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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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“Some are born strong 
and others are made 
strong.”

برخــی افــراد قــوی متولــد مــی شــوند و برخــی 
دیگــر در طــول زندگــی قــوی مــی شــوند.
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راهکـار عالـی از متخصصـان بازاریـابی باشگـاه

ارتبــاط بیــن خلــق و خــوی و غــذای مصرفی

بیوگرافــی: دیویــد لیــد

پرســش و پاســخ ســریع 
بــا ویلیــام بونــاک

تابســتان بهتریــن فصــل 
ــن و ورزش ــرای تمری ب

ــی خلاقانه  ــده ی بازاریاب 28 ای
ــتر ــراد بیش ــذب اف ــرای ج ب

ویژگــی  چــه  باشــگاه  مدیــر 
هایــی را بایــد داشــته باشــد؟
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اصغــر مــرادی

ــرف اول ح

        زمانــی بــود کــه مــدال هــای آســیایی و جهانــی پــرورش انــدام بــه نــدرت به ایــران مــی رســید و کلا در 
ســال 10 ترنمنــت بیــن المللــی بیشــتر انجــام نمــی شــد و یــک مــدال برنــز آســیایی  غنیمتــی ارزشــمند بــود.

 ولــی امــروزه تقریبــا هــر ســه روز یــک تورنمنــت و مســابقه در رشــته فیزیــک، کلاســیک، پــرورش انــدام، 
ــا عناویــن اغــوا کننــده و غلــط انــداز مثــل مســتر المپیــای  فیتنــس آن هــم در چنــد فدراســیون جهانــی ب
فــلان و چمپیــون بهمــان برگــزار مــی شــود و پایــه ثابــت ایــن مســابقات هــم کاروان جوانــان جویــای نــام 

ایــران اســت.
ــرف  ــادی مص ــای زی ــوان داروه ــب  عن ــرای کس ــه ب ــت ک ــکارانی اس ــا ورزش ــخن ب ــته روی س ــن نوش در ای
ــوند. ــان ش ــا  قهرم ــد ت ــی اندازن ــر م ــه خط ــود را ب ــدام خ ــر ان ــه و دیگ ــد، کلی ــلامتی کب ــد و س میکنن

ایــن دوســتان بهتــر اســت دقــت کننــد کــه در ده ســال گذشــته آنقــدر افــراد عنــوان هــای مختلف بدنســازی، 
فیزیــک. کلاســیک کســب کــرده انــد و در آینــده هــزاران نفــر کســب مــی کننــد کــه عنــوان شــما در میــان 

ایــن عناویــن بــی ارزش میشــود و بــه چشــم نمــی آیــد.
ــا بهتــر نیســت بــرای یــک مــدال ســلامتی خــود را بــه خطــر نیاندازیــد و پــول ســرمایه جوانــی خــود  آی
را هــدر ندهیــد هــدف ایــن نوشــته تزریــق ناامیــدی نیســت ولــی بــاور کنیــد سرنوشــت ورزشــکاران ایــن 
ورزش بــا دیگــر رشــته هــا متفــاوت اســت و در ســلامت مانــدن قهرمانانــش تضمینــی نیســت هــم اکنــون هــم 

بســیاری از بــزرگان ایــن رشــته از تــرس آبــرو بیمــاری هــای خــود را پنهــان میکننــد.
ــی  ــرای قهرمان ــه دارو ب ــن هم ــرف ای ــد مص ــون میگیرن ــای گوناگ ــرطان ه ــادی س ــردم ع ــه م ــی ک در دوران

ــه نیســت لطفــا بیشــتر فکــر کنیــد. ــد عاقلان ــاد هیــچ کــس نمــی مان کاذب و بــی ارزشــی کــه در ی
بـرای کـی؟ بـرای چـی؟ کـه چـه بشـود؟ اگـر نشـد چـه؟
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بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد
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راهکـار عالـی 

از متخصصـان 

بازاریـابی باشگـاه
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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بــا جــرات مــی تــوان گفــت کــه یکــی از پــر رونــق 
ــوط  ــه مرب ــت ک ــی اس ــا آن های ــای دنی ــن بازاره تری

