مردمــی بــرای انجــام کار داشــته باشــد و حتــی در طــول زمــان در زمــان تغییــرات در روال 
زندگــی شــخصی اش هــم تــا حــد امــکان ایــن انگیــزه را حفــظ کنــد. بــر اســاس تحقیقــات بــه عمــل آمــده 36 درصــد کارمنــدان 

واقعــا متعهــد هســتند و بــه صــورت وفادارانــه کار انجــام مــی دهنــد.
اما بر اساس تقسیم بندی جک ولش) ریاست جنرال الکتریک( کارمندان را می توان به 4 دسته تقسیم بندی کرد:

گروه اول:
افــرادی کــه صلاحیــت و انگیــزه لازم را دارنــد. آنهــا در کســب و کار شــما فــوق العــاده هســتند و مــی توانیــد درهــر شــرایطی روی 

آنهــا حســاب بــاز کنیــد.
گروه دوم:

افــرادی کــه صلاحیــت دارنــد امــا کار باشــگاه و هــدف آن را از خودشــان نمــی داننــد. کارشــان را درســت انجــام مــی دهنــد امــا 
ارزش و هــدف باشــگاه شــما بــا هــدف و رفتــار آنهــا یکــی نیســت.

گروه سوم:
اینهــا کارمندانــی هســتند کــه مثبــت اندیــش هســتند و انگیــزه دارنــد. امــا بایــد بــرای آمــوزش آنهــا زمــان صــرف شــود. و اگــر 

آمــوزش ببیننــد مــی توانیــد بــه دســته ی اول یعنــی کارمنــدان شایســته ارتقــا پیــدا کننــد.
گروه چهارم:

چهارمین دسته نه انگیزه کافی دارند و نه صلاحیت.

ــرای باشــگاه خود انتخاب پرســنل خــوب ب

انگیزه و صلاحیت:
بــه نتیجــه ای کــه از ایــن دســته بنــدی مــی 
ــید  ــگاه برس ــت باش ــاب مدیری ــد درب توانی
ایــن اســت کــه  دســته ای ازکارمنــدان شــما 
کــه تجربــه و تخصــص دارنــد امــا هدفشــان 
ــث  ــت باع ــی نیس ــما یک ــدف کاری ش ــا ه ب
مشــکلات اصلــی، ســوء تفاهــم هــا و مــوارد 
ــگاه  ــر درباش ــود. اگ ــی ش ــر م ــی دیگ منف
خــود ازایــن قبیــل کارمنــدان داریــد آنهــا 
را ترغیــب کنیــد کــه بــه جایــی برونــد کــه 
انگیــزه وتعهــد لازم بــرای کارکــردن آنجــا 

ــد. را دارن
ــدا کار  ــه در ابت ــد ک ــدی داری ــر کارمن اگ
ــی داد  ــام م ــن انج ــو احس ــه نح ــود را ب خ
ــدر  ــواد مخ ــا م ــر ازدواج، ی ــر اث ــا ب ، ام
ــز  ــری تمرک ــی دیگ ــل خارج ــر عام ــا ه ی
ــد  ــه او بگوئی ــد ب ــدارد بای ــما ن روی کار ش
کــه وقــت رفتنــش از باشــگاه شــما رســیده. 
البتــه قبــل از اینکــه اینقــدر بــا صراحــت او 
را اخــراج کنیــد بــا او صحبــت کنیــد تــا بــه 

ــردد. ــودش برگ ــته خ ــد گذش رون
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توانایی:
گاهــی اوقــات فــردی را اســتخدام مــی کنیــد کــه در زمــان اســتخدام کفایــت انجــام کار در باشــگاه شــما را نــدارد امــا باتــاش زیاد 

تــوان انجــام کار شــما را پیــدا مــی کنــد، ایــن فــرد کارمنــد کارآمــدی بــرای باشــگاه شــما خواهــد شــد.
ــتعداد و  ــارت، اس ــه مه ــد ک ــتخدام کنی ــردی را اس ــا ف ــید، ام ــر نباش ــخت گی ــد س ــش از ح ــد، بی ــت کنی ــدان دق ــتخدام کارمن دراس

ــود. ــد ب ــتخدام خواه ــئول اس ــی از مس ــی کفایت ــورت ب ــن ص ــر ای ــون در غی ــان را دارد. چ ــام کارت ــی انج توانای
امــا اگــر پــس از طــی مدتــی بــه کارمنــدی کــه تجربــه وتخصــص لازم را نــدارد بــه ایــن نتیجــه رســیدید کــه از عهــده کار شــما 
ــی  ــد ب ــر کارمن ــه اگ ــرا ک ــد چ ــدا کنی ــی پی ــرای او جایگزین ــد ب ــدون تردی ــدارد ب ــان را ن ــام کارت ــی انج ــد و توانای ــی آی ــر نم ب
کفایتــی را نــزد خــود نگــه داریــد و بــه او حقــوق بدهیــد، عملکــرد کارمنــدان کارآمــد خــود را زیــر ســوال بــرده ایــد و آنهــا را 

بــی انگیــزه خواهیــد کــرد.
دو روش را بــرای بــرآورد عملکــرد کارمندانتــان در نظــر بگیریــد و آنهــا را بــه عنــوان کار عملــی در برنامــه کارهــای ضــروری تــان 

قــرار دهیــد.
1- عملکــرد کارمندانتــان را بررســی کنیــد. اگــر عملکــرد ضعیفــی دارنــد دلیــل آن نداشــتن انگیــزه اســت یــا نداشــتن صلاحیــت 

ــام آن کار؟ انج
2- آیــا تمــام کارمندانتــان بــه اهــداف و ارزش هــای باشــگاه شــما متعهــد هســتند و موفقیــت آنــرا مــی خواهنــد، اگــر جــواب شــما 

منفــی اســت راه حلــی بــرای آن پیــدا کنیــد.
در خاتمــه بایــد بگوئیــم کــه یکــی از وظایــف اصلــی مدیــر برجســته حمایــت و تشــویق کارمنــدان شایســته و راه نــدادن افــراد ضعیف 

درون تیــم کارمنــدان اســت تــا انگیــزه کارمنــدان شایســته بــرای انجــام کارهــا بــه نحــو احســن حفــظ شــود.
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ــرف کنم؟  ــی را باید مص ــه مکمل چ

قبــل از مطالعــه ی ایــن مقاله هیــچ مکملــی را نخرید.
مکمــل هــای گوناگونــی وجــود دارنــد کــه زندگــی افــراد را تغییــر مــی دهنــد. و بعضــی دیگــر هــم وجــود دارنــد کــه بــه 
طــرز وحشــتناکی پــول هایــی کــه بــه ســختی بدســت آمــده انــد را بــه هــدر مــی دهنــد. رســانه هــا، مربیــان، متخصصــان 
تغذیــه و حتــی دانشــمندان در بســیاری از مواقــع از تشــخیص آن هــا ناتــوان انــد. مــا در ایــن بــاره صحبتــی بــا کامــل پاتــل 
مدیــر وب ســایت Examine داشــته ایــم تــا طبــق ســخنان ایــن شــخص بتوانیــم مکمــل هایــی کــه واقعــا دارای کارآیــی 

هســتند را تشــخیص بدهیــم.
• چرا اطلاعات اشتباه در مورد مکمل ها وجود دارند؟

کامــل پاتــل: مطمئنــا مطالعــات بســیار ناقصــی در ایــن بــاره وجــود دارد، عــاوه بــر آن تفســیرات نامناســبی از ایــن تحقیقــات 
نیــز صــورت مــی گیــرد. مطالعــات علمــی بــر اســاس یــک فرآینــد افزایشــی انجــام مــی شــود. هــر مطالعــه اساســا بــه 
یــک ســوال بســیار خــاص پاســخ مــی دهــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر یــک مکمــل، بــر یــک مــوش صحرایــی امیــدوار کننــده 
باشــد، یــک مطالعــه کوچکتــر در مــورد انســان ممکــن اســت قبــل از یــک آزمایــش بزرگتــر انجــام شــود. مشــکل ایــن اســت 
کــه برخــی از مــردم تنهــا بــه نتایــج یــک آزمایــش بســنده مــی کننــد و بــه ســراغ نتایــج دیگــر بدســت آمــده از آزمایشــات 

دیگــر نمــی رونــد.
• فکر می کنید  بیشترین مکملی که اطلاعات غلط از آن در بین عموم وجود دارد کدام ها باشند؟

اشــتباه تریــن اطلاعاتــی کــه در حــال حاضروجــود دارد در مــورد عصــاره دانــه هــای قهــوه ســبز اســت کــه توســط دکتــر 
ــه عنــوان یــک محصــول معجــزه آســایی مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. در واقــع در مــورد ایــن محصــول تنهــا  اوز ب
یــک مطالعــه انجــام شــد کــه نتایــج مثبــت را نشــان داد. دیگــری در مــورد مکملهــای تغذیــه ای، بــه نــام کراتیــن اســت کــه 
مطمئنــا اســم آن خیلــی بــه گــوش شــما رســیده اســت.  بســیاری از مــردم هنــوز فکــر مــی کننــد کــه ایــن مکمــل بــرای 
کلیــه هــای افــراد خطــر آفریــن اســت )کــه در واقــع اینطــور نیســت(، و نوعــی اســتروئید اســت )کــه حتــی ماننــد آن هــم 
نیســت( و بــا وجــود شــایعات فــراوان در مــورد ایــن محصــول هنــوز هــم در بیــن افــراد مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد. 

کراتیــن در غــذای روزانــه یافــت مــی شــود و اساســا یــک منبــع انــرژی اســت. 
• چــرا شــما فکــر مــی کنیــد روزنامــه نــگاران و رســانه هــا مرتبــا مطالعــات انجــام شــده را اشــتباها تفســیر مــی کننــد؟ و چــه 

کارهایــی بــرای جلوگیــری از انجــام ایــن کارهــا صــورت گرفتــه اســت؟
صادقانــه بگویــم مطالعــه و درک مطالعــات، یــک هنــر اســت. تجربــه و دانــش نقــش مهمــی را ایفــا مــی کنــد. بنابرایــن هنگامی 
کــه شــما کمتریــن تجربــه را بــا یــک زمــان کوتــاه ترکیــب مــی کنیــد - همانطــور کــه اکثــر روزنامــه نــگاران انجــام مــی 
دهنــد- مطمئنــا تفســیرات نادرســتی بــه دســت مــی آیــد. و حتــی بــرای درک اصطلاحــات موجــود در یــک مطالعــه زمــان 

نیــاز اســت چــه برســد بــه تفســیر نتایــج آن.
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• چه اطلاعاتی را بدنسازان با توجه به عضله سازی و یا سوزاندن چربی باید بدانند؟
مــا در ســایت exam بــه اطلاعــات زیــادی اشــاره کــرده ایــم. در کل بایــد پروتئیــن کافــی دریافــت کننــد، کراتیــن مصــرف کننــد 
و مطمئــن شــوند کــه بــه انــدازه کافــی مــی خوابنــد. ایــن موضــوع ذهــن مــرا کامــا بــه خــود درگیــر کــرده اســت کــه چــرا 
اکثــر افــراد فقــط 5 ســاعت خــواب در طــول یــک شــبانه روز دارنــد و ســپس از مــا مــی پرســند کــه چــه مکمــل هایــی را مصــرف 
کنیــم؟  قبــل از تمریــن حتمــا کافئیــن مصــرف کننــد کــه ایــن امــر موجــب افزایــش عملکــرد تمریــن آن هــا مــی شــود. و ایــن 
نکتــه را نیــز همیشــه در ذهــن داشــته باشــند کــه بــا اصلاحــات غذایــی بــدون نیــاز بــه هیــچ مکمــل خاصــی بــه راحتــی مــی 

تواننــد چربــی هــای بــدن خــود را از بیــن ببرنــد.
• با توجه به چه نکاتی می توان دریافت که اطلاعات موجود در یک مطلب درست است و یا خیر؟

ــن  ــح از بی ــات صحی ــن اطلاع ــد. و در کل یافت ــه دارن ــا علاق ــه آن ه ــه ب ــد ک ــی رون ــی م ــدن مطالب ــراغ خوان ــراد س ــولا اف معم
تحقیقــات فــراوان ارائــه شــده یــک کار فــوق العــاده ســخت اســت کــه ماننــد یــک شــغل تمــام وقــت زمــان گیــر اســت و هــر 

ــد ایــن کار را انجــام دهــد. فــرد عــادی نمــی توان

• ســایت Examine هــر مــاه مقــالات جدیــد کــه دارای بهتریــن یافتــه هــا هســتند را منتشــر مــی کنــد. بــه نظــر شــما ایــن 
مقــالات بــرای چــه کســانی مفیــد اســت؟ 

ــی  ــه م ــت ک ــه ای اس ــا حرف ــدی ی ــدان ج ــه من ــرای علاق ــن ب ــت - ای ــه نیس ــرای هم ــی )Examine ERD( ب ــریه تحقیقات نش
خواهنــد از پیشــرفت هــای تحقیقاتــی در زمینــه تغذیــه اطــاع داشــته باشــند. مــا یــک انجمــن بحــث و گفتگــو ERD خصوصــی 
داریــم کــه در آن بحــث و تبــادل نظرهــای منطقــی و فراوانــی وجــود دارد. ایــن نــوع بحــث مــی توانــد بســیار دشــوار باشــد کــه 
افــراد ناشــناس بــه وب ســایت نمــی تواننــد بــه راحتــی آن هــا را پیــدا کننــد. از همــه مهمتــر، شــما مــی دانیــد کــه دانــش را از 
افــراد در ایــن زمینــه دریافــت مــی کنیــد نــه فقــط دانشــگاهیان. بــه عنــوان مثــال، یکــی از محققــان مــا تریــور کاشــیر اســت. 
در رقابــت اخیــرش، او یــک محــور محــرک 700 پونــدی را توانســت بکشــد و یــک وزنــه ی 345 پونــدی را بلنــد کنــد. اگــر شــما 
در مــورد پیشــرفت حرفــه ای جــدی هســتید و دوســت داریــد کــه بــا آخریــن تحقیقــات تغذیــه ای در ارتبــاط باشــید، بــه قســمت 

ERD در وب ســایت مراجعــه کنیــد.
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در شــماره قبلــی مجلــه بدنســازی 
ــن  ــم  در ای ــورد پرداختی ــرح 2 م ــه ش ب
شــماره بــه ادامــه مــوارد مــی پردازیــم
ــده ی وزن  ــم کنن ــی ک ــم غذای 3. رژِی

ــدیدتر ش
ــروز  ــدون ب ــردن وزن ب ــم ک ــدف: ک ه

ــاری ــه بیم ــر گون ه
نقــاط قــوت: برنامــه ی غذایــی 6 
هفتــه ای شــما را وارد بــه عادتــی 
ــد  ــذا بخوری ــا غ ــه مرتب ــد ک ــی کن م
ــا،  ــوه ه ــر از می ــه پ ــی ک ــا غذاهای ام
ســبزیجات و غــات مــی باشــد. در ایــن 
حالــت مــی توانیــد آن چــه را کــه مــی 
خوریــد کنتــرل کنیــد و تمــام آن هــا را 
بــه صــورت روزانــه ثبــت کنیــد و یــک 
ــل  ــرای تکمی ــه ب ــد ک ــه ای بچینی برنام
کــردن رژیــم خــود بــه تمریــن و ورزش 

ــد. ــز بپردازی نی
ــری در  ــت کال ــف: محدودی ــاط ضع نق
ــوار  ــد دش ــی توان ــدت م ــی م طولان

9 برنامــه ی تغذیــه ای

باشــد. فــرض کنیــد شــما ماننــد 
ــابقات در  ــده ی مس ــرکت کنن ــک ش ی
تلویزیــون هســتید کــه مرتبــا از طریــق 
کارشناســان هدایــت مــی شــوید  و یــک 
ــت  ــما را ثب ــرکات ش ــام ح ــن تم دوربی

ــد. ــی کن م
ــرای  ــب وزن )ب ــی مراق ــم غذای 4. رژی
ــره  ــنجی گ ــم س ــا حج ــار ب ــن ب اولی

ــت( ــورده اس خ
 1 تــا  گــرم   500 کاهــش  هــدف: 

هفتــه. در  کیلوگــرم 
تغذیــه  پروفســور  قــوت:   نقــاط 
ــم  ــک، حج ــی پنوماتی ــگاه ایالت دانش
ــوردن  ــرای خ ــردی ب ــنجی را رویک س
ــت.  ــرده اس ــی ک ــالم معرف ــذای س غ
بــر ایــن اســاس، حجــم ســنجی را شــما 
یــاد خواهیــد گرفــت کــه غذاهــای کــم 
ــت  ــد و اولوی ــایی کنی ــی را شناس چگال
ــه  ــورت ک ــن ص ــه ای ــد ب ــدی کنی بن
ــم  ــری ک ــی دارای کال ــواد غذای ــه م چ

ــد:  ــت )مانن ــادی اس ــم زی ــی حج ول
ــی  ــم غذای ــوع رژی ــن ن ــج(. ای هوی
ــما  ــرا ش ــت، زی ــه اس ــه صرف ــرون ب مق
ــی را  ــواد خاص ــا م ــه ی ــاب، برنام کت
ــم  ــما ه ــد. ش ــی کنی ــداری نم خری

ــد. ــد ش ــنه نخواهی گرس
ــه آزادی  ــی ک ــف: از آنجای ــاط ضع نق
ــت  ــاد اس ــه زی ــن برنام ــل در ای عم
ممکــن اســت شــما بــه بیراهــه رویــد و 
رژیــم غذایــی خــود را از دســت دهیــد.

