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ــرف اول ح

اصغـر مـرادی

ــبت  ــیون نس ــولین فدراس ــی از مس ــه یک ــود ک ــده ب ــار آم در اخب
بــه برگــزاری کلاس و صــدور کارت مربیگــری بــی اعتبــار و جعلــی 

هشــدار داده بــود.
 در اینکــه ایــن موضــوع بســیار فراگیــر و آزار دهنــده شــده اســت 
شــکی نیســت ولــی فدراســیون هــم درایــن معضــل بــی تقصیــر 

نیســت. 
زمــان زیــادی اســت تدریــس کلاس هــای آموزشــی کارگاهــا در 

کل کشــور فقــط توســط 5 تــا 6 نفــر انجــام مــی شــود .
هزینــه کلاس هــای مربیگــری بســیار گــران شــده اســت، موضــوع 
کارگاهــا و محتــوای آن تکــراری و هیــچ تغییــر و جذابیتــی بــرای 
ــت درس  ــال اس ــه ده س ــم ک ــتادی را میشناس ــدارد اس ــان ن مربی

طراحــی تمریــن را بــدون هیــچ تغییــری تکــرار میکنــد؛
بــه همیــن دلایــل  بــازار کلاس هــای جعلــی داغ میشــود و البتــه 

تعــدادی هــم از ایــن فضــا سوءاســتفاده میکننــد.  
ــت  ــرا ثاب ــه اکث ــیون ک ــای فدراس ــاتید کلاس ه ــی از اس  بعض
هســتند بــه تبلیــغ برنامــه نویســی مکمــل و تجهیــزات بــرای خــود 
مــی پردازنــد مســتقیم و یــا غیــر مســتقیم ایــن یعنــی سواســتفاده 

ــت. از موقعی
ــه در  ــه همیش ــرای اینک ــاتید ب ــی از اس ــده بعض ــنیده ش ــی ش  حت

ــه....  ــولین مربوط ــه مس ــد ب ــت بمانن ــس ثاب ــورس تدری ک
ــت  ــدی نیس ــز ب ــه چی ــر روش همیش ــات و تغیی ــال اصلاح ــر ح به
ــاد  ــت و از فس ــه اس ــع هم ــه نف ــش لازم و ب ــن بخ ــروز در ای و ام
ــود را  ــه خ ــئولین مربوط ــر مس ــه اگ ــد البت ــری میکن جلوگی
ــت. ــراد کجاس ــد ای ــه میدانن ــون هم ــد. چ ــواب نزنن ــه خ ب
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 ایــده هــا ی بازاریابــی دیجیتــال باشــگاه ها

• ارائــه ی تخفیفاتــی مربــوط بــه لاغــری در فیــس بوک و شــبکه هــای اجتماعــی در فصل تابســتان
ایــن نــوع تبلیغــات بــرای آن دســته از خانــم هایــی کــه دوســت دارنــد در تابســتان انــدام خــود را لاغــر کننــد 
بســیار کارآمــد خواهــد بــود. از آنجایــی کــه شــما دوســت داریــد افــراد جدیــد را بــه باشــگاه خــود جــذب 
ــاش  ــام ت ــان تم ــق آن مربی ــه طب ــود ک ــد ب ــده آل خواه ــه ای ای ــتانی، برنام ــری تابس ــای لاغ ــه ه ــد، برنام کنی

خــود را بــه کار مــی گیرنــد کــه تمرینــات فشــرده بــرای کاهــش وزن بــه مشــتریان ارائــه دهنــد.
ــد. ــر بگیری ــود در نظ ــگاه خ ــیس باش ــالگرد تاس ــذاب در س ــاص و ج ــای خ ــه ه • برنام

بــرای تبلیــغ باشــگاه خــود بــه بیســت نفــری کــه اول از همــه در مراســم ســالگرد تاســیس باشــگاه شــما شــرکت 
کردنــد تخفیفاتــی را ارائــه دهیــد.

• چالـش همکـاری
آیــا چندیــن شــغل دیگــر در باشــگاه خــود داریــد؟ در ایــن حالــت مــی توانیــد چالــش ســازمانی راه انــدازی 
کنیــد. مــی توانیــد از مشــاغل محلــی دعــوت بــه همــکاری کنیــد تــا در مقابــل هــم بــه رقابــت بپردازنــد و بــه 
هــر کــدام از آن هــا کــه توانســتند موفــق شــوند عضویــت رایــگان شــش ماهــه،  بــرای اســتفاده از محصولاتــی 

ماننــد مکمــل هــا، پروتئیــن هــا و ویتامیــن هــا ارائــه دهیــد.
• روزهـای آمـوزشی رایگـان

مــی توانیــد قســمتی را در وب ســایت خــود بــرای کســانی کــه عضویــت باشــگاه ندارنــد اختصــاص دهیــد.  بــه 
ایــن صــورت کــه آن هــا از طریــق فیــس بــوک و توئیتــرو یــا ایمیــل خــود یــک جلســه ی رایــگان، چــه کلاس 

هــای خصوصــی و چــه کلاس هــای گروهــی  دریافــت کننــد.

• یــک مــاه عضویــت رایــگان بــرای کســانی کــه باشــگاه شــما را از طریق ســرچ گــوگل یافتــه اند.
ــراد  ــط اف ــوگل توس ــق گ ــه از طری ــدی ک ــر بازدی ــه ه ــت،  بلک ــت اس ــراد راح ــرای اف ــا ب ــه تنه ــوگل ن ــرچ گ س
صــورت گیــرد موجــب افزایــش SEO ســایت شــما خواهــد شــد. در ایــن حالــت بــا یــک تیــر ســه نشــان مــی 
ــز  ــو نی ــر عض ــراد غی ــط اف ــگاهتان توس ــه باش ــما ک ــه ش ــرده ب ــک ک ــوگل کم ــه گ ــن ک ــه، ای ــد. اول از هم زنی
شــناخته شــود. دوم اینکــه، افــراد توانســته انــد یــک مــاه عضویــت رایــگان از باشــگاه شــما دریافــت کننــد کــه 
ایــن امــر باعــث مــی شــود تــا بــه دوســتان و آشــنایان خــود در مــورد باشــگاه شــما تبلیغاتــی را انجــام دهنــد. 

و در آخــر ایــن امــر موجــب جــذب افــراد جدیــد بــه باشــگاه شــما خواهــد شــد.
ــد. ــی کنی ــود را معرف ــگاه خ ــای باش ــی از اعض ــاه یک ــر م ــا در ه ــه و ی ــر هفت • در ه

هــر هفتــه و یــا هــر مــاه یکــی از اعضــای باشــگاه خــود را در وب ســایت باشــگاه و یــا شــبکه هــای اجتماعــی آن 
معرفــی کنیــد. ایــن امــر باعــث ایجــاد یــک حــس منحصــر بــه فــرد در شــخص مــی شــود و افــراد دیگــر بیشــتر 

تــاش مــی کننــد تــا نفــر بعــدی باشــند.

• بـه سـوالات اعضـا از طریـق وب سایـت خـود پاسـخ دهیـد.
• چالـش کاهـش وزن

هــر چنــد وقــت یکبــار چالــش کاهــش وزن بــرای اعضــای باشــگاه در نظــر بگیریــد و بــه نفــرات اول تخفیفاتــی 
را ارائــه دهیــد.

• برنامـه های غذایـی آنلایـن در اختیـار اعضـا قـرار دهیـد.

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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بازوهــای  داشــتن  بــرای 
ــه  ــردم برنام ــر م ــزرگ، اکث ب
ــود  ــر خ ــه دو س ــی عضل تمرین
را بــا هالتــر شــروع مــی 
ــن  ــلما بهتری ــه مس ــد ک کنن
ــرای  ــاز ب ــه س ــت عضل حرک
ــت.  ــدن اس ــمت از ب ــن قس ای
ــت  ــن حرک ــا ای ــروع ب ــا ش ام
عضــات  خســتگی  باعــث 
ــود و  ــی ش ــازو م ــر ب کوچکت
ــازی  ــه س ــع عضل ــه مان در نتیج
ــود. ــی ش ــدت م ــی م طولان

ــه  ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــات  ــج از تمرین ــات بتدری عض
ــی  ــته م ــابه خس ــی مش قدیم
ــا  ــن را ب ــی تمری ــوند. وقت ش
شــروع  کوچکتــر  عضــات 
ــه  ــما ب ــدن ش ــد ب ــی کنی م
احتیــاج  بزرگتــر  عضــات 
ــخت  ــا س ــد ت ــی کن ــدا م پی
فیبرهــای  و  کنــد  کار  تــر 
عضلانــی بیشــتری بدســت آورد.

تعــداد  بــا  زیــر  برنامــه 
تکــراری،   12 هــای  ســت 
 EZ  بــازو چکشــی، کابــل و
شــروع مــی شــوند و بــا هالتــر 
ــی  ــام م ــته تم ــل نشس و دمب
ــد  ــی کن ــک م ــه کم ــود ک ش
عضلــه دو ســر خــود را بــه اوج 
ــی  ــح م ــر ترجی ــانید. اگ برس
ــود را  ــر خ ــه دو س ــد عضل دهی
ــد  ــن کنی ــودش تمری در روز خ
ــازی را  ــم س ــن حج اول تمری
ــم  ــر تصمی ــد. اگ ــتفاده کنی اس
داریــد آنهــا را بــا دیگــر 
ــد  ــام دهی ــی انج ــات بدن تمرین
تمریــن 2 را انتخــاب کنیــد 
کــه شــامل نیمــی از ســت 
ــر  ــا حداکث ــد ت ــی باش ــا م ه
ــر  ــرای حداکث ــکاوری را ب ری
ــازد. ــا س ــازی مهی ــه س عضل

ورزش 2

از ایــن تمریــن همــراه بــا تمریــن دیگــر بخشــهای بــدن اســتفاده 

کنیــد.

تمرین 1

بازو چکشی                            12×2                                90ثانیه استراحت

تمرین 2

بازو سیم کش                          12×1                               90ثانیه استراحت

تمرین 3

دمبل با میز لاری                       12×1                               90ثانیه استراحت

تمرین 4

هالتر ایستاده                            8×2                                2دقیقه استراحت

تمرین 5 

بازو دمبل نشسته                     10×2                               90ثانیه استراحت

ورزش 1

اگــر دیگــر تمرینــات بــدن را انجــام نمــی دهیــد ایــن تمریــن را 

انجــام دهیــد.

تمرین 1

بازو چکشی                             12×4                             90ثانیه استراحت

تمرین 2

بازو سیم کش                          12×3                             90ثانیه استراحت

تمرین 3

EZ  با میز لاری                          12×2                             90ثانیه استراحت

تمرین 4 

بازو سیم کش                           8×4                              2دقیقه استراحت

تمرین 5

بازو دمبل نشسته                     10×3                             90ثانیه استراحت

رنامــه بدنســازی 
ب

بــرای داشــتن 

ــزرگ ی ب
ــا بازوه
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مـواد لازم
120 گـرم )یـک فنجـان( آرد گنـدم

مقـدار خیلـی کـم نمـک
1 قاشـق چایخـوری پـودر بکینـگ پـودر

2 قاشـق یا 30 گـرم سـس سیـب )درصـورت در دستـرس نداشتـن از کـره استفـاده کنیـد(
1 عـدد سفیـده تخـم مـرغ

1 قاشـق غـذاخـوری وانیـل
20 گـرم )2/1 فنجـان( شیـرین کننـده طبیعـی )شکـر قهـوه ای(

30 گـرم )3/1 فنجـان( شکـلات چیپسـی
ــد. ــی بریزی ــودر را در ظرف ــگ پ ــک، آرد و بکین ــد. نم ــرم کنی ــراد گ ــانتی گ ــه س ــا 175 درج ــت ی ــه فارنهای ــای 347 درج ــر را در دم ــل ف از قب
ــد. ــی بریزی ــل را در ظرف ــی( و وانی ــده طبیع ــیرین کنن ــوه ای )ش ــکر قه ــد(، ش ــتفاده کنی ــره اس ــا از ک ــیب )ی ــس س ــرغ، س ــم م ــفیده تخ س

هـر دو طـرف را در یک ظـرف مخلـوط کنیـد و هـم بزنیـد. شکـلات های چیپسـی را به مـایه اضافـه کنیـد و کامـلا هـم بزنیـد. 
ظـرف فـر را چـرب کنیـد و بـه مایـه شکـل کوکـی دهیـد. تقریبـا 8 دقیـقه بعـد آمـاده اند.

ایــن کوکــی هــا 150 کالــری دارند شــما مــی توانیــد بــه جــای آرد از پــودر مکمــل پروتئیــن وی اســتفاده کنیــد و کوکی هــای پروتئینــی درســت کنید.
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• با کنترل، پاها را به پایین باز گردانید
بـالا آوردن پاهـا بـا تمایـل بـه طرفیـن
10 ست، 10 تکراری با 90 ثانیه استراحت بین هر ست

• از میلــه بارفیکــس آویــزان شــوید و خمیدگــی کمــی را در زانوهــا 
حفــظ کنیــد.

• از انقبــاض عضــات بخــش پایینــی شــکم و مــورب شــکمی بــرای 
ــره  ــن به ــتای زمی ــا راس ــدن ب ــوازی ش ــا م ــا ت ــالا آوردن پاه ب
بگیریــد و هربــار چرخشــی در باســن بــه یــک ســمت ایجــاد کنیــد.
• بــا کنتــرل، پاهــا را بــه پاییــن بازگردانیــد و تکــرار بعــدی را بــا 

چرخــش باســن بــه ســمت دیگــر انجــام دهیــد.
تمریـن بـا دستگـاه روئینـگ

5 ســت بــرای مســافت 250متــر و اســتراحت یــک دقیقــه بیــن هــر 
ســت

• بنشــینید ،زانوهــا را خــم کنیــد، دســتگیره را بگیریــد و دســتهایتان 
را صــاف و کشــیده حفــظ کنیــد.

• بــا انتقــال نیــرو از طریــق پاشــنه هــا، دســته را بــه ســمت خــود 
بکشــید و در عیــن حــال پشــت خــود را صــاف حفــظ کنیــد.

ــب  ــه عق ــی ب ــکم، کم ــه ش ــته ب ــدن دس ــک ش ــا نزدی ــان ب • همزم
ــوید. ــل ش متمای

ــد،  ــاز گردانی ــروع ب ــه ش ــو و نقط ــه جل ــته را ب ــی دس ــه آرام • ب
ــروع  ــت ش ــه موقعی ــما ب ــای ش ــپس پاه ــا و س ــت ه ــد دس ــدا بای ابت

ــد. ــاز گردن ب

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب

برنامــه تمریــن روز چهــارم – عضــات بنیادی و میــان تنه

بــا   – کرانــچ 
طبــی تــوپ 

ــا  ــراری ب ــت، 10 تک 10 س
ــر  ــن ه ــتراحت بی ــه اس 90 ثانی

ــت س
ــوپ  ــک ت ــد و ی ــن بخوابی • روی زمی
طبــی را بــالای ســر خــود نگــه داریــد.
ــد و  ــتفاده کنی ــه اس ــان تن ــات می • از عض
دســت هــا و پاهــای خــود را بــه هــم نزدیــک 
ــا  ــه پاه ــا پنج ــی ب ــوپ طب ــه ت ــه در نتیج ــد ک کنی

ــد. ــاس یاب تم
• با کنترل به نقطه شروع بازگردید.

هیـزم شکـن با تـوپ طبـی
10 ست، 10 تکراری با 90 ثانیه استراحت بین هر ست

ــک  ــت در ی ــر دو دس ــا ه ــی را ب ــوپ طب ــک ت ــتید و ی ــاف بایس • ص
ــد. ــه داری ــرتان نگ ــر از س ــمت بالات س

• بــه ســمت مقابــل و پاییــن بچرخیــد.در پایــان حرکــت تــوپ بایــد 
در کنــار ســاق پــای مقابــل باشــد.

ــن روال  ــه همی ــا را ب ــایر تکراره ــد و س ــروع برگردی ــه ش ــه نقط • ب
ادامــه دهید.ســپس همیــن کار را بــرای ســمت مقابــل اجــرا کنیــد.

بالا آوردن پـا در حالـت آویـزان
10 ست، 10 تکراری با 90 ثانیه استراحت بین هر ست

ــان در راســتای  • از یــک میلــه بارفیکــس آویــزان شــوید و بــدن ت
مســتقیم رو بــه پاییــن باشــد.

ــکم  ــر ش ــه زی ــوص ناحی ــه خص ــکم و ب ــات ش ــاض عض ــا انقب • ب
ــد. ــالا بیاوری ــن ب ــا زمی ــدن ب ــوازی ش ــا م ــود را ت ــای خ پاه
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ــه ای  ــکار حرف ــا ورش ــی ب ــت و گوی ــا گف م
ــه 80 روز  ــده برنام ــرس اجراکنن ــوم کلب آنت
ــد  ــان نیرومن ــای زن ــه ه ــری برنام ورزش در س

ــم. داری
معنای قوی شدن از نظر کلبرس چیست؟

ــخت  ــا س ــی واقع ــد: زندگ ــی گوی ــرس م کلب
ــود  ــما وج ــی ش ــی در زندگ ــت و روزهای اس
ــام  ــد از تم ــی خواهی ــط م ــما فق ــه ش دارد ک
ــروی  ــک نی ــه ی ــاز ب ــوید و نی ــا ش ــا ره درده
ــا خانــواده و دوســتان  خــوب بــرای برخــورد ب
و افــرادی کــه در اطــراف شــما هســتند داریــد.
آنتــم کلبــرس مــادر یــک پســر اســت، برنامــه 
بســیار شــلوغی دارد ســاعت 5 از خــواب بیــدار 
ــرای  ــک را ب ــرش رامین ــذای پس ــود غ ــی ش م
ناهــار در مدرســه اش درســت مــی کنــد 
کارهــای خــودش را تنظیــم مــی کنــد و آمــاده 
ــم  ــردن فیل ــط ک ــرای ضب ــن ب ــرون رفت بی

ــود. ــی ش ــی م تمرین
ــای  ــم چیزه ــن از تمرینات ــد: م ــی گوی او م
زیــادی را یــاد گرفتــه ام و قــدرت را بــه صورت 
ذهنــی و فیزیکــی احســاس و درک مــی کنــم و 
ــرم  ــی ب ــکار م ــی ام ب ــام زندگ آن را در تم
ــخت در  ــرایط س ــا ش ــه ب ــی ک ــن زمان بنابرای
زندگــی رو بــه رو مــی شــودم قــدرت درونــی 
دارم کــه مــی توانــم بــا تمــام مشــکلات رو بــه 

ــوم. رو ش
ــب  ــرای تناس ــردن ب ــای او کارک ــه ه ــق گفت طب
انــدام مــان بــه مــا قــدرت بیرونــی و درونــی 

مــی دهــد.
ــاره  ــدام درب ــب ان ــر روی تناس ــز ب ــب تمرک اغل
نحــوه نــگاه شماســت همــه مــا دوســت داریــم 
ــا  ــان زیب ــاس هایم ــه در لب ــم ک ــی خواهی و م
بــه نظــر برســیم امــا کلبــرس مــی گویــد مــن 
ــدام  ــب ان ــم  تناس ــه ببین ــتم ک ــن هس ــق ای عاش
چــه چیــزی دربــاره اینکــه مــا از دورن انســان 
ــی  ــد. زمان ــی ده ــاد م ــا ی ــه م ــویم ب ــوی ش ق
ــد  ــی دهی ــام م ــختی انج ــن س ــما تمری ــه ش ک
ــد  ــل مــی کنی ــا را تحم ــختی ه ــی آن س و تمام
ایــن در زندگــی هــم بــه شــما یــاد مــی دهــد 
ــی  ــخت در زندگ ــرایط س ــا ش ــه ب ــه در مقابل ک

ــد. ــورد کنی ــور برخ چط
ــاد  ــوازن ایج ــی ت ــوان در زندگ ــی ت ــور م چط

ــرد؟ ک
ــام  ــوازن در تم ــا ت ــد ت ــاش مــی کنی ــما ت -ش
ــن  ــد و ممک ــاد کنی ــان ایج ــی ت ــول زندگ ط
ــکات را از ایــن طــرف و آن  اســت بســیاری از ن
ــد  ــی کنی ــت آرزو م ــنوید و در نهای ــرف بش ط
کــه ایــن تــوازن در زندگــی شــما هــم باشــد.

ــود  ــی وج ــرس زمان ــای کلب ــه ه ــق گفت طب
ــز  ــد تمرک ــادگی بای ــه س ــا ب ــه در کاره دارد ک
و فوکــوس داشــته باشــیم. او مــی گویــد 
زمانــی کــه مــن بــرای 80 روز در فیلــم 
ــت  ــز اولوی ــع ج ــن در واق ــتم ای ــرداری هس ب
ــن  ــغل م ــا ش ــن کار تنه ــت ای ــن اس ــای م ه
ــی  ــی تغییرات ــم حت ــدوارم بتوان ــت امی نیس
ــزء  ــد ج ــن بای ــم بنابرای ــاد کن ــا ایج در دنی
ــفانه  ــی متاس ــد ول ــن باش ــای م ــت ه اولوی
ــد ــیب ببین ــت آس ــن اس ــا ممک ــه چیزه بقی

کلبــرس مــی گویــد: او در طــول ســه مــاه زمانــی کــه در حــال فیلمبــرداری اســت 
زندگــی اجتماعــی نــدارد البتــه کــه او نمــی تواند در طــول این مــدت 80 روزه پســر 
خــود را بــه مدرســه ببــرد هــم چنیــن او می گویــد زمانــی کــه برنامــه فیلمبــرداری 
بــه پایــان مــی رســد دوبــاره تــوازن بــه زندگــی و خانــوداه اش بــاز مــی گــردد.
ــه  ــا اینک ــرد: مث ــاد ک ــی ایج ــادل کامل ــه تع ــود همیش ــی ش ــه نم ــد ک ــی گوی او م
8 ســاعت را بــا خانــواده خــود باشــی 8 ســاعت را در کار ســپری کنــی و 8 ســاعت 
در خــواب باشــی و اگــر بخواهــی ایــن کار را انجــام دهــی از یکــی از مســیرهایت 
ــی ات را  ــای زندگ ــت ه ــاره اولوی ــوری دوب ــن مجب ــد بنابرای ــی ش ــا دور خواه قطع

تغییــر دهــی.
طبقه گفته های او مواظبت از خود بسیار ضرروی است.

ــف  ــان را ضعی ــان خودم ــی م ــات زندگ ــه در اتفاق ــتیم ک ــه ای هس ــک جامع ــا ی م
ــه  ــد ک ــی کن ــاره م ــم او اش ــت کنی ــان حمای ــم از خودم ــی خواهی ــم و نم ــی کنی م

هیدراتــه  و  آب  نوشــیدن   -1
بــرای  قــدم  اولیــن  شــدن 
حفــظ ســامتی و مواظبــت از 
ــز  ــن چی ــت »بزرگتری ــود اس خ
ــاد  ــیدن آب زی ــن نوش ــرای م ب
همــراه  آب  همیشــه  اســت، 
مــن اســت و هرگــز خانــه را 
ــم«. ــی کن ــرک نم ــدون آب ت ب

ــبانه  ــاعت از ش ــواب من 8 س 2- خ
روز را کامــل مــی خوابــم. خــواب 
ــی  ــام زیبای ــه تم ــت ک ــی اس جای
هــا در آن رخ مــی دهــد. بســیاری 
از مــردم فکــر مــی کننــد اتفاقات 
ــد  ــردن بای ــی در ورزش ک جادوی
ــت  ــور نیس ــا اینط ــد ام رخ ده
ــدن را  ــام ب ــما تم ــه ش ــی ک زمان
ــرده  ــته ک ــردن خس ــا ورزش ک ب
ایــد و عضلــه هایتــان را بــه شــدت 
ــاز  ــا نی ــد آنه ــرده ای ــر ک درگی

ــد،  ــکاروی دارن ــر و ری ــه تعمی ب
ــط  ــکاروی فق ــن ری ــد ای فرآین
ــازه  ــد اج ــی ده ــواب رخ م در خ
دهیــد بدنتــان بــه خــواب بــرود و 
زمانــی کامــا خامــوش باشــد تــا 

ــود. ــی ش بازیاب
ورزش  هنــگام  در  ماســاژ   -3
ــما  ــدن ش ــت ب ــن اس ــردن ممک ک
ــک  ــن ی ــد بنابرای ــته باش درد داش
ــت  ــیار اهمی ــوب بس ــاژ خ ماس
ــن  ــد م ــی گوی ــرس م دارد. کلب
ــه  ــاژ دارم البت ــه ماس ــر هفت ه
بــرای  شــاید  دانــد  مــی  او 
ــای  ــه ه ــت هزین ــه عل ــه ب هم
خیلــی بــالا هفتــه ای یکبــار 
ماســاژ امــکان پذیــر نباشــد 
ــی  ــد ماه ــی گوی ــن او م بنابرای
یکبــار ماســاژ کافــی اســت. 
ــخت  ــات س ــد عض ــی گوی و م
و ســفت هیــچ وقــت عضــات 
شــد. نخواهنــد  نیرومنــدی 

ــی  ــا را در زندگ ــه ورزش م چگون
ــت  ــد )گف ــی کن ــر م ــد ت نیرومن
ــرس( ــوم کلب ــا آنت ــی ب و گوی
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4- حمــام نمــک اپســون- او بــه مــا مــی گویــد کــه هرشــب حمــام نمــک اپســون دارد. کــه آن بــرای رفــع دردهــای ماهیچــه ای 
و ریلکــس کــردن بــه او کمــک مــی کنــد و هــم چنیــن از روغــن هــای ضــروری ماننــد اســطوخودوس در آن اســتفاده مــی کنــد.