ــت.  ــدام اس ــب ان ــلامتی و تناس ــه س ب
ــد  ــه خواهی ــد، متوج ــی بیاندازی ــرف نگاه ــر ط ــه ه ب
ــرای  ــی را ب ــکان های ــف م ــراد مختل ــه اف ــد ک ش
باشــگاه در نظــر گرفتــه انــد و خدمــات تناســب انــدام 
ــوع،  ــن موض ــه ای ــه ب ــا توج ــد. ب ــی دهن ــه م را ارائ
ــا  ــگاه ه ــیاری از باش ــه بس ــت ک ــب نیس ــای تعج ج
ــر  ــی، زی ــه ی بازاریاب ــی در زمین ــای فراوان ــلاش ه ت
ــا  ــد ت ــورت داده ان ــه، ص ــن حیط ــان ای ــر متخصص نظ
بتواننــد هــم اعضــای قبلــی باشــگاه را حفــظ کننــد و 

ــد. ــذب کنن ــد را ج ــای جدی ــم اعض ه
ــی  ــه ی بازاریاب ــی در زمین ــای مختلف ــتراتژی ه اس
باشــگاه وجــود دارد، کــه شــما بــه عنــوان مدیــر یــک 
ــود را  ــه ی خ ــورد علاق ــد روش م ــی توانی ــگاه م باش

ــد. ــرا در بیاوری ــه اج ــپس ب ــاب و س انتخ
ــه  ــگاه ب ــی باش ــان بازاریاب ــال 2018 متخصص در س
راهکارهایــی در ایــن زمینــه اشــاره کــرده انــد، کــه 
ــت.  ــده اس ــاره ش ــا اش ــدادی از آن ه ــه تع ــر ب در زی
ــاره  ــتریان اش ــف مش ــاط ضع ــه نق ــد ب ــعی کنی 1. س

ــد. کنی
ــید در  ــته باش ــبی داش ــد و نامناس ــوی ب ــر لوگ 2. اگ

ــد. ــد ش ــما خواه ــرفت ش ــع پیش ــع مان واق
3. بر روی اهدافتان تمرکز کنید.
4. از افراد محلی کمک بخواهید.

ــات در  ــد و تبلیغ ــه کنی ــایت تهی ــک وب س ــا ی 5. حتم
ــد. ــام دهی ــی انج ــای اجتماع ــبکه ه ش

ــه  ــم تجرب ــا ک ــه و ی ــر تجرب ــراد پ ــز اف ــر ج 6. اگ
ــن  ــورد از ای ــا 3 م ــد 1 ت ــعی کنی ــا س ــتید، حتم هس

ــد. ــرا در بیاوری ــه اج ــا را ب راهکاره
ــگان  ــک دوره ی رای ــار، ی ــت یکب ــد وق ــر چن 7. ه

ــد. ــزار کنی برگ
8. بــا اســتفاده از گــوگل بــه کســب و کار خــود رونــق 

بخشــید.
ــوگل  ــود را در گ ــایت خ ــای س ــداد بازدیده • تع

ــد. ــش دهی افزای
• از امکانــات مختلــف گــوگل بــرای بازاریابــی کســب 

و کار خــود اســتفاده کنیــد.

9. از اینستاگرام استفاده کنید.
10. در سایت های دیگر تبلیغ کنید.

11. از لینک های تبلیغاتی استفاده کنید.
ــرای تبلیــغ  ــال، از مشــتریان خــود ب ــه عنــوان مث • ب

ــد. ــتفاده کنی ــنایان اس ــتان و آش ــن دوس ــگاه بی باش
• از کســب و کارهــای محلــی بــرای بازاریابــی 

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــگاه خ باش
ــتفاده  ــود اس ــایت خ ــرای س ــد ب ــوای مفی 12. از محت

ــد. کنی
• ســایت شــما بایــد قــوی در برقــراری ارتبــاط باشــد.
ــش  ــام بخ ــرگرمی و اله ــی، س ــب آموزش • از مطال

ــد. ــتفاده کنی اس

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


4 نــوع از بهتریــن مکمــل هــای 
بدنســازی بــرای ایجــاد عضلــه !