5. رژیم غذایی جنی کریگ
ــو وزن در  ــی 1 کیل ــش قطع ــدف: کاه ه

هفتــه
ــم  ــوع رژی ــن ن ــق ای ــوت: طب ــاط ق نق
ــا  ــی کام ــده ی غذای ــر وع ــی ه غذای
مشــخص شــده اســت و شــما بــه هیــچ 
ــری  ــی دیگ ــواد غذای ــد م ــوان نبای عن
ــه  ــد ب ــی توانی ــد. و م ــتفاده کنی را اس
ی  برنامــه  یــک  دلخــواه  صــورت 
ــد و در ــاب کنی ــی را انتخ ــی خاص تمرین
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کنــار رژیــم غذایــی خــود انجــام 
دهیــد. در کنــار خــود یــک 
خواهیــد  شــخصی  ی  مشــاوره 
ــه شــما کمــک مــی  داشــت کــه ب
کنــد تــا انگیــزه ی خــود را هرگــز 

ــد. ــت ندهی از دس
ــوع  ــن ن ــق ای ــف: طب ــاط ضع نق
رژیــم شــما مجبــور خواهیــد بــود 
ــرف  ــادی را ص ــه ی زی ــه هزین ک
ــه  ــورت ک ــن ص ــه ای ــد . ب کنی
بــرای شــرکت در ایــن نــوع رژِیــم 
غذایــی بایــد 99 دلار و حداقــل 20 
ــام  ــه تم ــی ب ــرای دسترس دلار ب
ــگ و 15  ــی کری ــای جن ــه ه برنام
ــذا  ــه ی غ ــز هزین ــی 20 دلار نی ال

ــد. ــر روز را بپردازی در ه
6. رژیم غذایی سرعتی

ــون و  ــار خ ــش فش ــدف: کاه ه
ــردن وزن ــم ک ــرای ک ــویق ب تش
ــان و  ــیار آس ــوت:  بس ــاط ق نق
سرراســت اســت. میــوه هــا، 
ســبزیجات، غــات، پروتئیــن و 
لبنیــات کــم چــرب بیشــتری 
مصــرف مــی کنیــد در عیــن حــال 
ــیرینی  ــک، ش ــز، نم ــت قرم گوش
ــی  ــتفاده م ــری اس ــکر کمت و ش
ــات  ــر آن موسس ــاوه ب ــد. ع کنی
ــون  ــه و خ ــب، ری ــی قل ــن الملل بی
مشــاورات رایگانــی را در ایــن 

ــد. ــی دهن ــه م ــه ارائ زمین
ــه  ــما ب ــا ش ــف: لزوم ــاط ضع نق
ــی  ــای غذای ــم ه ــدازه ی رژی ان
نخواهیــد  وزن  کاهــش  دیگــر 

ــدف  ــتر ه ــه بیش ــرا ک ــت چ داش
ــور  ــول مح ــم ح ــوع رژی ــن ن ای

ــد. ــی چرخ ــامتی م س
7. رژیم غذایی مدیترانه ای

ــی  ــده ی چرب ــن برن ــدف: از بی ه
ــای  ــاری ه ــری از بیم ــا و جلوگی ه
مزمــن ماننــد ســرطان هــا و 

ــت. دیاب
ــم  ــن رژی ــما در ای ــوت: ش ــاط ق نق
ــم  ــرغ، تخ ــد م ــی توانی ــی م غذای
ــیرینی و  ــت ، ش ــر و ماس ــرغ، پنی م
گوشــت قرمــز را در مــوارد خــاص، 
ــا،  ــوه ه ــا می ــز ب ــراب قرم ش
ــات،  ــای غ ــه ه ــبزیجات، دان س
ــن  ــات، روغ ــل، حبوب ــا، آجی لوبی
زیتــون و غذاهــای دریایــی داشــته 
باشــید. تحقیقاتــی مبنــی بــر 
ــود  ــم نیزوج ــن رژی ــت از ای حمای

دارد.
ــزان  ــد می ــما بای ــف: ش ــاط ضع نق
ــرای  ــود ب ــی خ ــری مصرف کال
کــم کــردن و یــا حفــظ وزن خــود 
ــات  ــن تمرین ــد، و همچنی را بدانی
متناســبی را بــا آن انتخــاب کنیــد.

8.  رژیم غذایی ذهنی
بیمــاری  از  جلوگیــری  هــدف: 

آلزایمــر.
ــی از  ــن ترکیب ــوت: ای ــاط ق نق
ــرعتی و  ــی س ــای غذای ــم ه رژی
ــوری  ــه ط ــت، ب ــه ای اس مدیتران
ــی  ــد غذاهای ــی توانی ــما م ــه ش ک
مصــرف کنیــد کــه بــرای مغزتــان 

ــت. ــد اس مفی

نقــاط ضعــف: یــک برنامــه ی 
واقعــی بــرای دنبــال کــردن ایــن 
نــوع رژیــم وجــود نــدارد و یافتــن 
ــداری  ــک مق ــد ی ــی توان آن م

ــد. ــخت باش س

9. رژیم غذایی اورنیش
و  وزن  دادن  دســت  از  هــدف: 
همچنیــن جلوگیــری از دیابــت، 
کاهــش فشــار خــون و کلســترول و 
ــا  جلوگیــری / درمــان پروســتات ی

ــتان ــرطان پس س
ــد  ــی توانی ــما م ــوت: ش ــاط ق نق
مــواد غذایــی را در 5 طیــف از 
ــن  ــا کمتری ــروه 1( ت ــترین )گ بیش
)گــروه 5( را انتخــاب کنیــد. شــما 
ــه  ــه چگون ــد ک ــی کنی ــاب م انتخ
ــواد  ــد م ــبد خری ــد س ــی خواهی م
ــروه  ــن گ ــا ای ــود را ب ــی خ غذای

ــد. ــر کنی ــا پ ه
نقــاط ضعــف: بــرای انتخــاب 
ــان  ــر، زم ــالم ت ــای س ــه ه گزین
ــرد  ــد ک ــرف خواهی ــتری را ص بیش
و ممکــن اســت دشــوار باشــد کــه 
ــی را  ــاری قلب ــد بیم ــاری مانن بیم

ــید. ــود ببخش بهب
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برنامــه ی تمرینی شــاون رودن 
بــرای حجیــم کــردن بازوهــا

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


هــر ســال مجبوریــد بــه برنامــه ی خــود برگردیــد و ببینیــد چــه تغییــری کــرده ایــد. بدنســازی 
ــد  ــد بل ــا را بای ــن آنه ــوت و ف ــام ف ــه تم ــود دارد ک ــی روش وج ــت کل ــین اس ــک ماش ــل ی مث

باشــید.
ــی  ــه م ــت هم ــتن اس ــزرگ داش ــکل ب ــا روی هی ــه ه ــه ی توج ــروزه هم ــد: ام ــی گوی  رودن م
خواهنــد بــزرگ باشــند. بدنســازی یــک هنــر اســت و بــا تبدیــل شــدن بــه یــک غــول عضلــه 

ــت داد. ــی آن را از دس ــر و زیبای ــوان هن ــی ت م
پیــام اصلــی ایــن متــن ایــن اســت کــه در حالــی کــه رودن قبــول دارد عضلــه ســازی ضــروری 

اســت، امــا مــی گویــد آرمــان هــای تعریفــی و تناســبی آن را نیــز نبایــد کنــار گذاشــت.
ــی  ــرد م ــه ف ــرکات ب ــی از ح ــف کامل ــق طی ــا از طری ــل ه ــه کاب ــی ک ــار ثابت ــرای فش رودن ب

ــت. ــل اس ــدار کاب ــد طرف دهن

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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جلو بازو نشسته خم
4-5  ست * 8-15 تکرار

ــریع و  ــرکات س ــام ح ــینگ )انج ــن فینیش ــک تمری ــن ی ای
ــنگین  ــه ی س ــت. وزن ــن اس ــرای م ــتراحت( ب ــدون اس ب
ــط روی کار  ــن فق ــن تمری ــدارد. ای ــت ن ــا اولوی در اینج
ــد  ــا ح ــه ت ــردن عضل ــض ک ــز دارد. منقب ــه تمرک برعضل

ــن ! ممک
بازو سیم کش میز لاری

4-5  ست * 8-15 تکرار
ــی  ــا وقت ــد ی ــی کن ــن درد م ــای م ــج ه ــی آرن وقت
نزدیــک بــه مســابقات هســتم ایــن تمریــن را انجــام مــی 
دهــم. زمانیکــه درد دارم کابــل فشــار را ثابــت نگــه مــی 
دارد و باعــث مــی شــود فشــار کمتــری بــه آرنــج هایــم 

ــود. وارد ش

بازو سیم کش
4-5 ست * 8-15 تکرار

مــن تمریــن بــازو ســیم کــش را زیــاد انجــام مــی دهــم. 
ــازو  ــک ب ــه ی ــتری روی عضل ــز بیش ــم تمرک ــر بخواه اگ
قــرار دهــم آن را یــک دســتی انجــام مــی دهــم. وقتــی 
ــه ی  ــد وزن ــی توانی ــد م ــی کنی ــتفاده م ــت اس از دو دس
بیشــتری برداریــد. کابــل هــا بــه شــما کمــک مــی کننــد 
عضلــه را مجــزا کنیــد و در هــر تکــرار بیشــتر روی دوســر 

بــازو، کشــش و انقبــاض تمرکــز کنیــد.
پشت بازو سیم کش

4-5  ست * 8-15 تکرار
ــت  ــت درس ــت. موقعی ــم اس ــیار مه ــتادن بس ــرز ایس ط
قــرار گرفتــن بــدن اهمیــت زیــادی دارد. بایــد پاهایتــان 
ــراز باشــد، بازوهــا ســفت و  ــا شــانه هــای شــما هــم ت ب
ــاض  ــت انقب ــان حرک ــند. در پای ــم باش ــا محک ــانه ه ش
ــه  ــه نگ ــا دو ثانی ــک ی ــد و آن را ی ــته باش ــوی داش ق
داریــد.  روی ســه ســر بــازو )پشــت بــازو( تمرکــز کنیــد 

ــر. ــز دیگ ــه چی ن
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پشت بازو تک دست
4-5  ست * 8-15 تکرار

ــازی  ــرای جداس ــی ب ــن خوب ــم. تمری ــی ده ــام م ــا انج ــت ه ــه رقاب ــدن ب ــک ش ــا نزدی ــه ب ــت ک ــری اس ــن دیگ ــن تمری ای
ــت. ــات اس عض

بازو چکشی
4-5  ست * 8-15 تکرار

ایــن حرکــت بــر روی قدامــی عضلــه ی جلــو بــازو و قســمتی از ســاعد کار مــی کنــد. ســفت نگــه داشــتن بــازو خیلــی مهــم 
اســت. حرکــت بــازو چکشــی بــا ایجــاد انفجــار عضلانــی بــه خصــوص در هنــگام ریلکــس کــردن و همچنیــن در حالــت جلــو 

بــازو دوبــل، بــه بــازو منظــره ی 3 بعــدی مــی دهــد. ایــن یــک تمریــن فــوق العــاده اســت.
تمرین بازو رودن

بازو سیم کش: 4-5 ست * 8-15 تکرار
پشت بازو سیم کش: 4-5 ست * 8-15 تکرار
جلوبازو نشسته خم: 4-5 ست * 8-15 تکرار

بازو سیم کش میز لاری: 4-5 ست * 8-15 تکرار
بازو چکشی: 4-5 ست * 8-15 تکرار

ــد. ــی کن ــروع م ــود را ش ــات خ ــد تمرین ــرعت تن ــا س ــل ب ــردن روی تردمی ــرم ک ــه گ ــا 10 دقیق ــه: رودن ب توج

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

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


ی  هــا کلید
کاهــش وزن

ــه  ــه ب ــذف صبحان ــد : ح ــه بخوری 1( صبحان
منظــور ذخیــره کالــری مصرفــی روزانــه از 
مهــم تریــن اشــتباهات رایــج رژیم هاســت. 
یــک صبحانــه ســالم موتــور چربــی ســوزی 
ــت وا  ــه حرک ــه ب ــن وج ــه بهتری ــدن را ب ب
ــذای  ــول روز غ ــی در ط ــی دارد. وقت م
ــان را  ــد و بدنت ــی کنی ــرف م ــی مص کم
ــر  ــن ام ــد ای ــی داری ــه م ــنه نگ گرس
ــاده  ــدید و زی ــنگی ش ــاد گرس ــب ایج موج
ــود. ــی ش ــب م ــگام ش ــوردن هن روی در خ

ــد : لازم  ــروع کنی ــپزی را ش 2( آش
نیســت دائمــا مشــغول پخــت و 
ــه  ــه روزان ــط تغذی ــید. فق ــز باش پ
ــرای  ــاده و ب ــل آم ــان را از قب ت
ــد. ــدی کنی ــته بن ــده دس ــر وع ه

ــر  ــد : ه ــظ کنی ــان را حف ــره ت 3( انگی
ــش وزن  ــان کاه ــی در جری ــرد موفق ف
ــت  ــختی را پش ــبتا س ــروع نس ــه ش نقط
ــزه  ــیر انگی ــول مس ــته و در ط ــر گذاش س
خــود را حفــظ کــرده اســت. بــه انگیــزه 
هایتــان جهــت ادامــه مســیر فکــر کنیــد 

ــوید. ــلیم نش ــز تس و هرگ

4( رژیــم و ورزش : هرگــز نمــی توانیــد 
یکــی از ایــن دو را رعایــت کــرده و بــه 
ــی در  ــرد موفق ــر ف ــید. ه ــه برس نتیج
زمینــه کاهــش وزن حتمــا هــر دو مــورد 
ــت.  ــه داده اس ــرده و ادام ــال ک را دنب
ــد و از  ــرف کنی ــتر مص ــبزیجات بیش س
ــد. ورزش  ــاب کنی ــات اجتن ــیرینی ج ش
ــد. ــر نیندازی ــه تاخی ــان را ب ــه ت روزان

ــد :  ــز باش ــه چی ــه هم ــتان ب 5( حواس
ــر  ــی تغیی ــان کم ــی ت ــیوه زندگ در ش
ــت  ــس لازم اس ــن پ ــد. از ای ــاد کنی ایج
حــواس تــان بــه نــوع و انــرژی حاصــل 
ــد.  ــان باش ــی و وزن ت ــذای مصرف از غ
ــه  ــواه هم ــه دلخ ــه نتیج ــیدن ب ــا رس ت
ــید. ــته باش ــرل داش ــت کنت ــز را تح چی
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ــون  ــطح هورم ــدی در س ــش 50 درص ــث کاه ــو باع ــرف کاه مص
اســتروژن مــی شــود؛ بنابرایــن افــزودن ایــن ســبزی بــرگ دار 
بــه رژیــم مــی توانــد ســطح تستوســترون خــون را افزایــش دهد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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دستاوردها
- 1998 کره جنوبی آقای اوسان - متوسط وزن - اول

- 2000 جنوب شرقی آمریکا/تکزاس شمالی - سبک وزن
- 2000 سبک وزن - سنگین وزن لک لند کلاسیک

- 2001 سبک وزن - سنگین وزن لون استار کلاسیک
- 2001 افزایش زیاد ماهیچه در آمورش هوایی و دستور تعلیم

- 2001 سبک وزن رقابت های حرفه ای ملی - مقام اول
- 2002 ســبک وزن قهرمانــی رقابــت هــای حرفــه ای ملــی ایــالات متحــده 

- مقــام دوم
ــیون  ــابقات فدراس ــه ای و مس ــش آور و حرف ــیار چال ــابقات بس - 2004 مس

ــم ــام ده ــدام - مق ــب ان ــازی و تناس بدنس
- 2004 مسابقه دعوتی و حرفه ای مردان آهنین - مقام ششم

- 2004 مســابقه دعوتــی و حرفــه ای سانفرانسیســکو فدراســیون بدنســازی و 
تناســب انــدام - مقــام ششــم

- 2005 آرنولد کلاسیک - مقام دوازدهم
ــام  ــدام - مق ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس ــا فدراس ــش اروپ - 2005 نمای

ــارم چه
ــازی  ــیون بدنس ــکو فدراس ــه ای سانفرانسیس ــی و حرف ــابقه دعوت - 2005 مس

ــدام ــب ان و تناس
- 2005 مســابقه دعوتــی و حرفــه ای تورنتــو فدراســیون بدنســازی و تناســب 

انــدام - مقــام هفتــم
ــب  ــازی و تناس ــیون بدنس ــد کارد فدراس ــتودون و وایل ــاد س - 2005 المپی

ــدام  ان
ــام  ــدام - مق ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس ــاد فدراس ــای المپی - 2005 آق

ــم چهارده
- 2006 مســابقه دعوتــی و حرفــه ای مــردان آهنیــن فدراســیون بدنســازی 

و تناســب انــدام - مقــام دوم
- 2006 قهرمانــی حرفــه ای نیویــورک فدراســیون بدنســازی و تناســب انــدام 

- مقــام چهارم

ــدون  ــدام - ب ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس ــاد فدراس ــای المپی - 2006 آق
ــام مق

- 2007 مسابقه دعوتی و حرفه ای مردان آهنین - مقام ششم
ــام  ــدام - مق ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس ــیک فدراس ــد کلاس - 2007 آرلون

ــم چهارده
- 2007 حرفه ای شهر اقیانوس اطلس - مقام سوم

- 2007 قهرمانی حرفه ای کلورادو - مقام پنجم
- 2007 آقای المپیاد فدراسیون بدنسازی و تناسب اندام

- 2008 مسابقه دعوتی و حرفه ای مردان آهنین - مقام دوازدهم
ــام  ــدام - مق ــب ان ــازی وتناس ــیون بدنس ــیک فدراس ــد کلاس - 2008 آرلون

ــم دوازده
ــب  ــازی و تناس ــیون بدنس ــورک فدراس ــه ای نیوی ــی حرف - 2008 قهرمان