غذای سالم مورد علاقه شما چیست؟
او مــی گویــد اوائــل بــرای صبحانــه تخــم مــرغ مــی خــوردم ولــی بعــد دیــدم بــه آن آلــرژی دارم و اکنــون بلغــور جــو دو ســر 

مصــرف مــی کنــم. بلغــور جــو دوســر در داخــل افشــره بلــوط و کمــی دارچیــن همــراه بــا شــربت افــرا.
کلبــرس مــی گویــد: مــن عاشــق صبحانــه هســتم آن یکــی از وعــده هــای مــورد علاقــه مــن اســت. اگــر شــما بلغــور جــو دو ســر بــا 

افشــره بلــوط بخوریــد همــه چیزهــای دیگــر را دور مــی ریزیــد، گــرم مــی کنیــد و یــک روز خــوب را شــروع مــی کنیــد.
او در روز یکشــبنه زمانــی را بــرای پخــت و پــز اختصــاص مــی دهــد زیــرا مــی گویــد اختصــاص دادن زمانــی بــرای آشــپزی و پختــن 

چیزهایــی کــه نیــاز داری بخــوری لــذت بخش اســت.
عصرانه یا غذاهای مختصر شما چیست؟

مــن معمــولا کلوچــه بــادام زمینــی بــا زنجلیــل بــه جــای آرد ســفید اســتفاده مــی کنــم او مــی گویــد کــه مــن عاشــق ســبزی جــات 
و میــوه هــا هســتم امــا او آنهــا را قطعــه قطعــه نمــی کنــد و کامــا مــی خــورد.

کلبــرس مــی گویــد مــردم همیشــه زمانــی کــه مــن فلفــل را یــک جــا ماننــد ســیب مــی خــورم بــه مــن مــی خندنــد چــه فرقــی 
مــی کنــد کــه مــن آن را قطعــه قطعــه کنــم یــا طعــم آن را بچشــم. حداقــل آن را قطعــه قطعــه نکــرده ام و ارزش غذایــی آن را 

ازبیــن نبــرده ام.
او مــی گویــد هــزاران هــزار غــذای ســالم وجــود دارد اگــر شــما واقعــا بــه آنهــا تمایــل داشــته باشــید. بســیاری از مواقــع مــا نمــی 

خواهیــم کــه از غذاهــای غیــر ســالم دســت برداریــم و هــزارن بهانــه مــی آوریــم که ســرمان شــلوغ اســت.
چه پیشنهادی برای کسانی که می خواهند به تناسب اندام برسند دارید؟

ــث  ــه باع ــت ک ــزی اس ــن چی ــد ای ــه نکنی ــی مقایس ــا کس ــان را ب ــت خودت ــچ وق ــید هی ــدام برس ــب ان ــه تناس ــد ب ــی خواهی ــر م اگ
ــود. ــی ش ــما م ــرفت ش پیش

www.BODYFULL.ir

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب

Autumn Calabrese

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


پیشــنهاد شــما بــرای افــرادی کــه مــی خواهنــد خــوش فــرم باشــند امــا تمایلــی 
بــرای شــرکت در مســابقات ندارنــد چیســت؟ 

اصــاح غذایــی داشــته باشــند و صحیــح غــذا بخورنــد و در مقابــل هــم مرتبــا بــه 
ــد و ورزش کننــد. باشــگاه برون

رایج ترین اشتباهات افراد در عضله سازی و یا کاهش چربی چیست؟
درســت نخــوردن غــذا. مــردم فکــر مــی کننــد کــه اگــر غــذا بــه انــدازه ی کافــی 
نخورنــد و وعــده هــای غذایــی منظــم نداشــته باشــند بــه آن هــا در عضلــه ســازی و 

یــا کاهــش چربــی کمــک مــی کنــد.

کدام تمرین برای شما مفیدترعمل کرده است؟
تمرینــات آموزشــی، مــن معتقــدم کــه شــما بایــد هــر جلســه را بــه شــدت تمریــن 
کنیــد امــا بــه ایــن معنــا نیســت کــه دو ســاعت پشــت ســر هــم در یــک باشــگاه بــه 

تمریــن کــردن ســپری کنیــد.

چه تکنیک های آموزشی پیشرفته برای شما خوب است؟
مطمئنــا تمرینــات سوپرســت و طاقــت فرســا امــا در عیــن حــال تمرینــات آموزشــی 

دیگــر نیــز مفیــد خواهنــد بــود.

ســام کریــس، قبــل از شــروع هــر چیــزی مــا 
خیلــی راغبیــم کــه در مــورد شــما بــه عنــوان 
ــم.  ــی را بدانی ــق چیزهای ــاز موف ــک بدنس ی

لطفــا از خــودت بگــو.
مــن در یکــی از ســواحل نــروژ متولــد شــدم 
و در یــک خانــواده ی پــر جمعیــت کــه اکثــر 
ــدم. مــن  ــزرگ ش ــد ب آن هــا ورزشــکار بودن
ــه  ــودم و اگرچ ــده ب ــا رقصن ــان ه در آن زم
ــی از  ــودن، یک ــه ای ب ــده ی حرف ــه رقصن ک
اهــداف کودکــی مــن بــود امــا بعــد از مــدت 
هــا فهمیــدم کــه نمــی توانــم در ایــن حرفــه 
ــمت ورزش  ــه س ــن ب ــم. بنابرای ــق بش موف
ــری از  ــک س ــا ی ــالگی ب ــن 20 س ــم. در س رفت
مشــکلات در دنیــای ورزش رو بــه رو شــدم امــا 
ــوم.  ــروز ش ــا پی ــر آن ه ــه ب ــردم ک ــعی ک س
ــر  ــوز فک ــال، هن ــن س ــت چندی ــد از گذش بع
مــی کنــم کــه خیلــی بیشــتر از ایــن هــا مــی 
ــگاه در  ــن جای ــم و در بهتری ــق بش ــم موف توان

ــرم. ــرار گی ــای ورزش ق دنی

پیــش زمینــه ی شــما از ورزش چیســت و 
ــازی  ــه ی بدنس ــتید وارد عرص ــه توانس چگون

ــوید؟ ش
زمانــی کــه مــن دانــش آمــوز دوره ی 
دبیرســتان بــودم در مســابقات دو شــرکت مــی 
ــتم.  ــد وزن داش ــان 115 پون ــردم در آن زم ک
بدنســازی را مدتــی بعــد از آن شــروع کــردم 
ــای  ــوردن غذاه ــب آن را از خ ــه ی جوان و هم
ســالم تــا تمرینــات منظــم دنبــال مــی کــردم.

ــه  ــتر از هم ــازی را بیش ــی از بدنس ــه وجه چ
ــد؟ ــت داری دوس

بیشــترین چیــزی که مــن از بدنســازی دوســت 
دارم ایــن اســت کــه یــک ورزش فــردی اســت 
ــوی  ــم ق ــک تی ــد ی ــما مجبوری ــه ش ــه ک اگرچ
ــید.  ــته باش ــر داش ــت گ ــتم حمای ــک سیس و ی
ــه  ــه ب ــدت ک ــک م ــد از ی ــر آن بع ــاوه ب ع
ــروزی  ــه پی ــپس ب ــد و س ــی کنی ــختی کار م س
ــر  ــاب ناپذی ــی از اجتن ــز یک ــید ج ــی رس م

ــد. ــی باش ــم م ــا برای ــس ه ــن ح تری

نقــاط عطــف اصلــی کــه باعــث ایجــاد انگیــزه ی مضاعــف در شــما شــد، چــه 
بــود؟

ــار  ــته دچ ــتان گذش ــه تابس ــود ک ــن ب ــن ای ــرای م ــف ب ــه عط ــن نقط بزرگتری
ــای  ــه معن ــردم و ب ــپری ک ــتان س ــی را در بیمارس ــدم و مدت ــاری ش ــک بیم ی
ــت روز در  ــول هش ــن در ط ــت دادم. م ــز را از دس ــه چی ــه هم ــی کلم واقع
ــاری ام  ــه بیم ــی ک ــت دادم و زمان ــود را از دس ــو از وزن خ ــتان 30 کیل بیمارس
ــور  ــع مجب ــم. در واق ــکوآت بزن ــی اس ــتم حت ــی توانس ــرد نم ــدا ک ــود پی بهب
ــوان  ــه عن ــن آن روز را ب ــم. م ــروع کن ــو ش ــاره از ن ــز را دوب ــه چی ــودم هم ب
ــوش  ــز آن را فرام ــم و هرگ ــر گرفت ــود در نظ ــی خ ــی در زندگ ــه عطف نقط
ــروع  ــو ش ــاره از ن ــد، دوب ــر خوردی ــت ب ــه شکس ــه ب ــی ک ــم. هنگام ــی کن نم
ــد  ــی خواهی ــی م ــه در زندگ ــه ک ــت آوردن آنچ ــه دس ــرای ب ــد و ب کنی
ــود.  ــد ب ــرفتتان نخواه ــع پیش ــزی مان ــچ چی ــه هی ــرا ک ــد چ ــارزه کنی مب

چه چیزی شما را پر انگیزه نگه می دارد؟
اینکــه هــر روز بایــد بهتــر از دیــروز باشــم و بــر اســاس ایــن نکتــه هــر روز 

بــه خــودم شــوک وارد مــی کنــم.

قهرمانــان شــما کــه باعــث رشــد و پیشــرفت شــما شــدند چــه کســانی هســتند؟ 
و چگونــه بــه شــما الهــام بخشــیدند تــا وارد عرصــه ی بدنســازی شــوید؟

پدرم، او برای همه چیزهایی که در زندگی داشت، تلاش می کرد.

اهداف، رویاها و برنامه های آینده شما چیست؟
ــت  ــم و در نهای ــودم باش ــل خ ــر از روز قب ــر روز بهت ــم ه ــی خواه ــن م م

ــم. ــدا کن ــیاری پی ــداران بس طرف

 چند وقت یکبار تمرینات هوازی انجام می دهید؟
اگــر خــارج از فصــل مســابقات باشــم تقریبــا مــی توانــم بگویــم هیــچ وقــت. 
ــار در  ــودم 6 ب ــدن خ ــازی ب ــاده س ــرای آم ــابقات و ب ــل از مس ــاه قب ــا 6 م ام

هفتــه از تردمیــل شــیب دار اســتفاده مــی کنــم.
چگونــه اغلــب دوره هــای آموزشــی خــود را تغییــر مــی دهیــد و تمریناتتــان را 

برنامــه ریــزی مــی کنیــد؟
مــن بــه اصــول پایبنــد هســتم، امــا دوســت دارم کــه آن هــا را هــر 2-3 هفتــه 
ــی  ــه بازیاب ــه چگون ــه اینک ــته ب ــاوت و بس ــس متف ــتن ح ــرای داش ــار ب ــک ب ی

مــی شــود، تغییــر دهــم.

ــا  ــوازی و ی ــداوم ه ــات م ــد؟ تمرین ــی دهی ــح م ــتر ترجی ــک را بیش ــدام ی ک
HIIT؟

تمرینــات مــداوم هــوازی ، چــرا کــه در ایــن تمرینــات شــکل و فــرم ماهیچــه 
هــا بیشــتر حفــظ مــی شــوند.

ــا ــانتا ماری ــس س کری
)  Chris Santamaria(

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب

www.BODYFULL.ir

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


ــته  ــت داش ــود مداوم ــی خ ــم غذای در رژی
ــام  ــه انج ــه ک ــزارش از آنچ ــک گ ــد. ی باش
ــرض  ــر در ع ــد. اگ ــه کنن ــد تهی ــی دهن م
1-2 هفتــه تغییــری در وزن و ســایز بدنشــان 
ــی را  ــد تغییرات ــا بای ــورت نگرفــت مطمئن ص
ــد. ــاد کنن ــود ایج ــی خ ــه ی غذای در برنام

ــات  ــه در تمرین ــتباهاتی ک ــن اش بزرگتری
ــت؟ ــد چیس ــام داده ای ــود انج خ

ــن  ــردم ای ــی ک ــن م ــه م ــن کاری ک بدتری
بــود 2 روز بــا شــدت فــراوان تمریــن مــی 
کــردم و یــک روز بــه بدن خــود اســتراحت 
مــی دادم. حتمــا در ایــن مواقــع بــه بــدن 
ــش  ــان کش ــر بدنت ــد. اگ ــوش دهی ــود گ خ
ــه آن  و تــوان نــدارد مــی توانیــد بیشــتر ب

ــد. ــتراحت دهی اس

ــه  ــما چ ــه ی ش ــورد علاق ــای م ــل ه مکم
ــرا ؟ ــتند؟ چ ــی هس چیزهای

 Betancourt  آمینوهــای خوراکــی خالــص
ــوص  ــه خص ــت، ب ــی اس ــاده عال ــوق الع ، ف
ــل را  ــن مکم ــن ای ــه اش. م ــم هندوان طع
ــرف  ــن مص ــد از تمری ــل و بع ــا، قب ــح ه صب

مــی کنــم.

زمــان بنــدی مــواد مغــذی بــرای عملکــرد 
ــا ســاخت عضــات چقــدر مهــم اســت؟ و  ی

ــم  ــور منظ ــه ط ــد ب ــما بای ــم. ش ــی مه خیل
در تمــام طــول روز و بــه طــور خــاص غــذا 
ــا  ــد، مخصوص ــرف کنی ــذی مص ــواد مغ و م
ــود را  ــردن وزن خ ــه ک ــد اضاف ــر قص اگ

ــد. داری

ــه  ــما چ ــه ی ش ــورد علاق ــکاران م ورزش
ــتند؟ ــانی هس کس

ــم  ــی کن ــین م ــن او را تحس ــث. م ــل هی فی
ــار وارد  ــن ب ــرای اولی ــه او ب ــی ک هنگام
ــه  ــد ک ــی گفتن ــه م ــد هم ــابقات ش مس
او هرگــز ادامــه نخواهــد داد و موفــق 
نخواهــد شــد امــا اکنــون یکــی از بهتریــن 

ــت. ــرب اس ــکاران دو ض ورزش

از چــه ســبک موســیقی و خواننــدگان 
ــد؟ ــی آی ــتان م خوش

ــارک،  ــن پ ــالیوا، لینکی ــترب، س ــق دیس عاش
ــتم. ــچ هس ــر دث پان ــو فینگ فای

ــاط  ــما در ارتب ــا ش ــد ب ــی بخواه ــر کس اگ
ــود دارد؟ ــی وج ــا راه ــد آی باش

دی  آی  طریــق  از  تواننــد  مــی  بلــه 
darkhorsesantamaria: اینســتاگرامم 
و فیــس بوکــم:  Chris Santamaria در   

ــند.  ــاط باش ارتب

مصرف مکمل های غذایی شما به چه صورت است؟
ــد از  ــل و بع ــص Betancourt  قب ــه ای خال ــای تغذی ــه از آمینوه ــن همیش م
تمریــن اســتفاده مــی کنــم. اگــر احســاس کنــم کــه بــه مکمــل هــای بیشــتری 
ــن  ــرد. ای ــم ک ــتفاده خواه ــز اس ــن D-Stunner نی ــش از تمری ــاز دارم پی نی
مکمــل همیشــه بــه تمرکــز ذهنــی کمــک مــی کنــد و ایــن امــکان را بــه مــن 

ــه هــای بیشــتری بزنــم. ــم وزن ــا بتوان مــی دهــد ت

برنامه غذایی شما در خارج از فصل چگونه است؟
مــن هــر 2-3 ســاعت یکبــار غــذا مــی خــورم.  معمــولا 1-2 وعــده غذایــی 
تخــم مــرغ، 1-2 وعــده غذایــی بوقلمــون، 1-2 معجــون و یــک وعــده اســتیک 
ــه  ــک پیمان ــی ی ــده ی غذای ــر وع ــراه ه ــه هم ــر آن ب ــاوه ب ــورم. ع ــی خ م
برنــج نیــز مصــرف مــی کنــم و گاهــی ســیب زمینــی پختــه هــم مــی خــورم.

ــای  ــی ه ــد چرب ــی کنی ــازی م ــه س ــه عضل ــان ک ــد همزم ــی کنی ــر م ــا فک آی
بدنتــان را از دســت مــی دهیــد؟ و اگــر چنیــن اســت، آیــا همانطــور کــه مــردم 

فکــر مــی کننــد کار ســختی اســت؟
ــدود  ــالانه در ح ــن س ــد. م ــی افت ــن م ــرای م ــی ب ــن اتفاق ــک همچی ــدون ش ب

ــود. ــی ش ــتر م ــز بیش ــل نی ــر فص ــه در ه ــش وزن دارم ک ــد افزای 12-15 پون

بهتریــن رژیــم غذایــی و یــا پیشــنهاد تغذیــه ای بــرای کســی کــه مــی خواهــد 
کاهــش چربــی داشــته باشــد چیســت؟

ــکار و  ــت راه ــابقات اس ــرکت در مس ــال ش ــه دنب ــه ب ــی ک ــرای کس ــا ب آی
ــد؟ ــنهادی داری پیش

همیشــه بــا اراداه باشــید چــه در ورزش و تمریــن چــه در وعــده هــای غذایــی 
و تغذیتــان.   

فعالیــت هــای مــورد علاقــه و ســرگرمی هایتــان زمانــی کــه در باشــگاه نیســتید 
چــه چیزهایــی هســتند؟

دوســت دارم پاســور بــازی کنــم، فیلم تماشــا کنم و بــازی هاکــی و چــوگان بکنم.
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ــازان زن ــم بدنس رژی
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در حالــی کــه عضلــه ســازی زنــان بســیار ســخت تــر از مــردان اســت، بــدن ســازان زن هنــوز مقــدار قابــل توجهــی از فشــار وزنــه 
هــا را تحمــل مــی کننــد. اگــر تصمیــم داریــد یــک بــدن ســاز زن خــوب شــوید بایــد از رژیــم غذایــی مناســبی بــرای کمــک بــه 

ســاختن بهتریــن هیــکل بــرای همیشــه پیــروی کنیــد.
رژیــم هــای بــدن ســازان ماننــد بــازی هــای اعــداد هســتند. معمــولا زن ها بــه کالــری کمتــری نســبت بــه مردهــا بخاطــر وزن بدنی 
پائیــن تــر نیــاز دارنــد. شــما نیــاز بــه کالــری بیشــتری بــرای ســاختن عضــات نیــاز داریــد امــا نــه آنقــدر کــه شــما را چــاق کنــد.

بــرای اینکــه بدانیــم زنــان بــدن ســاز چــه بایــد بخورنــد لیــزا کرامــن در مصاحبــه ای اشــاره مــی کنــد کــه آنهــا نیــاز بــه 5000 
کالــری در هــر روز بــرای ســاختن و نگــه داشــتن حجــم ماهیچــه هــای خــود نیازدارنــد. بعیــد بــه نظــر مــی رســد کــه شــما در 
ــان  ــه فعلــی ت ــه مصــرف روزان ــرای شــروع 500 کالــری ب ــود ب ــا ایــن وج ــاز داشــته باشــید، ب ــه ایــن مقــدار کالــری نی ــدا ب ابت

بیفزائیــد و ببینیــد چطــور پیــش مــی رویــد، اگــر دیدیــد کــه قــوی تــر و بــزرگ تــر نشــدید آن را عــوض کنیــد.
جزئیات رژیم غذایی

 off زمانــی کــه هــدف شــما از بــدن ســازی نمایــش و شــو اســت، رویکــرد شــما نســبت بــه تغذیــه بایــد تغییــر کنــد. زمانــی کــه در
season خــارج از فصــل هســتید، مصــرف بــالای کالــری بــه ســاختن عضــات شــما کمــک مــی کنــد، امــا شــما مجبــور بــه رهــا 
کــردن کالــری هــا هســتید تــا چربــی هایتــان بــرای مســابقه از بیــن بــرود. طبــق گفتــه هــای چانتــال والا و لــن گراوتیــز زنــان 
در طــول روز کالــری کمتــری مــی ســوزانند و ایــن بــه ایــن معناســت کــه شــما بایــد بــه مقــدار کافــی کالــری مصــرف کنیــد تــا 
چربــی هایتــان را بســوزانید امــا نــه آنقــدر کــم کــه عضلــه هایتــان از بیــن بــرود. زمانــی کــه رژیــم غذایــی خــود را بــه رژیمــی 
بــرای آمادگــی جســمانی تغییــر مــی دهیــد 500 تــا 750 کالــری را از آن بگیریــد. اگــر شــما چربــی ســوزی نداشــته باشــید، یــا 

اینکــه کاهــش وزن داریــد و قــدرت و ماهیچــه هایتــان را از دســت داده ایــد مــی توانیــد کمــی کالــری خــود را اضافــه کنیــد.
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فاکتورهایی برای هیکل و اندام متناسب
بــدن ســازان زن قدیمــی شــبیه بــه مــردان بــدن ســاز هســتند و مسابقاتشــان بــر اســاس ترکیبــی از عضــات و لاغــری قضــاوت مــی 
شــد. بــدن ســازی هیــکل از طــرف دیگــر تمرکــز بیشــتر بــر روی تناســب انــدام دارد. مســابقه دهنــدگان زن هیــکل و انــدام، بایــد 
ماننــد مــردان بــدن ســاز بخورنــد بــا یــک اســتثناء کوچــک در مصــرف پروتئیــن، در حــدود 1 گــرم بــه ازای هــر پونــد وزن بــدن 

در مصــرف روزانــه.
هــم چنیــن توصیــه مــی شــود کــه مصــرف تخــم مــرغ و گوشــت قرمــز را کاهــش دهنــد و مقــدار زیــادی از کربوهیــدرات هــا را 

بــرای تمرینــات حفــظ کننــد.
برنامه ریزی برای موفقیت

کالــری هــا مهــم تریــن عامــل در رژیــم غذایــی شــما هســتند بعــد از آن مــواد مغــذی، پروتئیــن هــا و کربوهیــدرات هــا مــی آینــد. 
بــا مصــرف 1 گــرم پروتئیــن در هــر پونــد و توصیــه هایــی کــه در مصــرف پروتئیــن مــی شــود رژیــم را ادامــه دهیــد و بقیــه کالــری 

روزانــه خــود را بیــن کربوهیــدرات هــا و چربــی هــا تقســیم کنیــد.
خانــم دانــا لیــن بــدن ســاز قهرمــان توصیــه مــی کنــد کــه تمامــی مــواد غذایــی ماننــد اســتیک، مــرغ، ماهــی، ســفیده تخــم مــرغ 
و ســیب زمینــی را مصــرف کنیــد. و اگــر گاهــی تمایــل بــه مصــرف مــواد غذایــی ناســالم داریــد ســعی کنیــد در کمتریــن میــزان 

مصــرف کنیــد.
نمونه ای از رژیم غذایی کاهنده

زمانــی کــه بــرای مســابقات رژیــم داریــد، مصــرف کالــری هــا، کربوهیــدرات هــا و چربــی هایتــان بایــد کاهــش یابــد. روزتــان را 
بــا یــک املــت ترکیبــی از ســبزی جــات و پنیــر کــم چــرب شــروع کنیــد. بــرای ناهــار مخلوطــی از ســبزی جــات بــا ســینه مــرغ 
کبابــی شــده بــا لوبیــا و یــک قاشــق غــذا خــوری روغــن زیتــون. بعــد از ظهــر هویــج، بروکلــی، گل کلــم و مغرهــا را مصــرف کنیــد. 