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

آیــا از اینکــه لاغــر و اســتخوانی هســتید 
ــی  ــگاه م ــره ن ــما خی ــه ش ــران ب و دیگ
ــا 4  ــد. در اینج ــده ای ــته ش ــد خس کنن
ــما  ــه ش ــا را ب ــل ه ــن مکم ــوع از بهتری ن
ــد  ــی توانن ــه م ــم ک ــی کنی ــی م معرف
ــاره  ــن ب ــند. در ای ــان باش ــک حالت کم

ــد. ــتر بدانی بیش
آیــا از اینکــه لاغــر و اســتخوانی هســتید 
ــه  ــی ب ــا وقت ــد. آی ــده ای ــته ش خس
ــد  ــی کنی ــد ورزش م ــی گویی ــران م دیگ
بــه شــما خیــره نــگاه مــی کننــد. آنهــا 
را ســرزنش نکنیــد چــرا کــه بــاور اینکــه 
ــی رود  ــگاه م ــه باش ــی 5 روز در هفت کس
ــه  ــرای ب ــه ای ب ــم عضل ــوز ه ــا هن ام
ــخت  ــی س ــدارد کم ــتن ن ــش گذاش نمای

ــت. اس
راز نهــان ایــن اســت کــه بهتریــن مکمــل 
بــدن ســازی بــرای همــه وجــود نــدارد. 
ــه  ــد ک ــل کنی ــه و تحلی ــد تجزی ــما بای ش
ــل  ــپس از مکم ــتید و س ــوز لاغرهس چراهن
ــه  ــد ک ــتفاده کنی ــازی اس ــدن س ــای ب ه
ــل  ــود را ح ــزاری خ ــخت اف ــکلات س مش
ــل  ــر مکم ــتفاده از ه ــه اس ــد، ن ــی کنن م
درخشــانی کــه در همــه جــا وجــود دارد.
ــدن  ــای ب ــل ه ــه مکم ــل از اینک ــا قب ام
ســازی را کــه نیــاز داریــد مطــرح کنیــم، 

ــم: ــی را بگویی ــد نکات ــازه دهی اج
ــار از  ــک ب ــاعت ی ــه س ــر س ــر ه 1. اگ
ــس  ــد پ ــتفاده نمیکنی ــی اس ــواد پروتئین م
نپرســید کــه کــدام پروتیــن بهتــر هســت.
ــید،  ــته باش ــی نداش ــری کاف ــر کال 2. اگ
ــل و  ــای  قب ــیدنی ه ــورد نوش ــی در م حت

ــید.   ــوال نپرس ــم س ــن ه ــد از تمری بع
3. در صورتــی کــه در شــبانه روز 8 
ــد  ــازه نداری ــد، اج ــی خوابی ــاعت نم س
 NO2 کــه جــرات کنیــد دربــاره محصــول

ــد. ــوال کنی س
ــه از  ــد ک ــم  نکنی ــرش را ه ــی فک 4. حت
ــت  ــت تقوی ــه تس ــه چ ــید ک ــن بپرس م
ــر  ــر اخ ــد، اگ ــام دهی ــده ای انج کنن
هفتــه هــا تــا ســاعت چهــار صبــح بیــدار 

ــد. میمانی
ــده از  ــل 10 وع ــه حداق ــر روزان 5. اگ
میــوه هــا و ســبزی هــا اســتفاده نمیکنیــد 
ــید  ــید و بپرس ــار نباش ــان شرمس از خودت
ــتفاده  ــی اس ــی ویتامین ــه مولت ــه از چ ک

ــد. کنی
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قبــل از خریــد مکمــل هــا، قبــل از خریــد هــر یــک از ایــن 
ــان  ــه از خودت ــد: همیش ــه را بخوانی ــام خان ــا، پی ــل ه مکم
بپرســید: »چــرا میخواهــم ایــن مکمــل را بــرای انجــام ایــن 
ــم  ــد ان را برای ــی نمیتوان ــم غذای ــه رژی ــم ک ــتفاده کن کار اس

ــد؟« ــام ده انج
بدنســازان ایــن را مــی دانســتند کــه قبــل از اینکــه مکمــل 
هــا حتــی اختــراع شــوند و بــر اســاس هورمــون آنابولیــک 

ــه  کل مــواد غذایــی متکــی بودنــد.  موجــود ب
بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بایــد برنامــه مکمــل خــود را 
ــرای  ــا ب ــد، ام ــه کنی ــود تهی ــردی خ ــای ف ــاس نیازه ــر اس ب
ــد،   ــی کنن ــه م ــن را مطالع ــه ای ــختگیر ک ــراد س 90%  از اف
ــه  ــر، پای ــازی زی ــدن س ــای ب ــل ه ــان، مکم 90%  از زم
ــواع آن  ــود. ان ــد ب ــذاری خواهن ــرمایه گ ــرای س ــی ب محکم