ــام دوم ــبک وزن - مق ــدام - س ان
ــدام  ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس ــاد فدراس ــای المپی ــبک وزن آق - 2008 س

ــام اول - مق
ــب  ــازی و تناس ــیون بدنس ــورک فدراس ــه ای نیوی ــبک وزن و حرف - 2008 س

ــام اول ــدام - مق ان
- 2009 ســبک وزن - مقــام دوم – 202 آقــای المپیــاد فدراســیون بدنســازی 

و تناســب انــدام 
ــازی و  ــیون بدنس ــام دوم فدراس ــبک وزن - مق ــی س ــگ قهرمان - 2010 جن

ــدام ــب ان تناس
- 2010 سبک وزن حرفه ای جک سی وبل - مقام اول

- 2012 نمایش دادپلاسلاس - مقام اول
- 2010 شرو کلاسیک212 - مقام اول

- 2013 شرو کلاسیک212 - مقام اول
- 2013 - آقای المپیاد 212 - مقام دوم

- 2014 - آرنولد کلاسیک212 - مقام دوم

DAVID HENRY
ــری ــد هن ــی: دیوی بیوگراف
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ــیون  ــه ای فدراس ــازان حرف ــی از بدنس ــری یک ــد هن دیوی
ــده  ــت ش ــکار حمای ــدام و ورزش ــب ان ــازی و تناس بدنس
ــی  ــکا م ــا آمری ــت آریزون ــع در ایال ــان واق ــهر توس از ش
ــدن  ــر ش ــق ظاه ــاد، از طری ــای المپی ــب آق ــه لق ــد و ب باش
ــای  ــت ه ــدادی از رقاب ــردن تع ــاد و ب ــن المپی در چندی
ــد. ــهور ش ــدام مش ــب ان ــازی و تناس ــیون بدنس فدراس

ــود، او در  ــرژی ب ــر ان ــکار پ ــک ورزش ــه ی ــد همیش دیوی
ــد از  ــپس بع ــود و س ــی ب ــکار دو و میدان ــتان ورزش دبیرس
پیــدا کــردن کتابــی از آرنولــد بــه بدنســازی علاقــه منــد 
شــد. او درحالــی کــه بــرای نیــروی هوایــی کار مــی کــرد 
ــه  رقابــت هــای خــود را شــروع کــرد و از همــان آغــاز پل

ــود. ــی نم ــی را ط ــروزی و ترق ــای پی ه
بــا گذشــت زمــان، اف‍‍‍‍تخــارات دیویــد تــاش او را 
ــازی  ــیون بدنس ــابقات فدراس ــا از مس ــد، او 9 ت ــان میده نش
ــیار  ــکار بس ــک ورزش ــد و او ی ــروز ش ــدام را پی ــب ان و تناس
ــر  ــابقات آخ ــار در مس ــن 5 ب ــد همچنی ــت، دیوی ــرم اس محت
ــود را  ــت و خ ــرده اس ــرکت ک ــاد ش ــای المپی ــه آق هفت
قهرمــان بیــن المللــی کــرده اســت )ایــن داســتان اوســت(.

شاخصه های ورزشکار
وزن: 88.5_93 کیلوگرم

قد: 165 سانتی متر
ملیت: آمریکایی

شغل:  بدنسازی و تناسب اندام
دوره: سال2000 و 2010
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امــا دیویــد خــوب آمــاده شــده بــود. بعــد از آموزشــش دیــدن پــس از چنــد مــاه او خــودش را بــرای یــک مســابقه بــزرگ آمــاده کــرد، او طــوری مدیریــت کــرد تــا در 
گــروه متوســط وزن بــه آســانی مقــام بیــاورد. او ایــن را بــه عنــوان گام اول در تعطیــات آمادگــی خــود مــی دیــد.

تمایل به پیروزی
بعــد از ایــن مســابقه، دیویــد سرشــار از اعتمــاد بــه نفــس شــد تصمیــم گرفــت تــا دوبــاره رقابــت کنــد، او در رقابــت ســال 2000 جنــوب غربــی آمریــکا و تکــزاس شــمالی 

شــرکت کــرد و مقــام اول را آورد، ایــن پیــروزی منجــر بــه پیــروزی در دو مقــام اولــی دیگــر در نچــرال جنــوب شــرقی و لــک لنــد کلاســیک همــان ســال شــد.
ایــن پیــروزی تــا ســال 2001 ادامــه پیــدا کــرد. وقتــی دیویــد تصمیــم گرفــت مســابقات را در رده بــالای رقابــت هــای انجمــن جســمی ملــی شــروع کنــد، متاســفانه در 

اولیــن مســابقات انجمــن جســمی ترقــی او کاهــش پیــدا کــرد و مقــام یازدهــم را کســب کــرد.
یــک ســال بعــد در 2002 او از قهرمانــی انجمــن جســمی ملــی ایــالات متحــده عبــور کــرد و برنــده شــد، در ایــن جریــان کارت حرفــه ای بــه او اعطــا شــد. از اشــتباهات 

خــود درســال 2001 درس گرفــت و خیلــی ســخت تمریــن کــرد تــا یــک بــدن مناســب تــر بســازد.
رقابت درمرحله حرفه ای

کار حرفه ای دیوید فورا بعد از پیروزی در سال 2002 شروع شد. او در اولین رقابت حرفه ای چالش آور فلوریدا فدراسیون 
بدنسازی و تناسب اندام خود در جایگاه دهم قرار گرفت اما او برای نمایش بدن خود سرشار از خوش بینی بود.

اولین سال های 2004 و 2005 ده پایان برتر داشت.
او در المپیــاد وایلــدکارد ســال 2005 در فدراســیون بدنســازی و تناســب انــدام روی ســکو قــرار گرفــت و او شایســتگی بیشــترین نمایــش هــای نیمــرخ روی زمیــن را پیــدا 

کــرد.
او بــرای بــردن نمایــش برنامــه ریــزی کــرد در حالــی کــه او سرتاســر خــود را در مقابــل رونــی کلمــن و جــی کاتلــر در آقــای المپیــاد 2005مــی دیــد. درحالــی کــه 
او بــرای مقــام چهارمــی در نمایــش برنامــه ریــزی کــرده بــود ولــی هــر مقامــی از آن را دوســت داشــت. او همچنیــن بــرای بــردن 2000 دلاری کــه بــرای ایــن مقــام 

دریافــت کــرد خوشــحال بــود. 
حرفه ای و ورزیده شدن

به دنبال اولین مقام آقایی المپیاد او، دیوید در تمامی نمایش های حرفه ای که می توانست شرکت نمود، او در مقام دومی در 
مســابقات دعوتــی و حرفــه ای مــردان آهنیــن او در فدراســیون بدنســازی و تناســب انــدام، در مقــام ســوم در مســابقات پــرو ســی تــی اتلنتیــک فدراســیون بدنســازی و 

تناســب انــدام قــرار گرفــت.
در ســال 2008، دیویــد شــروع کــرد تــا در مســابقات پــی در پــی مقــام هــای خوبــی بیــاورد. او در قهرمانــی هــای حرفــه ای نیویــورک فدراســیون بدنســازی و تناســب 
انــدام 2008 دوم شــد و در رخدادهــای 2002 در طــول آخــر هفتــه آقــای المپیــاد مقــام اول آورد، ســپس او لــذت مــی بــرد کــه چهــار دفعــه دیگــر مقــام اول را بیــاورد.

زندگی نامه
جوان ورزشی

دیویــد دردنــور در کــولارادو در ایــالات متحــده بــزرگ 
ــال  ــول س ــی در ط ــکار دومیدان ــک ورزش ــد. او ی ش
ــتخوانی  ــه ای و اس ــدت ماهیچ ــه ش ــتان ب ــای دبیرس ه

ــود. ب
ــه  ــد ک ــی گوی ــودش م ــود خ ــاله ب ــی او 16س وقت
ــه  ــل از آنک ــد قب ــازی ش ــای بدنس ــت ه او وارد رقاب
ــومی را  ــام س ــد. او مق ــته باش ــش وزن داش ــی افزای حت
ــث  ــه باع ــت آورد ک ــن رقاب ــازه کاران ای ــت ت در فهرس
ــه او  ــود. داوران ب ــود او ب ــرای خ ــی ب ــرت بزرگ حی
گفتنــد کــه وقتــی مســابقه تمــام شــد او تقریبــا در یــک 

ــوده. ــی ب ــا خوب ــیل تقریب پتانس
اشتیاق شدید پیدا کردن برای بدنسازی

ــات آن  ــل مج ــای داخ ــس ه ــه عک ــد ک ــی گوی او م
ــه  ــت ک ــم گرف ــه او تصمی ــد ک ــذار بودن ــر گ ــدر تاثی ق
ــرد  ــروع ک ــازد، او ش ــد بس ــبیه آرنول ــود را ش ــدن خ ب
ــن  ــازی تمری ــد در بدنس ــی توان ــدر م ــه ق ــر چ ــا ه ت
کنــد پــس شــروع بــه خوانــدن کتــاب هایــی در مــورد 

ــرد. ــازی ک ــی بدنس ــواد غذای م
پیوستن به نیروی هوایی

ــک  ــه ی ــت ک ــم گرف ــد تصمی ــتان، دیوی ــد از دبیرس بع
شــغل خیلــی فعــال پیــدا کنــد، بنابرایــن او در نیــروی 

ــده  ــریع کنن ــوان تس ــه عن ــی ب هوای
ســاح کــه اســلحه هــا را در هواپیمــا قــرار مــی دهنــد 
ــی  ــاده م ــگ آم ــرای جن ــی را ب ــای جنگ و هواپیماه

ــد. ــذب ش ــد ج کنن
بــه خاطــر ایــن کار جدیــد، دیویــد مجبــور بــود فصــل 
ــت  ــی توانس ــه م ــی ک ــر جای ــود را در ه ــازی خ بدنس
برنامــه ریــزی کنــد. او شــغلش را در صبــح زود شــروع 
کــرد و بلافاصلــه مســتقیما بعــد از کار تمریــن میکــرد. او 
مــی گفــت کــه بعضــی اوقــات خیلــی خســته مــی شــد 
ــه طــوری کــه مجبــور مــی شــد  بعــد از کارکــردن  ب
ــه  ــه برنام ــر از آنچ ــد و دیرت ــتراحت کن ــم اس ــه ک ی

ــرود. ــه بدنســازی ب ــود ب ریــزی کــرده ب
اولین رقابت

بــرای دیویــد، ایــن تمریــن هــا نتیجــه دادنــد. او ایــن 
ــه در  ــی ک ــگاه هوای ــازی در پای ــدی بدنس ــت ج رقاب
کــره جنوبــی مســتقر شــده بــود برگــزار شــد. مســابقه 
ــخت و  ــابقه س ــک مس ــان ی ــای اوس ــی 1998 آق قهرمان

ــود. ــی ب ــروی هوای ــان نی ــرای کارکن ــه ب مجادلان
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ایــن پیــروزی هــا دســتاوردهای عمــده بــرای دیویــد و در مســابقات حرفــه ای خلیــج تامپــا و مســابقات حرفــه ای جــک ســون ویــل و نمایــش برتــر دپلــی ســاس و 
شــیرو کلاســیک قبــل از آنکــه مقــام دومــی دیگــری در رخدادهــای آخــر هفتــه المپیــاد 2012 بیــاورد مــی باشــد.

تمرین
مدل تمرین

دیوید از یک مدل نامتعارف تمرین که او معتقد است که بازدهی خوبی برای او در بهبود ماهیچه و افزایش قدرت داشته است 
استفاده می کند. او می گوید که برنامه اصلی او آن است که از وزنه هایی سنگین در کوتاه مدت استفاده کند در حالی که 

سعی می کند تا مقاومت را افزایش دهد و وزنش را افزایش دهد.
دیوید همچنین بر کاهش استراحتی که او در بین دوره ها داشت تمرکز می کند. او سعی می کند تا حدود 10 ثانیه استراحت 

داشته باشد، سپس یک خرده استراحت طولانی مدت در بین تمرین ها داشته باشد. 
با این روش او می تواند اندازه ماهیچه های خود را افزایش دهد میزان ضربان قلب خود را افزایش دهد.

شکاف دیوید
دوشنبه: مبنا/افزایش حجم

سه شنبه: مبنا/افزایش حجم
چهارشنبه: تعطیل

پنج شنبه: اطراف ماهیچه
جمعه: تعطیل

شنبه: اطراف ماهیچه
یکشنبه: تعطیل

دیوید چهار روز در هفته به مدت 90 دقیقه در هر نیمسال تمرین می کند، او از روزهای دوشنبه و سه شنبه به عنوان روزهای
 اصلی و پرکار استفاده می کند. روزهای اصلی ست های مستقیم اجرای یک تمرین را یا کاهش مقاومت در هر ست قبل از 

حرکات جداگانه برای ران و عضلات چهارگانه پشت ران فراهم می کند.
وقتی آن به بخش هایی حجیم تمرین آمادگی می رسد، دیوید یک تمرین برای پشت سینه سپس پشت شانه ها و عضلات و سربازو انجام می دهد.

او هر تمرینی را به مدت 12تا15 دقیقه می زند و فقط برای دو دقیقه اگر او کاملا خسته باشد تمرین می کند.
بــرای دو تمریــن بعــدی آمادگــی خــود روزهــای پنجشــنبه و شــنبه را انتخــاب مــی کنــد کــه او آن را اطــراف ماهیچــه مــی نامــد، ایــن روزهــا بــرای کارکــردن بــا 

وزنــه هــای ســنگین اختصــاص دارد. او در هــر قســمتی از بــدن یــک تمریــن را برمــی گزینــد. تکمیــل 5 دوره بیشــتر از 4دقیقــه طــول نمــی کشــد.

یکــی از تمریــن هــای او در طــول ایــن دوره 
قــراردادن شــانه در بــالای فشــار دمبــل مــی باشــد. 
او مــی گویــد کــه بــرای افزایــش حجــم شــانهتمرین 
هــا مــی تواننــد پیشــرفت کننــد، او بــه یــک مــددکار 
ــی او از  ــد و وقت ــی کن ــن م ــه او تمری ــی ک ــر زمان ه
ــد و  ــی کن ــتفاده م ــنگین اس ــی س ــای خیل ــه ه وزن

ــاز دارد. ــرد نی ــی ب ــان م ــرده زم ــه خ ــط ی فق
تمرین های مورد علاقه

وقتــی بــه تمریــن مــورد علاقــه دیویــد مــی رســیم 
ــت دارد.  ــر را دوس ــردن زنجی ــالا ب ــتقامت ب ،او اس
ــدن  ــن ب ــی از پایی ــن او از زنجیرهای ــن تمری ــرای ای ب
ــه  ــی ب ــه آرام ــد و آن را ب ــی کن ــتفاده م ــود اس خ
ــی  ــی او وقت ــرد، او وقت ــی ب ــود م ــانه خ ــالای ش ب
زنجیرهــا کــش مــی آینــد و بــه قســمت هــای پاییــن 
ــت دارد. ــن کار را دوس ــد ای ــی زن ــه م ــینه او ضرب س

ــای  ــن ه ــد تمری ــینه، دیوی ــن س ــر تمری ــاوه ب ع
متنــوع پشــت را دوســت دارد، او همچنیــن یــک ورزش 
آمادکــی پشــت بــا پــول آپ را شــروع خواهــد کــرد 
و زنجیــر هــا را هــم ردیــف مییــی کنــد. پــول آپــس 
تمریــن هایــی هســتند کــه هنــری همیشــه آن هــا را 

ــی در ورزش آمادگ
ــد  ــس بای ــد هرک ــی گوی ــد. او م ــی گنجان ــود م  خ
ــت  ــک تس ــا ی ــون آن ه ــد چ ــام ده ــا را انج آن ه

ــتند. ــت هس مقاوم
ــی  ــل م ــود را کام ــای خ ــس ه ــول آپ ــی او پ وقت
ــه در  ــه ماهیچ ــه زدن ب ــه در ضرب ــی ک ــد، او قلاب کن
ــر  ــد را تغیی ــی کن ــتفاده م ــف اس ــای مختل ــه ه گوش
مــی دهــد. او ســوخت و ســازی را کــه بعــد از دوره از 

ــت دارد. ــود را دوس ــی ش ــارج م ــش خ بازوی
تمرین هایی با کم ترین رغبت

ــا از آن  ــد واقع ــه دیوی ــی ک ــن های ــی از تمری یک
هــا لــذت مــی بــرد ددلیفــت اســت، اصــولا او مــی 

ــده ــاخته نش ــش وزن س ــرای کاه ــه ب ــد ک گوی
 اســت، در عــوض ایــن حرکــت او دلفــت هــای میلــه 
در ورزش ژیمناســتیک را کــه خیلــی آن هــا را دوســت 

دارد معرفــی مــی کنــد.
مواد غذایی

رژیم در تعطیلات فصل
ــه او 90  ــد ک ــی گوی ــد م ــل، دیوی ــات فص در تعطی
ــی  ــه م ــیک را نگ ــازان کلاس ــم بدنس ــد از رژی درص

دارد
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ــینه  ــامل س ــورد و ش ــی خ ــذا م ــب غ ــه مرت ــول هفت او در ط
ــل  ــرب مث ــم چ ــای ک ــت ه ــوه ای و گوش ــج قه ــرغ، برن م

ــت گاو . ــون و گوش ــت بوقلم گوش
 بنابرایــن او مصــرف کربــن را بــه منظــور اینکــه وزن خــودش 

افزایــش پیــدا کنــد را قطــع کــرده اســت.
از روز بعــد از ظهــر جمعــه تــا غــروب یکشــنبه اگرچــه دیویــد 
هــر چیــزی را کــه مــی خواهــد نمــی خــورد ولــی او همــه 

نــوع غذاهــا را از 
سوشی گرفته تا همبرگر و استیک می خورد. 