رژیــم تــان را متناســب وزن بــدن، مــواد مغــذی مــورد نیــاز و کالــری هــا تنظیــم کنیــد.
نمونه ای از رژیم افزایشی

اگــر شــما مــی خواهیــد عضلــه هــای خوبــی بــرای نمایــش دادن بســازید، کالــری بیشــتری مصــرف کنیــد بــه خصــوص کربوهیــدرات 
هــا. بــرای صبحانــه تخــم مــرغ آب پــز یــا جــو و مــواد پروتئینــی مصــرف کنیــد. بــرای ناهــار بوقلمــون یــا ســاندویچ ســالاد تــن 
و پــوره آووکادو بــا تکــه هایــی از دو یــا چنــد میــوه مصــرف کنیــد. بــرای شــام منابــع غنــی تــر پروتئیــن ماننــد ســالمون، ماهــی 
اســقومری یــا ران بوقلمــون بــا ســبزی جــات زیــاد و پروتئیــن کربوهیــدرات هــا کــه در مــواد غذایــی ماننــد برنــج، پاســتا، ســیب 
زمینــی شــیرین اســتفاده کنیــد. بــرای عصرانــه مــی توانیــد مغزهــا را مصــرف کنیــد امــا میــوه هــا، کــره بــادام زمینــی کیــک هــای 

برنــج و پنیرهــای ســخت ماننــد پنیــر چــدار بــرای بــالا بــردن کالــری شــما مناســب هســتند.
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بــه صــورت مــداوم در حــال ورزش بــوده ام و ســعی کــردم که تناســب اندامــم را حفــظ کنــم، در حقیقت 
ــم پیشــرفت کنــم. ــاز هــم میتوان ــا ب ــه چالــش بکشــم کــه آی ــا ایــن کار ســعی داشــتم خــودم را  ب ب
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بــه افــرادی کــه عضویــت ندارنــد نیــز ارائــه دهیــد. بــا توجــه بــه مطالبــی 
کــه گفتــه شــد ممکــن اســت ایــن ســوالات پیــش بیاینــد: چگونــه مــی تــوان 
توجــه افــراد را بــه باشــگاه خــود جلــب کــرد؟ آیــا شــما مــی خواهیــد بــا 

ارائــه ی یــک ســری از تخفیفــات آن هــا را جــذب کنیــد؟

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب

ــالانــدام در عصــر بازاریابــی زیبایــی  ــتم دیجیت ــت هس ــراس فی ــگاه ک ــو باش ــر عض ــال حاض ــن در ح ــال: م ــوان مث ــه عن ب
ــد  ــای جدی ــز اعض ــن ج ــدارم. م ــگاه ن ــر باش ــرای تغیی ــه ای ب ــچ برنام و هی
باشــگاه هســتم و خیلــی تــاش مــی کنــم کــه تمرینــات و حــرکات را دقیــق و 
بــدون اشــتباه انجــام دهــم. یــک روش خلاقانــه بــرای جلــب توجــه مــن ایــن 
اســت کــه بــه بهبــود شــکل و فــرم بــدن مــن کمــک کننــد. شــرط مــی بنــدم 
ــتند و  ــت هس ــراس فی ــو ک ــه عض ــد ک ــود دارن ــادی وج ــیار زی ــراد بس ــه اف ک
دوســت دارنــد کــه حــرکات صحیــح را یــاد بگیرنــد و بــرای انجــام تمرینــات 
درســت وقــت و انــرژی بگذارنــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه شــما در حــال 
حاضــر مــی توانیــد افــرادی کــه عضــو باشــگاه هســتند را خوشــحال و راضــی 
ــا  ــد و آن ه ــه کنن ــتر هزین ــه بیش ــد ک ــر آن داری ــا را ب ــد و آن ه ــه داری نگ

خــود تبلیغــی بــرای باشــگاه شــما شــوند.
دانســتن آن چــه که لازم اســت بــرای باشــگاهتان انجام دهیــد و یــا از انجام آن 
ممانعــت کنیــد، بســتگی بــه نــوع باشــگاه شــما دارد. تبلیغاتــی کــه بــرای یک 
باشــگاه کــراس فیــت انجــام مــی شــود بســیار متفــاوت تــر از آن اســت کــه 
بــرای یــک باشــگاه دوچرخــه ســواری و یــا باشــگاه بدنســازی بــه کار گرفتــه 
مــی شــود. شــناختن مخاطبــان باشــگاه و دانســتن آن چــه کــه باشــگاه شــما را 
منحصــر بــه فــرد مــی کنــد در بازاریابــی آن کمــک بســیاری خواهــد کــرد.

زمانــی کــه جامعــه ی هــدف خــود را کامــا شــناختنید و راه هــای تبلیغاتــی 
) ماننــد شــبکه هــای اجتماعــی، وب ســایت هــا و وبــاگ هــا ( بــرای آن هــا 
ــد  ــد بتوانی ــن بای ــت. بنابرای ــده اس ــتن ای ــدی داش ــدم بع ــد، ق ــف کردی تعری
بــه ســوالاتی ماننــد ایــن مــوارد پاســخ دهیــد: چگونــه بــرای باشــگاه خــود 
بازاریابــی کنیــم؟ چــه راههــای تبلیغاتــی و ارتباطــی بــا مشــتریانمان انتخــاب 

ــرای ادامــه ی کار خــود داشــته باشــم؟ کنیــم؟ چــه ایــده هایــی ب

ــرای  ــای لازم ب ــی ه ــد بازاریاب ــی توانی ــه م ــود دارد ک ــزاران راه وج ه
ــال  ــر دیجیت ــا در عص ــه م ــا اینک ــد، مخصوص ــام دهی ــود انج ــگاه خ باش
زندگــی مــی کنیــم. زمانــی کــه صحبــت از بازاریابــی زیبایــی انــدام بــه 
میــان مــی آیــد راه هــای جالــب و جــذاب و همچنیــن راه انــدازی کمپیــن 

ــد. ــی کن ــور م ــن خط ــه ذه ــی ب ــای مختلف ه
ــود  ــدف خ ــه ه ــد ب ــی توانی ــما م ــال ش ــی دیجیت ــتفاده از بازاریاب ــا اس ب
برســید و باشــگاه خــود را بــه بهتریــن جایــگاه ارتقــا دهیــد، در عیــن حــال 
تخفیفاتــی را بــرای اعضایــی کــه بیشــترین زمــان را در باشــگاه ســپری مــی 
کننــد در نظــر بگیریــد. از ایــن طریــق شــما مــی توانیــد تخفیفــات معقولی 
را لحــاظ کنیــد و از طریــق تلفــن، فیــس بــوک، توییتــر، اینســتاگرام، ایمیــل 

و غیــره بــه اعضــا اعــام کنیــد.
جــذب مشــتریان زیــاد کاری ســاده و آســان نیســت، امــا مطمئنــا زمانــی که 
بــازار هــدف خــود را مشــخص کــرده باشــید، مــی دانیــد کــه چگونــه بــه 
بــازار هــدف دســت یابیــد. اگــر شــما بــه دنبــال افزایــش اعضــای باشــگاه 
ــگاه  ــای باش ــان اعض ــد و در می ــا دهی ــد آن را ارتق ــد برن ــتید بای ــود هس خ
افــرادی را بــه عنــوان نماینــده ی خــود انتخــاب کنیــد تــا تبلیغــات لازم را 
انجــام دهنــد. داشــتن یــک هــدف مشــخص باعــث مــی شــود کــه تمرکــز 
شــما نســبت بــه دســتیابی آن معطــوف شــود. ســعی کنیــد کــه توجــه افراد 
را بــه باشــگاه خــود جلــب کنیــد. مطمئــن باشــید آنچــه را کــه ارائــه مــی 

دهیــد در دســتیابی بــه هــدف شــما کمــک مــی کنــد.
ــد  ــی دهی ــه م ــود ارائ ــگاه خ ــای باش ــه اعض ــه ب ــه را ک ــد آنچ ــما نبای ش
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ــرای  ــان ب ــی پاي ــای ب  تکراره

ــکم ! ــردن ش ــه ک ــش تک ش
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ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب

بدنســازی جــزو معــدود رشــته‌های ورزشــی اســت کــه مــورد توجــه بســياری، اعــم از افــراد عــادي يــا ورزشــکاران حرفــه‌ای رشــته‌های مختلــف بــا نيازهــای خــاص 
. ست ا

ایــن میــان هــدف مشــترک ایــن افــراد عمومــاً دســت یافتــن بــه ظاهــری ایــده‌آل و عضلانــی اســت و ایــن امــر آنهــا را وادار کــرده کــه بــه تبعیــت از برنامه‌هــای 
تمرینــی گوناگــون کــه توســط مربیــان مختلــف بــا میــزان تجربــه و آگاهــی علمــی متفــاوت طراحــی شــده بپردازنــد. دســت یافتــن بــه شــکمی بــا عضلاتــی تفکیــک 
ــا تمرین‌هــای  ــاوری کامــاً بی‌اســاس در رابطــه ب ــه از ب ــه‌ طــور ناآگاهان ــر آن داشــته کــه ب ــارت دیگــر »شــش تکــه کــردن شــکم« خیلی‌هــا را ب ــه عب ــا ب شــده و ی

شــکم پیــروی کننــد.
بســیاری هنــوز بــرای از دســت دادن چربی‌هــای ناحیــه شــکم و افزایــش حجــم ایــن بخــش بــه انجــام حــرکات کرانــچ )دراز و نشســت( یــا ســایر حــرکات بــا صدهــا 

تکــرار مشــغولند. اغلــب ایــن افــراد گرفتــار یــک یــا هــر دو بــاور غلــط هســتند کــه:
1( چربی‌های انباشته در ناحیه شکم با انجام حرکات موضعی متمرکز در این بخش کاسته می‌شود. 

2( نحوه تمرین دادن عضلات شکم با سایر عضلات بدن متفاوت است.
حقیقــت ایــن اســت کــه درســت هماننــد ســایر عضــات بــدن عضــات ناحیــه شــکم نیــز از اصــول علمــی تمرین‌هــای قدرتــی تبعیــت می‌کنــد. بســیاری از افــراد بــر 
ــوه  ــه از نح ــت‌های ناآگاهان ــود. برداش ــکم می‌ش ــه ش ــای ناحی ــش چربی‌ه ــه کاه ــر ب ــالا منج ــای ب ــا تعداده ــرکات ب ــام ح ــه انج ــد ک ــه می‌کنن ــط تکی ــاور غل ــن ب ای
ــا تکرارهــای بــالا تمریــن دهیــد، چربی‌هــای آن بخــش بــه مــرور  کاســتن چربــی ایــن اســت کــه اگــر شــما عضلــه‌ای را کــه زیــر پوششــی از چربــی قرارگرفتــه ب
زمــان از بیــن مــی‌رود و عضلــه متناســب می‌شــود. برخــاف ایــن بــاور عامیانــه، حجــم چربی‌هــای انباشــته بــر روی عضلــه خــاص بــه هیــچ عنــوان تنهــا بــه شــکل 

ــه بــود کســانی کــه زیــاد آدامــس می‌جونــد بایــد همگــی صورتــی لاغــر داشــته باشــند! ــا تمرینــات قدرتــی کاهــش نمی‌یابــد. اگــر ایــن گون موضعــی و ب
تفکــر نادرســت دیگــري کــه اغلــب بــا آن مواجــه می‌شــویم ایــن اســت کــه برنامــه تمرینــی عضــات شــکم بایــد بــه نوعــی متفــاوت از ســایر عضــات بــدن طراحــی 
شــود. بــر اســاس ایــن تفکــر، عضــات شــکم را بایــد هــر روز بــا تعدادهــای بــالا و بــدون فشــار وزنه‌هــای خارجــی تمریــن داد. یکــی از دلایلــی کــه بســیاری، از جملــه 
ــه افــراد خواســتار سفت‌شــدن عضــات )Toning( نــه حجیــم  ــا دارنــد، حجیم‌شــدن عضــات شــکم اســت. ایــن گون ــه اب ــا وزن بانــوان، از انجــام حرکت‌هــای شــکم ب
شــدن عضــات هســتند غافــل از اینکــه چنیــن مبحثــی بــا عنــوان »ســفت شــدن عضــات« وجــود نــدارد. عضلــه یــا افزایــش حجــم پیــدا می‌کنــد یــا کاهــش حجــم 

و ســایر تعابیــر ارائــه شــده تجــاری و علمــی هســتند.
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ــازی و ــه بدنس ــت برنام  دریافـ
ــن ــه آنلای تغذی
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ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب
ــد ــس کنی ــا را لم ــن اینج ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای
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دلایــل اســتفاده از گیــاه یربامیت در بدنســازی

ــواد  ــا و م ــن ه ویتامی
در  موجــود  معدنــی 

یربامیــت:

A,B,C,Eویتامین های  -
- کلسیم

- آهن
- منیزیم

- فسفر
- پتاسیم
- سلنیم
- سدیم

- گوگرد و
-  روی  می باشد. 

بدنســازی و تمریــن هــای مقاومتــی مــداوم آن،  تاثیــر مهــم و قابــل ملاحظــه ای بــر زندگی فــرد دارد. گیــاه یربامیــت ارگانیــک دارای 
مزیــت هــا و خــواص ســامتی بســیاری مــی باشــد، نوعــی چــای گیاهــی اســت بدنســازان، کســانی کــه درزمینــه ی ورزش ســنگین 
کــراس فیــت فعالیــت دارنــد و نیــز وزنــه بــرداران، نبایــد از اهمیــت آن غافــل شــوند. قبــل از اینکــه اهمیــت آن در ســرتا ســر جهان 
رواج یابــد، ان قــرن هــای زیــادی بــرای درمــان درد بــدن و بهبــود بخشــیدن بــه آن، در آمریــکای جنوبــی اســتفاده می شــده اســت. 

دلایل استفاده از این گیاه در بدنسازی عبارتند از:
1. ارزش غذایی

گیاهــی مطلــوب بــرای تامیــن مــواد مغــذی مناســب بــرای بدنمــان، ماننــد پروتئیــن هــا، چربــی هــای مفیــد و ضــروری، ویتامیــن 
هــا، و مــواد معدنــی کــه بــه رشــد مناســب بــدن شــما کمــک کــرده و بــا عملکــردی مناســب، منجربــه رژیمــی درســت و ســالم مــی 

شــود. بــرای داشــتن یــک رژیــم متعــادل، انــواع مختلفــی از غذاهــا همــراه بــا وعــده هایــی غذایــی مــان اســتفاده مــی شــوند. 
ایــن گــروه حــاوی ویتامیــن هــا،  مــواد معدنــی، و آنتــی اکســیدان هایی اســت که منجــر به بــالا بــودن ارزش غذایــی آن می شــوند.

کمبــود هرکــدام از ارزش هــای غذایــی فــوق، منجــر بــه بــروز مشــکلات ســامتی و بهداشــتی مــی شــود. یربامیــت، مکمــل هــای 
ضــروری بــرای بــدن را تامیــن مــی کنــد. 

2. افزایش انرژی
یربامیــت بــا اســتفاده ی موثــر از کربوهیــدرات هــا بــه متابولیســم یــا ســوخت وســاز بــدن کمــک مــی کنــد. وقتــی کــه چربــی هــا 
ســوزانده مــی شــوند، کالــری بیشــتری در بــدن ذخیــری مــی گــردد. آن  بــا ذخیــره ی انرژیتــان، مانــع از ذخیــره شــدن اســید 
ــا ســایرمحرک هــا، ایــن گیــاه، بهتریــن محــرک بــرای تقویــت انــرژی  لاکتیــک در ســلول هــای بدنتــان مــی شــود. در مقایســه ب
متعــادل اســت. نوشــیدن مــواد انــرژی زای طبیعی،همانطــور کــه قبــا اســتفاده شــده، بهتــر و مناســب تــر اســت و مصــرف نوشــیدنی 
هــای انــرژی زای رایــج، تهدیــد بزرگــی بــرای زندگــی انســان مــی باشــند، چــون از مــواد شــیمیایی ســاخته و تشــکیل مــی شــوند. 

3. قوی و نیرومند ساختن استخوان های بدن
4. فقــدان مــواد معدنــی و یــون هایــی ماننــد کلســیم، منیزیــم، آهــن، فســفر، منجــر بــه ضعیــف شــدن اســتخوان هــا مــی شــود. 
ــت  ــرای تقوی ــبی ب ــل مناس ــن و ورزش، راه ح ــدون تمری ــی ب ــما، حت ــدن ش ــی ب ــش چگال ــا افزای ــد ب ــی توان ــت، م ــاه یربامی گی
اســتخوان هایتــان باشــد، بــه ایــن دلیــل کــه آن حــاوی تمامــی مــواد معدنــی و یــون هــای مــورد نیــاز اســت. داشــتن اســتخوان 

هــای قــوی و نیرومنــد در بدنســازی بســیار مهــم و ضــروری اســت. 
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ــز از 5 ماده  ــیغذایــی بــرای پرهی ــش چرب کاه

خــود را بــا یــک شــلوار جیــن بــا 
اندامــی ظریــف تصــور کنیــد. کــه 
بــا اعتمــاد بــه نفــس حرکــت مــی 
کنید.تنهــا چیــزی کــه بیــن شــما و 
آن شــلوار جیــن وجــود دارد چنــد 
ــه در  ــت. ک ــه وزن اس ــو اضاف کیل
ــا  ــد. ام ــداوم دارن ــان ت ــی ت زندگ
ــا  ــد. ب ــت ندهی ــان را از دس امیدت
ــه  ــی ک ــد از غذاهای ــت کارآم لیس
ــی از  ــش چرب ــرای کاه ــد ب بای
ــد  ــی توانی ــرد، م ــز ک ــا پرهی آنه

ــد. ــم کنی ــایز ک س
ــر صلابتی  ــه »پرهیــز« واژه ای پ البت
ســت و مــا مــی دانیــم ممکن اســت 
ــالم  ــای ناس ــا غذاه ــا و باره باره
ــی  ــن م ــد. ای ــه کن ــما را وسوس ش
ــاق  ــی اتف ــر کس ــرای ه ــد ب توان
بیوفتــد. کافــی ســت تــاش کنیــد 
ــل  ــه حداق ــات را ب ــداد دفع تع
ــگزار  ــما سپاس ــدا ش ــانید، بع برس
ــی  ــن ب ــود. بنابرای ــد ب ــا خواهی م
درنــگ، مــواد غذایــی را بشناســیم 
ــه  ــا ب ــت )ی ــچ وق ــد هی ــه بای ک
نــدرت( در ســبد خریــد شــما 

ــد.  ــرار گیرن ق
ــته  ــان بس ــا: طراح ــوه ه 1- آبمی
بنــدی آبمیــوه هــا بــه خوبــی می 
داننــد چطــور بســته بنــدی آبمیوه 
ــن  ــد، ای ــوه دهن ــا جل ــا را زیب ه
ــر  ــا تصوی ــولا ب ــت؟ معم ــور نیس ط
یــک »قهرمــان« تکــه میــوه ای زیر 

نــور خورشــید، بــه همــراه بــاغ ها 
ــته  ــر روی بس ــبز ب ــزارع سرس و م
بنــدی آبمیــوه مواجــه مــی شــوید. 
جــای تعجبــی وجــود نــدارد، 
ــوه«  ــاط واژه ی »می ــی ارتب چگونگ
بــا »ســالم«، آنهــا بیــش از میــزان 
ــوه  ــده آبمی ــه ش ــی توصی مصرف
مــی نوشــند، بنابرایــن قنــد و 
ــی  ــرف م ــتری مص ــری بیش کال
ــفانه  ــود، متاس ــن وج ــا ای ــد. ب کنن
ــما  ــی ش ــم غذای ــوه در رژی آبمی
ــود.  ــی ش ــر م ــود فیب ــب کمب موج
افــرادی کــه بــه دنبــال راه چــاره 
ــظ  ــا حف ــش وزن ی ــرای کاه ای ب
سلامتشــان هســتند بــه دنبــال 
غذاهــا و نوشــیدنی هایــی بــا 
فیبــر بــالا مــی گردنــد، همانطــور 
کــه فیبــر بــه غنــی شــدن بدنتــان 
کمــک مــی کنــد، پــس شــما هــم 
ــی  ــر م ــد. اگ ــاده روی نکنی زی
ــدون از  ــوه را ب ــم می ــد طع خواهی
ــه  ــیدن ب ــای رس ــردن راهه ــن ب بی
ــای  ــه ه ــد، تک ــس کنی ــان ح هدفت

ــد. ــه کنی ــه آب اضاف ــوه را ب می
ــل  ــه دو دلی ــن: ب ــره مارگاری 2- ک
ایــن مــاده ی مضــر در ایــن 
ــایز  ــرای س ــای دارد: ب ــت ج لیس
دور کمــر و ســامتتان مضــر اســت. 
ــت.  ــار از کالریس ــن سرش مارگاری
ــت  ــی بایس ــش وزن م ــرای کاه ب
چربــی بیشــتری نســبت بــه مصــرف 

ــر  ــن ه ــوزانید، بنابرای ــه بس روزان
ــی  ــمرده م ــک از آن ش ــه کوچ تک
ــی  ــما م ــال ش ــن ح ــا ای ــود. ب ش
ــرب در  ــم چ ــن ک ــد مارگاری توانی
بــازار پیــدا کنیــد، ایــن محصــولات 
ــت  ــس امنی ــردم ح ــه م ــب ب اغل
بیشــتری مــی دهــد. ممکــن اســت 
ــی از  ــدار فراوان ــد مق ــوس کنی ه
ــی  ــیب زمین ــه س ــن را ب مارگاری
ــن  ــه ای ــت ک ــان تس ــا ن ــه ی پخت
ــه  ــدار توصی ــش از مق ــزان بی می
ــای  ــق چ ــک قاش ــولا ی ــده )معم ش
ــد  ــه کنی ــد، اضاف ــی باش خوری(م

ــت. ــم کالریس ــرا ک زی
ــس  ــی تران ــاوی چرب ــن ح مارگاری
بالایــی ســت کــه در بافــت چربــی 
ــن  ــود. ای ــی ش ــره م ــما ذخی ش
ــدودا 3  ــس )ح ــای تران ــی ه چرب
گــرم در هــر قاشــق چــای خــوری( 
کمــک بــه نگهــداری مــواد روغنــی 
در مارگاریــن مــی کنــد کــه بــرای 
ســامتتان بســیار مضــر اســت.
همچنیــن مارگاریــن حــاوی ترکیبات 
ــی  ــی م ــای مصنوع ــن ه و ویتامی
ــرای  ــی ب ــی کم ــه کارای ــد ک باش
ــه  ــی ک ــما دارد.در حال ــامت ش س
ــب  ــه مرات ــد ب ــی توان ــره م ک
ــیاری  ــد، بس ــر باش ــر و مض ــران ت گ
ــن  ــر ای ــامت ب ــان س از کارشناس
باورنــد کــه کــره گزینــه ی بهتــری 
ــد.   ــی باش ــن م ــه مارگاری ــبت ب نس

3- آب نبــات: ممکــن اســت آب 
ــیار  ــما بس ــه ی ش ــورد علاق ــات م نب
ــر  ــه نظ ــرر ب ــی ض ــک و ب کوچ
ــن  ــه ای ــات ب ــور آب نب ــد. چط برس
کوچکــی مــی توانــد تاثیــر بــزرگ و 
بــدی بــر کاهــش وزن شــما داشــته 
ــا  ــید آی ــان بپرس ــد؟ از خودت باش
ــا  ــه یــک ی مــی توانیــد تعــداد را ب

ــانید؟ ــات برس دو آب نب
ــا  ــات ه ــیاری از آب نب ــع، بس در واق
ــرف  ــور مص ــی منظ ــر و ب ــدون فک ب
ــی  ــال هنگام ــرای مث ــوند )ب ــی ش م
کــه مشــغول تماشــای فیلــم هســتید 
ــه  ــوید ک ــی ش ــه نم ــی متوج حت
خوراکــی  و  محتویــات  تمامــی 
ــده(  ــام ش ــه تم ــل کیس ــای داخ ه
ــاوه  ــا ع ــی ه ــن خوراک ــه ای ک
ــد.  ــی باش ــه م ــای روزان ــر غذاه ب
ــری  ــزان کال ــه می ــا ک ــن معن ــه ای ب
ــر  ــر و فرات ــات بالات ــی آب نب مصرف
از مقــدار مصرفــی غــذای روزانــه ی 
شماســت. دلیــل ایــن افــراط گــری 
ــچ  ــات هی ــه آب نب ــت ک ــن اس ای
ــاختن  ــی س ــرای غن ــی ب ارزش غذای
البتــه قنــد  بدنتــان نــدارد. و 
بالایــی دارد )حــدود 14تــا18 گــرم 
/ ســه و نیــم یــا چهــار و نیــم قاشــق 
ــس  ــر اون ــکر در ه ــوری ش ــای خ چ
ــرا  ــفت(. چ ــای س ــات ه در آب نب
ــم  ــیرینی داری ــه ش ــل ب ــی می وقت
ــک  ــه ی ــم ب ــی خواهی ــدام م م
ــم؟  ــت یابی ــیرین دس ــی ش خوراک
ــد  ــد قن ــه ش ــه گفت ــور ک ــان ط هم
اضافــی بــه ذخائــر چربــی مــی رود 
ــی  ــالا م ــش وزن را ب ــانس افزای و ش
برد.حتــی الامــکان ســعی کنیــد آب 
نبــات هــای کوچکتــری بخوریــد یــا 
ــری  ــالم ت ــب س ــه مرات ــاب ب انتخ