ــد از: ــا عبارتن ه
1 - کراتین

ــر  ــط اگ ــه  فق ــد ک ــی کنن ــر م ــکاران فک ــیاری از ورزش بس
ــتباه  ــن اش ــرد. ای ــد ک ــد خواهن ــد، رش ــرف کنن ــن مص کراتی
اســت، بنابرایــن بســیار مهــم اســت کــه درک درســتی از آنچه 
کراتیــن مــی خواهــد بــرای شــما انجــام  دهــد یــا ندهــد، 

ــید.  ــته باش داش
ــه در  ــرط اینک ــه ش ــد، ب ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــن ب کراتی
ــردن  ــه کار ب ــا ب ــن ب ــد. ای ــختی کار کنی ــه س ــگاه ب ورزش
ترکیــب انــرژی بــالا بــه نــام کراتیــن فســفات، کــه عضــلات 
ــد وزن  ــد داری ــما قص ــود و ش ــی ش ــام م ــد، انج ــاز دارن نی

ــد. ــش دهی ــود را افزای خ

بعضــی از بچــه هــا دارای رژیــم هایــی هســتند کــه بــه طــور 
ــادی  ــدار زی ــه مق ــانی ک ــد )کس ــالا دارن ــن ب ــی کراتی طبیع
گوشــت قرمــز مصــرف مــی کننــد(، امــا بــه طــور متوســط، 
اکثــر افــرادی کــه وزنــه ســنگین بلنــد میکننــد، ضعیــف مــی 

ــوند.  ش
کراتیــن ایــن شــکاف را برمیــدارد و اطمینــان مــی دهــد کــه 
کمبــود کراتیــن فســفات در سیســتم شــما یــک مشــکل نیســت.

هنگامــی کــه اســتفاده از پروتئیــن بــه درســتی اســتفاده مــی 
ــا کار ســخت تــر  شــود، مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد ت
انجــام دهیــد و بتوانیــد نتایــج بهتــر را ببینیــد امــا ایــن کار 

بــرای شــما انجــام نمــی شــود.
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2 - پودر پروتئین 
مکمــل دیگــری کــه بــرای اکثــر مــردم توصیــه مــی کنــم، پــودر پروتئیــن اســت. هنگامــی کــه بــه شــدت در ورزشــگاه کار مــی 
کنیــد، نیازهــای پروتئیــن شــما بــالا مــی رود و اگــر بــرای خــوردن غــذا بــه انــدازه کافــی تــلاش نکنیــد، نمــی توانیــد بیشــترین 

افزایــش عضلــه را مشــاهده کنیــد.
پودر پروتئین مناسب، مقرون به صرفه است و برای قبل، در طول و بعد از تمرینتان عالی است.

فقط جایگزینی تمام وعده های غذای جامد غذایی خود را با پودر پروتئین شروع نکنید.
توصیه نمی کنیم.

اگر در هر سه ساعت یک بار از پروتئین استفاده نمیکنید نگویید که کدام پروتئین بهتر است.
3 - گلوتامین

سومین مکمل می تواند در مورد اضافه کردن به برنامه عضلانی برای بچه های لاغر، گلوتامین باشد.
بــا گذشــت زمــان، تمــام ایــن تنــش هــا افــزوده مــی شــود و هنگامــی کــه بــدن بــرای کنتــرل آن زیــاد مــی شــود، قصــد داریــد 

پیشــرفت را متوقــف کنیــد.
4- یک محصول سبز

ــال  ــما در ح ــی ش ــت. هنگام ــبزی اس ــولات س ــی از محص ــد، نوع ــرف کنی ــد مص ــه بای ــری ک ــوی لاغ ــل ق ــن مکم ــت، آخری در نهای
ــم  ــه حج ــد ک ــتفاده میکنی ــتید، از ان اس ــام آن هس ــال انج ــه دنب ــه ب ــی ک ــوده عضلان ــواع ت ــت آوردن ان ــه دس ــرای ب ــدازی ب تیران