ــد و از  ــی زن ــاب م ــود کب ــه خ ــات خان ــن در حی او همچنی
خــوردن گوشــت دنــده ،گوشــت مــرغ و سوســیس لــذت مــی 

ــرد. ب
ــزان  ــه می ــد ک ــی گوی ــد م ــم، دیوی ــن رژی ــر ای ــه خاط ب
ــا  ــه ه ــر هفت ــری در روز در آخ ــری او از 7000تا10000کال کال

ــد. ــی یاب ــش م افزای
او دوســت دارد ایــن غذاهــا را بخــورد،او مــی گویــد ســیمرغ 
ــد  ــی توان ــورد م ــی خ ــه او م ــی ک ــزان پیتزای ــود در می موج

برنامــه او را بــه هــم بزنــد.
رژیم فصل مسابقه

شش ماه استراحت
رژیــم فصــل مســابقه دیویــد خیلــی بیشــتر از رژیمــی اســت 
ــود دارد. او  ــات خ ــل تعطی ــای فص ــه ه ــر هفت ــه او در آخ ک
ــو هیــدرات او کاهــش  معتقــد اســت کــه تــداوم مصــرف کرب
یافتــه اســت، بنابرایــن او یــک برنامــه پــر کربــن دارد . قبــل 
ــه  ــد، ب ــش یابن ــادی کاه ــدار زی ــه مق ــا ب ــن ه ــه کرب از اینک

ــد. ــی کنن ــدا م ــش پی ــل کاه ــور کام ط
چهار هفته تعطیلی

ــرف  ــرای مص ــه دو روز ب ــچ وج ــه هی ــه ب ــد ک ــی گوی او م
ــتند. ــم نیس ــل ه ــای او مث ــدرات ه کربوهی

او ایــن کربوهیــدرات هــا را تــا چهــار هفتــه قبــل از مســابقه 
در داخــل بــدن نگــه مــی دارد درحالــی کــه جــذب پروتییــن 

او بــه طــور نســبی شــامل 350تــا 400گــرم در روز اســت.
ــن  ــد، پروتیی ــت گذران ــدون فعالی ــه را ب ــار هفت ــی او چه وقت
ــد .  ــی کنن ــدا م ــش پی ــری افزای ــم گی ــور چش ــه ط ــش ب های
ــتر  ــازی بیش ــد و در بدنس ــی نوش ــبز م ــی س ــاد چای او زی
ــزان  ــن می ــد. او همچنی ــی کن ــز م ــش تمرک ــه های روی ماهیچ

ــه  ــی را ک ــرف آب مص
مــی نوشــد در حالــی کــه در حــال دفــع کربوهیــدرات مــی 

باشــد را افزایــش مــی دهــد.
وعده تمیز و مورد علاقه

ــج  ــا برن ــون ب ــد بوقلم ــه دیوی ــورد علاق ــز و م ــده تمی وع
یاســمن اســت. او ترکیــب دو طعــم بــا یکدیگــر را دوســت دارد 

ــت ــن دوس و همچنی
 دارد بداند که چه قدر درست کردن آن راحت است.

وعده ارزان و مورد علاقه
اگــر او مــی توانســت یــک وعــده ارزان داشــته باشــد،او بــال 
مــرغ همــراه بــا سوســیس مــی خــورد. او دوســت دارد ایــن 
ــورد  ــو  بخ ــداری آبج ــد و مق ــز کن ــاب پ ــا را کب ــت ه گوش

ــد. ــی کن ــاب م ــت کب ــه گوش ــی ک هنگام
تقلیدها و تاثیر پذیری ها

زمانــی کــه او نوجــوان بــود از آرنولــد تقلیــد کــرد و دوســت 
داشــت بدانــد کــه چــه طــور آرنولــد چنیــن بــدن مناســب و 

آمــاده ایــی دارد.
آنچه ما میی توانیم از دیوید هنری یاد بگیریم

کار دیویــد بــه خوبــی نشــان مــی دهــد کــه چــه قــدر بــرای 
ــد  ــند. دیوی ــتر برس ــاد مس ــه المپی ــت ب ــخت اس ــازان س بدنس
ــود را  ــی خ ــی اجنماع ــی و زندگ ــم غذای ــود رژی ــور ب مجب
بــه خاطــر تداخــل مــداوم شــغل نیــروی هوایــی بــا فصــول 

ــد. ــی کن ــود قربان ــازی خ بدنس
اگــر شــما مــی خواهیــد دیویــد را الگــوی خــود قــرار دهیــد 
ــرای  ــود را ب ــد خ ــما بای ــوید، ش ــه ای ش ــاز حرف ــک بدنس و ی

ســال هــا کارکــردن
 سخت آماده کنید.
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دستگاه های بدنسازی دی. اچ. زد

بیشتر  اطلاعات  و  خرید 
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برای تماشای تمامی تصاویر اینجا را لمس کنید
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پیراشــکی خوشــمزه مخصــوص بدنســازان

نمکفلفل سیاه به مقدار لازمپنیر پیتزا پارماسینچند ورق کالباسکمی روغن زیتون 3 عدد زیتون سیاه 3عدد گوجه گیلاسی 4 عدد مارچوبه 1 عدد تخم مرغ 50گرم سس گوجه 4 برگ خمیر پیراشکیمواد لازم:

طرز تهیه
1. از قبــل فــر را روی درجــه 200 درجــه ســانتی 

گــراد قــرار دهیــد تــا گــرم شــود.
ــورت  ــکی را را بص ــر پیراش ــار ورق خمی 2. چه
ــت و  ــا ضخام ــد ت ــرار دهی ــم ق ــدری روی ه ضرب

ــد. ــته باش ــی داش ــی محکم کلفت
ــه  ــد و ب ــر بریزی ــه را روی خمی ــس گوج 3. س
ــه  ــا پخت ــد ت ــرار دهی ــر ق ــه در ف ــدت 5 دقیق م

ــود. ش
ــه  ــه ریخت ــک ماهیتاب ــون را در ی ــن زیت 4. روغ
ــیاه را در آن  ــون س ــه و زیت ــه و گوج و مارچوب
بریزیــد و بــا شــعله ملایــم آنهــا را تفــت دهیــد.

ــوه ای  ــکی قه ــای پیراش ــه ه ــه ورق ــی لب 5. وقت
ــه  ــد و ب ــواد را روی آن را بریزی ــی م ــد تمام ش
مــدت 5 الــی 7 دقیقــه در فــر 200 درجــه قــرار 

ــد. دهی
ــک روی آن  ــل و نم ــزا و فلف ــر پیت ــی پنی 6. کم

ــد. ــل کنی ــپس می ــد و س بریزی
www.BODYFULL.ir نوش جان!

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

www.BODYFULL.ir21
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J.R. Rim

برخــی افــراد قــوی متولــد مــی شــوند و برخــی دیگــر در طــول زندگی قــوی می شــوند.

“Some are born strong and others are made strong.” 

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران WWW.BODYFULL.IR
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شــاید کارت ویزیــت یکــی از اصلــی تریــن و آســان تریــن راههــای 
ــی  ــای کنون ــد. دردنی ــب و کاری باش ــر کس ــرای ه ــی ب تبلیغات
ــت  ــا از کارت ویزی ــن آنه ــا بزرگتری ــا ت ــب و کاره ــن کس کوچکتری
ــد. در  ــی کنن ــتفاده م ــان اس ــازار هدفش ــه ب ــود ب ــی خ ــرای معرف ب
عیــن حــال کارت ویزیــت هماننــد دیگــر ابــزار تبلیغاتــی مــی توانــد 
بــه جــای اثــر مثبــت، اثــری منفــی و مانــدگار درجهــت عکــس بــر 

ــد. ــته باش ــت داش ــتری اس ــان مش ــه هم ــب ک ــن مخاط ذه
ــی  ــث م ــه باع ــم ک ــی پرازی ــی م ــی نکات ــه بررس ــه ب ــن مقال در ای
شــود شــما بــه عنــوان مدیــر باشــگاه یــا مربــی باشــگاه یــک کارت 

ــید. ــته باش ــذار داش ــر گ ــوب و اث ــت مطل ویزی
ــرای  ــد ب ــه بای ــه ای ک ــن نکت ــال مهمتری ــن ح ــه و در عی ــن نکت اولی
طراحــی کارت ویزیــت بــه آن توجــه کنیــد ایــن اســت کــه بــر روی 
کارت ویزیــت توضیحاتــی مختصــر و مفیــد درمــورد کســب و کارتــان 
کــه آمــوزش ورزش یــا باشــگاه اســت ارائــه دهیــد تــا زمانــی کــه 
ــی  ــه تخصص ــان و حرف ــی خودت ــرای معرف ــد از آن ب ــی خواهی م
ــت  ــدن کارت ویزی ــا دی ــردی ب ــر ف ــد و ه ــتفاده کنی ــان اس خودت
شــما بــه حیطــه ورزشــی تخضــص شــما و راه ارتباطــی بــا شــما بــه 

راحتــی پــی ببــرد.
ــک راه  ــل ی ــل و حداق ــراه و ایمی ــن هم ــت، و تلف ــن ثاب ــا تلف حتم

ــد. ــر کنی ــازی   را ذک ــی مج ارتباط
ــا از  ــد ت ــود را بکنی ــعی خ ــام س ــه تم ــن مســئله ایــن اســت ک دومی
تصویــری مناســب بــا باشــگاه خودتــان بــر روی کارت اســتفاده کنیــد 
کــه تــا حــد امــکان تقلیــد از شــرکت یــا فــرد دیگــری هــم نباشــد. 

بهتریــن کارت ویزیــت بــرای 

اســت؟ کــدام  باشــگاهداران 

ــه بایــد بگوئیــم کــه بایــد افــراد بــه  ــه عنــوان توضیــح ایــن نکت ب
محــض دیــدن کارت ویزیــت شــما بــدون اینکــه متــن را بخواننــد بــه 

امکانــات ورزشــی شــغلی شــما حداقــل پــی ببرنــد.
در ادامــه شــما درســطح شــرکت هــای مطــرح دنیــا هماننــد اپــل و 
ــد و  ــا مفی ــر ام ــه مختص ــی دوجمل ــس در یک ــتید پ ــافت نیس مایکروس

کامــل باشــگاه وخدمــات خــود را بیــان کنیــد.
ــود  ــب خ ــد مخاط ــت کنی ــز رعای ــورد را نی ــن م ــه ای ــی ک در صورت
ــتر  ــود بیش ــی خ ــات ورزش ــری خدم ــاط و پیگی ــراری ارتب ــه برق را ب

ــد. ــرده ای ــب ک ــویق و ترغی تش
چهارمیــن مــورد بــه ســایز نوشــته هــای کارت ویزیــت شــما بــر مــی 
گــردد کــه بایــد متناســب باشــد و بــه راحتــی قابــل خوانــدن باشــد، 
ــی و  ــت زیبای ــرای رعای ــت ب ــی کارت ویزی ــان دیجیتال ــاید طراح ش
شــکیل بــودن ظاهــر کارت شــما بخواهنــد متــن را بافونــت ریــز چاپ 
کننــد تــا فضــای بیشــتری در کارت خالــی باشــد، امــا شــما بایــد بــه 
ــان را  ــنهاد طراحت ــد و پیش ــر کنی ــم فک ــروش ه ــاری و ف ــه تج جنب

تصحیــح کنیــد چــرا کــه شــما یــک باشــگاه دار هســتید.
آخریــن نکتــه ایــن اســت کــه بایــد کارتــی طراحــی کنیــد تــا برای 
ــدازد،  ــی آن را دور نین ــه راحت ــد و ب ــذاب باش ــب و ج ــب جال مخاط
شــاید در آینــده ای نزدیــک از خدمــات ورزشــی شــما اســتفاده کند.
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دریایــی غذایــی  ــر ایــن گــروه از مــواد غذایــی مــواد  ــای مض ــی ه ــد چرب ــد و حــاوی چربــی انــدک فاق ــتند.کربوهیدرات ندارن ــود.روی و ویتامیــن هــای B و و منجــر بــه افزایــش میــزان هس ــی ش ــان م D در بدنت

 سبزیجات تیره رنگ
ــع  ــک منب ــالم ی ــی س ــواد غذای ــن م ای
ــا  ــک ی ــید فولی ــولات( اس ــد از ف قدرتمن
ــش  ــبب افزای ــه س ــتند ک ــن )B هس ویتامی
ســامت قلــب و عــروق مــی شــوند. 
همچنیــن حــاوی کربوهیــدرات بســیار 
ــد  ــعی کنی ــن س ــتند. بنابرای ــزی هس ناچی
ــواده  ــن خان ــی ای ــواد غذای ــرف م ــه مص ب
بــرای مثــال کلــم بروکلــی، مارچوبــه، کلــم 

بروکســل و... بپردازیــد.
 دارچین

چــه بصــورت پــودر روی 
ــه  ــه ب ــی و چ ــواد غذای م
ــه از آن در  صــورت یــک ادوی
پخــت مــواد غذایــی اســتفاده 
ــه  ــورت ب ــن ص ــد. در ای کنی
ــاوری از  ــل ب ــر قاب ــکل غی ش
ــی  ــاده غذای ــک م ــد ی فوای
بــا ارزش در رژیــم تــان بهــره 

ــد. ــده ای ــد ش من
دارچیــن یــک جنگجــوی 
ــور  ــه منظ ــد ب ــی و مفی طبیع
ــا باکتــری می باشــد.  نبــرد ب
حافظــه را افزایــش مــی دهد 
و دارای یــک طعــم فــوق 
ــق  ــک قاش ــت. ی ــاده اس الع
دو  دارای  آن  از  چایخــوری 
ــش  ــدرات و ش ــرم کربوهی گ

ــد. ــی باش ــری م کال

ــرم  ــاوی 16 گ ــده ح ــه ش ــار دان ــان ان ــک فنج ی
کربوهیــدرات اســت. امــا همچنیــن شــامل 3 گــرم 
فیبــر ســالم مــی باشــد و 15 درصــد نیــاز روزانــه 

شــما بــه ویتامیــن C را بــرآورده مــی کنــد.

انار
انــار یــک مــاده غذایــی بــا ارزش اســت کــه مــی 
توانیــد از آن در نیمــه دوم ســال بهــره منــد شــوید. 
ــی  ــی از آنت ــا ارزش ــاده ب ــوق الع ــع ف ــار منب ان
اکســیدان هاســت کــه دشــمن کلســترول بــد خــون، 
فشــار خــون و ســلول هــای مضــر ســرطانی اســت. 

 گوشت لخم
ــون  ــی بوقلم ــدون چرب ــای ب ــت ه گوش
ــالم  ــی س ــواد غذای ــه م ــینه جوج ــا س ی
ــرم  ــتند. 100 گ ــن هس ــی از پروتئی و غن
از ایــن مــاده غذایــی حــاوی تقریبــا 20 

ــد. ــی باش ــن م ــرم پروتئی گ

تغذیــه بــا مــواد غذایــی ســالم باعــث مــی شــود 
ــد  ــده دور بمانی ــدی ش ــته بن ــولات بس ــا از محص ت
ــواد  ــه م ــر گون ــد ه ــی فاق ــم غذای ــک رژی و ی
ــن راه  ــید. در ای ــته باش ــده داش ــازی ش ــد س فرآین
ــع  ــبزیجات و مناب ــا، س ــوه ه ــه می ــت ب ــر اس بهت
ــد. ــر کنی ــی فک ــر ماه ــا ارزش نظی ــی ب پروتئین
ــذای  ــواد غ ــای م ــواره از ارزش ه ــان را هم خودت
ســالم بهــره منــد کنیــد. در ایــن مقالــه، ما به شــما 
بهتریــن هــا را در ایــن زمینــه معرفــی مــی کنیــم
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 شکلات سیاه
ــامت  ــرای س ــی ب ــاده غذای ــن م ــه چنی ــم ک ــاور کنی ــت ب ــخت اس س
قلــب بســیار مفیــد اســت و دشــمن درجــه یــک درد و ســرطان اســت.
ــی  ــاده غذای ــن م ــرم از ای ــت دارد: 30 گ ــئله حقیق ــن مس ــا ای ام

ــت. ــدرات اس ــرم کربوهی ــاوی 13 گ ح

 گوجه فرنگی
ــب  ــیار مناس ــی بس ــاده غذای ــک م ــی ی ــه فرنگ گوج
ــرد  ــک ف ــه ی ــی ک ــم وقت ــت، آن ه ــمند اس و ارزش
ســعی مــی کنــد یــک رژیــم مناســب و ســالم داشــته 
باشــد. گوجــه فرنگــی حــاوی میــزان بســیار اندکــی 

ــت. ــن C اس ــار از ویتامی ــدرات و سرش کربوهی

 مرکبات
ــواده  ــن خان ــتند. ای ــوع هس ــیار مطب ــات بس ــواده مرکب خان
ــی  ــدن م ــی ب ــتم ایمن ــرد سیس ــش عملک ــه افزای ــر ب منج
شــود. هــر گــرم آب پرتقــال حــاوی 18 گــرم کربوهیــدرات 
اســت. امــا در عــوض سرشــار از مــاده غذایــی بــا ارزشــی 

ــد. ــی باش ــن C م ــام ویتامی ــه ن ب
 سیر

آنتــی  یــک  ســیر 
ــاده  ــک م ــیدان و ی اکس
ــی  ــد م ــی قدرتمن غذای
ــه  ــر ب ــه منج ــد ک باش
افزایــش عملکــرد سیســتم 
ایمنــی بــدن مــی شــود و 
ــون  ــی خ ــد گردش فرآین
ــد و  ــی ده ــود م را بهب
منجــر بــه کاهــش میــزان 
ــود. ــی ش ــترول م کلس

 ماهی آزاد
ســعی کنیــد در برنامــه 
ــا  ــان حتم ــی ت غذای
ماهــی را بگنجانیــد. 
ــی  ــاده غذای ــن م ای
ارزشــی  بــا  منبــع 
چــرب  اســیدهای  از 
 B3 ــن ــگا-3، ویتامی ام
ــعی  ــی باشد.س ,B12 م
کنیــد از نــوع دریایــی 
ــی  ــاده غذای ــن م ای
ــرا  ــد زی ــتفاده کنی اس
آنهــا مفیدتــر از انــواع 
ــند. ــی باش ــی م پرورش

ــوه  ــج قه ــان، ذرت، برن ن
ایــن  از  همگــی  ای 
ــن  ــتند. ای ــواده هس خان
مــواد غذایــی منبــع 
ــاده ای  ــوق الع ــیار ف بس
از کربوهیــدرات هــای 
ــا  ــه ب ــتند ک ــب هس مرک
ــر  ــلنیوم و فیب ــم، س منیزی
ــد.  ــده ان ــری ش بارگی
ــی  ــزان اندک ــاوی می ح
ــم  ــتند و طع ــی هس چرب
ــد. ــبی دارن ــیار مناس بس

 غلات
غــات دانــه هــای ســالمی هســتند کــه دارای 
خــواص فــوق العــاده ای بــرای ســامتی تــان 

می باشــند.
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3- روی بیــان خــود کار 
ــان را  ــت خودت ــد، پوس کنی
ــون را  ــد، موهات ــزه کنی برن
یــک مــدل مناســب کوتــاه 
خوبــی  پوســت  کنیــد، 
ــهای  ــید و لباس ــته باش داش
خــوب بپوشــید، ظاهــر 
ــما  ــه ش ــته ب ــیک و آراس ش
ــما  ــد. ش ــی کن ــک م کم
ــوان  ــر ج ــت پس ــرار اس ق
ــد  ــاده کنی ــغ را آم ــا بال ی
ــه  ــرای ورزش حرف ــا ب ت
ــورت  ــه ص ــگاه ب ای در باش
آنلایــن آمــاده شــود.