ــید. ــته باش داش

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــی  ــان م ــه می ــت ب ــخن از گوش ــی س ــده: وقت ــرآوری ش ــت ف 4- گوش
آیــد احتمــالا بــه پروتئیــن گوشــت هــم مــی اندیشــید. و پروتئیــن بــرای 
بــدن مفیــد اســت، ایــن طــور نیســت؟ بــه همــه ی مــا گفتــه شــده بــرای 
ــم  ــه رژی ــن را ب ــاوی پروتئی ــای ح ــوزی غذاه ــی س ــازی و چرب ــه س عضل

غذایــی خــود بیافزاییــم.
متاســفانه گوشــت هــای فــرآوری شــده از ارزش کیفیــت بــالای پروتئیــن 
ــیم!(.  ــی باش ــر م ــای بهت ــاب ه ــاهد انتخ ــه ش ــد. )در ادام ــره ان ــی به ب
ــات  ــی تحقیق ــه ی آمریکای ــک موسس ــف ی ــده تعری ــرآوری ش ــت ف گوش
ســرطان از گوشــت فــرآوری شــده نوعــی ازنگهــداری گوشــت بــا دودی 
کــردن، پختــن )فیلــه(، نمــک ســود کــردن یــا افــزودن مــواد نگهدارنــده 
ــه وزن و  ــب اضاف ــدت موج ــی م ــه در طولان ــد ک ــی باش ــیمیایی م ش

ــود. ــی ش ــامتی م ــکلات س مش
گوشــت هــا در ایــن لیســت وسوســه برانگیــز ماننــد کالبــاس هــا، هــات 
ــند.  ــی باش ــیس م ــوک و سوس ــده ی خ ــود ش ــک س ــت نم ــا، گوش داگ ه

ــش  ــون پی ــا تاکن ــالاد: آی ــای س ــس ه 5- س
آمــده کــه بــا دوســتانتان بــه رســتوران بروید 
و ســالاد ســفارش دهیــد؟ در حالــی کــه بقیــه 
بــا همبرگــر و غذاهای ســرخ شــده و ســوخاری 
خرســند هســتند شــما بــه اجبــار ســبزیجات را 
بــا ســس اضافــی خوردیــد. بــه محــض اینکــه 
ــم  ــه چش ــان ب ــک در ظرفت ــبزی خش ــک س ی
ــداری  ــت مق ــش خدم ــه از پی ــورد بلافاصل خ

ــد. ــس طلــب کردی س
ــبزیجات  ــت، و س ــتودنی س ــما س ــاش ش ت
ــر در  ــتند، اگ ــی هس ــاب خوب ــه انتخ همیش
ــتید،  ــدن هس ــالم مان ــش وزن و س ــاش کاه ت
ــی از  ــت. یک ــما نیس ــت ش ــالاد دوس ــس س س

ایــن هــا چربــی بــالا و پروتئیــن کمــی دارنــد و اغلــب در محیــط نیتریــت 
ــذا در  ــداری غ ــه نگه ــه ب ــوند ک ــی ش ــدی م ــته بن ــا بس ــرات ه ــا و نیت ه
دمــای اتــاق کمــک مــی کنــد. اگــر شــما گوشــت فــرآوری شــده را در 
آشــپزخانه نگهداریــد بلافاصلــه خــراب نمــی شــود در حالــی کــه گوشــت 
خــام تــازه خیلــی زود کیفیتــش را از دســت مــی دهــد. تمامــی اینهــا را 
مدیــون مــواد نگهدارنــده ی شــیمیایی ســت. متخصصــان تغذیــه بــر ایــن 
باورنــد غذاهــای فــرآوری شــده ی ایــن چنینــی کاهــش وزن را بــه مراتب 
بــرای مــردم ســخت تــر مــی ســازند. ممکــن اســت مــا همــان غذایــی 
ــه  ــم ک ــی را بکنی ــد و ورزش های ــی خوردن ــا م ــداد م ــه اج ــم ک را بخوری
اجــداد مــا مــی کردنــد امــا بــا ایــن حــال اضافــه وزن مــا بیشــتر اســت 
ــی  ــی از ارزش غذای ــاده ی غذای ــده و م ــه ش ــیمیایی اضاف ــواد ش ــرا م زی
ــالم  ــن س ــع پروتئی ــک منب ــال ی ــه دنب ــر ب ــت. اگ ــوردار اس ــی برخ پایین
ــک را  ــا کش ــن، ی ــی ت ــرغ، ماه ــینه ی م ــازک س ــه ی ن ــتید، فیل ــر هس ت

جایگزیــن کنیــد.

دلایــل آن، چربــی هــای اشــباع شــده ی بــالا 
ــد.  ــی باش ــس م ــای تران ــی ه ــی چرب و حت
ــدار  ــاوی مق ــالاد ح ــای س ــس ه ــن س همچنی
زیــادی ســدیم مــی باشــند کــه موجــب نفــخ 
ــد  ــود. و مانن ــی ش ــرده م ــف ک ــره ی پ و چه
ــت  ــن لیس ــده در ای ــر ش ــوارد ذک ــایر م س
قنــد بالایــی دارد، ماننــد شــربت ذرت )کــورن 
ســیروپ( از فروکتــوز بالایــی برخــوردار 

ــت. اس
ــال  ــش اعم ــک بخ ــرل ی ــش کنت ــا نق در اینج
ــس  ــوری س ــای خ ــق چ ــود.یک قاش ــی ش م
ــر  ــد نف ــا چن ــت، ام ــد نیس ــان ب ــالاد برایم س
ــم را  ــی کنی ــرف م ــه مص ــه ک ــا آنچ از م
انــدازه گیــری مــی کنــد؟ پــاداش ایــن کار را 
مــی بینیــم.آن را بپذیریــد. تاکنــون چنــد بــار 
ــفارش  ــا س ــان را ب ــی ت ــم غذای ــروزی رژی پی
ــر  ــک دس ــفارش ی ــه س ــالاد و بلافاصل ــک س ی

جشــن گرفتــه ایــد؟ بلــه، مــا ایــن کار را بــه 
ــاندیم. ــام رس انج

پــس چطــور مــی توانیــد بــه انــدام 
ــالاد را  ــان س ــا همچن ــید ام ــان برس مطلوبت
ــد  ــتوران رفتی ــه رس ــر ب ــد؟ اگ ــزه دار کنی م
ــار  ــس را در کن ــد س ــت بخواهی ــش خدم از پی
ــی  ــما م ــن ش ــد بنابرای ــرار ده ــالاد ق س
توانیــد بــه میــزان لازم ســس مصــرف کنیــد.
یــا بخواهیــد کمــی ســرکه و روغــن زیتــون را 
مخلــوط کنــد کــه مانندســایر ســس هــا قنــد 

ــد. ــی ندارن بالای
ــد  ــی کنی ــت م ــالاد درس ــه س ــر در خان اگ
مخلــوط روغــن و ســرکه را تهیــه کنیــد. اگــر 
ترجیــح مــی دهیــد از ســس هــای آمــاده ی 
موجــود در بــازار اســتفاده کنیــد، ســس هــای 
ســرد را انتخــاب کنیــد. بــا اینکــه ایــن ســس 
ــی  ــد م ــدیم و قن ــی، س ــاوی چرب ــم ح ــا ه ه
ــد. ــری دارن ــده ی کمت ــواد نگهدارن ــند م باش

ــرای  ــی ب ــم غذای ــه... رژی ــور خلاص ــه ط ب
ــت.  ــت نیس ــای محدودی ــه معن ــش وزن ب کاه
ــرای  ــز ب ــه چی ــه چ ــت ک ــن معناس ــه ای ب
ــوب  ــزی خ ــه چی ــت و چ ــوب اس ــان خ بدنت
نیســت بنابرایــن مــی توانیــد انتخــاب 
ــته  ــج داش ــن نتای ــرای بهتری ــالمی ب ــای س ه
ــده  ــر ش ــوارد ذک ــا م ــه ب ــید.در رابط باش
ــد.          ــش روی ــوب پی ــا خ ــید ت ــاط باش محت

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــر از 3 روز لاغرتر  چگونه در کمت
ــیم؟ ــر برس ــر بنظ ــب ت و متناس

ترفندهای رژیمی
دیویــد ســاندول مــی گویــد: »بــرای تغیــر 
ــی  ــه میان ــد روی ناحی ــود، بای ــر خ ظاه
ــی  ــد مدع ــد«. دیوی ــز کنی ــان تمرک بدنت
»معجــزه گــری بــرای عــروس هــا« اســت 
ــهور و  ــراد مش ــا، اف ــروس ه ــا ع ــه ب ک
ــا  ــد ت ــی کن ــی کار م ــای زیبای ــه ه ملک
بــدن آنهــا را بــرای فــرش قرمــز آمــاده 
ــان  ــد کمرش ــردم میخواهن ــر م ــد. اکث کن
باریکتــر بنظــر بیایــد کــه باعــث بزرگتــر 
نشــان دادن قفســه ســینه مــی شــود. همــه 

ــد. ــی خواهن ــن را م ــا ای ــم ه ی خان
ــه میخواهیــد کمــری باریــک  خــوب چگون
ــی  ــنهاد م ــد پیش ــید؟ دیوی ــته باش داش
دهــد کــه بــر روی انتخــاب غــذای خــود 
ــده هــای  ــد وع ــی گوی ــد. او م دقــت کنی
ــا 150 گــرم پروتئیــن و  غذایــی کوچــک ب
مقــدار زیــادی ســبزیجات مثــل ســبزیجات 
ســالاد بخوریــد. او همچنیــن پیشــنهاد مــی 
ــم  ــود را ک ــک خ ــرف نم ــه مص ــد ک ده
کنیــد و بعــد از ســاعت شــش عصــر دیگــر 

ــد. ــذا نخوری غ
ــرف  ــز مص ــهور نی ــراد مش ــیاری از اف بس
ــخ  ــود نف ــی ش ــث م ــه باع ــی ک غذاهای
ــم  ــند را ک ــر برس ــر بنظ ــاق ت ــد و چ کنن
ــده  ــخ کنن ــی نف ــواد غذای ــد. م ــی کنن م
مثــل بروکلــی، کلــم، خیــار و حتــی فلفــل 
ــکم  ــوند ش ــث ش ــت باع ــن اس ــا ممک ه

ــد.  ــاد کن ــما ب ش
ــش  ــد بخ ــی توان ــی م ــواد غذای ــه م البت
ــا  ــد ام ــما باش ــم ش ــم منظ ــالم رژی س
ــد روز  ــد چن ــی خواهی ــه م ــه ک زمانیک
ــا  ــرف آنه ــید از مص ــر برس ــر بنظ لاغ

ــد. ــودداری کنی خ
هک کردن تمرینات

خــوب کــدام تمرینــات نتیجــه فــوری مــی 
دهنــد؟ دارلا لیــل مــی گویــد: اگــر مــی 
خواهیــد انــدام خــود را در 2 – 3 روز 
ــه  ــد ک ــام دهی ــد کاری را انج ــر بدهی تغی
ــی  ــتاد و مرب ــد. دارالا اس ــرده ای ــا نک قب
ــه  ــدام، یــک فیتنــس کار باتجرب تناســب ان
ــی  ــه ورزش ــص تغذی ــابقات و متخص در مس
در About.com اســت. او مــی گویــد کــه 
کلیــد فیتنــس کوتــاه مــدت در برهــم زدن 

ــت. ــات اس ــفتگی( عض )آش
دارلا چهــار روش را بــرای ترکیــب حــرکات 
بــرای داشــتن بدنــی بهتــر پیشــنهاد مــی 
دهــد. یــک یــا دو مــورد از ایــن تمرینــات 
ــد را  ــی دهی ــام نم ــگاه انج ــه در باش را ک

انتخــاب کنیــد.
ــا  ــوازی ب ــن HIIT( ه ــق تمری • از طری
ــو،  ــای کاردی ــت ه ــالا( محدودی ــدت ب ش
ــود را  ــازی خ ــه س ــوزی و عضل ــی س چرب

ــانید. ــه اوج برس ــر ب ــور موث ــه ط ب
ــد  ــتر کنی ــود را بیش ــای خ ــه ه • وزن وزن
ــه  ــازید. از وزن ــتری بس ــه بیش ــا عضل ت

ــید! نترس

• تمریــن وزنــه را بــا تکــرار بیشــتر و وزنــه هــای ســبک تــر کامــل کنیــد. ایــن روتیــن هــا مــی توانــد 
آســتانه ی تناســب انــدام شــما را بــالا ببــرد و بیشــتر از دیگــران چربــی بســوزانید.

• تمریــن هــای ســنگین و ســخت را انجــام دهیــد کــه شــامل شــنا بــه ســبک نظامــی، بارفیکــس، اســکوات 
دیــپ، درازنشســت بــا یــک دقیقــه اســتراحت بیــن ســت هــا مــی باشــد.

ــادت ورزش  ــد ع ــان باش ــد یادت ــی دهی ــر م ــود را تغیی ــم خ ــی رژی ــد، وقت ــی کنی ــخت ورزش م ــی س وقت
ــه تنهــا اســترس را کــم مــی  روزانــه ی خــود را مثــل قبــل حفــظ کنیــد. اضافــه کــردن یــک تمریــن ن

ــرد. ــی ب ــالا م ــول روز ب ــوزاندن کالــری در ط ــرای س ــدن شــما را ب ــم ب ــه متابولیس ــد بلک کن
اگــر شــما واقعــا بــرای تغییــر بــدن خــود در کمتــر از 3 روز جــدی هســتید بایــد چنــد تغییــر بــه رژیــم و 

برنامــه ورزشــی خــود بدهیــد. مهمتریــن عادتــی کــه بایــد تغییــر کنــد آبرســانی اســت.
دارلا مــی گویــد وقتــی مــن بخواهــم خــود را لاغــر نشــان دهــم، مصــرف آب خــود را بــا بالاتریــن حــد 
ــا 5 لیتــر( در روز مــی رســانم. دیویــد ایــن حــرف را تاییــد مــی کنــد و مــی  یعنــی یــک گالــن )تقریب

گویــد بایــد حداقــل دو شــب نیــز خــواب راحتــی داشــته باشــید.
ــی  ــد اصل ــن کلی ــا ای ــد ام ــد دی ــی را خواهی ــج واقع ــن روز نتای ــد. در ای ــر بمانی ــد منتظ ــر بای و در آخ
تناســب انــدام نیســت. دارلا مــی گویــد: ترکیــب بــازی فکــری مثبــت، درســت غــذا خــوردن و ورزش مــی 

توانــد بــدن شــما را در 2 الــی 3 روز تغییــر دهــد و منجــر بــه یــک زندگــی ســالم شــود.

ــی  ــتن هیکل ــه داش ــم ک ــی دانی ــی م ــا همگ م

عالــی مــاه هــا تمریــن و آمــوزش مــی خواهــد. 

ــید  ــته باش ــت نداش ــاه وق ــن م ــر چندی ــا اگ ام

ــته  ــب داش ــی متناس ــوید و بدن ــر ش ــه لاغ ک

باشــید بایــد چــکار کــرد؟ چــه مــی شــود اگــر 

تنهــا بــه چنــد روز تمریــن نیــاز داشــته باشــید؟

بــاور کنیــد یــا نــه مــی توانیــد حــس و ظاهــر 

خــود را طــی دو یــا ســه روز تغییــر دهیــد. پــس 

اگــر یــک قــرار ملاقــات عاشــقانه، یــک جلســه 

ــد  ــش داری ــتثنایی در پی
ــک روز اس ــا ی ــم ی مه

ــر  ــرای لاغ ــه ب ــه گران ــای حیل ــن ترفنده از ای

نشــان دادن، ســفت شــدن و حــس بهتــر داشــتن 

ــد. ــتفاده کنی ــان اس ــورد ظاهرت در م

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ادامه مقاله شماره قبل
ــی  ــی خصوص ــدن مرب ــود آم ــه وج ــث ب ــی باع ــه عوامل چ

ــود؟ ــی ش ــوب م ــن خ آنلای
1- مربــی آنلایــن خــوب ویدیوهایــی از دســتورالعمل هــای 
هــر حرکــت تمرینــی تهیــه مــی کنــد ودر برنامــه آموزشــی 

بــرای شــاگردش قــرار مــی دهــد.
ــا(  ــا آق ــم ی ــاگردانش) خان ــی از ش ــورت هفتگ ــه ص 2- ب
ــرکات  ــام ح ــاید تم ــد، ش ــی خواه ــون را م ــم تمریناتش فیل
نــه، امــا حرکــت هــای پیچیــده، ترکیبــی و مهمتــر را مــی 

ــد. خواه
ــی  ــه آموزش ــوب برنام ــن خ ــی آنلای ــی خصوص 3- مرب
ــم  ــاگردش تنظی ــای ش ــی ه ــا و توانای ــاس نیازه ــر اس را ب
ــه یکســان  مــی کنــد، خیلــی خــوب اســت کــه از یــک پای
ــر  ــرای ه ــات ب ــا ملاحظ ــروع، ام ــاگردانتون ش ــه ش ــا هم ب
ــت،  در  ــاوت اس ــا متف ــی و نیازه ــه توانای ــبت ب ــاگرد نس ش
غیــر ایــن صــورت اگــر قــرار اســت تمــام شــاگردان شــما 
ــک  ــا ی ــه آنه ــط ب ــرا فق ــد، چ ــن کنن ــطح تمری ــک س در ی
برنامــه آموزشــی آنلایــن رایــگان ندهیــد یــا حتــی آن هــا 
را بــه برنامــه هــای آموزشــی رایــگان موجــود در اینترنــت 

ــد. ــی نکنی راهنمای
ــا شــاگردانش در حــد  ــا ب ــا آق ــم ی 4- مربــی آنلایــن خان
معمــول ارتبــاط دارد، اغلــب شــاگردان تمایلــی ندارنــد کــه 
مزاحــم وقــت مربــی خودشــان شــوند، حتــی اگــر مشــکلی 
برایشــان پیــش بیایــد و یــا ســوالی داشــته باشــند، پــس این 
شــما هســتید کــه گاهــی بایــد شــاگردانتان را چــک کنیــد و 
کنتــرل کنیــد کــه اوضــاع تمرینشــان چطــور پیش مــی رود.

ــی  ــه آموزش ــوب تجرب ــن خ ــی آنلای ــی خصوص 5- مرب
ــودن  ــه ای ب ــی حرف ــی دارد. مرب ــای واقع ــادی در دنی زی
ــوده.  ــل نب ــدا کام ــس از ابت ــا هیچک ــت، ام ــر اس ــک هن ی
ــی  ــر از مرب ــخت ت ــب س ــه مرات ــودن ب ــن ب ــی آنلای مرب
ــه  ــن زمین ــرادی در ای ــا اف ــت. تنه ــگاه اس ــودن در باش ب
ــن کار در  ــرای ای ــزات لازم ب ــه تجهی ــوند ک ــی ش ــق م موف

ــند. ــرده باش ــم ک ــالا را فراه ــطح ب س
6- یــک مربــی آنلایــن خــوب مشــتریان را تشــویق خواهــد 
ــتند و  ــک رده هس ــا در ی ــا آنه ــه ب ــرادی ک ــا اف ــا ب ــرد ت ک
ــی  ــا م ــد. آنه ــن کنن ــد تمری ــترک دارن ــی مش ــدف های ه
ــان  ــه شاگردانش ــی ب ــاوره تخصص ــزه و مش ــد انگی توانن
بدهنــد، حتــی اگــر شاگردانشــان از برنامــه هــای آموزشــی 

ــد. ــتفاده کنن ــی اس مختلف
ــا کار  ــد روی آنه ــی توانن ــن م ــان آنلای ــه مربی ــواردی ک م

ــد: کنن
مربیــان آنلایــن ماهــر مــی تواننــد بــر روی برخــی مســائل 

خــاص کار کننــد کــه  عبارتنــد از:
1- تجزیه و تحلیل تخصصی و تصحیح: 

ایــن ســاده تریــن بــرای یــک مربــی آنلایــن خــوب اســت. 
ــم  ــور فیل ــون در آسانس ــاگردانش از تمرینش ــر ش ــی اگ حت
ــه  ــد وتوصی ــی کن ــل م ــه و تحلی ــی تجزی ــه راحت ــتند ب بفرس
ــواردی  ــد و م ــی دهن ــه م ــبی را ارائ ــی مناس ــای تخصص ه
کــه ضعــف دارنــد را تصحیــح کنیــد و بــر قــوی تــر کــردن 
ــد  ــی توانی ــورد م ــن م ــد، در ای ــا کار کنی ــوت آنه ــاط ق نق
فیلمــی از صحبــت هــا و توصیــه هــای بفرســتید و در مــورد 
ــد. ــت کنی ــن صحب ــح تمری ــا و تصحی ــن آنه ــتباهات تمری اش

2- پاسخگو و مسئولیت پذیر باشید.
مربیــان آنلایــن ماهــری هســتند کــه کارشــناس آموزشــی تجربی هســتند. شــاگردان 
زیــادی دارنــد و اطلاعــات زیــادی در مــورد رژیــم دارنــد. مربــی آنلایــن دیگــری را 

اســتخدام کــرده، چــرا کــه ایــن کار نیــاز دارد کــه مســئولیت پذیــر باشــید.
هــر کســی مــی توانــد وزن و چربــی زیــادی از دســت بدهــد، اگــر تمریــن کنــد و 
رژیــم غذایــی ســختی را تحمــل کنــد. تعــداد زیــادی از مربیــان آنلایــن از تمرینــات 
ســخت و رژیــم هــای غذایــی خیلــی محــدود اســتفاده مــی کننــد، امــا از آنجایــی 
ــی  ــام م ــختی انج ــات س ــم تمرین ــان ه ــد شاگردانش ــی دارن ــر خاص ــا تبح ــه آنه ک

دهنــد و بــه نتیجــه مــی رســند.
3- انگیزه: 

زمانــی کــه بــه عنــوان کارشــناس شــناخته مــی شــوید )خــواه کارشــناس در باشــگاه 
یــا ســتاره شــبکه هــای اجتماعــی( فقــط بایــد بــه شــاگردانتان توجــه کنیــد. توجــه 
ــته  ــتری داش ــزه بیش ــر انگی ــد. اگ ــی کن ــتر م ــا را بیش ــزه آنه ــا انگی ــه آنه ــما ب ش
باشــند، ســخت تــر تمریــن مــی کننــد و اگــر ســخت تــر تمریــن کننــد نتایــج بهتــری 

مــی گیرنــد.
4- با شاگردان سطح بالا کار کنید: 

ــد.  ــی کن ــن کار م ــورت آنلای ــه ص ــالا ب ــطح ب ــاگردان س ــی ش ــا بعض ــر ب ــل کارب پ
ایــن افــراددر ســطح خیلــی بالایــی هســتند و ســالها ســت کــه تمریــن مــی کننــد. 
ــر  ــت نظ ــه تح ــن همیش ــطح پائی ــاگردان س ــل ش ــه مث ــت ک ــازی نیس ــن نی بنابرای
ــون را  ــا راه خودش ــد ت ــی لازم دارن ــدی و اصلاح ــکات کلی ــری ن ــط یکس ــند. فق باش

ــد. ــن کنن ــد و تمری ــدا کنن پی
نیــازی نداریــد کــه تمــام وقــت از اونهــا حمایــت کنیــد. بنابرایــن زمــان بیشــتری 

ــتید. آزاد هس
5- مربی آنلاین شاگردان خصوصی قبلی خودتان در باشگاه شوید:

ــا افــرادی کار کــرده ایــد، آنهــا را بــه خوبــی مــی  زمانــی کــه مــدت طولانــی ب
ــا،  ــه آنه ــوط ب ــائل مرب ــد. مس ــی دانی ــا را م ــف آنه ــوت و ضع ــاط ق ــید و نق شناس
ــرادی  ــن اف ــن چنی ــی آنلای ــر مرب ــن اگ ــرفت، بنابرای ــزان پیش ــن، می ــابقه تمری س

ــت. ــر اس ــان و موث ــبتا آس ــید نس باش

ــان آنلاین )3(  مربی

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــن ــای تمری ــه ه ــاب از حادث ــای اجتن راه

ــر  ــه را تغیی ــب برنام ــور مرت 1. بط
ــد. دهی

همــه دوســت دارنــد دربــاره نیــاز 
ــور  ــه منظ ــز« ب ــه چی ــر هم »تغیی
ســکون  ایجــاد  از  جلوگیــری 
ــل  ــه حداق ــا ب ــد ام ــت کنن صحب
رســاندن فرســایش و ســاییدگی 
مفاصــل و بافــت نــرم در اثــر 
انجــام تمریــن هــای هفتگــی 
ــد  ــی چن ــای اصل ــر از مزای متغی
ــد  ــد. از چن ــی باش ــن م ــوع تمری ن
ــوان  ــی ت ــانه م ــه ش ــی عضل جراح
ــه  ــی ک ــرد درصورت ــری ک جلوگی
ــی  ــال پیاپ ــه 7 س ــر هفت ــراد ه اف
پــرس ســینه انجــام ندهنــد؟ پــس 
ــن  همیشــه بــا یــک روش تمری
حــرکات  انجــام  در  و  نکنیــد 
ــد. ــود آوری ــر بوج ــون تغیی خودت

مثــا فکــر مــی کنیــد »اگــر شــصت دقیقــه تمرینــات هــوازی در روز را در رأس تمرینــات وزنــی انجــام دهیــد، مــی توانــم هرچــه خواســتم بخــورم«. نــه اینطــور 
نیســت. اگــر خــوب یــاد گرفتــه باشــید نکتــه 2 را بخاطــر داریــد و میدانیــد کــه میــزان زیــادی تمریــن فقــط موجــب اســترس بیشــتر مــی شــود. و اگــر بــدن 

تــان قــادر بــه ریــکاوری از ایــن اســترس و باقــی مــوارد
 نباشــد، نمــی توانــد بــه شــکل مطلوبــی عمــل کنــد. و عملکــرد نامناســب آن بــه ایــن معنــی اســت کــه متابولیســم تــان بــه صــورت مطلوبــی عمــل نمــی کنــد. 