ــد. ــی کنی ــلاش م ــه آن ت ــیدن ب ــرای رس ــت ب ــه در حقیق ــوری ک ــه ط ــد - ب ــی خوری ــی را م ــواد غذای ــادی از م زی
ایــن بــه ایــن معنیســت کــه شــما بایــد بــه عنــوان غذاهــای چــرب بــر روی کالــری تمرکــز کنیــد. متأســفانه ایــن بــدان معنــی 
نیســت کــه بیشــتر کل ســبزیجات در رژیــم غذایــی شــما جــای زیــادی ندارنــد. آنهــا بــه ســادگی معــده شــما را ســریع پــر مــی 

کننــد و از جــذب کالــری جلوگیــری مــی کننــد.
ــه از  ــت ک ــان چیزیس ــن هم ــتند و ای ــم هس ــیار مه ــذی بس ــواد مغ ــن و م ــدگاه ویتامی ــالم از دی ــدن س ــک ب ــرای ی ــبزیجات ب ــا س ام

ــد. ــی آی ــبزیجات م ــول س محص
هنگامــی کــه ایــن را میگیریــد، مطمئــن شــوید کــه نیازهــای تغذیــه ای را در اختیــار داریــد تــا بتوانیــد خودتــان را بــه تمرکــز بــر 

ایــن منابــع غذایــی بــا انعطــاف پذیــری کالــری بســپارید کــه بــه شــما کمــک مــی کنــد تــوده عضلانــی بــدون چربــی بســازید.
نتیجه:

ــای  ــل ه ــپس از مکم ــد و س ــع کنی ــم جم ــا ه ــود را ب ــی خ ــم غذای ــد. رژی ــف کنی ــا را متوق ــل ه ــورد مکم ــوالات در م ــن س بنابرای
هوشــمند فــوق اســتفاده کنیــد و تمرکــز خــود را روی ایــن امــر انجــام دهیــد. حیــرت انگیــز تــر ایــن اســت همزمــان بایــد تمریــن 

کنیدتــا بــه موفقیــت دســت یابیــد.
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نــا بــرده رنــج، گنج میســر نمی شــود

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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ارتبــاط بیــن خلــق و خــوی و غــذای مصرفی

مــی  کــه  آنچــه 

ــما  ــر روی ش ــد ب خوری

ــذارد.  ــی گ ــر م تاثی

در واقــع شــما همانــی 

ــه  ــد،  ک ــد ش خواهی

ــد. ــی خوری م

ــه  ــا 29( ب ــد کــه، خلــق و خــوی افــراد جــوان )بیــن ســنین 18 ت ــه ان محققــان دانشــگاه بینگمتــون نیویــورک دریافت
غــذای مصرفــی آنهــا بســتگی دارد. بــه عنــوان مثــال گوشــت، محــرک هــای انتقــال دهنــده ی عصبــی را افزایــش مــی 

دهــد و باعــث تمرکــز بیشــتر مغــز مــی شــود.
خلــق و خــوی در افــراد بالــغ ) بــالای 30 ســال ( ممکــن اســت بیشــتر بــه غذاهایــی بســتگی داشــته باشــد کــه میــزان 
آنتــی اکســیدان بــدن را افزایــش مــی دهــد و پرهیــزاز مــواد غذایــی باشــد کــه بــه طــور نامناســب سیســتم عصبــی 
ــذف  ــالا و ح ــمی ب ــوه، گلیس ــه قه ــوان ب ــی ت ــوارد م ــن م ــه ی ای ــازد. از جمل ــی س ــال م ــا فع ــمپاتیک را در آن ه س

صبحانــه اشــاره کــرد.
از مهمتریــن یافتــه هــای ایــن مطالعــات، مــی تــوان بــه ایــن اشــاره کــرد کــه رژیــم هــای غذایــی مختلــف، تعییــن 

کننــده ی ســلامت ذهنــی افــراد در هــر ســنی مــی باشــند.
ــواد  ــح م ــزان ترش ــا می ــان ب ــبختی در جوان ــاس خوش ــد: »احس ــی کن ــان م ــاره بی ــن ب ــداچ در ای ــا بیگ ــور لین پروفس
ــه تشــکیل دو مــاده ی شــیمیایی در مغــز  شــیمیایی در مغــز آن هــا در ارتبــاط اســت. مصــرف منظــم گوشــت منجــر ب
)ســروتونین و دوپامیــن( مــی شــود کــه بــرای افزایــش خلــق و خــوی مفیــد اســت. ورزش منظــم نیزباعــث ایجــاد ایــن 
مــواد و دیگــر انتقــال دهنــده هــای عصبــی مــی شــود. بــه عبــارت دیگــر، بزرگســالان جوانــی کــه گوشــت )قرمــز یــا 
ســفید( را کمتــر از ســه بــار در هفتــه مــی خورنــد و کمتــر از ســه بــار در هفتــه ورزش کننــد، دچــار اختــلال روانــی 