در  اکانــت  یــک   -4
فیــس  اینســتاگرام، 
و  یوتیــوب  بــوک، 
ــام  ــازید و تم ــره بس غی
ــی  ــای ورزش ــس ه عک
خودتــون، عکــس هــای 
جلــو آینــه و یــا حتــی 
ســاحل کــه مرتبــط 
ــدام و  ــرورش ان ــا پ ب
ــا  ــت را آنج ــور اس فیگ

ــد.  ــت کنی پس
ــا  ــوان ی ــر ج ــرای ه ب
ــدام  ــه ان ــی ک نوجوان
ــن  ــدارد ای ــبی ن مناس
یــک رویــای پنهــان 
و  لاغــر  کــه  اســت 
ــگ  ــود و رن ــی ش عضلان
پوســتش بقیــه را جــذب 
و در کل جلــب  کنــد 
ــر  ــه نظ ــد. ب ــه کن توج
ــا  ــه آنه ــد ک ــی آی م
ــی فانتزی )  ــرای زندگ ب
ــود زندگی  ــی(  خ رویای
ــی که  ــد. زمان ــی کنن م
در شــبکه هــای اجتماعی 
ــد  ــدا کردی ــور پی حض
ــت  ــا و صحب ــپ ه و کلی
ــش را  ــام بخ ــای اله ه
آنجــا قــرار دادیــد 
ــدارد  ــرادی ن ــی ای حت
کــه صحبــت شــما نقــل 
ــری  ــرد دیگ ــول از ف ق
مشــتریان  باشــید، 
ــته  ــان بس ــوان، و زب ج
داننــد  نمــی  شــما 
کــه اینهــا حرفهــای 
 . شماســت  خــود 
ــام  ــان اله ــا برایش ام
ــود. ــد ب ــش خواه بخ

ادامه مقاله شماره قبل
یک کارشناس آنلاین شوید:

بــه راحتــی مــی توانیــد از شــبکه هــای اجتماعــی اســتفاده کنیــد تــا بــه موقعیــت خوبــی برســید و 
بتوانیــد بــرای خودتــان اســم و رســمی بــه وجــود بیاوریــد. بــدون اینکــه در دنیــای واقعــی تجربــه 
آمــوزش داشــته باشــید. مــا در اینجــا گام بــه گام شــما را راهنمایــی مــی کنیــم و چنــد دســتورالعمل 

در اختیارتــان قــرار مــی دهیــم تــا بتوانیــد بــه کارشــناس آنلایــن پــرورش انــدام تبدیــل شــوید.
1- به طور ایده آل، سن بین 20 تا 25 سال مرد برای این کار مناسب است.

ــا  ــی ب ــه آدم ــر ب ــا از لاغ ــید، مث ــته باش ــر گذاش ــت س ــبی را پش ــمی مناس ــه جس ــما تجرب 2- ش
مقــداری عضلــه تبدیــل شــده باشــید، یــا از چــاق گوشــتالو بــه آدمــی کــه گوشــت و چربــی اضافــه 

ــم نیســت. ــات مه ــدازه و ســایر عض ــید، ان ــل شــده باش ــه دارد تبدی ــای اون عضل ــه ج ــدارد ب ن
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اگــر از ســمت کارشناســان دیگــر از شــما 
ــد  ــادی ش ــی انتق ــای اجتماع ــبکه ه در ش
ــد.  ــخ بدهی ــوری پاس ــت و صب ــا متان ب
مثــا یــک عکــس از خودتــون بگذاریــد و 
ــث  ــه بح ــوان ب ــی ت ــا نم ــید اینج بنویس
ــز  ــت عزی ــن روش دوس ــا ای ــت ب پرداخ
و بــا برخــورد منطقــی خودتــان را 
ــه  ــا تجرب ــی و ب ــناس واقع ــل کارش مث
ــا  ــر ب ــال حاض ــد، در ح ــان بدهی نش
ــی  ــرای مرب ــرایط ب ــاف ش ــن اوص ای
آنلایــن بــودن مناســب اســت کــه برنامــه 
تمرینــی و غذایــی و پاســخگویی بــه 
ایمیــل شــاگردانتون را در بــر مــی گیــرد.
ــرورش  ــن پ ــوزش آنلای ــص آم متخص
انــدام! اگــر برنامــه هاتــون را بــه مبلــغ 
ــد در  ــعی کنی ــید س ــی فروش ــی م معین
ــته  ــادی را داش ــای زی ــتاگرام فالوره اینس

ــید. باش
بــه عنــوان مثــال اگــر صــد هــزار فالــور 
ــک  ــه ی ــید و ب ــته باش ــتاگرام داش در اینس
درصــد آنهــا حتــی اگــر برنامــه ورزشــی 
ــی  ــی بالای ــد خیل ــا درآم ــید قطع بفروش
داریــد. خیلــی ســخت نیســت، موافقیــد؟
ــس  ــان عک ــد از خودت ــی خواهی ــی م وقت
بگذاریــد ســعی کنیــد از زوایــای مناســب 

ــته  ــده آل نداش ــه وزن ای ــی ک ــی در صورت ــد حت ــدام کنی ــه اق ــر اینگون ــد. اگ ــتفاده کنی اس
باشــید ظاهــر شــما خیلــی هیجــان انگیزتــر بــه نظــر مــی رســد. )فقــط زاویــه دوربیــن را 

بــا دقــت انتخــاب کنیــد(.
ــات  ــنه اطلاع ــا تش ــا را حتم ــه آنه ــد ک ــعی کنی ــد س ــن داری ــتریانی آنلای ــه مش ــی ک هنگام
خودتــان نگــه داریــد تــا بــه شــما وابســته باشــید، آخریــن خواســته شــما بایــد ایــن باشــد 
کــه مشــتری شــما آگاه و خودکفــا شــوید، اگــر بــه ایــن مرحلــه برســند پــس دیگــر نیــازی 
ندارنــد کــه بــه شــما پولــی پرداخــت کننــد. پــس همیشــه اطلاعــات خودتــان را بــالا ببرید و 

افزایــش بدهیــد و از مســائل بــه روز آمــوزش بــا خبــر باشــید.
بزرگترین مشکل:

ــال درآمدزایــی هســتند، نیســت. امــا چیــزی  ــه دنب واقعــا بحثــی در مــورد افــرادی کــه ب
کــه بیشــتر از هــر مســئله ای ارزش دارد انجــام نحــو احســن کار اســت. از ســرخود بــودن و 
غــرور بــی جــا در ایــن حرفــه اجتنــاب کنیــد، ســالها پیــش  شــخصی ســعی کــرد کــه مربــی 
آنلایــن باشــد، شــبکه هــای اجتماعــی بــه وســعت امــروز در اختیــار مــردم نبــود، امــا بــا این 
حــال چندیــن شــاگرد داشــت و درآمــد خوبــی هــم داشــت، امــا بعــد از چنــد مــاه مجبــور 
شــد کــه ایــن کار را کنــار بگــذارد و دیگــر مربــی آنلایــن نباشــد، دلیلــش هــم ایــن بــود 
کــه احســاس مــی کــرد کــه ســطح تدریــس و خدماتــی کــه مــی دهــد از کیفیــت بالایــی 

برخــوردار نبــود، پــس صادقانــه ایــن کار را کنــار گذاشــت.

مهمتریــن جنبــه مربــی بــودن ایــن اســت که در طــول جلســه بازخــورد خوبــی بــه شــاگردانتان بدهید، بــه عنــوان مثــال کارهای 
جزئــی) تکنیــک هــای صحیح، ســرعت تغییــر حــرکات( یا حتــی تنظیمــات و کنتــرل کلی تــر مثــل) تغییــر دادن تمرینات، اســتفاده 
از متــد آموزشــی متفــاوت و غیــره( و همچنیــن مطمئــن شــوید کــه شــاگردان شــما بــه حــد کافــی تــاش مــی کننــد. مربیــان 
آنلایــن خیلــی خــوب همیشــه اصــرار دارنــد کــه شاگردانشــان از جلســات تمرینــی خودشــان فیلــم تهیــه کننــد و بــرای مربــی 
بفرســتند تــا مربــی بتوانــد در مــورد نحــوه حرکــت و عملکــرد و تعــداد حرکــت و هــر مســئله جزئــی و کلــی مرتبــط بــا تمریــن 
نظــر بدهــد و بــا توجــه بــه تمرینــات حقیقــی شــاگرد جلســه بعــدی راتنظیــم کنــد و پیشــرفت او را بهتــر زیر  نظر داشــته باشــد. 

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــن  ــان ای ــه مربی ــا هم ام
کار را انجــام نمــی دهنــد، 
ــم  ــای فیل ــه تماش ــرا ک چ
بــر  دقیــق  نظــارت  و 
ــدت  ــاگرد م ــرکات ش ح
زمانــی طــول مــی کشــید 
ــرعت  ــما س ــر ش ــه اگ البت
بالایــی داشــته  عمــل 
باشــید و شــاگرد شــما 
بــه طــور رضایــت بخشــی 
تمریناتــش را انجــام دهــد 
 15 حداکثــر  کار  ایــن 
ــد  ــی کش ــول م ــه ط دقیق
ــد  ــد، نق ــم را ببینی ــا فیل ت
کنیــد و توصیــه هــای 
ــاگردتون  ــرای ش لازم را ب
ــر در  ــا اگ ــتید، ام بفرس
ایــن کار مهــارت لازم را 
ــن کار  ــید ای ــته باش نداش
30 دقیقــه و یــا حتــی 
بیشــتر وقــت شــما را مــی 

ــرد. گی
اگــر تعــداد کمــی شــاگرد 
ــید  ــته باش ــن داش آنلای
خــوب اســت، اگــر ده 
بیشــتر  یــا  و  شــاگرد 
ــد  ــید و بتوانی ــته باش داش
خــوب برنامــه ریــزی 
کنیــد 2 تــا 3 ســاعت 
زمــان بــرای آمــوزش آنها 
بایــد صــرف کنیــد، یعنــی 
ــاعت،  ــدود 15 س در روز ح

 ،  1
ــت  ــد، دویس ــما ص ــر ش اگ
ــن  ــاگرد آنلای ــا 300 ش و ی

ــور؟ ــید چط ــته باش داش
بایــد 30 تــا 50 ســاعت در 
روز بایــد بــرای مربیگــری 
ــا  ــد و ت ــرف کنی ــان ص زم

جایــی کــه همــه مــی داننــد شــبانه روز فقــط بیســت و  چهــار ســاعت 
اســت.

حتــی اگــر درکار خودتــان فــوق العــاده تبحــر داشــته باشــید، و یــا 
ــاگردان  ــید و ش ــد باش ــاگردانتان کارآم ــم ش ــل فیل ــه وتحلی در تجزی
ــد  ــور کار نکنی ــراد آمات ــا اف ــند و ب ــته باش ــی داش ــطح بالای ــما س ش
بــاز هــم مــواردی باعــث اذیــت شــما مــی شــود. اگــر حجــم بالایــی 
ــه  ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــید. ب ــته باش ــن را داش ــاگردان آنلای از ش
اغلــب مربیــان خصوصــی آنلایــن از شاگردانشــان فیلــم نمــی خواهنــد 
و فقــط یــک تــا دو مرتبــه در هفتــه بــه ایمیــل هــا و ســئوالات آنهــا 

پاســخ مــی دهنــد. امــا واقعــا ایــن کار چقــدر ارزش دارد؟
ــدن  ــود آم ــه وج ــر در ب ــل موث ــه عوام ــه ب ــدی مجل ــماره بع در ش

ــم. ــی پردازی ــوب م ــن خ ــی آنلای ــی خصوص مرب

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــرف  ــورد مص ــادی در م ــای زی ــث ه بح
آجیــل بــه عنــوان میــان وعــده وجــود 
دارد و اینکــه آنهــا چــاق کننــده هســتند. 

در واقــع ایــن قضیــه برعکــس اســت.
ــان داده  ــه نش ــه تغذی ــی در مجل تحقیق
ــل  ــب آجی ــور مرت ــه ط ــه ب ــانی ک کس
مــی خورنــد کمتــر احتمــال دارد اضافــه 
ــای  ــند. باوره ــته باش ــی داش وزن و چرب
ــود دارد  ــل وج ــورد آجی ــی در م غلط
امــا ما بــه طــور ویــژه ایــن ســردرگمی 
در مــورد محتــوای چربــی را مورد اشــاره 
قــرار مــی دهیــم. بــه نظــر مــی رســد 
ایــن قضیــه نیــز بــا بســیاری از مســایلی 
ــتوه در  ــه س ــس را ب ــت فیتن ــه صنع ک
آورده مشــابه اســت –حتــی وقتــی افراد 
ــم  ــی وزن ک ــب از چگونگ ــور مرت ــه ط ب
ــاز  ــوند ب ــدن آگاه ش ــالم مان ــردن و س ک
ــد. ــی کنن ــایل را درک نم ــی از مس بعض
ــه  ــتند ک ــرژی هس ــر از ان ــا پ ــل ه آجی
ــا  ــری آنه ــد از کال ــن 45 و 75 درص بی
ــردم  ــی م ــد. وقت ــی آی ــی م از چرب
ــی  ــه م ــود اضاف ــم خ ــه رژی ــل ب آجی
ــم  ــود را ک ــی خ ــری کل ــا کال ــد ام کنن
ــه  ــی وزن اضاف ــور کل ــه ط ــد ب نکنن
ــه  ــن مجل ــا ای ــه تنه ــد. ن ــی کنن نم
ــی  ــان م ــز نش ــر نی ــت دیگ ــه تحقیق بلک
ــن  ــوس بی ــه معک ــک رابط ــه ی ــد ک دهن
ــدن  ــی ب ــد چرب ــل و درص ــرف آجی مص
ــاله  ــد س ــات چن ــود دارد. در تحقیق وج
ــد  ــتری خوردن ــل بیش ــه آجی ــرادی ک اف
ــرفته  ــت پیش ــه وزن و دیاب ــانس اضاف ش
ــه  ــرای نمون ــتند. ب ــری داش ــوع 2 کمت ن
ــی  ــرکت کنندگان ــان داده ش ــی نش تحقیق
کــه یــک رژیــم چربــی متوســط گرفتنــد 
ــل در  ــار آجی ــرف 5 ب ــامل مص ــه ش ک
ــه  ــانی ک ــه کس ــبت ب ــت نس ــه اس هفت

رژیــم کــم چربــی امــا بــدون مصــرف 
ــم  ــتری ک ــتند وزن بیش ــل داش آجی
ــر  ــترک دیگ ــد مش ــک رون ــد. ی کردن
ــی  ــده م ــل دی ــورد آجی ــه در م ک
ــل  ــی آجی ــه وقت ــت ک ــن اس ــود ای ش
بــا همــان مصــرف کالــری نرمــال بــه 
رژیــم اضافــه مــی شــود، اضافــه وزن 
ــر  ــه ب ــده ک ــی ش ــش بین ــل پی از قب
اســاس مقــدار کالــری خــورده شــده 
بــه طــور قابــل توجهــی کمتــر اســت.