تنهــا چیــزی کــه تمرینــات بیشــتر مــی ســازند ، بافــت عضلانــی اســت کــه وضعیــت تــان را وخیــم تــر مــی ســازد.

6. فکر نکنید کمترین تمرین هم برایتان زیاد است
در طــرف مقابــل ایــن طیــف حداقــل خواهــان قراردارنــد کــه کمتــر از ســی دقیقــه تمریــن در هفتــه انجــام داده و البتــه ایــن مــوارد کمتــر دیــده مــی 
شــوند. بــا اینکــه کــم بهتــر از هیــچ اســت و ایــن مقــدار تمریــن مــی توانــد بــه حفــظ کارکــرد و فعالیــت فــرد بــالای هفتادســال کمــک کنــد ولــی نبایــد 
انتظــار داشــته باشــید کــه بــه ســتاره بدنســازی تبدیــل شــوید درحالیکــه عضلاتتــان را چنــدان تحریــک نکــرده ایــد و زحمــت زیــادی نکشــیده ایــد گفتــه 

شــده، بهتریــن روش ایــن اســت کــه حداقــل مقــدار تمریــن لازم جهــت کســب بهتریــن نتایــج یــا نتیجــه مطلــوب را انجــام دهیــد. 
7. سرعت را به عهده حرفه ای ها بگذارید

وقتــی اولیــن بــار وارد باشــگاه مــی شــوید و مــی بینیــد همــه بــه ســرعت تمرینــات را تکــرار کــرده انــد گویــی بــرای انجــام ســریع تمرینــات بــه شــما 
مــدال المپیــک مــی دهنــد ، شــما چــکار مــی کردیــد؟ ... ایــن همــان چیــزی اســت کــه بــه آن اندیشــیدم. مــا نیــز هماننــد آنهــا عمــل مــی کنیــم زیــرا 

بهتــر از ایــن نمــی دانیــم چــه کنیــم. عواقــب چنیــن تمرینــات بــدون فکــری زیــاد جالــب نیســت.

2. ورزش را به شکل استرس ببینید.
ــا  ــود تقریب ــث ش ــه باع ــزی ک ــر چی ــد. ه ــی کن ــان وارد م ــر بدنت ــی ب ــار منف ــک فش ــواه، ورزش ی ــواه ناخ خ
ــد،  ــکار ببری ــد ب ــاعت بع ــک س ــد و 50% آن را ی ــرف کنی ــه مص ــک دقیق ــان را در ی ــرژی ت ــدرت و ان 100% ق
ــد  ــی توان ــردد، م ــاز گ ــترس ب ــن اس ــا از ای ــود ت ــی داده ش ــان کاف ــان زم ــه بدنت ــر ب ــت .اگ ــی اس ــترس منف اس
ــن  ــر ای ــد و در غی ــرفت کن ــرده و پیش ــاع ک ــترس دف ــل اس ــدن مقاب ــر ش ــاف پذی ــدن و انعط ــر ش ــوی ت ــا ق ب
صــورت اســترس بــا اســترس هــای دیگرزندگــی تــان همــراه شــده پیشــرفت  شــما ناگهــان متوقــف مــی گــردد. 

3. ریسک را ارزیابی کنید.
تمریــن ســخت بــرای موفقیــت الزامــی اســت ؛ امــا نــه تمریــن نــا آگاهانــه. موضــوع مــا افــرادی کــه کــراس فیت 
ــبک  ــه س ــرداری ب ــه ب ــرعت، وزن ــن س ــاری، تمری ــک انفج ــت، پلایومتری ــن مقاوم ــی از تمری ــت ترکیب ــراس فی )ک
ــرداری  ــه ب ــت( وزن ــتقامتی اس ــای اس ــن ه ــتیک و تمری ــدن، ژیمناس ــن وزن ب ــز، تمری ــل بل ــک، کت ــی و المپی قدرت
ــت:  ــن اس ــم ای ــه مه ــد. نکت ــرکت کنن ــابقات ش ــد در آن مس ــی خواهن ــد و م ــی دهن ــام م ــی انج ــک و قدرت المپی
اگــر بــرای ســامتی ، تناســب انــدام ، ظاهــر یــا عملکــرد بــدن تــان ورزش مــی کنیــد، بایــد دربــاره اســتفاده از 

ــد. ــگاه بازنگــری کنی ــزات باش تجهی
4. از لاک خود خارج شوید

دیگــر طبــق میــل تــان عمــل نکنیــد. هیــچ راهــی بــرای متــوازن ســاختن افــکار بــی اســاس نااگاهانــه و باورتــان 
یــا تمایلتــان جهــت کســب نتایــج مثبــت وجــود نــدارد. تــا وقتــی کــه در خــود فــرو رفتــه ایــد فرقــی بــا مــرده 

نداریــد.
5. ممکن نیست  از رژیم خیلی بد نتیجه خوب بگیرید

چندیــن زیــان در ایــن رابطــه وجــود دارد. شــما کنترلــی بــر تغذیــه تــان نداریــد بــرای همیــن چربــی بیشــتری 
در بدنتــان جمــع شــده و اســترس بیشــتری بــر خــود وارد مــی کنیــد. شــما ســعی مــی کنیــد تغذیــه ضعیــف تــا را 

بــا ورزش بیشــتر جبــران کنیــد.
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هــر چــه قــدر تعــداد محصــولات بیشــتر باشــند، افــراد 
ــه  ــی ب ــن احساس ــوند و چنی ــی ش ــردرگم م ــتر س بیش
خاطــر آن اســت کــه اغلــب افــراد اولیــن بــار اســت کــه 
بــرای خریــد مکمــل هــا بــه فروشــگاه مــی رونــد و بــه 
خاطــر همیــن موضــوع تعــداد کثیــری از شــما و همچنیــن 
کســانی کــه بــه دنبــال آمادگــی جســمانی خــود هســتند 
مــا دنبــال راهــی هســتیم تــا ایــن فراینــد را آســان کنیم 
بنابرایــن مــا بــه شــما توصیــه مــی کنیــم کــه اگــر مــی 
ــید  ــته باش ــه ای داش ــالم و ماهیچ ــدن س ــک ب ــد ی خواهی
ــد. ــتفاده کنی ــل اس ــت مکم ــن هش ــت از ای ــی بایس م

بســته هــای پروتیینــی و نوشــیدنی هــای بســته 
ــه  ــد ک ــی خواهی ــما م ــر ش ــده اگ ــدی ش بن
ــه  ــی ک ــن زمان ــای پروتیی ــده ه ــان وع از می
ــن   ــال تمری ــا در ح ــد ی ــادی داری ــغله زی مش
ــک  ــه ی ــد همیش ــد بای ــذت ببری ــتید ل هس
ــته  ــود داش ــه همــراه خ ــی  از پروتییــن ب میزان
ــی  ــی خوب ــه زندگ ــت ک ــت اس ــید آن وق باش
خواهیــد داشــت. وقتــی کــه شــما بــه تقویــت 
ــد  ــاز داری ــذ نی ــای لذی ــن ه ــردن پروتیی ک
ــودر پروتییــن را  شــما مــی بایســت مقــداری پ
ــکان  ــوب ت ــد و آن را خ ــوط کنی ــیر مخل ــا ش ب
ــد از  ــوند و بع ــوط ش ــم مخل ــا ه ــا ب ــد ت دهی
ــد، امــا در مــورد زمــان هایــی  آن لــذت ببری
کــه شــما در حــال تمریــن هســتید چــه طــور؟ 
ــورد  ــتید در م ــرون هس ــه بی ــی ک ــما وقت ش
ــط  ــا فق ــد؟ آی ــی کنی ــه کار م ــا چ ــن ه پروتیی
ــه از  ــا اینک ــد ی ــی روی ــرون م ــتان بی ــا دوس ب
ــواردی  ــد؟ در م ــی کنی ــروی م ــتورات پی دس
ــابه  ــن و نوش ــای پروتیی ــته ه ــن، بس ــل ای مث
ــه  ــد ب ــی توانن ــده م ــدی ش ــته بن ــای بس ه
ــا  ــند و آنه ــما باش ــتان ش ــن دوس ــوان بهتری عن
ــای  ــورد پودره ــما در م ــه ش ــه ک ــر آنچ ه
پروتییــن دوســت داریــد را فراهــم مــی کننــد 
و بــه راحتــی بــه شــکل آمــاده و مهیــا فراهــم 
ــا  ــازی ی ــف بدنس ــه در کی ــوند. همیش ــی ش م
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پودر پروتیین
اگــر شــما مــی خواهیــد از میــزان جــذب کافــی 
ــول روز  ــردن و در ط ــن ک ــد از تمری ــن بع پروتیی
ــان داشــته باشــید شــما بایــد یــک برنامــه  اطمین
ریــزی  طبقــه بنــدی شــده داشــته باشــید و یــک 
ــالا  ــت ب ــا کیفی ــن ب ــای پروتیی ــزان از پودره می
ــد  ــت خری ــما در فهرس ــاب ش ــن انتخ ــد اولی بای
ــره  ــی روزم ــن کارای ــد، پروتیی ــا باش ــل ه مکم
ــات  ــد و عض ــی کن ــت م ــما را تقوی ــدن ش ب
ــود  ــی ش ــث م ــد و باع ــی کن ــم م ــت را ترمی سس
ــه ای در  ــر و ماهیچ ــوی ت ــدن ق ــک ب ــما ی ــه ش ک
ــت و در  ــه ای نیس ــه ماهیچ ــی ک ــا بدن ــه ب مقایس
ــوزاند  ــی س ــتری م ــی بیش ــتراحت چرب ــان اس زم
ــک  ــا را ی ــن ه ــه پروتیی ــه ک ــید. آنچ ــته باش داش
منبــع عالــی کــرده اســت ایــن اســت کــه شــما 
ــا کیفیــت بــالا کــه بــدن شــما  پروتییــن هایــی ب
ــواد  ــن و م ــا ویتامی ــولا ب ــاز دارد و معم ــه آن نی ب
ــدن  ــامتی ب ــی س ــه تمام ــی ک ــی اضاف معدن
ــد.  ــی کنی ــت م ــد دریاف ــی کن ــت م ــما را تقوی ش
ــه  ــن ب ــای پروتیی ــن پودره ــد ای ــی خواهی ــر م اگ
ــکان  ــوب ت ــا را خ ــد آن ه ــد بای ــر کنن ــرعت اث س
دهیــد تــا بــا هــم ترکیــب شــوند و آن پودرهــای 
ــول روز  ــن در ط ــد از تمری ــا بع ــن کام پرتیی
کمــک مــی کننــد تــا شــما از وعــده هــای خــود 

ــید. ــته باش ــت داش ــاس رضای احس

ــالا  ــن ب ــا پروتیی ــه ای ب ــود تغذی ــتی خ ــه پش کول
داشــته باشــید تــا یــک ســر انگشــت از آن را مصــرف 
ــه  ــت همیش ــش وزن اس ــما کاه ــدف ش ــر ه ــد اگ کنی
ــای  ــابه ه ــن و نوش ــای پروتیی ــته ه ــال بس ــه دنب ب
ــن آن  ــزان پروتیی ــه می ــده ک ــدی ش ــته بن ــاده بس آم
هــا زیــاد اســت )حــدود 20 گــرم در هــر بــار مصــرف 
ــت  ــر اس ــم ت ــد آن ک ــن و قن ــزان کرب ــردن( و می ک
باشــید )بــه طــور ایــده آل کــم تــر از 5 گــرم در هــر 

ــردن(. ــرف ک ــار مص ب
حــق انتخــاب مــا بــرای محصــولات برتــر بســته هــای 
ــته  ــای دس ــابه ه ــر و نوش ــای لاغ ــدن ه ــی ب پروتیین

بنــدی شــده بــدن هــای لاغــر
قبل از تمرین )افزایش عملکرد(

افزایــش دادن زمــان خــود در بدنســازی بــرای نتایــج 
ــه  ــت ک ــازی اس ــخت در بدنس ــک روز س ــرآن ی بهت
ــه  ــر چ ــد ه ــما بای ــد و ش ــی دانی ــما آن را م ــه ش هم
ــون  ــد چ ــره کنی ــان را ذخی ــد انرژیت ــی توانی ــدر م ق
شــما قــرار نیســت کــه بــا دمبــل هــا چمباتمــه بزنیــد 
ــل  ــالا قب ــت ب ــا کیفی ــای ب ــل ه ــه مکم ــت ک و اینجاس
ــه  ــد ک ــاز داری ــما نی ــوند و ش ــی ش ــن وارد م از تمری
ــش  ــای افزای ــد. مزای ــام کنی ــود را تم ــدید خ کار ش
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــه ب ــت ک ــن اس ــرد ای عملک
ــه  ــد ک ــر کار کنی ــی ت ــر و طولان ــخت ت ــه س ــد ک کن
همیــن عوامــل منجــر بــه نتایــج بهتــری مــی شــوند. 
بــه هنــگام خریــد مکمــل هــا قبــل از تمریــن کــردن 
ــرژی( و  ــرای ان ــن )ب ــل کراتی ــوادی مث ــال م ــه دنب ب
ــو  ــم( و آمین ــای چش ــه ه ــرات )ماهیچ ــیترولین نیت س
ــم  ــه مه ــود ماهیچ ــرای بهب ــه ب ــز ک ــا نی ــید ه اس
ــا را  ــتر آن ه ــه  بیش ــار مرتب ــا چه ــید ام ــتند باش هس

ــد. ــرف کنی مص
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ــه نظــر برســید ایــن  ــر و ماهیچــه ای ب ــا لاغرت ت
اســیدهای چــرب ضــروری مجموعــه ای دیگــر از 
مزایــای تقویــت کننــده ســامتی را نیــز دارا مــی 
ــی  ــت کارای ــرژی ، تقوی ــش ان ــل افزای ــد مث باش
ــما  ــر ش ــب و .. اگ ــان قل ــش ضرب ــل، افزای مفاص
ــته  ــری داش ــالم ت ــت س ــه پوس ــد ک ــی خواهی م
ــد  ــر باش ــم ت ــان ضخی ــوی موهایت ــید و جل باش
ــوارد  ــن م ــروری در ای ــرب ض ــیدهای چ ــن اس ای
ــه  ــد کمــک کنــد و آن هــا نیــز ب نیــز مــی توان
ــم  ــرای محک ــالم ب ــلولی س ــاهای س ــاخت غش س
ــو  ــریع م ــد س ــش رش ــت و افزای ــردن پوس ک
کمــک مــی کننــد و باعــث مــی شــود کــه شــما 
مثــل یــک  فــرد ســالم و خــوب بــه نظــر برســید.

کمک به از دست دادن چربی
ــث  ــه باع ــی ک ــت دادن چرب ــرعت از دس ــش س  افزای
ــر  ــه نظ ــه ای ب ــر و ماهیچ ــما لاغ ــدن ش ــود ب ــی ش م
ــی  ــت دادن چرب ــر از دس ــه فک ــی ک ــد درحال برس
آســان اســت و ســوخت کالــری نســبت بــه جــذب آن 
ــا چیــز  هــا بیشــتر اســت، درک و انجــام دادن آن دو ت
ــم وزن  ــی خواهی ــط نم ــا فق ــه م ــت هم ــاوت اس متف
ــم آن  ــی خواهی ــه م ــم بلک ــم کنی ــود را ک ــه ی خ اضاف
هــا را خــوب نگــه داریــم. یــک مــاه شــما خــوب غــذا 
ــی  ــال م ــب را دنب ــم نامناس ــد رژی ــد و بع ــی خوری م
کنیــد. زندگــی بــرای شــما یــک تــوپ خمیــده پرتــاب 
مــی کنــد و شــما بــر مــی گردیــد و بــا دســته هــای 
عشــق مبــارزه مــی کنیــد. کاهــش چربــی مثــل ایــن 
ــارزات اســت، آن  دوره هــای اضافــی شــما در ایــن مب
ــوند،  ــی ش ــی نم ــم غذای ــن و رژی ــن تمری ــا جایگزی ه
امــا آن هــا مــی تواننــد باعــث شــوند کــه شــما نتایــج 
ــرانه  ــدام خودس ــا  اق ــه ب ــر در مقایس ــریع ت ــر و س بهت
خــود مشــاهده کنیــد. اکثــر کارهــای کــه بــه کاهــش 
ــر  ــل زی ــیله عوام ــه وس ــد ب ــی کنن ــک م ــی کم چرب
انجــام می شــود افزایــش متابولیســم، ســرکوب اشــتها، 
ــما آن  ــری. ش ــوخت کال ــش س ــرژی، افزای ــش ان افزای
محصولــی را انتخــاب کنیــد کــه شــامل مــواد طبیعــی 

ــردم  ــت م ــر روی اکثری ــد آن ب ــر مفی ــت تأثی اس
ــت. ــده اس ــت ش ــه ثاب جامع

ــدن  ــر ب ــول برت ــرای محص ــا ب ــاب م ــق انتخ ح
ــی ــت دادن چرب ــه از دس ــک ب ــر، کم لاغ

تقویت کننده طبیعی تستسترون ها
از یــک میــزان ســالمی از تستســترون هــا بــرای 
یــک بــدن قــوی و ماهیچــه ای اطمینــان داشــته 
باشــید شــما ممکــن اســت فکــر کنیــد کــه مــن 
ــز  ــون قرم ــا خ ــالم  ب ــی س ــرد ایران ــک م ی
ــترون  ــای تستس ــل ه ــه مکم ــا ب ــرا م ــتم. چ هس
ــزان  ــه می ــت ک ــن اس ــت ای ــم؟ حقیق ــاز داری نی
ــی  ــش م ــن کاه ــش س ــا افزای ــا ب ــترون ه تستس
یابنــد، اگــر شــما هنــوز نوجــوان هســتید ممکــن 
ــما  ــدن ش ــرون ب ــال تستس ــزان نرم ــت می اس
بــرای کمــک بــه شــما بــرای رســیدن بــه هــدف 
ــه  ــدن ماهیچ ــتر و ب ــمانی بیش ــی جس آمادگ
ــری  ــترون دارای یکس ــند. تستس ــی نباش ای کاف
ــرون  ــد. تستس ــی باش ــز م ــر نی ــای دیگ از مزای
ــت آن  ــش مقاوم ــه و افزای ــاخت ماهیچ ــرای س ب
ــش  ــر کاه ــارت دیگ ــه عب ــت، ب ــاک اس خطرن
تستســترون در مــردان منجــر بــه افزایــش وزن و 

ــی  ــب م ــود و محصــول مناس ــی ش ــم م ــش متابولیس کاه
ــی  ــور طبیع ــه ط ــما ب ــدن ش ــه ب ــد ک ــک کن ــد کم توان
ــون  ــد هورم ــه رش ــد و ب ــد کن ــرون تولی ــودش تستس خ
هــای انســان کمــک کنــد تــا شــما بتوانیــد یــک بــدن 
ماهیچــه ای ســالم داشــته باشــید و ســوخت چربــی بــدن 
ــود را  ــرعت بهب ــن س ــد و آن همچنی ــظ کنی ــود را حف خ
ــما  ــن ش ــد بنابرای ــی ده ــش م ــن افزای ــس از تمری پ
مــی توانیــد دوبــاره بــه بدنســازی برویــد و خیلــی زود 

ــد. ــاهده کنی ــود را مش ــورد خ ــج در م ــن نتای بهتری

مولتی ویتامین
ــه ــادل و روزان ــی متع ــت غذای ــودن تقوی ــم نم فراه

ــی  ــبزی نم ــوه و س ــی می ــدازه کاف ــه ان ــه ب ــرانی ک پس
ــوب  ــده محس ــان وع ــزء می ــا ج ــن ه ــه ای ــد ک خورن
ــی  ــوردن چیزهای ــه خ ــل ب ــرا تمای ــوند اکث ــی ش م
دارنــد کــه گوشــت بــه آن هــا مربــوط مــی شــود امــا 
بــه غذاهایــی کــه رنگــی هســتند کــم تــر توجــه مــی 
ــدن  ــتی ب ــه سس ــای روزان ــن ه ــی ویتامی ــد. مالت کنن
ــر  ــی را پ ــای غذای ــکاف ه ــد و ش ــی دهن ــش م را کاه
ــز  ــب نی ــی مناس ــده غذای ــک وع ــتن ی ــد. داش ــی کنن م
ــتید  ــال هس ــکار  فع ــک ورزش ــما ی ــر ش ــا اگ مخصوص

ــدن  ــت. ب ــم اس ــز مه ــد نی ــی روی ــازی م ــه بدنس و ب
شــما نیــاز بــه مــواد غذایــی مشــخصی بــرای تقویــت 
ماهیچــه هــا، اســتخوان هــا ، قلــب و ... دارد امــا ایــن 
ــات  ــی اوق ــا گاه ــک و ی ــک کار کوچ ــت ی ــن اس ممک
یــک کار خســته کننــده ای بــه نظــر برســد امــا بســته 
بــه کارایــی و عملکــرد بــدن شــما مــی توانــد خیلــی 

ــد. ــاوت باش متف

اسید های چرب ضروری
اســید هــای چــرب  کمــک مــی کننــد کــه بــدن شــما 
ــوب  ــه خ ــینی ک ــک ماش ــا ی ــر ی ــرد لاغ ــک ف ــل ی مث
روغــن کاری شــده اســت کار کنــد. ایــن چربــی هــای 
ــر مطلوبــی  ــه تأثی ــوب ک ــدازه مطل ــه ان ــد ب ســالم بای
ــند،  ــته باش ــود داش ــی وج ــواد غذای ــد در م ــز دارن نی
ــیدن  ــرای رس ــروری ب ــرب ض ــیدهای چ ــه اس ــا ب م
ــر  ــول عم ــش ط ــامتی و افزای ــی از س ــد مطلوب ــه ح ب
ــودش  ــد خ ــی توان ــا نم ــدن م ــون ب ــم ، چ ــاز داری نی
اســیدهای چــرب ضــروری تولیــد کنــد ایــن اســیدهای 
ــا  ــذا ی ــق غ ــت از طری ــی بایس ــروری م ــرب ض چ
ــید  ــه اس ــم اینک ــاء رغ ــوند ع ــذب ش ــا ج ــل ه مکم
ــد  ــی کنن ــک م ــما کم ــه ش ــروری ب ــرب ض ــای چ ه

بعد از تمرین )بهبود(
ترمیــم و بازســازی کــردن ماهیچــه هــا بعــد ار تمریــن

ــد  ــته ای ــر گذاش ــت س ــک را پش ــن مهل ــک تمری ــما ی ش
ــید  ــته باش ــان داش ــید و اطمین ــت دراز بکش ــه پش الان ب
ــد   ــده ان ــت ش ــته و سس ــه خس ــای ک ــه ه ــه ماهیچ ک
ــدن  ــای  ب ــن ه ــش پروتیی ــوند، جنب ــی ش ــم م ترمی
ــت،  ــد یاف ــود خواه ــا بهب ــریع آن ه ــذب س ــما و ج ش
ــره ای  ــردن زنجی ــرف ک ــا مص ــد ب ــی توانی ــما م ــا ش ام
ــه  ــد. س ــری برداری ــک گام برت ــز ی ــیدها نی ــو اس از آمین
نــوع آمینــو اســید داریــم لوســین، والیــن، ایزولوســین 
ــدن  ــد توســط ب ــی توانن ــو اســیدها نم اســت ایــن آمین
ــی  ــم غذای ــق رژی ــد از طری ــن بای ــوند بنابرای ــاخته ش س
مصــرف شــوند. وجــود ایــن آمینــو اســیدها نــه تنهــا در 
کمــک بــه ترمیــم ماهیچــه الزامــی اســت بلکــه آن هــا 
ــه تحریــک ســاختار ماهیچــه و کاهــش از کارافتادگــی  ب
ماهیچــه کمــک مــی کنــد. هــر چــه قــدر شــما ســخت 
تــر تمریــن کنیــد شــما بیشــتر نیــاز داریــد تــا ذخیــره 
آمینــو اســید خــود را جبــران کنیــد کنیــد. تولیــد آمینو 
ــواد  ــرد و م ــی گی ــورت م ــخت ص ــما س ــدن ش ــید ب اس
ــول  ــا در ط ــت ه ــازی الکترولی ــرای بارس ــی ب طبیع