شــدید مــی شــوند.«
ــه  ــبت ب ــتری نس ــیت بیش ــغ حساس ــالان بال ــوی بزرگس ــق و خ ــد خل ــی رس ــر م ــه نظ ــداچ، ب ــر بیگ ــه نظ ــه ب ــا توج ب

ــود. ــی ش ــترس م ــروز اس ــب ب ــه موج ــی دارد ک ــواد غذای ــت م ــیدان و رعای ــی اکس ــع آنت ــم مناب ــرف منظ مص
ــن  ــد، بنابرای ــی یاب ــش م ــا( افزای ــیدان ه ــای آزاد )اکس ــکال ه ــکیل رادی ــد، تش ــی یاب ــش م ــن افزای ــدر س ــر چق ه
نیــاز مــا بــه آنتــی اکســیدان هــا نیــز بیشــتر مــی شــود. رادیــکال هــای آزاد باعــث ایجــاد اختــلالات در مغــز مــی 
ــترس  ــم اس ــرای تنظی ــا ب ــی م ــن، توانای ــد. همچنی ــی ده ــش م ــی را افزای ــلال روان ــه اخت ــلا ب ــر ابت ــه خط ــوند ک ش
را کاهــش مــی دهــد. بنابرایــن اگــر مــا غذاهایــی ماننــد قهــوه و کربوهیــدرات هــا را بیــش از حــد مصــرف کنیــم، 
میــزان اســترس نیــز افزایــش مــی یابــد و در نتیجــه احتمــال بیشــتری وجــود دارد کــه دچــار اختــلال روانــی شــویم. 
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حفـظ
تـوده

  عضلانــی
ــه  ــه ب ــد ک ــه ان ــی را یافت ــان ترکیبات محقق
ــای  ــوده ه ــد از ت ــتاد درص ــا هش ــب آن، ت موج
ــی  ــظ م ــالا حف ــنین ب ــراد در س ــی اف عضلان

ــود.  ش
ــمندان  ــروه دانش ــو گ ــه، عض ــاردو گارنت لئون
ــه  ــکا ک ــت در امری ــاوری ماساچوس ــه فن موسسس
ــی را در  ــای خون ــت رگ ه ــت توانس ــا موفقی ب
ســالخوردگان ترمیــم کنــد، در ایــن بــاره چنیــن 
مــی گویــد: مــا بایــد ببینیــم کــه ایــن ترکیــب 
ــی  ــن کار م ــا ای ــری دارد. ب ــه تاثی ــراد چ در اف
تــوان تــوده ی عضلانــی را در افــراد ســالخورده 
حفــظ کــرد. محققــان ســلول هایــی کــه قســمت 
ــتانداران را  ــی در پس ــای خون ــی رگ ه داخل
ــرار  ــش ق ــورد آزمای ــد را م ــی دهن ــکیل م تش
ــه در  ــروتئین، ک ــن س ــا همچنی ــد. آن ه دادن
ــه  ــرار دارد و ب ــا ق ــن ه ــواده ی پروتئی خان
پروتئیــن هــای طــول عمــر معــروف هســتند، را 

ــد. ــرار دادن ــش ق ــورد آزمای م

اســتقامت در افــراد معمــولا بــا افزایــش ســن کاهــش مــی یابــد، بــه خصــوص کــه رگ هــای خونــی 
ظرفیــت خــود را بــرای انتقــال اکســیژن و مــواد مغــذی بــه بافــت هــای عضلانــی از دســت مــی دهنــد. 
ــد و  ــی کن ــت م ــه محافظ ــی و ماهیچ ــای خون ــروتئین از رگ ه ــه س ــد ک ــش دریافتن ــه و همکاران گارنت