ــی  ــان داده گروه ــری نش ــی دیگ بررس
ــری  ــا 500 کال ــود را ب ــم خ ــه رژی ک
ــن  ــا در روز تامی ــل ه ــی از آجی اضاف
مــی کننــد تنهــا یــک کیلــو گــرم بــه 
ــار  ــورد انتظ ــرم م ــای 3.6 کیلوگ ج

ــد. ــی کنن ــه م ــه اضاف ــی 8 هفت ط
ــوردن  ــد خ ــی دهن ــان م ــان نش محقق
آجیــل مــی توانــد شــما را لاغــر نگــه 
ــالا و  ــن ب ــوای پروتئی ــرا محت دارد زی
چربــی هــای اشــباع نشــده ی آن مــی 
ــی  ــرژی و گرمازای ــرف ان ــد مص توان
ناشــی از رژیــم را بــالا ببــرد و کالــری 
ــراوری  ــای ف ــرف غذاه ــی از مص ناش
ــن  ــر ای ــاوه ب ــوزاند. ع ــده را بس ش
ــی  ــالا م ــر ب ــا دارای فیب ــل ه آجی
ــالا  ــولین را ب ــیت انس ــند، حساس باش
ــما را  ــتهای کاذب ش ــد و اش ــی برن م
ــواهد  ــن ش ــد. همچنی ــی کنن ــم م ک
مهمتــر اینکــه آجیــل هــا مــی تواننــد 
ــد، وضعیــت  کلســترول را پاییــن بیاورن
آنتــی اکســیدان را بــالا ببرنــد، فشــار 
ــز در  ــد و کار گلوک ــم کنن ــون را ک خ

ــند. ــود بخش ــت را بهب www.BODYFULL.irدیاب

بــا مصــرف آجیــل لاغر شــوید
ــی  ــده ی عال ــان وع ــا می ــل ه ــس آجی پ
ــدف  ــی ه ــوص وقت ــند بخص ــی باش م
ــد،  ــدن باش ــر مان ــا لاغ ــدن ی ــر ش لاغ
ولــی نبایــد در خــوردن آن در طــول روز 

ــد. ــاده روی کنی زی
کدام آجیل ها بهتر می باشند؟

بعضــی از بهتریــن چربــی هــا در آجیــل 
موجــود مــی باشــند. آنهــا منبــع خوبــی 
ــی  ــالم م ــی س ــر و چرب ــن، فیب از پروتئی
ــون  ــد خ ــد قن ــی کنن ــک م ــند و کم باش
ــازمان  ــود. س ــرل ش ــما کنت ــتهای ش و اش
غــذا و دارو بیانیــه ســامتی منتشــر کــرد 
ــک  ــدود ی ــس )ح ــوردن 1.5 اون ــه خ ک
مشــت( آجیــل در روز ممکــن اســت خطر 
ابتــا بــه بیمــاری قلبــی را کاهــش مــی 
ــای  ــی ه ــر چرب ــه خاط ــن ب ــد. ای ده
موجــود در آجیــل مــی باشــند کــه تــک 
ــه  ــتند ک ــباعی هس ــد اش ــا چن ــباعی ی اش
ــترول  ــی کلس ــش LDL یعن ــث کاه باع

ــوند. ــی ش ــد م ب
بعضــی از آجیــل هــا از بقیــه بهتــر مــی 
باشــند. چنــد توصیــه در اینجــا بــه شــما 
ــیدهای  ــا دارای اس ــم : گردوه ــی کنی م
ــی  ــی م ــگا 3 فراوان ــی ام ــرب گیاه چ
باشــند. بــادام زمینــی شــاخص گلیســمی 
ــم  ــدی هض ــه کن ــی ب ــری دارد یعن کمت
مــی شــود و ســطح قنــد خــون را 
متعــادل نگــه مــی دارد.بادامهــا سرشــار 
از آنتــی کســیدان قــوی بــه نــام 

ــتند. ــن E هس ویتامی
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ــه یــک مربــی بدنســازی خصوصــی شــوم؟ چگون
ــا نبــود انگیــزه در لاغــری و یــا تناســب ســازی انــدام افــراد زیــادی در باشــگاه بدنســازی یــا حتــی در منــزل نیــاز بــه مربــی  ب
خصوصــی دارنــد و ایــن مهــم در عصــر حاضــر بــازار تمریــن خصوصــی را گــرم نمــوده اســت و بــه همیــن دلیــل افــراد زیــادی از 
خیــل بیــکاران و البتــه علاقمنــدان بــه بدنســازی بــه فکــر درآمــد در ایــن رشــته هســتند بــا خوانــدن ایــن مقالــه اطلاعــات خوبی از 
مســیری کــه بایــد طــی کنیــد تــا بــه یــک پرســونال ترینــر )Personnel Trainer( یــا مربــی بدنســازی و فیتنــس خصوصــی تبدیــل 
شــوید بدســت خواهیــد آورد. احتمــالا زمینــه ای در بدنســازی داریــد کــه پــس از جســتجو بــه ایــن مقالــه رســیده ایــد ولــی داشــتن 
زمینــه بدنســازی و علاقــه کافــی نیســت شــما بــه شــغلی وارد خواهیــد شــد کــه در شــبکه هــای اجتماعــی ســایت هــا و مجــات و 
ــو  ــر روز ویدئ ــت ه ــا در اینترن ــتند. آن ه ــردم هس ــترس م ــزرگ در دس ــک و ب ــان کوچ ــزرگ مربی ــک و ب ــهرهای کوچ ــه ی ش در هم
ــه ایــن دنیــای مربیگــری بدنســازی ســخت نیســت  ــد و وارد شــدن ب ــه اشــتراک مــی گذارن هــای آموزشــی و تبلیغاتــی خــود را ب
ولــی بــا تنبلــی و بــی برنامــه بــودن هرگــز موفــق نمــی شــوید لطفــا قبــل از ورود بــه ایــن شــغل بــه اصــول زیــر دقــت کنیــد.

و  بــدن  عضــات  فارســی  اســم   -۱
همچنیــن تعــداد اســتخوان هــا و اطلاعات 

ــد. ــدن را بدانی ــی ب ــی آناتوم کل
۲- اســم همــه حــرکات بدنســازی و 
ــه آن و روش  ــته ب ــای وابس ــت ه حرک

ــد. ــا را بدانی ــح آن ه ــام صحی انج
را  بــر عضــات  تاثیــر حــرکات   -۳
ــث  ــی باع ــه حرکت ــی چ ــید یعن بشناس
ــود. ــی ش ــه م ــدام عضل ــر ک ــر ب تاثی
ــرای  ــای لازم ب ــش ه ــی نرم ۴- تمام
ــاد  ــنین را ی ــی س ــردن تمام ــرم ک گ
ــن  ــوزش دادن آن را تمری ــد و آم بگیری

ــد. کنی
۵- از تاثیــر مــواد غذایــی، میــزان 
ــات  ــی اطلاع ــی اصل ــواد غذای ــری م کال

ــید. ــته باش ــی داش کل
۶- بــرای بهتــر صحبــت کــردن و تقویــت 
ــذاری کلام  ــر گ ــود و تاثی ــان خ ــن بی ف

ــد. ــوزش ببینی ــا آم ــد و ی ــه کنی مطالع
ــر آن  ــی و تاثی ــای غذای ــل ه ۷- از مکم

ــید. ــته باش ــی داش ــات کاف اطلاع
۸- سیســتم هــای تمریــن بدنســازی 

قدرتــی و هــوازی را بشناســید.
۹- در هفتــه ۵ ســاعت ورزش کنیــد. 
همیشــه لبــاس و ظاهــر آراســته و انــدام 
ــازی  ــد. نی ــظ کنی ــود را حف ــب خ متناس
ــی از  ــد ول ــه ای نداری ــدام حرف ــه ان ب

ــوید. ــارج نش ــرم خ ف

ــر مرادی ــنده : اصغ نویس
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۱۰- بــه روش کار مربیــان مطــرح و موفــق دقــت کنیــد. نکاتــی کــه آن هــا اجــرا مــی 
کننــد کلاس درســی رایــگان و آموزنــده اســت.

۱۱- ســعی کنیــد زیــاد از خــود تعریــف نکنیــد ولــی ســوابق موفــق خــود را موقــع نیــاز 
کوتــاه مطــرح کنیــد.

۱۲- از همــکاران و رقبــای خــود هیچــگاه و هیــچ کجــا بدگویــی نکنیــد. ایــن کار شــما را 
یــک انســان بــا کمبــود هــای روحــی معرفــی میکنــد.

ــول  ــما پ ــات ش ــت خدم ــما را باب ــردم ش ــید. م ــول باش ــوش ق ــناس و خ ــت ش ۱۳- وق
ــد. ــل کنی ــه ای عم ــناس و حرف ــه ش ــد وظیف ــار دارن ــما انتظ ــد و از ش ــت میکنن پرداخ

۱۴- در مورد دریافت دستمزد خود قبل از شروع تمرین جدی باشید.
ــردم  ــه م ــاه ب ــای کوت ــی ه ــا و راهنمای ــوزش ه ــد آم ــگان کار نکنی ــچ گاه رای 15- هی

ــد. ــد ش ــازی خواه ــاد س ــت اعتم ــدارد و باع ــرادی ن ای
16- بــا ورزشــکاران تحــت نظــر خــود بیــرون از باشــگاه و محــل تمریــن رفــت و آمــد 

نداشــته باشــید دوســتی بــه کار حرفــه ای ضربــه میزنــد.
17- کارت ویزیت اصولی با طراحی شکیل چاپ کنید.

18- صفحــه شــبکه اجتماعــی داشــته باشــید وتجــارب و موفقیــت هــای کاری خــود را بــه 
اشــتراک بگذاریــد.
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بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

شــما میتوانیــد از تصاویــر، 
ــژه  ــب وی ــار و مطال اخب

ــد ــتفاده کنی اس

ــادی فول ب
ــتاگرام  در پیج اینس
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آشــنایی بیشــتر بــا 4 مکمــل

1. مکمل گینگو بلابا
ایــن آنتــی اکســیدان قــوی کمــک 
مــی کنــد تــا از آســیب هــای مغــز 
جلوگیــری شــود. بــوودن مــی 
ــا 360  ــاده 240 ت ــن م ــد از ای گوی
ــد. ــرف کنی ــرم در روز مص ــی گ میل

 : B12 2. مکمل
ــذب  ــرف و ج ــن مص ــش س ــا کاه ب
ــختی  ــه س ــراد ب ــم غذایی،اف در رژی
ــه  ــای B از جمل ــن ه ــه ی ویتامی هم
را دریافــت  و فــولات   B6  ،B12
ــم  ــرای متابولیس ــه ب ــد، ک ــی کنن م
ــی  ــن و چرب ــدرات، پروتئی کربوهی
بســیار مهــم اســت. بــا ایــن 
 B، B12 وجــود در بیــن گــروه
ــت  ــترین اهمی ــت بیش ــن اس ممک
ــی  ــگ م ــد. آندین ــته باش را داش
ــالان  ــر بزرگس ــه اکث ــد: »گرچ گوی
ــد  ــن دارن ــال س ــش از 50 س ــه بی ک
ــن  ــی پروتئی ــع اصل B12 را از منب
حیوانــی جــذب مــی کننــد، و بــدن 

ــه  ــد ک ــی کن ــاش م ــا ت آن ه
ــت  ــا بدس ــن را از غذاه ــن ویتامی ای
ــان  ــات نش ــی مطالع آورد. » بعض
ــد از  ــا 30 درص ــه ت ــد ک ــی ده م
بزرگســالان بــالای 50 ســال، ســطح 
ــک  ــد. از پزش ــی دارن B12 بالای
 B12 ــطح ــه س ــد ک ــود بخواهی خ
ــر  ــد. اگ ــک کن ــما را چ ــون ش خ
کــم باشــد، ممکــن اســت نیــاز بــه 

ــید. ــته باش ــل داش مکم

3. مکمل آلفا لیپوئیک اسید
همانطــور کــه ســن شــما افزایــش 
ــما  ــدن ش ــی ب ــد، توانای ــی یاب م
ــر  ــز کمت ــتفاده از گلوک ــرای اس ب
ــک  ــید لیپوئی ــا اس ــود. ام ــی ش م
آلفــا مــی توانــد بــه تنظیــم قنــد 
خــون کمــک کنــد، بــه ویــژه اگــر 
ــتید.  ــت هس ــه دیاب ــا ب ــما مبت ش

ــک  ــز کم ــامت مغ ــن در س همچنی
ــن  ــت ویتامی ــا بازیاف ــد، ب ــی کن م
ــی  ــک آنت ــوان ی ــه عن C و E  ب
ــل  ــاده عم ــوق الع ــیدان ف اکس
ــرای  ــد ب ــی توان ــد و م ــی کن م
ــه  ــد توصی ــد. بون ــد باش ــد مفی کب
مــی کنــد کــه روزانــه حــدود 100 
ــود. ــرف ش ــرم در روز مص ــی گ میل

4. مکمل ساو پالمیتو
ــه  ــب 100 مرتب ــول ش ــر در ط اگ
بیــدار مــی شــوید و بــه دستشــویی 
مــی رویــد، اصــا نگــران نباشــید 
بــوودن در ایــن بــاره مــی گویــد: 
ــن  ــه س ــر چ ــتات ه ــده پروس »غ
شــما بیشــتر مــی شــود، رشــد مــی 
ــه  ــه ب ــود ک ــی ش ــث م ــد و باع کن
مثانــه ی شــما فشــار بیشــتری وارد 
ــا آن، 160  ــه ب ــرای مقابل ــد. ب کن
ــار در روز  ــو را دو ب ــرم پالمیت میلیگ

ــد. ــرف کنی مص
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بهتریــن منابــع پروتئیــن گیاهــی بــرای ورزشــکاران

ــده  ــتانی مان ــک تابس ــه المپی ــر ب ــاه دیگ ــد م ــا چن تنه
ــاب  ــی کب ــا ماه ــه ی ــکاران جوج ــه ورزش ــت. هم اس
ــاه  ــه گی ــتند ک ــکارانی هس ــد ورزش ــی خورن ــده نم ش
خــوار مــی باشــند و بــه پروتئیــن نیــاز دارنــد. 

توفو
فلفــل،  بــا  یــا  شــود  مصــرف  ســالاد  در  چــه 
مارچوبــه و پنیــر چــدار، باهــاش املــت درســت 
ــرم  ــاوی 10 گ ــو ح ــان توف ــف فنج ــید نص ــرده باش ک
ــا  ــی از توفوه ــاوه بعض ــه ع ــد. ب ــی باش ــن م پروتیئ
ــه  ــوند، ک ــی ش ــاده م ــیم آم ــردن کلس ــه ک ــا اضاف ب
ــد از  ــد 50 درص ــی توانی ــا م ــواع آنه ــرف ان ــا مص ب
ــد. ــن کنی ــود را تامی ــه خ ــاز روزان ــورد نی ــیم م کلس

تخم مرغ
ــت  ــاندویچ امل ــن س ــل از تمری ــه قب چ
ــه  ــز را ب ــا تخــم مــرغ آب پ میــل کنیــد ی
ــد،  ــوری بخوری ــده ی ف ــان وع ــوان می عن
ــان از  ــر زم ــرغ در ه ــم م ــرف تخ مص
ــا  ــترول آنه ــد. کلس ــی باش ــی م روز عال
ــس از زرده  ــد، پ ــی باش ــده نم ــد کنن تهدی
ــد آن  ــر فوای ــش و دیگ ــر پروتئین ــه خاط ب
مثــل لوتئیــن لــذت ببریــد. لوتئیــن بــرای 
ــر  ــت. ه ــد اس ــیار مفی ــی بس ــامت بینای س
تخــم مــرغ حــاوی 6 گــرم پروتئیــن اســت.

شیر غیرلبنی
بــا مصــرف نــوع جدیــد شــیر 
ــوص در  ــه خص ــی ب ــر لبن غی
ــن  ــش پروتئی ــر روز، افزای ه
شــده  آســانی  کار  بــدن 
ــت  ــد راح ــی توانی ــت و م اس
مــزه ی اســموتی هــای مــورد 
ــان  ــود را همزم ــه ی خ علاق
ــا  تغیــر دهیــد. شــیر ســویا، ی
شــیر نخــود را امتحــان کنیــد.