ــد. ــی رون ــن م ــن از بی تمری

ــالات ــت مق ــرای دریاف  ب
بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.BODYFULL.ir

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


1. اثبــات شــده مصــرف روزانــه 
ــا 50  ــرماخوردگی را ت ــر س ــیر خط س
ــر  ــد و اگ ــی ده ــش م ــد کاه درص
ــض  ــه مح ــید ب ــورده باش ــرما خ س
مصــرف ســیر علایــم شــما کمتــر مــی 
ــرماخوردگی  ــدت س ــول م ــود و ط ش

ــود. ــی ش ــاه م کوت
ــل در روز  ــیر کام ــک س ــرف ی 2. مص
ــای ــن ه ــی از ویتامی ــش خوب افزای
A، B، C و همچنیــن میــزان زیــاد 
مــواد معدنــی از جملــه آهــن، یــد، 
ــیم  ــک، کلس ــلنیوم، زین ــیم، س پتاس
ــاد  ــما ایج ــدن ش ــم را در ب و منیزی

ــد. ــی کن م
3.  مــدت طولانــی اســت کــه ثابــت 
ــتم  ــت از سیس ــه محافظ ــیر ب ــده س ش
ــد  ــی کن ــک م ــروق کم ــب و ع قل
ــروق و  ــدن ع ــع ش ــب مرتج و موج
کمتــر در معــرض ســفت شــدن آنهــا 

ــود. ــی ش م
4. ســیر خــواص ضــد باکتــری و ضــد 
ویروســی دارد و مــی توانــد در برابــر 
ــدن  ــدام از ب ــر ک ــای ه ــت ه عفون

محافظــت کنــد.
ــی  ــتن آنت ــر داش ــه خاط ــیر ب 5. س
اکســیدان مــی توانــد بــه کند شــدن 
فراینــد پیــری کمــک کنــد و ســرطان 
هــای خاصــی را از بــدن دفــع کنــد.
6. ســیر خاصیــت ضــد التهابــی دارد و 
ــروز،  ــم آرت ــراد علای ــی از اف در بعض
ــی  ــکین م ــرس را تس ــم و نق رماتیس

دهــد.
7. ســیر حــاوی پــری بیوتیــک، 
ــادر  ــه ق ــت ک ــده ای اس ــری زن باکت
ــه روده  ــک ب ــت از روده ی کوچ اس
ــد  ــری مفی ــدار باکت ــزرگ رود و مق ب
ــد. ــش ده ــزرگ افزای را در روده ی ب
ــی  ــان م ــات نش ــی از تحقیق 8. برخ
ــوان  ــازه و ج ــیر ت ــه س ــد ک دهن
بــه جلوگیــری از ســمی شــدن 
ــری  ــد و باکت ــی کن ــک م ــا کم غذاه
هــای خاصــی مثــل ای کولــی، 
ــد  ــالمونلا اینتروئی ــتامبلوکوس و س اس

ــرد. ــی ب ــن م را از بی
ــدند  ــه ش ــراد متوج ــی از اف 9. بعض
ســیر  هــای  بــرش  از  اســتفاده 
روی پوســت مــی توانــد خیلــی 
ــای  ــت ه ــازی عفون ــه پاکس ــریع ب س
ــا  ــی پ ــت قارچ ــل عفون ــی مث قارچ

ــد. ــک کن ــکاران کم ورزش
ــاد  ــمندان اعتق ــی از دانش 10. برخ
ــه  ــد ب ــی توان ــیر م ــه س ــد ک دارن
ــازی  ــد، پاکس ــتن کب ــه داش ــالم نگ س
ــواد  ــای م ــی ه ــرب، افزودن آن از س
ــی  ــای اضاف ــون ه ــی و هورم غذای

ــد. ــک کن کم

فوایــد ســیر
ــیر  ــد. س ــاوری دارن ــل ب ــر قاب ــد غی ــا فوای ــی ه ــواد غذای ــیاری از م بس
ــد  ــین تولی ــام آلس ــه ن ــالم ب ــاده س ــک م ــود ی ــی ش ــرد م ــه خ ــه ک زمانیک
ــه  ــرف روزان ــا دارد. مص ــامتی م ــرای س ــادی ب ــد زی ــه فوای ــد ک ــی کن م
ــاری  ــری از بیم ــی در جلوگی ــش مهم ــد نق ــی توان ــی م ــل غذای ــن مکم ی ای
ــرف  ــان مص ــد ده ــوی ب ــاد ب ــر ایج ــه خاط ــا ب ــد و تنه ــا کن ــاص ایف ــای خ ه
ــد. ــرف کنی ــت مص ــه هس ــکلی ک ــر ش ــد در ه ــیر را بای ــد. س ــع نکنی آن را قط
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بوفلکــس؛ تنهــا و تنهــا یــک وســیله ورزشــی خانگــی کــه 

ــرد  ــود گ ــازی را در خ ــای بدنس ــزار ه ــه ای از اب مجموع

آورده  تــا بــه افزایــش حجــم عضــات شــما  کمــک کنــد.

ــی ای  ــبک زندگ ــه س ــتیابی ب ــرای دس ــر ب ــس اگ بوفلک

ــتفاده  ــالم اس ــی س ــای غذای ــده ه ــار وع ــال و در کن فع

شــود؛ بــه شــما اجــازه میدهــد تمرینــات قدرتــی انجــام 

ــا آن  ــف را ب ــی مختل ــت ورزش ــش از 90 حرک داده و بی

ــک  ــد ی ــس میتوان ــه بوفلک ــی ک ــد. از آنجای ــام دهی انج

ــا  ــازان ب ــد؛ بدنس ــی باش ــی خانگ ــر ورزش ــزار موث اب

تجربــه میتواننــد بیــش از 90 حرکــت را بــا آن انجــام داده 

ــن  ــان را تمری ــگ و بزرگش ــی کوچ ــای عضلان ــروه ه و گ

ــتفاده  ــا اس ــه عموم ــید ک ــته باش ــه داش ــا توج ــد. ام دهن

ــه ای  ــد حرف ــه میخواهن ــانی ک ــرای کس ــس ب از بوفلک

باشــند توصیــه نمیشــود. لــذا قبــل از شــروع یــک برنامــه 

ــن  ــکتان در ای ــا پزش ــس؛ ب ــتفاده از بوفلک ــی و اس تمرین

ــد. ــورت نمایی ــورد مش م

قدم اول
ــم  ــوری تنظی ــان را ط ــی ت ــه ی تمرین برنام
ــه  ــه روز در هفت ــا س ــل دو ی ــه حداق ــد ک کنی
ــروه  ــد گ ــما بای ــید. ش ــته باش ــن داش تمری
هــای عضلانــی مختلــف را در روزهــای 
ــک  ــم ی ــت ک ــد و دس ــن دهی ــه تمری جداگان
ــاص  ــه اختص ــر عضل ــکاوری ه ــه ری روز را  ب
دهیــد. )اســتراحت کنیــد(. بــرای مثــال ســینه 
ــنبه( و  ــا )دوش ــات پ ــنبه(، تمرین ــل )ش و زیربغ
ــرای  ــنبه(. ب ــازو )چهارش ــت ب ــازو و پش جلوب
تمرینــات پــا؛ اســکوات و همســترینگ را انجــام 

ــد. دهی

قدم دوم
ــا  ــان ت ــه عضلاتت ــد ک ــخص کنی مش
ــه ایــن  چــه ســطحی مقــاوم انــد. ب
ــید  ــادر باش ــختی ق ــه س ــه ب ــا ک معن
ــت را  ــر س ــر ه ــرار آخ ــد تک چن
ــن کار  ــدف از ای ــد. ه ــام دهی انج
ــروه  ــت گ ــطح مقاوم ــردن س ــدا ک پی
ــا  ــما قاعدت ــت. ش ــی اس ــای عضلان ه
بایــد بتوانیــد در هــر ســت 12 یــا 15 
ــال  ــرای مث ــید. ب ــته باش ــرار داش تک
جلوبــازو نشســنه را بــا دمبــل انجــام 

ــد. میدهی

قدم سوم
ــان  ــه خودت ــرده و ب ــروع ک ــی ش ــه آرام ب
ــام  ــرای انج ــان را ب ــه بدنت ــد ک ــان دهی زم
ــی  ــد.در صورت ــاده کنی ــر آم ــخت ت ــرکات س ح
ــام  ــانی انج ــه آس ــت را ب ــد حرک ــه میتوانی ک
ــن  ــر کنید.ای ــنگین ت ــود را س ــه خ ــد؛ وزن دهی
کار را آنقــدر ادامــه دهیــد کــه انجــام حــرکات 

ــد! ــان نباش ــم آس ــدان ه چن
قدم چهارم

ــر  ــه دیگ ــبت ب ــس نس ــه بوفلک ــی ک از آنجای
ــه  ــت و ب ــر اس ــر ت ــاف پذی ــا انعط ــتگاه ه دس
شــما آزادی بیشــتری در انجــام حــرکات میدهــد 
روی درســت انجــام دادن تمرینــات تمرکــز 
کنیــد. بنابرایــن دقــت داشــته باشــید کــه لازمــه 
ی ســاختن عضلاتــی قــوی و زیبــا؛ درســت انجام 
دادن حــرکات اســت.یک حرکــت کششــی ســاده؛ 
ــتگاه  ــا دس ــه ب ــی ک ــت کشش ــک حرک ــا ی ب

ــت. ــاوت اس ــد متف ــام میدهی ــس انج بوفلک

قدم پنجم
ــی  ــک ال ــان ی ــرم از وزن بدنت ــر کیلوگ ــه ازای ه ــی ب ــده غذای ــر وع در ه
ــازی  ــات را بازس ــن عض ــد. پروتیی ــرف کنی ــن مص ــرم پروتیی ــم گ ــک و نی ی
ــر  ــراد لاغ ــه اف ــن ب ــد. همچنی ــری میکن ــی جلوگی ــاد چرب ــرده و از ایج ک

ــد. ــک میکن ــان کم ــدن اندامش ــا ش ــرای زیب ــدام ب ان

قدم ششم
ــما در  ــه ش ــه ب ــد ک ــام دهی ــی انج ــت های فعالی
ــک  ــل کی ــد. مث ــک میکن ــری کم ــوزاندن کال س

ــدن. ــنا و دوی ــینگ؛ ش بوکس
قدم هفتم

ــید  ــا آب بنوش ــن مرتب ــگام تمری ــا در هن ــه تنه ن
بلکــه حــدودا 2 لیــوان را در هــر وعــده 

ــد. ــای دهی ــان ج غذاییت

نکته
ــه  ــرار را توصی ــط 3 تک ــن؛ فق ــر تمری ــت آخ ــع؛ در س ــر مناب دیگ
ــت اول و دوم  ــما در س ــه ش ــی ک ــد زمان ــت کنی ــا دق ــد. ام میکنن
قــادر  باشــید 8 الــی 12 تکــرار انجــام دهیــد؛ وزنــه در ســت ســوم 
بایــد بــه قــدری ســنگین باشــد کــه بتوانیــد فقــط 4 الــی 8 تکــرار 

داشــته باشــید.
ــرورش  ــان را پ ــی بدنت ــای عضلان ــروه ه ــه گ ــی ک ــدار: زمان هش
ــاز  ــری نی ــای آزاد ت ــه ه ــه وزن ــت ب ــن اس ــما ممک ــد؛ ش میدهی
ــس  ــای بوفلک ــت ه ــر از قابلی ــی فرات ــا تمرینات ــید ت ــته باش داش

ــد. ــام دهی انج
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ــده  ــرم و برآم ــوش ف ــانه خ ــات سرش ــتن عض داش
ــم  ــرای خان ــا ب ــه زیب ــالا تن ــای ب ــی از فاکتوره یک
هاســت کــه ســاختنش نیازمنــد بــه ممارســت، پشــتکار 
و تمرینــات منظــم اســت. بــه همیــن منظــور بــا مریــم 
ــازی  ــرده بدنس ــل ک ــان تحصی ــی از مربی ــی یک عاطف
ــات  ــن تمرین ــا بهتری ــویم ت ــی ش ــراه م ــوان هم بان

ــم. ــرور کنی ــم م ــا ه ــانه را ب سرش
برنامه تمرینی

پرس سرشانه نظامی  گرم کردن 12-10×3
پاروئی عمودی با دمبل 12-10×3

سرشانه هالتر مچ برعکس 12-10×3
ــب  ــر از جان ــیب + نش ــت ش ــو روی نیمک ــر از جل نش

ــیب 15×3 ــت ش روی نیمک
ــل 12-10-8- ــدن متمای ــی ب ــب کشش ــر از جان نش

ــود( ــه ش ــه اضاف ــت وزن ــر س 15×4 )ه
فلای معکوس کششی 15-12×3

سرشانه پشت کششی 10ـ12×4-3
ــا  ــا 20 ت ــت ب ــتها 3 س ــا دس ــتپ ب ــن از اس ــالا رفت ب

ــرار 30 تک
ــا 30  ــا 20 ت پلانــک حرکتــی روی بوســوبال 3 ســت ب

تکــرار
نشر خم روی نیمکت شیب

پــس از انجــام نشــر از جلــو، بلافاصلــه دمبــل هــا را 
از دو طــرف بــدن تــا ســطح شــانه هــا بــالا بیاوریــد 

و ســپس از همــان مســیر بــه حالــت اول برگردانیــد.
نکتــه : حالــت نگــه داشــتن بــدن ماننــد تمریــن قبــل 
اســت. دقــت داشــته باشــید کــه در بــالا آوردن وزنــه 
ــا  ــد ت ــتفاده کنی ــتی اس ــانه پش ــتر از سرش ــا، بیش ه

عضــات پشــت.
نشر از جلو روی نیمکت شیب

ــه شــکم روی نیمکــت شــیبب بخوابیــد و دمبــل هــا  ب
ــل  ــی دمب ــه آرام ــد. ب ــه داری ــدن نگ ــرف ب را دو ط
ــالا ببریــد و در امتــداد سرشــانه هــا  هــا را از جلــو ب
ــت اول  ــه حال ــاه ب ــی کوت ــس ار مکث ــد . پ ــه داری نگ

ــد. برگردی
نکتــه :در طــول حرکــت، گــردن خــود را بــه حالــت 
ــا را از  ــل ه ــد و دمب ــه داری ــی نگ ــی و خنث طبیع
ســطح بــدن بالاتــر نبریــد تــا دچــار آســیب دیدگــی 

ــوید. نش
فلای معکوس کششی

ــط  ــرده و وس ــل ک ــکل را متص ــای D ش ــتگیره ه دس
ــت  ــر دس ــا ه ــتید و ب ــتگاه کــراس اور بایس دس
دســتگیره ســمت دســتگاه را بگیریــد. دســت هــا را بــه 
صــورت ضربــدری مقابــل ســینه نگــه داشــته و پــس از 

ــد. ــاز کنی ــدن ب ــرف ب ــه دو ط آن ب
ــا  ــانه ه ــطح ش ــم س ــتگاه را ه ــره دس ــه :قرق نکت
ــد و  ــازی نداری ــنگین نی ــه س ــه وزن ــد. ب ــتقر کنی مس
ســعی کنیــد میــان تنــه و نشــیمن گاه را کامــا ثابــت و 

ــد. ــه داری ــض نگ منقب
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بالا رفتن از استپ با دست
ــک  ــت پلان ــه حال ــک ب ــتپ ایروبی ــدد اس ــک ع ــت ی پش
ــت را روی  ــه دس ــک کف ــمارش ی ــا ش ــد و ب ــرار بگیری ق
اســتپ گذاشــته و ســپس دســت دیگــر را بــالا ببریــد. بــه 
ــا بــه  همیــن ترتیــب بــا دســت هــا بــالا و پاییــن رفتــه ت

ــید. ــر برس ــورد نظ ــرار م تک
نکتــه :ایــن تمریــن عــاوه بــر سرشــانه هــا، فشــار فــوق 
العــاده ای روی عضــات میــان تنــه وارد مــی کنــد. ســعی 
ــکم را  ــود و ش ــل نش ــن متمای ــمت پایی ــه س ــر ب ــد کم کنی

کامــا منقبــض نگــه داریــد.
پرس سرشانه نظامی

روی نیمکــت بنشــینید و دمبــل هــا را طــوری کنار سرشــانه 
هــا نگــه داریــد کــه کــف دســت هــا روبــه جلــو باشــد. 
ــه  ــالای ســر ببریــد و ســپس ب دمبــل هــا را هــم زمــان ب

آرامــی بــه حالــت اول برگردانیــد.
ــض  ــم و منقب ــه را محک ــان تن ــت، می ــن حرک ــه :حی نکت
نگــه داریــد تــا از ســتون مهــره هــا بــه خوبــی محافظــت 
شــود. مراقــب باشــید در انتهــای حرکــت، دمبــل هــا بــه 

ــد. ــورد نکنن ــم برخ ه
نشر از جانب کششی بدن متمایل

ــپ  ــت چ ــا دس ــراس اور را ب ــت ک ــمت راس ــتگیره س دس
ــته و  ــو گذاش ــری را جل ــب و دیگ ــا را عق ــک پ ــد. ی بگیری
بــدن را بــه ســمت جلــو خــم کنیــد. دســتگیره را از کنــار 
بــدن بــالا بیاوریــد تــا بــه امتــداد سرشــانه چــپ برســد. 
آرنــج را کمــی خمیــده نگــه داریــد. ســپس بــه آرامــی 
ــر  ــت دیگ ــا دس ــت را ب ــد و حرک ــت اول برگردی ــه وضعی ب

ــد. ــرار نمایی تک
نکتــه : بــا جابجــا کــردن پاهــا و خــم کــردن تنــه، کنتــرل 
و تثبیــت بهتــری خواهیــد داشــت و حرکــت نشــر از جانــب 
را تمرکــز بیشــتری روی عضــات سرشــانه انجــام خواهیــد 

داد.
پلانک حرکتی روی بوسوبال

کــف دســتها را روی بوســوبال گذاشــته و بــه حالــت پلانــک  
ــاعدها را  ــی از س ــمارش، یک ــر ش ــا ه ــد. ب ــرار بگیری ق
ــوبال  ــت روی بوس ــف دس ــا ک ــپس ب ــته و س ــن گذاش زمی

ــد. برگردی
ــه  ــان تن ــات می ــام عض ــل تم ــت قب ــابه حرک ــه :مش نکت
ــک  ــدن را در ی ــد ب ــعی کنی ــن س ــت بنابرای ــر اس درگی

ــد. ــه داری ــتا نگ راس
سرشانه هالتر مچ برعکس

روی نیمکــت بنشــینید و هالتــر را بــه صــورت مــچ برعکــس 
بگیریــد. ســپس در حــال کــه آرنــج هــا اندکــی خمیــده 
ــا  ــانه ه ــا سرش ــد ت ــالا بیاوری ــو ب ــر را از جل ــت، هالت اس

کامــا منقبــض شــوند.
ــا را  ــج ه ــه آرن ــه 90 درج ــت، زاوی ــول حرک ــه :در ط نکت
ــی درگیــر حرکــت  ــانه جلوی ــا کامــا سرش ــد ت حفــظ کنی

ــد. ــته باش ــی نداش ــازو دخالت ــود و جلوب ش
سرشانه پشت کششی

ــراس  ــتگاه ک ــی دس ــره بالای ــه قرق ــی را ب ــتگیره طناب دس
ــه  ــد. ب ــت آن را بگیری ــر دو دس ــا ه ــرده و ب ــل ک اور متص
ــان  ــورت ت ــمت ص ــه س ــتگیره را ب ــوید و دس ــم ش ــب خ عق

ــید. بکش
نکتــه :دســتگیره هــا را طــوری بگیریــد کــه پشــت دســت 
هــا رو بــه صــورت تــان باشــد. بــرای نگــه داشــتن بــدن 
ــه را  ــان تن ــات می ــب، عض ــه عق ــل ب ــت متمای ــه حال ب

ــد. ــه داری ــض نگ منقب

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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اســیدهای چــرب امــگا 3 دســته از چربــی هــای غیــر اشــباع هســتند کــه بــرای ســامتی و طــول عمــر ضــروری هســتند. مــا بایــد امــگا 3 را از طریــق رژیــم غذایــی یا 
مکمــل هــا بــه دســت آوریــم چــرا کــه خــود بــدن نمــی توانــد آنهــا را بســازد. اســیدهای چــرب اشــباع نشــده از اســیدهای چــرب اشــباع شــده در زنجیــر دوگانــه 

موجــود در ســاختار شــیمیایی متفــاوت هســتند، و نقــش منحصــر بــه فــرد فیزیولوژیکــی بــه آنهــا مــی دهنــد.
 )DHA( واســید لاکوزاگزازنیــک )EPA( 3 نــوع اســید چــرب امــگا 3 وجــود دارد، امــا 2 تــا از آنهــا بــه ویــژه بــرای ســامتی ضــرروی هســتند اســید ایکوزاپتانوئیــک
کــه بیشــتر در منابــع غذایــی دریایــی یافــت مــی شــوند. نــوع دیگــر اســید چــرب امــگا 3  آلفا-لیولینــک )ALA( اســت کــه نقــش کمتــری در ســامتی بــازی مــی 
کنــد امــا مهــم اســت. بســیاری از بیمــاری هــای مدرنــی کــه در دنیــای غــرب بــه وجــود مــی آیــد ناشــی از فشــار اکســیداتیو بیــش از حــد و از التهــاب رادیــکال های 
آزاد و کنتــرل نشــده اســت. زمانــی کــه فشــار اکســیداتیو و التهــاب هــا ادامــه یابــد،  DNA آســیب مــی بینــد و باعــث کاهــش سیســتم ایمنــی بــدن و بیمــاری هــای 

عصبــی مرتبــط بــا ســن را تســریع مــی کنــد و کمــک بــه پشــرفت بیمــاری هایــی ماننــد دیابــت، آرتــروز و فشــار خــون مــی کنــد.
فواید اسیدهای چرب امگا 3

تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه رژیــم غذایــی بــا مقــدار زیــادی از اســیدهای چــرب امــگا 6 و مقــدار پاییــن امــگا 3 باعــث پیشــرفت التهــاب و آرتــروز مــی شــود. 
اکثــر دانــه هــا حــاوی مقــدار زیــادی از اســیدهای چــرب امــگا 3 هســتند و مقــدار کمــی اســید چــرب امــگا 3 دارنــد )بــا ایــن اســتثنا کــه در برخــی از دانــه هــا 
ماننــد چیــا موجــود اســت.( هــم چنیــن زمانــی کــه امــگا 6 و امــگا 3 در یــک نســبت مناســب مصــرف مــی شــوند بــا آمــاس و التهــاب  مقابلــه مــی کنــد. بــرای مثــال 
زمانــی کــه قســمت هایــی از مفاصــل در معــرض فشــار فیزیولوژیکــی قــرار گیرنــد، افزایــش هــم زمــان اســیتوکین باعــث درد و التهــاب در مفاصــل مــی شــود. پژوهــش 
هــا نشــان مــی دهــد کــه اســیدهای چــرب امــگا 3 باعــث کاهــش ســیتوکین هــا )بــه خصــوص انترلوکیــن 6 و نکروز«مردگــی« تومــور فاکتــور آلفــا(  مــی شــود و هــم 

چنیــن باعــث کاهــش التهابــات مفصلــی ذکــر شــده مــی شــود.

ــی  ــرف ترکیب ــه مص ــد ک ــی ده ــان م ــات نش ــت. مطالع ــن اس ــل و مطمئ ــل تحم ــرم قاب ــه 5-6 گ ــای روزان ــگا 3 در دوزه ام
DHA+EPA در حــدود 1-2 گــرم در روز بــرای ســامتی و طــول عمــر کافــی اســت. ALA زور کمتــری نســبت بــه آن دو امــگا 3 

ــرد. ــتفاده ک ــرم( در روز اس ــر )3-5 گ ــای بالات ــد در دوزه ــی توان دراد و آن را م
ــی و  ــتم ایمن ــش سیس ــن اســت باعــث کاه ــرم( ممک ــا )در روز 10گ ــگا 3 ه ــاد ام ــیار زی ــرف بس ــه مص ــم ک ــد اشــاره کنی بای

باعــث لختــه شــدن خــون شــود. بنابرایــن بــه طــور کلــی توصیــه مــی شــود از مصــرف بیــش از حــد فــرآورده هــای 
امــگا 3 بــه خصــوص قبــل از  جراحــی یــا دیگــر پروســه هــای درمانــی خــودداری کنیــد.

تفاوت بین روغن کریل و روغن ماهی
ــی  ــی و ماه ــای دریای ــرآورده ه ــد ف ــش از ح ــرف بی ــفانه، مص متاس
ــود.  ــی ش ــدن م ــوه در ب ــد جی ــمومی مانن ــد س ــه تولی ــر ب منج
بدیــن ترتیــب مصــرف اســیدهای چــرب امــگا 3 بــا مکمــل هــا بایــد 
محتاطانــه باشــد. بســیاری از مــردم تنهــا بــه فــرآورده هــای روغــن 
ــی  ــا م ــد، ام ــی کنن ــه م ــت DHA,EPA تکی ــرای دریاف ــی ب ماه
تواننــد بــه جــای آن از روغــن کریــل اســتفاده کننــد. روغــن کریــل 
شــامل فســفولیپیدها و تــری گلیســیرید اســت کــه باعــث جــذب بهتــر 
ــود.  ــی ش ــی م ــن ماه ــتاندارد از روغ ــرم اس ــر گ DHA,EPA در ه
عــاوه بــر ایــن روغــن کریــل حــاوی آنتــی اکســیدان هــای قــوی 
ــش  ــث افزای ــه باع ــن E ک ــن D و ویتامی ــین، ویتامی ــتا کس ــد آس مانن
جــذب اســیدهای چــرب امــگا 3 و تقویــت ایمنــی بــدن مــی شــود 

ــتند. هس
هــم چنیــن، یکــی از شــایع تریــن 
ــیاری از  ــی بس ــای جانب ــه ه عارض
ــی  ــی آروغ ماه ــولات غذای محص
اســت کــه مــی توانــد باعــث آزار 
ــرآورده  ــا ف ــود. ام ــت ش و اذی
ــت  ــا کیفی ــل ب ــن کری ــای روغ ه
ــن  ــث چنی ــت باع ــچ  وق ــالا هی ب

ــوند. ــی ش ــائلی نم مس
ــش  ــزاران نق ــگا 3 ه ــرب ام ــیدهای چ اس

ــد  ــی کن ــازی م ــان ب ــدن انس ــی در ب اساس

ــد: مانن

•  تقویت عملکرد ایمنی

• کاهش اضطراب

• تشکیل غشاء سلولی

• محافظت از ارگان ها

• علامــت دهــی یــا ســیگنال مناســب 

ــا ــن ه هورم

• تولید انرژی

• بهبود عملکرد قلب

• نگه داشتن طراوت و تازگی پوست

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب www.BODYFULL.ir

اســیدهای چــرب امگا 3 چیســت؟
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توصیــه هــای چنــد فیتنــس 
ــان ــرای مبتدی ــه ای ب کار حرف

www.BODYFULL.ir

ــتداران  ــه دوس ــا در کارنام ــزار م ــن اب ــی از مهمتری ــوزش یک آم
ــن،  ــورد تمری ــتر در م ــی بیش ــد کم ــال بیایی ــد ح ــگاه میباش باش
تغذیــه و مکمــل از ایــن چنــد فیتنــس کار حرفــه ای یــاد بگیریــم.

 )Kelly Rennie(کلی رنی
ــه  ــت ک ــد گف ــما خواه ــه ش ــید ب ــه ای بپرس ــاز حرف ــر بدنس از ه
صــرف نظــر از اهــداف آموزشــی تــان غــذا خــوردن ســالم ســتون 

ــد. ــان میباش کارت
ــا  ــاز دارد ت ــه آن نی ــما ب ــدن ش ــه ب ــت ک ــزی اس ــذا آن چی غ
ــر  ــی و در ه ــای غذای ــروه ه ــد. از کل گ ــت کنی ــد فعالی بتوانی
ــی از  ــب متعادل ــه ترکی ــی ک ــی آل ــواد غذای ــن از م ــان ممک زم
ــا  ــی ه ــل و چرب ــای کام ــن ه ــده، پروتئی ــای پیچی ــدرات ه کربوهی

ــد. ــتفاده کنی ــد، اس را دارا باش
در صــورت نیــاز در کنــار رژیــم غذایــی خــود مکمــل بخوریــد امــا 
ــواد  ــاری از م ــه ع ــده ک ــدی ش ــته بن ــرآوری و بس ــای ف از غذاه

مغــذی هســتند اجتنــاب کنیــد.
)Alex Carniero(  الکس کارنیرو

کلید موفقیت در هر زمینه ی ورزشی همیشه تغذیه میباشد.
چقــدر میخوریــد؟ چــه وقــت میخوریــد و چــه چیــزی میخوریــد؟ 
ــما  ــگاه ش ــرز ن ــس و ط ــر روی ح ــری ب ــم گی ــور چش ــه ط ب
ــر  ــان اث ــش از زندگیت ــر بخ ــر روی ه ــه ب ــذارد. تغذی تاثیرمیگ
خواهــد گذاشــت پــس ســعی کنیــد بــا اهــداف مــورد نظــر شــما 

ــد. ــادل باش ــگ و متع هماهن
ــرای  ــه ب ــدی ک ــا امی ــت، ب ــوردن درس ــذا خ ــادات غ ــدون ع ب
داشــتن بدنــی لاغــر، عضلانــی و قــوی کــه در ذهــن خــود داریــد 

ــد. ــی کنی خداحافظ
زمانــی را بــرای تحقیــق در مــورد اینکــه چــه بایــد بخوریــد صــرف 

. کنید
 )Jaquelyn Kay Kastelic( جکولین کی کاستلیک
مهمترین توصیه من به مبتدیان داشتن یک برنامه است.

ــه باشــگاه میرویــد و یــک  برنامــه ریــزی کنیــد چــه روز هایــی ب
برنامــه روتیــن بــرای خــود بســازید. خیلــی مهــم اســت کــه بــرای 
ــار  ــا 4 ب ــه 3 ی ــد. در هفت ــروع کنی ــته ش ــور آهس ــه ط ــار اول ب ب
بــه باشــگاه برویــد بــا ایــن روش خطــر آســیب دیدگــی و تمریــن 

زدگــی را کــم میکنیــد.
ــنبه  ــنبه و چهارش ــه ش ــنبه، س ــنبه، دوش ــن ش ــن م ــای تمری روزه

ــد. میباش
ــد از آن  ــه باشــگاه بروی ــم میگیریــد چــه روزهایــی ب وقتــی تصمی
ــه  ــه آن چهــار روز ب یــک اولویــت میســازید اگــر شــما بتوانیــد ب
مــدت 4 تــا 6 هفتــه متعهــد شــوید، اولیــن گام بــه ســوی موفقیــت 

را برداشــته ایــد.
ــه 5  ــن را ب ــای تمری ــد روزه ــه میتوانی ــن دوره ی اولی ــس از ای پ
روز در هفتــه افزایــش دهیــد و حتــی میتوانیــد یــک هــدف جدیــد 
ــس  ــن بارفیک ــن تمری ــد دارم اولی ــن قص ــید: »م ــن بنویس ــل ای مث

ــه مــاه اجــرا کنــم«. ــود را طــی س خ
بــا خودتــان بــا اهــداف کوچــک و قابــل دســترس مبــارزه کنیــد 

تــا انگیــزه تــان بــالا بــرود.
)Dayana Tappan(  دایانا تاپان

ــن  ــازی چندی ــن بدنس ــرس از تمری ــید! ت ــو نباش ــا، ترس ــم ه خان
ــا تردمیــل آشــنا بــودم بــرای  ســال مــرا فلــج کــرد مــن تنهــا ب
همیــن فقــط تردمیــل کار میکــردم، نتایــج خوبــی نگرفتــم و انگیــزه 

ام افــت کــرد.
در آخــر یــک مربــی خصوصــی گرفتــم تــا تکنیــک هــای درســت 
ــدام  ــب ان ــای تناس ــد و در کلاس ه ــاد بده ــازی را ی ــن بدنس تمری

ــام کــردم. رایــگان ثبــت ن
مربــی یــک ابــزار فــوق العــاده اســت هــر چــه خودتــان را بیشــتر 
ــی  ــب اندام ــه تناس ــر برنام ــا ه ــما ب ــت ش ــد موفقی ــوزش دهی آم
ــه  ــدر احمقان ــن کار چق ــت در ای ــم نیس ــد. مه ــد آم ــت خواه بدس
ــت و  ــداکاری، حرک ــت ف ــم اس ــه مه ــزی ک ــید چی ــر میرس ــه نظ ب

ــت. ــما اس ــتقامت ش اس
)Noah Siegel(  نوح سیگل

مهمتریــن توصیــه ی مــن بــه مبتدیــان ایــن اســت: ســخت نگیریــد 
همــه چیــز را ســاده بگیریــد.

ــر  ــبید و از ه ــزرگ بچس ــی ب ــازی ترکیب ــه س ــرکات عضل ــه ح ب
ــه و  ــا پای ــه ب ــک خان ــد ی ــما بای ــد. ش ــک دوری کنی ــتگاه کوچ دس
ــر  ــرکات هالت ــا ح ــی ب ــه و اساس ــچ پای ــد و هی ــت کنی ــاس درس اس

ــود. ــاخته نمیش ــنگین س س
در شــش ماهــه اول آمــوزش خــود، تمرینــات بالاتنــه و پاییــن تنــه 

را ســه بــار در هفتــه انجــام بدهیــد.
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بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.BODYFULL.ir
bodybuilding.com  :منبع

برای مثال :
ــر  ــات نش ــینه، تمرین ــرس س ــکوات، پ روز اول :اس

ــل ــر و دمب ــا هالت ــم ب خ
روز دوم :استراحت

روز سوم :پرس شانه، میز نشر خم
روز چهارم :استراحت

روز پنجــم :اســکوات، پــرس ســینه، ددلیفــت، نشــر 
جانــب و بارفیکــس

روز ششم :استراحت
روز هفتــم :دمبــل بــازو خمیــده )تمرینــات ماهیچــه 
هــای دو ســر و ســه ســر(، تمرینــات پشــت پــا، ران 

و شــکم
ــرار  ــا را تک ــب اینه ــه مرت ــار هفت ــدت چه ــه م ب
ــازی  ــاره بازس ــود را دوب ــدف خ ــپس ه ــد س کنی
ــد. ــت آوری ــد را بدس ــه میخواهی ــزی ک ــد و چی کنی

)Lindsey Renee( لیندسی رنی
ــروع  ــرای ش ــدی ب ــرای ورزش کلی ــدن ب ــاده ش آم

زندگــی موفــق شــما اســت.
ــته  ــی نداش ــی و تمرین ــه غذای ــی برنام ــم وقت میدان
باشــم راحتتــر بــرای فــرار از جلســات تمرینــی یــا 

غــذا بهانــه مــی آورم.
ــل  ــه مث ــتن برنام ــدون داش ــگاه ب ــه باش ــن ب رفت
رفتــن بــه فروشــگاه مــواد غذایــی بــدون داشــتن 
ــی  ــه ی تمرین ــتن برنام ــت. داش ــد اس ــت خری لیس
ــود  ــیر خ ــرد در مس ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ب
ــرس  ــی، ت ــاس بلاتکلیف ــع احس ــد و مان ــی بمانی باق

ــود. ــما میش ــردرگمی ش و س
از غذاهــای فســت فــودی دوری کنیــد بــه خصــوص 

وقتــی گرســنه هســتید.
)TobiasYoung(  توبیاس یونگ

ــعه دادن  ــان توس ــرای مبتدی ــن ب ــه م ــن توصی اولی
ــر  ــت دارد ب ــی دوس ــر کس ــت. ه ــه اس ــک برنام ی
ــردم  ــیاری از م ــون بس ــا چ ــد ام ــرم باش روی ف
ــاد  ــن کار زی ــت در ای ــزان شکس ــد می ــه ندارن برنام
ــه ی  ــر برنام ــه ه ــدی ب ــر کلی ــار عنص ــت چه اس

ــد: ــق میباش ــد متعل ــس جدی فیتن
1 ( تغذیه : 

ــا از  ــد ت ــر روز بخوری ــی ه ــده غذای ــا 6 وع  4ت
ــطح  ــد، س ــری کنی ــاد جلوگی ــوردن زی ــوس خ ه
قنــد خــون خــود را ثابــت حفــظ کنیــد. اگــر شــما 
میخواهیــد وزن اضافــه کنیــد پــس نیــاز بــه کالــری 
ــود  ــد وزن خ ــر میخواهی ــا اگ ــد. ام ــتری داری بیش
ــرف  ــری مص ــری کمت ــد کال ــد بای ــش دهی را کاه
ــه  ــی مدرس ــه قدیم ــک توصی ــن ی ــاید ای ــد. ش کنی

ــد. ــواب میده ــا ج ــد ام ــا باش ه
2 ( کاردیو )هوازی(

ــد  ــدن مفی ــی ب ــطح چرب ــظ س ــرای حف ــو ب کاردی
ــر  ــد و خط ــش میده ــما را افزای ــت ش ــت. مقاوم اس
ابتــا بــه بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی را کاهــش 
ــاد  ــدت زی ــا ش ــن ب ــه تمری ــن 20 دقیق ــد. م میده

ــم. ــام میده ــه انج )HIIT( روزان
3 (تمرین قدرتی : 

ــوب  ــا خ ــد ام ــوزی باش ــی س ــان چرب ــاید هدفت ش
اســت بدانیــد کــه عضلــه ســازی میتوانــد بــه بــالا 
رفتــن متابولیســم شــما کمــک کنــد و کالــری هــای 
بیشــتری بســوزانید حتــی وقتــی شــما در اســتراحت 

هســتید.
 4( مکمل : 

تقریبــا غیــر ممکــن اســت کــه تمــام مــواد مغــذی 
خــود را بــه تنهایــی از غــذا دریافــت کنیــد. مکمــل 
ــوار  ــما را در م ــای ش ــود ه ــد کمب ــا میتوانن ه
غذایــی پــر کننــد و کمــک میکننــد شــما در باشــگاه 

ــر عمــل کنیــد. بهت
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ــازی ــترس و بدنس اس

چهار قانون:
1- بر روی تمرینات پیچیده تمرکز کنید. مثلا اسکات ها

2-  به صورت دو نفره تمرین کنید.
ــی  ــه جوی ــگاه صرف ــما در باش ــت ش ــا در وق ــود ت ــی ش ــث م ــه باع ــهایی ک ــن روش ــی از بهتری یک
شــود، ایــن اســت کــه حــرکات غیــر رقابتــی را بــا یــک نفــر دیگــر ) بــه صــورت جفتــی( انجــام 

دهیــد.
و خیلــی غیــر قابــل بــاور نیســت کــه بــا ایــن روش بــا تمــام شــدن یــک حرکــت بــه ســراغ تمرین 
بعــدی برویــد. بــدون اینکــه احســاس خســتگی داشــته باشــید. بــه عنــوان مثــال وقتــی شــما یــک 
ســت اســکان انجــام مــی دهیــد 90 ثانیــه اســتراحت مــی کنیــد. بعــد حــرکات پــا را تکمیــل مــی 

کنیــد. دوبــاره 90 ثانیــه اســتراحت مــی کنیــد و دوبــاره بــه ســمت اســکات هــا مــی رویــد.
3- به دوره های استراحت تان دقت کنید.

در مــورد ایــن مســئله ســختگیر باشــید، زمــان را در طــول انجــام حــرکات) از پایــان یــک حرکــت 
تــا شــروع حرکــت دیگــر( از دســت ندهیــد.

4- در هر جلسه تمرینی روی کل حرکات بدن کار کنید.

ــگاه  ــما در باش ــور ش ــان حض ــر زم اگ
ــوط  ــای مرب ــت، تمرینه ــدود اس مح
بــه یــک بخــش خــاص بــدن را فقــط 
ــط  ــای مرتب ــن ه ــد، تمری ــام ندهی انج
ــام  ــه انج ــر جلس ــدن را در ه ــا کل ب ب
دهیــد. اینکــه در هــر جلســه روی یــک 
ــی  ــد ارزش ــز کنی ــدن تمرک ــش ب بخ
ــن  ــران ای ــال جب ــن ح ــا ای ــدارد، ب ن

ــت. ــخت نیس ــی س ــئله خیل مس
نکات کلیدی:

ــده  ــان دهن ــن اول نش ــا 4 تمری • 3 ت
ــه  ــت. در حالیک ــما اس ــل کار ش اص
تمرینــات از پیــش تعییــن شــده خیلــی 
خــوب اســت. )تمرینــات طبــق تنظیمات 
از پیــش تعییــن شــده( امــا بهتر اســت 
کــه ســطح و شــدت تمرینــات را 
ــان،  ــدن خودت ــم ب ــق مکانیس ــر طب ب
ــد،  ــر داری ــی اگ ــیب دیدگ ــابقه آس س

ــد. ــخص کنی ــان مش و اهدافت
ــیب  ــل زدن آس ــع دمب ــدر موق  چق
ــرکات  ــا ح ــا را ب ــد؟ آنه ــده ای دی
دیگــر کــه بهتــر  تمایــل داریــد عــوض 

ــد. کنی
ــر  ــما در ه ــر ش ــت آخ ــا 2 حرک • 1 ت
ــر  ــد ه ــی توانی ــن را م ــه تمری جلس
ــد،  ــد بزنی ــت داری ــه دوس ــی ک حرکت
ــا  ــا ی ــی پ ــرکات عضلان ــازو، ح ب
ــرکات  ــاوه ح ــه ع ــکم، ب ــات ش عض

ــا وزن. ــط ب مرتب
ــد،  ــان داری ــکل زم ــا مش ــر واقع • اگ
ــا 4  ــد و 3 ت ــگاه بروی ــه باش ــط ب فق
ــا  ــا ب ــد ت ــام دهی ــت اول را انج حرک
ــه  ــم نتیج ــرکات ه ــن ح ــام همی انج

ــت. ــد گرف ــادی را خواهی زی
ــا  ــد، ت ــت کنی ــا دق ــت ه ــر حرک • ب
ــن  ــت روز تمری ــن اس ــه ممک ــی ک جای
ــه  ــا وزن ــن ب ــا روز تمری ــکات را ب اس
از هــم تفکیــک کنیــد، روزهــای 
چهارشــنبه حــرکات پشــت را بــا فشــار 
کمتــری انجــام دهیــد. ایــن کار بــرای 
ــت و  ــه پش ــاد ب ــار زی ــری از فش جلوگی
کمــر اســت کــه یــک اشــتباه رایــج در 

ــت. ــات اس تمرین
ــا  ــرکات کام ــرار ح ــداد و تک • تع
ــتید  ــردی هس ــر ف ــرات، اگ ــل تغیی قاب
ــان  ــد و زم ــی داری ــغله فراوان ــه مش ک
زیــادی نداریــد و مــی خواهیــد عضلــه 
ــام  ــد و تم ــتباه نکنی ــد، اش ــازی کنی س
وقــت خودتــان را بــرای 6 تــا 12 بــار 

ــد. ــرف نکنی ــت ص ــرار حرک تک
این چهار اشتباه را مرتکب نشوید.

1- استراحت ناکافی
ــن کار  ــه ای ــر بیادک ــه نظ ــاید ب ش
اتــاف وقتــه، امــا وقتــی زمــان شــما 
ــر  ــت فک ــدود اس ــن مح ــرای تمری ب
مــی کنیــد کــه بیــن حرکاتتــون کمتــر 

ــید ــته باش ــتراحت داش اس

ــره  ــت مدی ــما هیئ ــه ش ــد ک ــی کن ــی نم ــت. فرق ــری اس ــا دیگ ــیر ب ــه در مس ــی همیش زندگ
باشــید، یــک فــرد دو شــغله، دانــش آمــوز یــا والدینــی کــه بــا درس خوانــدن مــی خواهــد 
شــاخ غــول را بشــکند، بــر خــاف عقیــده عمــوم مــردم نیــازی نیســت کــه  از یــک ســاعت در 

هــر 6 روز هفتــه را در باشــگاه صــرف کنیــد. در واقــع بیشــتر آن بــی نتیجــه باشــد.
ــز بیــن تمــام تنــش هــای  ــه تمای ــه خاطــر داشــته باشــید کــه بــدن شــما قــادر ب ایــن را ب
ــغلی،  ــترس ش ــدارد اس ــی ن ــت. فرق ــترس اس ــترس، اس ــت. اس ــما نیس ــی ش ــف در زندگ مختل

ــدن. ــترس وزن ب ــاب، اس ــغ صورتحس ــترس از مبل ــط ، اس رواب
بــدن همــه آنهــا را بــا نــام اســترس تجزیــه و تحلیــل مــی کنــد. فقــط یادگیــری و آمــوزش 
بــرای رفــع اســترس مفیــد اســت. بــه همیــن دلیــل اســت کــه اگــر تــاش کنیــد بــه یادگیری 
و ایجــاد تعــادل در زندگــی تــان، بــا ســه روز هفتــه در هفتــه بــه مــدت 45 دقیقــه ) 45 دقیقــه 

یــک روز در میــان( مــی توانیــد بــه نتایــج خوبــی دســت پیــدا کنیــد.
کلید اصلی است این کار زمانی است که در باشگاه صرف می کنید.
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ــد. ــام دهی ــف را انج ــات مختل ــه تمرین ــد ک ــی نداری ــن تمایل ــد، بنابرای ــی دهی ــام م ــره انج ــات دو نف ــا تمرین ــن کار را ب و ای
ــا عجلــه از  مــا عملکــرد بــالا مــی خواهیــم و مــی خواهیــم کــه از زمــان بــه خوبــی اســتفاده کنیــم. اگــر شــما بــدون وقفــه و ب
ــت. ــد گرف ــن نخواهی ــوع تمری ــن ن ــه ای از ای ــما نتیج ــما، ش ــای ش ــه ه ــد، وزن ــدی بروی ــتگاه بع ــه ایس ــی ب ــتگاه حرکت ــن  ایس ای

ــت  ــه 2 س ــت را ب ــر حرک ــداد ه ــا تع ــد و ی ــام دهی ــت انج ــا 4 حرک ــط 3 ت ــد، فق ــان داری ــن زم ــرای تمری ــه ب ــط 30 دقیق ــر فق اگ
ــن. ــت تمری ــه کمی ــد ن ــر کنی ــت فک ــه کیفی ــد ب ــعی کنی ــه س ــانید، همیش برس

2- روزهایی که تمرین نمی کنید فعال نباشید.
اینکــه 3 روز در هفتــه در باشــگاه تمریــن مــی کنیــد بــه ایــن معنــی نیســت کــه تمــام وقــت ســه روز دیگــر را مــی توانیــد اســتراحت 
کنیــد. ســعی کنیــد تــا جایــی کــه ممکنــه فعــال باشــد و بــه دنبــال راههایــی باشــید کــه بــدن خودتــون را گــرم و آمــاده تمریــن 
در طــول ایــن مــدت نگــه داریــد. حداقــل 30 دقیقــه در روز پیــاده روی کنیــد. در روزهایــی کــه بــه باشــگاه نمــی رویــد، بــرای 
جلســات کاری پیــاده برویــد تــا حــد ممکــن، بــه جــای آسانســور از راه پلــه اســتفاده کنیــد و ماشــین تــون را دورتــر از قبــل پــارک 

کنیــد. ایــن هــا بــرای شــما کــه بــه دنبــال ســوزاندن چربــی هایتــون هســتید ضــروری و کاربــردی اســت.
3- تمرینات مداوم نداشتن

حتــی اگــر بــا مشــکل محدودیــت زمــان روبــرو هســتید، دلیــل نمــی شــود کــه تمرینــات و پیشــرفت خودتــان را در باشــگاه رهــا 
کنیــد. یــک یادداشــت داشــته باشــید، گــزارش تمرینــات و دفعــات آنهــا را یادداشــت کنیــد. بــرای شــما کــه مــی خواهیــد بــدن 

خودتــان را بســازید ایــن حرکتــی حیاتــی اســت.
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دهیــد. هنــگام انجــام ایــن تمرینــات بــه 
ــار  ــات کن ــه از عض ــال )ک ــوار ایلیوتیبی ن
ــمت  ــه قس ــود و ب ــی ش ــروع م ــن ش لگ
ــبد(،  ــی چس ــو م ــن زان ــی پایی بیرون
ــمت  ــرینی و قس ــات س ــترینگ، عض ‌همس
ــتری  ــه بیش ــت توج ــات پش ــی عض فوقان

ــد. ــان دهی نش
ــا  ــه ای ی ــای نقط ــی ه ــرای گرفتگ ب
triggerpoint هــای شــانه هــا، عضــات 
ســینه یــا لگــن از تــوپ هــای مخصــوص 
ــر و  ــاده ت ــکل س ــه ش ــا ب ــاژ و ی ماس
ــتفاده  ــس اس ــوپ تنی ــترس از ت در دس
کنیــد. وقتــی بــه نقطــه دردناکــی مــی 
ــی  ــاس گرفتگ ــا احس ــه در آنج ــید ک رس
ــوپ را در همــان  ــا تنــش مــی کنیــد ت ی
نقطــه متوقــف کنیــد و فشــار را افزایــش 
ــی از  ــه درد ناش ــی ک ــا جای ــد ت دهی
ــس  ــد. پ ــل نباش ــل تحم ــوپ قاب ــار ت فش
از ایــن مرحلــه گرفتگــی و درد بــه شــکل 