لوبیاجات
ــو داده  ــا ب ــه ی ــواه پخت خ
دهیــد  ترجیــح  را  آن 
ــده ی آن  ــرو ش ــواه کنس خ
ــوب  ــع خ ــا منب را، لوبیاه
مــی  فیبــر  و  پروتیئــن 
باشــند. لوبیاهــای کــدر 
ــرم  ــش از 7 گ ــا بی ــگ ب رن
ــک  ــر در ی ــن و فیب پروتئی
ــی  ــی م ــان عال ــف فنج نص
باشــند امــا لوبیاهــای ســفید 
ــرم  ــش از 9 گ ــا بی ــگ ب رن
ــر در  ــرم فیب ــن و 6 گ پروتئی
اولویــت قــرار مــی گیرنــد.
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

آجیل و کره آجیلی
بــا توســعه صنعــت بــادام، بــادام هنــدی 
و حتــی فنــدق بــه صــورت کــره، آســان 
تــر از ایــن روش بــرای دریافــت پروتیئــن 
بســته بنــدی بــا چربــی هــای ســالم پیــدا 
ــی 4  ــادام زمین ــره ب ــرد. ک ــد ک نخواهی
گــرم پروتئیــن در هــر قاشــق غذاخــوری 
دارد، کــه مقــدار مناســب بــرای افــزودن 
ــت.  ــن اس ــل از تمری ــموتی قب ــه اس ب
حــدود 23 گــرم بــادام 6 گــرم پروتیئــن 
دارد امــا مراقــب کالــری و کنتــرل 
ــرای  ــود ب ــی خ ــم ورزش ــش رژی بخ
ــید. ــل باش ــره ی آجی ــل و ک ــواع آجی ان

ــن  ــع پروتئی کمــک عملکــرد بهتــر گیاهــی زیــر بــه مناب ــرد.شــما  ــد ک خواهن
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سویای سبز

ــن  ــع پروتئی ــا منب ــی تنه ماه

در سوشــی نیســت. اگــر شــما 

ــار  ــبزیجات در کن ــک رول س ی

ســویا ســبز ســفارش دهیــد 11 

ــاده  ــن م ــن از ای ــرم پروتئی گ

غذایــی خوشــمزه را بــه بــدن 

ــا  ــد. ام ــی افزایی ــود م خ

ــک  ــاد نم ــید زی ــب باش مراق

ــد. ــه آن نزنی ب

کوینولا
ــا  ــابه ب ــی مش ــه ای از گیاه ــع دان ــوم در واق ــه ی مرس ــن دان ای
ــار از  ــل و سرش ــی کام ــولا دارای پروتین ــد. کوین ــی باش ــفناج م اس
فیبــر و همچنیــن دیگــر عناصــر کــم مصــرف مثــل منگنــز، منیزیــم 
ــان  ــر فنج ــن در ه ــرم پروتئی ــاوی 8 گ ــولا ح ــت. کوین ــفر اس و فس
ــوان  ــه عن ــی ب ــا حت ــه ی آن ی ــولات پخت ــام محص ــد. تم ــی باش م

ــت. ــمزه اس ــه خوش ــی صبحان فرن

نخود
ــن و  ــرم پروتئی ــا 7 گ ب
ــف  ــر در نص ــرم فیب 6 گ
فنجــان، ثابــت شــده 
ــول  ــب ط نخــود موج
ــض  ــان و نب ــر ضرب عم
اضافــه  شــود.  مــی 
کــردن نخــود بــه ســالاد 
یــا برشــته کــردن آن بــا 
ــره  ــون و زی ــن زیت روغ
ــاز  ــای نی ــب ارض موج
ــوس  ــای ه ــده ه ــه وع ب

ــد. ــی باش ــز م برانگی

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

پودر پروتئین
ــی  ــه ورزش م ــوار ک ــک گیاهخ ــوان ی ــه عن ب
کنــد، مســاله دریافــت پروتئیــن کافــی همیشــه 
یــک مســاله اســت. یکــی از بهتریــن پودرهــای 
ــود،  ــاوی نخ ــه ح ــت ک ــی اس ــن، مکمل پروتئی
ــردان  ــم آفتابگ ــل و تخ ــدو تنب ــم ک ــو، تخ ج

ــد. ــی باش آل

لبنیات
ــات  ــد لبنی ــج باش ــر کاتی ــا پنی ــت ی ــیر، ماس ــه ش چ
ــاوی  ــه ح ــیر روزان ــت. ش ــتیبان شماس ــی و پش حام
ــت  ــت. ماس ــان اس ــک فنج ــن در ی ــرم پروتئی 8 گ
ــن دارد  ــرم پروتئی ــط 13 گ ــور متوس ــه ط ــی ب یونان
ــن دارد. ــرم پروتئی ــود 10 گ ــج در 100 خ ــر کاتی و پنی

ترجمه: بادی فول
www.fitnessmagazine.com :منبع
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نــکات تمرینــی و تغذیــه در مــاه رمضــان

بخش اول: تمرینات و زمان آن از لحاظ مقدار و حجم تمرین
بــا توجــه بــه زمــان، حــدود 16 ســاعت و 30 دقیقــه شــما بایــد روزه باشــید و بالطبــع ابتــدا بایــد ایــن نکتــه را در نظــر بگیریــد کــه هیچــگاه با 
زبــان روزه تمریــن نکنیــد. یعنــی حتمــا بایــد افطــار کنیــد و بعــد از یــک اســتراحت کوتــاه و ریــکاوری بدنــی و ذهنــی و بــا همــت و پشــتکار 
قــوی و بعــد از فرایــض دینــی، خــود را آمــاده تمریــن کنیــد. بنابرایــن بهتریــن زمــان بیــن وعــده بعــد از افطــار و قبــل از شــام -یعنــی 
وعــده دوم - مــی باشــد و ایــن موقعــی قابــل اجــرا مــی باشــد کــه برنامــه غذایــی بســیار خــوب و ظریــف داشــته باشــید کــه در مــورد 

برنامــه غذایــی نیــز در بخــش هــای بعــدی توضیحــات کامــل را خواهیــم داد.

بخش دوم: نوع تمرینات و حداقل زمان تمرین )حجم تمرین(
طبیعــی اســت کــه وقتــی بــدن تقریبــا 16 ســاعت خالــی از کربوهیــدرات، پروتئیــن، امــاح، چربــی هــای مفیــد و مهمتریــن مــاده )مقــدار 
مایعــات( باشــد بایــد بســیار هوشــمندانه عمــل کنیــد. بنابرایــن بیشــتر از ایــن کــه بــه شــدت و مقــدار تمریــن توجــه کنیــد بایــد بــه پمــپ و 
خــون رســانی بــدن و نــگاه داشــتن بــدن در طــول تمریــن دقــت کنیــد؛ یعنــی بــه طــور قطــع بایــد تنــاژ وزنــه و مقــدار ســت و تکرارهــا در 
ایــن مــاه کمتــر باشــد. فرامــوش نکنیــد در ایــن مــاه، خــون رســانی بــه عضــات بســیار مهــم تــر از انتخــاب تمریــن بــا وزنــه هــای ســنگین 
مــی باشــد و بــه همیــن جهــت تمرینــات خــود را از لحــاظ تنــاژ وزنــه، تکرارهــا و ســت هــا کــم کنیــد؛ چــون هــدف اول از تمریــن، خــون 
رســانی بــه عضــات مــی باشــد کــه بــا سیســتم هــای اینتــروال کــم و زیــاد بــا اســتراحت مــا بیــن آنهــا و کــم کــردن وزنــه و زمــان تمریــن 

میســر مــی باشــد.

بخش سوم: محاسبه زمان و نوع تمرین
باید در محاسبه مقدار مصرفی آب – از افطار تا سحر – دقت شود و به غیر از آب از دیگر منابع آبی استفاده کنید.

مقــدار مصــرف آب حداقــل 10 لیــوان از افطــار تــا ســحر و دیگــر منابــع خــوب کــه از عطــش شــما کــم مــی کنــد و ذخایــر آبــی بــدن را 
افزایــش مــی دهــد توصیــه مــی شــود، مثــل هندوانــه، لبنیــات، ســیب زمینــی شــیرین یــا برنــج کتــه، میــوه جــات و آب میــوه کــه جــزو 

بهتریــن فاکتورهــا مــی باشــد.
*  نکتــه : از تمــام غذاهایــی کــه بــه عطــش شــما اضافــه مــی کنــد پرهیــز کنیــد کــه در برنامــه غذایــی خــود بــه طــور کامــل بــرای شــما 
ارائــه خواهیــم کــرد. همچنیــن از نوشــیدن "چــای، نســکافه، قهــوه" و تمــام مایعاتــی کــه آب مصرفــی شــما را هــدر مــی دهــد پرهیــز کنیــد. 
چــون ایــن مایعــات درســت اســت کــه عطــش شــما را از بیــن مــی برنــد ولــی کــم کننــده هــای طبیعــی آب بــدن مــی باشــند. بــه طــور 

نمونــه 1 لیــوان نســکافه تقریبــا 2 لیــوان آب بــدن را بــه مــرور زمــان کــم مــی کنــد و دفــع از طریــق ادرار را بیشــتر مــی کنــد.
*  نکته:  زمان پیشنهادی ما 45 دقیقه تمرین با وزنه در 4 الی 5 جلسه در هفته کافی است.

*  نکته: بعضی از آنتی اکسیدان های مایع مثل ) آب، چای سبز، خاکشیر، دوغ، ماءالشعیر( مفیدتر می باشند.
بخش چهارم: مکمل ها و ویتامین ها

ــد. ــتفاده کنی ــد اس ــب دارن ــاح مناس ــن و ام ــم پروتئی ــب و ه ــدرات مناس ــم کربوهی ــه ه ــی ک ــودر ترکیب ــای پ ــل ه ــار از مکم ــد از افط 1.  بع
2.  از آنتی اکسیدان های دیگر، استفاده از یک مولتی ویتامین مینرال توصیه می شود.

3.  ویتامین های C و E هم به دستور مربی یا پزشک، حد فاصل افطار تا سحر به شما کمک می کند.
4.  گلوتامیــن و آمینواســید BCAA از مهــم تریــن نگهدارنــده هــای بــدن شــما مــی باشــد کــه تجویــز آن توســط یــک مربــی مجــرب بــرای 

شــما مفیــد مــی باشــد.
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5. مکمل HMB هم به حجم عضلات شما در شرایط سخت کمک می کند.
6. استفاده از ویتامین های گروه B مثل  )ب کمپلکس، B12  و دیگر ویتامین های B( توصیه می شود.

7.  پودر های ریکاوری بدن که محصول شرکت های مختلف بوده و مورد تایید وزارت بهداشت و درمان می باشد نیز مفید است.
8. مکمل دیگری که به راندمان تمرین و خستگی و کم کردن اسید لاکتیک کمک می کند کراتین می باشد.

بخش پنجم: برنامه کارآمد در خصوص ادامه تمرین و حفظ عضله ها
بــا توجــه بــه زمــان کــم افطــار تــا ســحر )4 وعــده غذایــی( کــه شــامل تمــام گــروه هــای غذایــی مــی باشــد را بــا توجــه بــه ســالها تجربــه، 

هدیــه مــی دهیــم و باشــد کــه بــا پشــتکار و نظــم شــما بــه مرحلــه اجــرا در بیایــد.
تغذیه در ماه رمضان :

وعده اول
افطــار: شــما در ایــن وعــده 1 عــدد ســیب زمینــی کوچــک، 1 لیــوان چــای ســبز یــا چــای ســیاه شــیرین شــده + یــک لیــوان شــیر کــم چــرب 
داغ بــا 4 عــدد خرمــا + آش شــله قلمــکار یــا رشــته و در آخــر نیــز یــک بشــقاب کوچــک فرنــی و مقــداری از قندهــای مفیــد مثــل آب میــوه و 

هندوانــه مصــرف نماییــد.
بهتر است در این وعده کمتر پروتئین غذایی بخورید ولی حتما 1 الی 2 عدد تخم مرغ عسلی کامل فراموش نشود.

این وعده سبک تنظیم شده و پس از آن، میزان 30 الی 60 دقیقه استراحت و بعد تمرین سبک انجام شود.
برای افراد عضلانی ) قند های ساده( مثل شکر و قند نیز مانعی ندارد.

وعده دوم:
ــه +  ــق کت ــی 15 قاش ــج 10 ال ــل برن ــدرات مث ــت از :کربوهی ــارت اس ــده عب ــی ش ــده اول طراح ــر از وع ــنگین ت ــه س ــده دوم ک ــای وع ــه ه توصی
پروتئیــن غذایــی شــامل مــرغ، ماهــی و گوشــت قرمــز بــه میــزان 300 گــرم بــا کاهوســبز، کلــم بروکلــی، ســالاد شــیرازی، میــوه و 1 عــدد تخــم 

مــرغ کامــل، یــک لیــوان شــیر بــا 2 قاشــق عســل.
نکته: روزانه از افطار تا سحر تا 6 قاشق روغن زیتون و حدود 10 الی 15 عدد خرما مفید می باشد.

وعده سوم:
کمــی دیرتــر بخوابیــد و یــک وعــده ســبک تــر از وعــده دوم را مــد نظــر قــرار دهیــد؛ شــامل مــوز، هندوانــه، طالبــی، کمــی میــوه جــات + 
یــک عــدد ســیب زمینــی یــا 10 قاشــق برنــج کتــه، مقــدار کمتــری پروتئیــن غذایــی بــا ســالاد شــیرازی حــاوی )گوجــه، خیــار، هویــج، لیمــو، 

نعنــاع و پیــاز( و یــک ظــرف فرنــی.
نکته : ادویه جات تند مثل فلفل سیاه و دلمه ای، مقاومت شما را در مقابل گرما و کم آبی زیاد می کند.

وعده چهارم:
وعــده 4 کامــا شــبیه بــه وعــده دوم باشــد. در ایــن وعــده )آب میــوه، هندوانــه و کربوهیــدرات پیچیــده( مــی توانــد بیشــتر باشــد. همچنیــن 

میــزان 300 الــی 500 گــرم پروتئیــن غذایــی لحــاظ شــود.
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نســل جدیــد مکمــل هــای آمینــو اســیدی ســایه بزرگــی روی 
مکمــل هــای ورزشــی انداختــه اســت و ایــن روزهــا ترکیبــات 
خیلــی جدیــدی روانــه بــازار و عرصــه تحقیقــات شــده انــد. 
امــا بتــا آلانیــن بــا اینکــه نســبتا تــازه وارد اســت امــا بعــد 
از چنــد ســال توانســت همچنــان در ایــن صنعــت بمانــد و در 

مــوردش تحقیقــات جدیــد ادامــه دارد.
طــی چنــد ســال اخیــر تحقیقــات علمــی روی آمینــو اســیدها 
افزایــش پیــدا کــرده اســت و بــه همیــن دلیــل اســت کــه در 
ــات  ــام ترکیب ــواع و اقس ــا ان ــی ب ــای غذای ــل ه ــت مکم صنع
آمینــو اســیدی مواجــه هســتید. آخریــن تحقیقــات نشــان داده 
اســت کــه بتاآلانیــن مــی توانــد بــه عضلــه ســازی و بهبــود 

بازدهــی بــدن کمــک کنــد.
تحقیق

ــده 15  ــالات متح ــز در ای ــت آدام ــج ایال ــان از کال محقق
بازیکــن فوتبــال رده کالــج و 22 کشــتی گیــری را بــا توصیــه 
ــه تحــت بررســی قــرار  ــورت روزان ــه ص 4 گــرم بتاآلانیــن ب
ــز  ــر تجوی ــی اث ــبه داروی ب ــم ش ــری ه ــک س ــه ی ــد و ب دادن
ــه  ــه ادام ــدت 8 هفت ــه م ــی را ب ــه مکمل ــن برنام ــد و ای کردن

ــد. دادن
ــورد  ــا و رک ــر آنه ــرعت 300 مت ــورد دوی س ــمندان رک دانش
خــم نگهداشــتن بازوهــا در زاویــه 90 درجــه و همچنیــن مــواد 
تشــکیل دهنــده بــدن شــان را قبــل و بعــد از برنامــه 8 هفتــه 

ای انــدازه گیــری کردنــد.
نتیجــه ای کــه حاصــل شــد محققــان در ســال 2011 آن را بــه 
چــاپ رســاندند و اظهــار کردنــد کــه گــروه مصــرف کننــده 
ــل  ــه کام ــک ثانی ــان ی ــرعت ش ــورد س ــن رک ــل بتاآلانی مکم
بهبــود پیــدا کــرد و زمــان خــم مانــدن بــازوی شــان هــم 3 

ــد. ــه ش ــه اضاف ثانی
ــه خاطــر آنکــه مــی خواســتند خــود  بیــن کشــتی گیرهــا ب
را بــه وزن مســابقه ای برســانند کاهــش وزن و چربــی ســوزی 
ــورده  ــن خ ــه بتاآلانی ــی ک ــا آنهای ــت، ام ــود داش ــم وج ه
ــه  ــو عضل ــم کیل ــش از نی ــدود بی ــه ح ــن پروس ــد در ای بودن
ــده  ــرف کنن ــروه مص ــه در گ ــی ک ــد در حال ــه کردن اضاف
شــبه دارو کاهــش نیــم کیلویــی عضلــه گــزارش شــد در بیــن 
ــتند وزن  ــعی داش ــه س ــانی ک ــی( کس ــا )راگب ــت ه فوتبالیس
ــان  ــی ش ــم عضلان ــن حج ــرف بتاآلانی ــا مص ــد ب ــه کنن اضاف
ــرف  ــروه مص ــه گ ــی ک ــد در حال ــه ش ــو اضاف ــتر از 1 کیل بیش

ــد. ــه کردن ــو اضاف ــم کیل ــط نی ــبه دارو فق ــده ش کنن
گــروه مصــرف کننــده شــبه دارو همچنیــن بیشــتر از 1 درصــد 
ــا  ــروه بت ــه گ ــی ک ــد در حال ــه ش ــان اضاف ــدن ش ــی ب چرب
ــه  ــه اضاف ــط عضل ــد و فق ــه نکردن ــی اضاف ــچ چرب ــن هی آلانی

ــد. کردن
مقدار مصرف

بــرای کمــک بــه افزایــش قــدرت و تــوان عضلاتــی و همچنین 
ــوزی  ــی س ــه و چرب ــش عضل ــه افزای ــی ب ــه همگ ــتقامت ک اس
ــا  ــرم ب ــی 3 گ ــن را 2 ال ــد بتاآلانی ــد بای ــی کنن ــک م کم
وعــده قبــل از تمریــن خــود مصــرف کنیــد. در روزهــای غیــر 
تمریــن هــم همــان مقــدار را بــا پروتئیــن اول صبــح بخوریــد.

بتــا آلانیــن بــرای عضــات بزرگتر 
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مقــدار پروتیئــن مصرفــی روزانــه 

تحقیقــات علمــی مــی گویــد کــه کارشناســان بــه شــدت در مــورد مقــدار پروتئینــی کــه مــی توانیــد در یــک وعــده جــذب کنیــد 
اشــتباه مــی کــرده انــد.