ــد. ــی یاب ــش م ــمگیری کاه چش

فــوم رولــر، بهتریــن وســیله ورزشــی کــه احتمــالا اســتفاده نمــی کنید!
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ــوم  ــه ف ــر و کل ــازه س ــه ت ــی ک زمان
ــک  ــاح غلت ــه اصط ــا ب ــا ی ــر ه رول
ــیاری از  ــد بس ــدا ش ــی پی ــای فوم ه
ــباب  ــک اس ــم ی ــه چش ــکاران ب ورزش
بــازی بــه آن نــگاه کردنــد. امــا 
ــتفاده  ــورد اس ــتی م ــه درس ــی ب وقت
ــا  ــح کار ب ــوه صحی ــت و نح ــرار گرف ق
آن آمــوزش داده شــد ســودمندی و 
ــورد  ــی م ــک جادوی ــن غلت ــی ای کارای
ــه  ــوری ک ــه ط ــت، ب ــرار گرف ــه ق توج
امــروز جــزء وســایل اصلــی و ضــروری 
ــتاندارد  ــوب و اس ــای خ ــگاه ه در باش
ــا  ــر ه ــوم رول ــود. ف ــی ش ــوب م محس
حتــی مــی تواننــد در تمرینــات افزایــش 
ــا  ــری ایف ــش موث ــی نق ــم عضلان حج
ــی ۱۰  ــتفاده ۵ ال ــع، اس ــد. در واق کنن
دقیقــه ای از فــوم رولرهــا موجــب 
ــر بخشــی تمرینــات  افزایــش ســرعت اث

ــود. ــی ش ــی م حجم
ــا  ــوم رولره ــات روی ف ــت دادن عض غل

ــی  ــات م ــار در عض ــاد فش ــب ایج موج
شــود کــه در نتیجــه تارهــای انقباضــی 
عضلــه از فــاز اســتراحتی خــارج شــده، 
ــرایط  ــفت در ش ــال و س ــه غیرفع عضل
ــروع  ــرد و ش ــی گی ــرار م ــی ق ریلکس
ــورد  ــه م ــه ناحی ــانی ب ــون رس ــه خ ب
ــق  ــن طری ــه ای ــد و ب ــی کن ــر م نظ

ــود. ــی ش ــرم م ــه گ عضل
وقتــی عضــات را قبــل از تمریــن گــرم 
ــروی  ــد نی ــی تولی ــم توانای ــی کنی م
قابلیــت  بنابرایــن  دارد،  بیشــتری 
جابجایــی وزنــه هــای بیشــتری را 
خواهــد داشــت. اســتفاده از فــوم 
ــزایی در  ــش بس ــن نق ــا همچنی رولره
ــرا  ــی دارد، چ ــیب دیدگ ــش آس کاه
کــه عضــات گــرم و منعطــف کمتــر در 
ــد. ــی گیرن ــرار م ــیدگی ق ــرض کش مع

ــی  ــی، زمان ــر تمرین ــام ه ــل از انج قب
ــرای  ــا ب ــوم رولره ــتفاده از ف ــه اس را ب
اختصــاص  بــدن  نواحــی  تمامــی 
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ــیاه  ــخ س ــکلات تل ش
ــدون پخت ــی ب پروتئین

ــیار  ــرم و بس ــوع، ن ــیاه! مطب ــکلات س ش
ــی  ــن خیل ــن م ــش از ای ــمزه. بی خوش
ــه  ــوردم. هم ــی خ ــیاه م ــکلات س ش
ــا  ــت؟ ام ــور نیس ــم اینط ــی خوری ــا م م
بعضــی وقــت هــا یــک آب نبــات ســاده 
ــم.  ــدارد. فهمیــدی چــی گفت مــزه ای ن
ــه  ــت داری ی ــا دوس ــت ه ــی وق بعض

ــی... ــه کن ــش اضاف ــزی به چی
ــر و  ــره ت ــر، تی ــکلاتی ت ــزی ش ــه چی ی
ــم  ــی کن ــنهاد م ــر. پیش ــی شــیرین ت حت

ــد. ــان کنی ــو امتح این

مـواد لازم
ــدون  ــی ب ــادام زمین ــان ب • 3/4 فنج

ــک نم
ــکلات و  ــی ش ــدون چرب ــکوپ ب • 3 اس

ــن ــودر پروتئی ــا پ ــوط ب ــر مخل پنی
• 2 قاشــق ســوپ خــوری پــودر کاکائــو 

ســیاه
• 3 قاشــق ســوپ خــوری شــکلات شــیر 

بــادام شــیرین نشــده
• 1/4 فنجــان روغــن نارگیــل ذوب 

ــده ش
• 2 قاشق سوپ خوری عسل

ــکلات ذوب  ــوری ش ــوپ خ ــق س • 2 قاش
شــده شــکلات

دسـتورالعمـل:
1. بــادام زمینــی را در غــذا ســاز 
مخلــوط مــی کنیــم تــا زمانــی کــه آرد 
ــادام  ــه ب ــد ک ــه کنی ــه: توج ــود. نکت ش
زمینــی هــا خیلــی مخلــوط نشــوند اگــر 
بیــش از حــد مخلــوط شــوند تبدیــل بــه 

ــوند. ــی ش ــی م ــادام زمین ــره ب ک
2. بــادام زمینــی هــا را در کاســه ای بــا 
ــکلات  ــی ش ــدون چرب ــای ب ــکوپ ه اس
ــی  ــوط م ــو مخل ــودر کاکائ ــر و پ پنی

ــم. ــی زنی ــم م ــم زن، ه ــا ه ــم و ب کنی
3. در یــک کاســه جداگانــه شــیر بــادام، 
ــوط  ــل را مخل ــل و عس ــن نارگی روغ
مــی کنیــم. ایــن مخلــوط را بــه 
ــا  ــم و ت ــی کنی ــه م ــک اضاف ــواد خش م
ــوند  ــوط ش ــا مخل ــه کام ــه ک آنجائیک

ــم. ــی زنی ــم م ه
ــی  ــف ماه ــت را در ک ــذ پوس 4. کاغ
ــتفاده از  ــا اس ــم و ب ــی اندازی ــه م تاب
دســت هایمــان حــدود 1.5 تــا 2 قاشــق 
ــه  ــن را ب ــر پروتئی ــوری از خمی غذاخ
ــه  ــم. گلول ــی کنی ــوپ رول م ــورت ت ص
پروتئیــن را بــر روی کاغــذ پوســت قــرار 
مــی دهیــم ایــن کار را انجــام دهیــد تــا 

ــود. ــت ش ــه درس 24 گلول
ــن  ــای پروتئی ــه ه ــدام از گلول ــر ک 5. ه
را بــا شــکلات ذوب شــده مخلــوط مــی 

کنیــم.
ــال  ــن را در یخچ ــای پروتئی ــه ه 6. گلول

ــه مــدت 1 ســاعت قــرار دهیــد. ب
ــال  ــوردن آن را از یخچ ــل از خ 7. قب
خــارج کنیــد و اجــازه دهیــد در دمــای 

ــد. ــه بمان ــرای ده دقیق ــط ب محی
ــوان  ــی ت ــده آن را م ــی مان ــه: باق نکت
بــرای 5 روز در یخچــال نگــه داری کنید.
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اهمیت ســن در بدنســازی 
ــن  ــش اجی ــرن پی ــک ق ــش از ی بی
ــدرن  ــازی م ــدن س ــدر ب ــندو، پ س
ــر  ــان هن ــار در جه ــن ب ــرای اولی ب
ترکیــب شــده از قــدرت و زیبایــی را 
ــم  ــک نظ ــت. و ی ــش گذاش ــه نمای ب
ــوز  ــه هن ــده ک ــا پیچی ــاده ام س
ــی  ــت و حت ــازل اس ــک پ ــد ی مانن
ــی  ــب م ــردم را متعج ــن م آگاه تری

ــرد. ــاد ک ــد ایج کن
ــه  ــراف ب ــازی اط ــدن س ــروزه ب ام
ــا و  ــا، معماه ــتن ه ــش گذاش نمای
ــوب  ــث نامطل ــدی از مباح ــت بلن لیس
مــی چرخــد. اهمیــت ســن در 
ــوارد  ــی از م ــا یک ــازی تنه بدنس
ــد  ــه بای ــت ک ــی اس ــم و جنجال مه
ــود دارد،  ــا وج ــه واقع ــه ک ــه آنچ ب

ــود. ــدود ش مح
اجیــن ســندو یــک آگاهــی انقلابی و 
بزرگــی در مــورد اینکــه بدن انســان 
ــیل  ــه پتانس ــد چ ــی توان ــا م واقع
هایــی را دریافــت کنــد حتــی زمانی 
کــه پتانســیل واقعــی ناشــناخته بوده 
یــا بهتــر بگوییــم غیــر ممکــن بــوده 
ــت. او  ــرده اس ــاد ک ــت را ایج اس
ــی  ــچ محدودیت ــه هی ــرد ک ــات ک اثب
ــام  ــرای انج ــان ب ــرای روح انس ب

ــدارد. ــود ن ــخت وج ــای س کاره
ــت  ــک اس ــد ژنتی ــا مانن ــن، تنه س
نمــی توانــد انســان را محــدود کنــد 
ــا  ــد ی ــام ده ــه کاری انج ــه چ ک
ــازی  ــن در بدنس ــت س ــد. اهمی نده
ــه  ــز ب ــب برانگی ــه تعج ــدر ک آنق

ــد. ــی باش ــد نم ــی رس ــر م نظ
ــردم  ــاق م ــه اتف ــب ب ــت قری اکثری
ــازی  ــدن س ــه ب ــد ک ــی کنن ــر م فک
یــک نمایــش زیبایــی و خــوش 
ــی  ــه کوه ــه در قل ــت ک ــی اس هیکل
از آهــن ســاخته مــی شــود و 
ــت،  ــی اس ــای تقویت ــرای داروه اج
ــه ای  ــورت کلیش ــه ص ــکار ب ــن اف ای
ــی  ــا در بعض ــت ام ــدی درس ــا ح ت

ــت. ــتباه اس ــوارد اش م
توضیحــات قبلــی کامــا زمانــی کــه 
ــی  ــای رقابت ــث دنی ــورد مباح در م
ــور  ــد در خ ــث ش ــازی بح ــدن س ب

ــود.  ــه ب توج
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امــا زمانــی کــه تــاش بــرای شــرح نیــاز 
ــرم  ــود ف ــی ش ــازی م ــدن س ــی ب اساس
ــی  ــازی واقع ــت. بدنس ــر نیس ــری براب هن
ــازی در  ــود بهس ــه خ ــل ب ــق تمای از طری
ــای  ــش ه ــی و در بخ ــای روح ــش ه بخ
ــازی  ــد. بدنس ــی آی ــود م ــمی بوج جس
ــرد  ضعــف و سســتی هــا را از بیــن مــی ب
و در عــوض ســامتی، قــدرت، اعتمــاد بــه 
ــا  ــه م ــوی را ب ــدن ق ــادی و ب ــس، ش نف
ــی  ــاز واقع ــک بدنس ــد. ی ــی کن ــه م عرض
ــا  ــیل ه ــک، پتانس ــن، ژنتی ــه س ــز ب هرگ
یــا عقایــد بیرونــی توجــه نمــی کنــد یــک 
ــز  ــک چی ــه ی ــط ب ــی فق ــاز واقع ــدن س ب

ــخصی. ــت ش ــد رضای ــی کن ــه م توج
در بدنســازی ســن صــرف نظــر از بســیاری 
از واقعیــت هــای ناهماهنــگ کــه در میــان 
ــن  ــع آنلای ــروف و مناب ــای مع ــه ه مجل
ــود  ــوند وج ــی ش ــته م ــش گذاش ــه نمای ب
نــدارد. کارشناســان مــی خواهنــد حقایــق 
کــه ارزش واقعــی نــدارد را بــه اشــتراک 
ــه  ــود ک ــی ش ــث م ــن باع ــد و ای بگذارن
هــزاران نفــر را بــه صــورت روزانــه بــرای 
دنبــال کــردن آرزوهایشــان دلســرد 

ــد. کنن
بدنســازان جــوان اغلــب بــه خاطــر ســن 
کــم، تجربــه و آگاهــی هایــی کــم مــورد 
ــن  ــت ای ــد. حقیق ــی گیرن ــرار م ــاد ق انتق
ــه  ــد ک ــی کن ــی نم ــچ فرق ــه هی ــت ک اس
ــد  ــا چن ــید ی ــوان باش ــدر ج ــما چق ش
ســاله باشــید، بــدن ســازی همیشــه 
ــی از  ــودن و رهای ــال ب ــرای فع ــی ب مدخل
ــن در  ــت س ــت. اهمی ــی اس ــترس زندگ اس
بدنســازی بــه عنــوان یــک ورزش رقابتــی 
قابــل اهمیــت اســت. بدنســازان حرفــه ای 
دارای یــک قالــب زمانــی بســیار محــدود 
ــا زمانــی کــه  هســتند کــه مــی تواننــد ت
ــان  ــرژی ش ــود و ان ــته ش ــان خس ــدن ش ب
را بســوزانند بــه اوج برســند. بــدن انســان 
ــودش و  ــی خ ــه زندگ ــن ده ــی اولی در ط
تــا رســیدن بــه نوجوانــی هنــوز بــه طــور 
ــود  ــت و کمب ــته اس ــد نداش ــل رش کام
ــیدن  ــرای نرس ــا ب ــن ه ــیاری از هورم بس
ــود  ــی ش ــی م ــای عضلان ــه ه ــه ماهیچ ب
ــن 30  ــا آن در س ــی ه ــه بعض ــه البت ک
ــت  ــه دس ــد ب ــی توانن ــر م ــالگی بهت س

ــد. آورن
بــدن 40ســاله، از یــک طــرف دارای 
ــای  ــت. عملکرده ــادابی نیس ــی و ش جوان
بــدن نمــی توانــد بــه خوبــی تمریــن هــا 
را اجــرا کنــد یــا ترمیــم یابــد و نتایــج بــه 
ــر  ــا غی ــد ام ــی آی ــت م ــه دس ــختی ب س

ــت. ــن نیس ممک

ســن بــرای کســی کــه علاقــه منــد اســت تــا برنــده شــود قابــل اهمیــت اســت امــا بــرای ســاختن بــدن در بدنســازی هیــچ مشــکلی وجــود ندارد.جــان اجاکســن 
46 ســاله

نکتــه ایــن مقالــه شــرح بســیار آســان نداشــتن اهمیــت ســن در بدنســازی اســت، بــرای شــروع هرگــز دیــر یــا زود نیســت، بــدن انســان دارای توانایــی غیــر قابــل 
تصــور اســت کــه اغلــب غیــر ممکــن بــه نظــر مــی رســد.

تمامــی مقالــه هــا از محدویــت هــای ســن بــرای پیشــرفت کــردن مــی گوینــد  امــا آنهــا احتمــالا هرگــز از آرنولــد جــوان تریــن آقــای المپیــا  mr.olympia در 
تاریــخ در ســن 23 ســالگی یــا کریــس پیکرســون مســن تریــن برنــده مســابقه در ســن 43 ســالگی خبــر ندارنــد.

ــن در  ــت س ــد اهمی ــی یابن ــترش م ــا گس ــا در دنی ــه ه ــن علاق ــه کوچکتری ــی ب ــد و حت ــی رس ــت م ــدی از محبوبی ــه جدی ــه درج ــازی ب ــه ورزش بدنس ــور ک همانط
بدنســازی بــه مقــدار قابــل توجهــی در بدنســازان جــوان و مســن از بیــن رفتــه اســت و راه شــان را ماننــد اجیــن ســندو کــه اول بــا هنــر بــدن ســازی آن را ارائــه 

داد ســاخته انــد.
ــود. ــی ش ــش داده م ــت نمای ــی اش را در برداش ــام خانوادگ ــه ن ــزه اول ک ــکان جای ــا و م ــای المپی ــای آق ــت ه ــوز در رقاب ــروزه هن ــه ام ــتاوردی ک ــک دس ی



ــولین در  نقش انس
ــات  ــاختن عض س

ــازی و بدنس

انســولین یــک هورمــن شــناخته شــده در بــدن اســت کــه نقــش عمــده آن در تنظیــم گلوکــز خــون اســت. زمانــی کــه گلوکــز بعــد 
ــای  ــلول ه ــا و س ــه ه ــای ماهیچ ــطح ه ــه س ــز را ب ــا گلوک ــد ت ــی کن ــولین را آزاد م ــراس انس ــی رود، پانک ــالا م ــوردن ب ــذا خ از غ

چربــی هدایــت کنــد.
بــه طــور عمومــی، ســطح انســولین بــالا باعــث کاهــش میــزان انقبــاض عضــات و شکســته شــدن چربــی هــا و افزایــش آن در ســاخت 
عضــات و ذخیــره چربــی مــی شــود و بــه خاطــر همیــن اســت کــه انســولین بــه عنــوان هورمــن آنابولیــک دســته بنــدی مــی شــود. 

در نتیجــه نقــش انســولین در رشــد و هیپروتروفــی عضــات یکــی از موضوعــات مــورد علاقــه در دهــه هــای اخیــر شــده اســت.
این مقاله 2 مورد استفاده کنترل شده انسولین را بررسی می کند.

1( زمان غذا خوردن به منظور دستکاری در آزاد سازی طبیعی انسولین
2( تزریق فرآورده های انسولین

حداکثر واکنش های انسولین
بــه منظــور حداکثــر رســانی واکنــش طبیعــی انســولین بــدن، خــوردن قبــل و بعــد از تمریــن هــای مقاومتــی ســخت اســت. خــوردن 
ــولین و  ــازی انس ــث آزاد س ــه باع ــد، بلک ــی کن ــاده م ــف آم ــام وظای ــاز و انج ــوخت و س ــرای س ــما را ب ــا ش ــه تنه ــن ن ــل از تمری قب

کاهــش کاتابولیســم )ســوخت و ســاز مــواد غذایــی در بافــت هــا( و جلوگیــری از شکســته شــدن عضــات مــی شــود.
بعــد از تمریــن، خــوردن در طــول 30 دقیقــه باعــث جایگزینــی گلیکــوژن عضلانــی و اصــاح ســریع عضــات و رشــد بافــت آســیب 
دیــده در طــی تمریــن مــی شــود. هــم غــذای اصلــی و هــم خــوراک هــای مختصــر حــاوی حداقــل AND 3-2 کربوهیــدرات اســت 

غذاهایــی ماننــد ماســت یونانــی بــا گرانــولا یــا ســاندویچ بوقلمــون از ایــن دســته غذاهــا هســتند.
شــیک پروتئیــن و بارهــا )نوعــی نوشــیدنی( مــی توانــد گزینــه خوبــی زمانــی کــه کل غــذا انتخــاب مناســبی نبــوده اســت باشــد. 
تمریــن بــا شــکم خالــی باعــث کاهــش ضعــف و خســتگی در طــول تمریــن مــی شــود، و صــرف غــذا پــس از تمریــن باعــث کاهــش 

ســنتز عضلــه و افزایــش درد مــی شــود.
حتــی بــرای تمریــن کننــدگان قدرتــی آماتــور، زمــان بنــدی مــواد غذایــی مــی توانــد بــه افزایــش واکنــش طبیعــی بــدن بــه 

ــه دارد. ــک نگ ــت آنابولی ــا را در وضعی ــد و آنه ــک کن ــولین کم انس
ــرای  ــده ب ــات ش ــد یــک اســتراتژی اثب ــزی مــی کنی ــه ری ــان برنام ــن ت ــان را در اطــراف تمری ــی ت ــای غذای ــده ه ــه وع ــی ک زمان
کاهــش شکســته شــدن عضلــه هــا و افزایــش اصلاحــات آنهــا انجــام دهیــد. بعضــی از بــدن ســازان کــه در مســابقه هــا شــرکت مــی 
کننــد پروســه هــای بیشــتری را دریافــت مــی کننــد و فــرآورده هــای انســولین را بــرای تحریــک بیشــتر آنابولیســم عضــات تزریــق 

مــی کننــد.
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بــه منظــور درک بهتــر نقــش انســولین در 
ــات(  ــردن عض ــزرگ ک ــات )ب ــی عض هیپرتروف
ــاز  ــدن س ــپالدینگ ب ــتیو اس ــا اس ــی ب ــت و گوی گف
ســطح ملــی در کلمبــوس )شــهری در هنــد( انجــام 

ــم. داده ای
اســتیو بیــش از 15 ســال تجربــه بــه عنــوان بــدن 
ــی  ــات مرب ــی دارد و خدم ــی خصوص ــاز و مرب س
ــب  ــود و تناس ــب و کار خ ــق کس ــری را از طری گ

ــد. ــی ده ــام م ــدام انج ان
ــرای  ــولین ب ــق انس ــه تزری ــد ک ــی گوی ــتیو م اس
ــت و  ــر اس ــک پذی ــا ریس ــی کاری کام هیپرتروف
ــه  ــی ک ــا مرب ــر ی ــز دکت ــارت و تجوی ــا نظ ــد ب بای

ــد. ــت باش ــده اس ــات ش ــش اثب تجربیات
ــع  ــی از مناب ــوگ یک ــای او هومال ــه ه ــق گفت طب
معمــول انســولین اســت کــه بوســیله بــدن ســازان 
دردوزهــای 4-6 واحــد بــرای بــدن ســازان پایــه 

ــود.  ــی ش ــتفاده م ای  اس
انســولین  تزریــق  شــما  اســتراتژی  اگــر 
اســت کامــا ضــروری اســت کــه مقــدار 
زمــان  در  را  هــا  کربوهیــدرات  از  مشــخصی 
ســطح  افتــادن  حفــظ  بــرای  صحیــح 
کنیــد. مصــرف  خــون  گلوکــز  خطرنــاک 

اســتیو مــی گویــد اکثــر بــدن ســازان بایــد 10 
ــولین را  ــد انس ــر واح ــدرات در ه ــرم کربوهی گ

بلافاصلــه پــس از تزریــق مصــرف کننــد.
ــازان  ــدن س ــد ب ــی گوی ــن م ــم چنی او ه
ــری  ــای بالات ــت دوزه ــن اس ــر ممک ــرفته ت پیش
ــه  ــی ک ــد، و در حال ــق کنن ــولین را تزری از انس
ــود  ــم و بهب ــش آنابولیس ــه افزای ــک ب ــرای کم ب
ــر  ــود در اکث ــی ش ــتفاده م ــات  اس ــت عض کیفی
ــادگی  ــه س ــتفاده از آن ب ــک اس ــوارد ریس م
ــون  ــن هورم ــه ای ــت ک ــزه ای اس ــش از جای بی

ــد. ــی ده م
ــال 2015 در  ــده در س ــاپ ش ــات چ ــق مطالع طب
مجــات اروپایــی، گرفتــن دوز نرمــال درمانــی 
ــا  ــراد مبت ــه اف ــی ک ــد دوزهای ــولین )مانن انس
ــد  ــث رش ــد( باع ــی کنن ــرف م ــت مص ــه دیاب ب
عضــات زمانــی کــه امینواســید در بــدن حاضــر 
ــن  ــر گرفت ــارت دیگ ــه عب ــود. ب ــی ش ــت نم اس
ــیک  ــیدن ش ــا نوش ــای BCAA ب ــرآورده ه ف
ــنتز  ــد س ــی توان ــات م ــل از تمرین ــن قب پروتیئ
ــبیه  ــولین ش ــال انس ــد دوز نرم ــه را مانن عضل

ــد. ــازی کن س
مقــدار انســولین ضــروری بــرای ایجــاد 
هیپروتروفــی عضلانــی تقریبــا 50 وااحــد در هــر 
روز اســت. مصــرف معمــول دوز درمانی انســولین 
بــرای کســانی کــه مبتــا بــه دیابــت هســتند در 
حــدود 10 واحــد در هــر روز اســت. تزریــق 50 
واحــد انســولین ریســک هیپوگلیســمی، کمــا یــا 

ــی دارد. ــرگ را در پ ــی م حت
بــرای افــراد معمولــی یــا حتــی بــدن 
ــوب،  ــه ای و خ ــات حرف ــی تمرین ــازان معمول س
ــه  ــدرات 30 دقیق ــن و کربوهی ــوردن پروتئی خ
ــات  ــد عض ــرای رش ــات ب ــد از تمرین ــل و بع قب
ــت. ــدام اس ــن اق ــن تری ــا مطمئ ــاح آنه و اص
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ــالات ــت مق ــرای دریاف  ب
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