ــد در  ــی توانی ــما نم ــه ش ــت ک ــن اس ــت ای ــح اس ــدام واض ــرورش ان ــه در پ ــواردی ک ــن م ــن و ماندگارتری ــی تری ــی از قدیم یک
هــر وعــده بیشــتر از 20 تــا 25 گــرم پروتئیــن را جــذب کنیــد و ایــن بــاور بیشــتر از هــر مســئله دیگــری احتمــالا باعــث عــادت 

ــت. ــده اس ــذا در روز ش ــده غ ــش وع ــوردن ش ــه خ ــدام ب ــرورش ان ــکاران پ ورزش
اینکــه ایــن بــاور از کجــا نشــات گرفتــه و چــرا بــه وجــود آمــده رمــز و رازی اســت کــه کســی نمــی دانــد. هیچکــدام از متخصصین 
یــا محققــان قــادر نیســتند تــا شــواهد علمــی بــرای محدودیــت و انــدازه پروتئیــن هــا بیاورنــد، بــا ایــن حــال اکثــر ورزشــکاران 

ایــن حــد را در  رژیــم غذایــی خــود قــرار داده انــد و بــه ایــن اصــل تــا جایــی کــه یادشــان بمانــد وفــادار مانــده انــد.
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مــردم واقعــا فکــر مــی کننــد چــه اتفاقــی 
مــی افتــد اگــر بیشــتر از 25 گــرم پروتئیــن 
در هــر وعــده غذایــی بخورنــد واز مــرز 25 

گــرم  عبــور کننــد؟
آیــا آنهــا بــه ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه 
ــی  ــان کوتاه ــد در زم ــش از ح ــن بی پروتئی
ــت.  ــور هس ــا اینط ــود. مطمئن ــی ش ــع م دف

ــده؟ ــود آم ــور بوج ــاور چط ــن ب ــا ای ام
جمــع شــدن پروتئیــن طــی ســالیان ســال و 

ــن. ــدن لگوپروتئی ــاخته ش س
ــی  ــاور کردن ــم ب ــی ه ــح خیل ــن توضی ای
ــن  ــق ای ــم از طری ــاید بتوانی ــا ش ــت، ام نیس
ــف  ــه لط ــطوره ای، ب ــی اس ــرز پروتئین م

ــویم. ــق رد ش ــکاران محق هم
ــده  ــر وع ــرای ه ــد ب ــای جدی ــه ه توصی

ــی: غذای
در تحقیقــات جدیــد در مجلــه جامعــه جهانــی 

تغذیــه ورزشــی اینطــور اذعــان شــده کــه :
ــن  ــد پروتئی ــل دارن ــه تمای ــکارانی ک ورزش
ــانند  ــر برس ــه حداکث ــان را ب ــی خودش عضلان
ــر  ــرم ب ــی 0/4 گ ــده غذای ــر وع ــد در ه بای
کیلوگــرم پروتئیــن مصــرف کننــد، حداقــل در 
ــزان  ــه می ــا ب ــان ت ــی خودش ــده غذای 4 وع
تعییــن شــده روزانــه کــه 1/6 گــرم پروتئیــن 

ــند. ــت، برس ــرم اس ــک کیلوگ در ی
ــاظ  ــه از لح ــه ای ک ــکاران حرف ــرای ورزش ب
ــا  ــتند و ی ــی هس ــت خوب ــه در وضعی تغذی
ــی  ــح داده م ــتقامتی ترجی ــکاران اس ورزش
ــن  ــرم  پروتئی ــر کیلوگ ــرم در ه ــود 2/2 گ ش
کــه بعضــی هــا ایــن عــدد را 0/55 گــرم / 
کیلوگــرم در هــر وعــده مــی داننــد، مصــرف 
ــت  ــد 4 نوب ــی بای ــای غذای ــده ه ــود، وع ش

ــد. باش
ــن  ــدی، ای ــکار 200 پون ــک ورزش ــرای ی ب

ــت: ــر اس ــرح زی ــر ش ــدار ب مق
حداقــل توصیــه شــده) 0/4 گــرم بــر حســب 
کیلوگــرم وزن بــدن یعنــی 36 گــرم پروتئیــن 

در هــر وعــده(
 / توصیــه شــده) 0/55 گــرم  حداکثــر 
ــر  ــن ه ــرم پروتئی ــی 50 گ ــرم( یعن کیلوگ

ــده. وع
ــرح  ــه ش ــان داد ب ــات نش ــه تحقیق ــه ک آنچ

ــت: ــر اس زی
شــوئنفلد و آراگــون اینطــور اشــاره مــی کنند 
ــط  ــذب فق ــه ج ــی کلم ــم غذای ــه در رژی ک
ــردش  ــه گ ــذی از روده ب ــواد مغ ــال م انتق
ــدار  ــف مق ــن تعری ــا ای ــس ب ــت. پ ــون اس خ
پروتئینــی کــه بــدن مــی توانــد جــذب کنــد 

ــت. ــدود اس ــا نامح عم
ــراد  ــن اف ــق باس ــان مطاب ــته محقق در گذش
بیــن 20 تــا 25 گــرم مــرز مصــرف پروتئیــن 
ــد. و  ــرده بودن ــن ک ــده را تعیی ــر وع در ه
ــن  ــتر از ای ــرف بیش ــه مص ــد ک ــد بودن معتق
ــر  ــال ) تغیی ــا انتق ــرژی و ی ــرای ان ــد ب ح
ایجــاد  بــرای  آمینواســیدها(  شــیمیایی 
ترکیبــات مختلــف اکســید مــی شــود. 
شــوئنفلد و آراگــون ســرانجام متفاوتــی 
بــرای میــزان بیــش از نیــاز پروتئیــن در نظــر 

ــد. ــه ان گرفت
بعــد از هضــم غــذا در هــر وعــده، اســیدهای 

آمینــه تشــکیل شــده از طریــق ســلول هــای اختصاصــی بــه کبــد منتقــل مــی شــوند و 
ــوند  ــی ش ــل م ــون منتق ــان خ ــه جری ــوند و ب ــی ش ــذب م ــد ج ــه در کب ــیدهای آمین اس

وآنجــا آنهــا آزادنــد کــه بــه هــر بافــت بــدن کــه نیــاز دارد منتقــل شــوند.
در حالــی کــه هــر دو محقــق مــی گوینــد کــه در برخــی مــوارد، مصــرف بیــش از حــد 
پروتدیــن باعــث اکسیداســیون بیشــتر آمینواســیدها مــی شــود، امــا مطمئنــا همــه میــزان 
ــی  ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــدی م ــور مفی ــه ط ــدن ب ــتند ودر ب ــی نیس ــیدها اضاف آمینواس

گیرنــد.
چگونه از این اطلاعات استفاده کنیم:

شــوئنفلد و آراگــون در تحقیقاتشــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه راه حــل نســبتا ســاده 
ودقیقــی بــرای مصــرف پروتئیــن بــه میــزان مــورد نظــر 0/4 گــرم نســبت بــه وزن بــدن 

در چهــار وعــده غذایــی حداقــل هســت:
ــرم  ــرف 2/2 گ ــه مص ــاز ب ــی نی ــکاران خاص ــه ورزش ــد ک ــه معتقدن ــانی ک ــرای کس و ب
پروتئیــن نســبت بــه وزن بــدن در روز دارنــد ایــن دو محقــق توصیــه مــی کننــد کــه بایــد 

مصــرف پروتئیــن را بــه 0/55 گــرم نســبت بــه وزن بــدن گســترش دهنــد.
ــت  ــر روز اس ــدن در ه ــه وزن ب ــبت ب ــرم نس ــر 1/6 گ ــورد نظ ــدار م ــم مق ــرض کنی ف

ــم: ــی دهی ــام م ــاده ای انج ــی س ــبه ریاض محاس
فــردی بــا 150 پونــد وزن بایــد 27 گــرم در هــر چهــار وعــده غذایــی پروتئیــن مصــرف 
کنــد و اگــر ورزشــکاری 175 پونــد وزن دارد بایــد 31 گــرم در هــر چهــار وعــده غذایــی 

پروتئیــن مصــرف کنــد.
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10 روش مقــرون بــه صرفــه بــرای 
ــما ــگاه ش ــب و کار باش ــا کس ارتق

قسمـت دوم مقالـه مجلـه شماره 16
4      مـردم خودشـان بهتـرین گزینـه هستنـد.

بــه افــراد آمــوزش رایــگان، مشــاوره تغذیــه، یــا حتــی خــوش برخــوردی را هدیــه دهیــد. خلاصــه اینکــه هــر حرکتــی جــذاب 
کــه مــی توانــد آنهــا را بــه ســمت باشــگاه بکشــاند انجــام دهیــد. چشــم انــداز تناســب انــدام بعــد از تمریــن را بــه افــرادی کــه 
بــرای ثبــت نــام مــی آینــد نشــان دهیــد و بــه آنهــا بگوئیــد کــه بــرای رســیدن بــه وزن و انــدام ایــده آل آنهــا در کنارشــان 
هســتید و اینکــه اگــر خدمــات باشــگاه شــما را آزمایــش کننــد چیــزی از دســت نــداده انــد، متوجــه ایــن موضــوع باشــید کــه 
علاقــه واقعــی و خدمــات عالــی بــه مشــتری باعــث مــی شــود کــه آنهــا بــه دنبــال خدمــات بهتــر باشــگاه شــما را انتخــاب کننــد 

و بــه کســب و کار شــما کمــک کننــد.
5      هر سه مـاه یکبـار بروشـورهای کوچـک طراحـی کنیـد.

اگــر چــه ایــن روش تبلیغاتــی خیلــی ســاده و پیــش پــا افتــاده بــه نظــر مــی رســد، امــا از قــدرت ایــن آگهــی هــای کوچــک 
غافــل نباشــید، مــردم معمــولا توســط دیــدن ایــن آگهــی هــای کوچــک بــه ســمت شــما کشــیده مــی شــوند. مــردم اونهــا را 

مــی بیننــد، لمــس مــی  کننــد و مثــل یــک یــادآور اون را بــا خودشــون اینــور و اون ور مــی برنــد.
مطمئــن شــوید کــه ایــن آگهــی جــذاب طراحــی شــده باشــد و جزئیــات واقعــی باشــگاه شــما در بروشــور بــه صــورت کامــل بیان 
شــده باشــد و فرامــوش نکنیــد کــه مــدت زمــان و مهلــت ثبــت نــام بــرای اســتفاده از ایــن بروشــورها را تعییــن کنیــد و اینکــه 

بــا ارائــه بروشــور بــه اونهــا تخفیــف هــم بدهیــد.

www.BODYFULL.ir

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
www.BODYFULL.ir44

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


www.BODYFULL.ir

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

6      در یک گروه محلی عضو شوید.
ــو  ــد و در آن عض ــدا کنی ــت را پی ــت اس ــه فعالی ــغول ب ــدام مش ــرورش ان ــامت، ورزش و پ ــه س ــه در حیط ــی ک ــی محل گروه
شــوید، داوطلــب راه انــدازی غرفــه ای شــوید، اگــر بــا آن موافــق هســتید اونجــا مــی توانیــد اســم و خدمــات باشــگاهتان را 

بــه طــور رســمی تبلیــغ کنیــد.
7      همیشه کارت ویزیت خودتان را همراه داشته باشید.

شــما نمــی دانیــد کــه چــه زمانــی بــه کارت ویزیــت نیــاز داریــد، هــر زمانــی کــه کارت ویزیــت باشــگاهتان را بــه فــردی 
ــه  ــزه لازم ب ــگاهتان انگی ــت باش ــه کارت ویزی ــوید ک ــن ش ــد. مطمئ ــرده ای ــدا ک ــوه پی ــتری بالق ــک مش ــت ی ــد در حقیق بدهی
افــراد مــی دهــد تــا بــه باشــگاه بیاینــد و ثبــت نــام کننــد. در ضمــن تعــدادی کارت ویزیــت باشــگاه را روی میــز ثبــت نــام 

خودتــان قــرار دهیــد.
8      برای باشگاهتان علامت یا نشانه ای درست کنید.

چه راهی بهتر از این که از یک نماد یا تصویر مختص به باشگاهتان برای تبلیغ استفاده .
اگــر یونیفــرم مخصــوص بــرای باشــگاهتون نداریــد حتمــا یکــی تهیــه کنیــد. و علامــت تجــاری باشــگاه خودتــان را روی آن 
بزنیــد. هــم بــرای افــرادی کــه بــه باشــگاه مــی آینــد ســرگرم کننــده اســت و هــم بــرای کســب و کارتــان منحصــر بــه 

فــرد اســت.
9      استفاده از شبکه های اجتماعی:

اگــر نمــی توانیــد خدماتتــان را بفروشــید بــه دلیــل کیفیــت بــد و ســطح پاییــن آن نیســت، بلکــه بــه دلیــل روش اشــتباهی 
اســت کــه داریــد، اگــر از شــبکه هــای اجتماعــی و وب ســایت اســتفاده نمــی کنیــد پــس منتظــر باشــید کــه مشــتریان بالقــوه 

درســت از روی باشــگاه شــما بــه ســمت باشــگاه دیگــری شــنا مــی کننــد و برونــد.
10    هرگز تبلیغات دهان به دهان را نادیده نگیرید.

قطعــا مشــتریان باشــگاه شــما نظــرات خاصــی در مــورد باشــگاه دلخــواه خدمــات شــما چــه مثبــت و چــه منفــی دارنــد. 
پــس آنهــا را انتقــال مــی دهنــد و در طــول زمــان باعــث رونــق و یــا کســادی کار و تجــارت شــما مــی شــوند. اگــر خدمــات 
بــا کیفیتــی بــه مشــتریان خــود ارائــه دهیــد آنهــا حتمــا بــه دوستانشــان و خانــواده شــان ایــن خدمــات را منتقــل مــی کننــد 

و بــه آنهــا توصیــه مــی کننــد تــا در باشــگاه شــما ثبــت نــام کننــد.
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برنامــه غذایــی کــم کالــری و پرکالــری

حــدود 1400 کالــری در روز بــه مــدت 2 هفتــه 
ــه ی  ــل برنام ــی مث ــه ی غذای ــک برنام ــد، ی بخوری
ــی  ــدون چرب ــن ب ــع پروتئی ــد. مناب ــال کنی ــر را دنب زی
ــود را  ــس( خ ــده )کمپلک ــای پیچی ــدرات ه و کربوهی
تغییــر دهیــد امــا تجزیــه کلــی مــواد غذایــی کالــری 
هــا، پروتئیــن، کربوهیــدرات هــا و چربــی هــا را حفــظ 
کنیــد ســپس بــه مــدت دو هفتــه ایــن رژیــم را ادامــه 
ــر  ــد و ب ــه دهی ــود را ادام ــط خ ــرف متوس ــد، مص دهی
ــود  ــث ش ــا باع ــد ت ــز کنی ــذی تمرک ــای مغ روی غذاه
ــد  ــه ح ــری ب ــدن کال ــم ش ــل از ک ــما قب ــم ش متابولیس

ــد. ــود برس ــی خ طبیع
صبحانه

• یک فنجان ماست بدون چربی
• 2/1 فنجان توت فرنگی

• 1  فنجان بلغور جو دو سر
• قهوه
• آب

میان وعده اول :
• پرتقال

• آب
ناهار :

ــان  ــه ن ــده، 2 تک ــه ش ــرغ تک ــینه م ــاندویچ: س • س
گندمــی، 1 قاشــق ســس خــردل، نصــف گوجــه فرنگــی 

ــده ــرد ش خ
ــون،  ــن زیت ــق روغ ــک قاش ــا ی ــبزیجات ب ــالاد س • س

ــرکه ــق س ــک قاش ی

• آب
میان وعده ی دوم : شیک پروتئین

شام :
• 300 گرم استیک ماهی هالیپوت کبابی

ــج،  ــده )هوی ــه ش ــبزیجات پخت ــان س ــک فنج • ی
بروکلــی، گل کلــم(

• 2/1 سس گوجه فرنگی
• 1 سیب زمینی شیرین کوچک

• یک قاشق چایخوری مارگارین
• آب

میان وعده ی سوم :
• یک فنجان شیر کم چرب

• آب
کل مصــرف روزانــه: 1452 کالــری، 120 گــرم پروتئیــن، 

180 گــرم کربوهیــدرات، 28 گــرم چربــی
برنامه ی غذایی با کالری بالا

صبحانه :
• 2/1 فنجــان تخــم مــرغ هــم زده شــده کــه بــا پیــاز 

در ماهیتابــه املــت شــود
• کیک مافین

• 2 عدد کیوی
• آب

میان وعده اول :
• 1 فنجان ماست بدون چربی

• 2/1 فنجان زغال اخته
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ناهار :
ــت  ــرم گوش ــی، 180 گ ــان گندم ــه ن ــاندویچ: 2 تک • س
گاو کبــاب شــده، 1 قاشــق ســس خــردل، 1 قاشــق ســس 

مایونــز کــم چــرب
ــده،  ــوط ش ــبزیجات مخل ــان س ــک فنج ــالاد : ی • س

ــده ــرد ش ــی خ ــه فرنگ 1/2گوج
ــی  ــذای عرب ــک غ ــاده )ی ــولا آم ــان تب • 2/1 فنج

ــت( اس
• آب

شام :
ــده، ½  ــه ش ــوه ای پخت ــج قه ــان برن ــوراک:1 فنج • خ
ــج  ــان هوی ــی، ½ فنج ــرم ماه ــبز، 200 گ ــا س ــان لوبی فنج
قطعــه قطعــه شــده، ½ فلفــل قرمــز و ســبز، ½ پیــاز خــرد 
شــده، 1 قاشــق روغــن بــادام زمینــی، 2 قاشــق ســس ســویا

• سیب زمینی شیرین پخته
• آب

میان وعده ی سوم :
• اسموتی میوه ای

• 1 فنجان شیر بدون چربی
• 360 گرم آب پرتقال
• 1 قاشق پودر پروتئین

• دو تکه یخ مکعبی کوچک
گــرم   146 کالــری،   2298 روزانــه:  مصــرف  کل 
ــی ــرم چرب ــدرات، 34 گ ــرم کربوهی ــن، 352 گ پروتئی

میان وعده دوم :

• شکلات مغزدار

• 1 فنجان شیر بدون چربی

• 1 عدد سیب
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