ــا هشــتاد درصــد افزایــش مــی دهــد. ــالا ت اســتقامت آنهــا را در ســنین ب
اگــر ایــن یافتــه هــا در انســان نیــز نتایــج مشــابهی داشــته باشــد، بازســازی تــوده عضلانــی نیــز مــی 
ــد.  ــی کن ــک م ــا کم ــی ه ــر ناتوان ــن دیگ ــالخوردگی و همچنی ــه س ــوط ب ــای مرب ــف ه ــر ضع ــد ب توان
مطالعــات بــر روی افــراد نشــان داده اســت کــه، از دســت دادن تــوده هــای عضلانــی بــا افزایــش ســن 
ــور در  ــای مذک ــه ه ــر یافت ــود و اگ ــذف ش ــرداری ح ــه ب ــا ورزش وزن ــا ورزش، مخصوص ــد ب ــی توان م
انســان نیــز صــدق کنــد، بــا افزایــش ســروتئین مــی تــوان بــه حفــظ تــوده عضلانــی آنهــا کمــک کــرد. 

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید WWW.BODYFULL.IR
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بهتریــن زمــان بــرای ورزش در طول روز

 انجــام تمرینــات ورزشــی نبایــد ماننــد انجــام کارهــای تمیــز کــردن خانــه در نظــر 
گرفتــه شــوند. شــما قبــل از شــروع تمرینــات ورزشــی، بایــد اقدامــات لازم بــرای 
انجــام آن را فراهــم ســازید. آیــا بــه یــاد داریــد کــه قبــل از رفتــن بــه یــک کلاس 
ورزشــی، غــذا خــورده باشــید؟ آیــا از کفــش هــای ورزشــی مناســب داخل باشــگاه 
ــد؟ در  ــی داری ــواب کاف ــن، خ ــل از تمری ــب قب ــر ش ــا ه ــد؟ آی ــی کنی ــتفاده م اس

مــورد زمــان رفتــن بــه باشــگاه چــه فکــری کــرده ایــد؟
بعضــی از تحقیقــات نشــان داده انــد کــه، بهتریــن زمــان بــرای رفتــن بــه باشــگاه 
صبــح زود و بــا معــده خالــی اســت، چــرا کــه در ایــن حالــت بــا ســرعت بیشــتری 
وزن خــود را کاهــش و ســطح انــرژی خــود را افزایــش مــی دهیــد. بعضــی دیگــر 
از مطالعــات نشــان داده انــد، تغییــر در وضعیــت یکنواخــت ورزش کــردن در طــول 

روز، بهتریــن حالــت اســت.
ــه  ــک برنام ــد: ی ــی گوی ــن م ــاره چنی ــن ب ــت در ای ــوردن، فیزیولوژیس ــس ج کری
منظــم ورزشــی، ترکیبــی از تمرینــات قدرتــی و هــوازی اســت و بهتریــن زمــان برای 
انجــام ایــن تمرینــات در طــول روز، زمانــی اســت کــه شــما واقعــا در حــال تمریــن 
ــل از  ــف روز، قب ــای مختل ــان ه ــی را در زم ــات گوناگون ــوردن آزمایش ــتید. ج هس
غــروب آفتــاب انجــام داد و بــه ایــن نتیجــه رســید کــه بعــد از ظهــر هــا بهتریــن 
ــیب  ــث آس ــا باع ــح ه ــام آن در صب ــد و انج ــی باش ــردن م ــرای ورزش ک ــان ب زم
ــا  ــد از ظهره ــه در بع ــد ک ــی کن ــان م ــن بی ــود. او همچنی ــدن میش ــه ب ــادن ب رس
ماهیچــه هــای بــدن حالــت سســتی پیــدا مــی کننــد و بــه صورتــی هســتند کــه نــه 

خســتگی کامــل دارنــد و نــه ماننــد صبــح هــا پرانــرژی هســتند. 
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ــرژی  ــرای ان ــان ب ــن زم ــن بهتری بنابرای
ــد از  ــدن، بع ــازی ب ــه س ــی و عضل بخش

ــت. ــا اس ظهره
ــز  ــما ج ــر ش ــال، اگ ــن ح ــا ای ــا ب  ام
ــه در  ــتید ک ــرادی هس ــته از اف آن دس
ــام  ــی انج ــات ورزش ــح زود تمرین صب
ــرای  ــی را ب ــر خوش ــد، خب ــی دهی م
ــان  ــات نش ــی از مطالع ــما دارم: بعض ش
ــی  ــات صبحگاه ــه تمرین ــد ک داده ان
ــش وزن و  ــه کاه ــی ب ــده خال ــا مع ب
افزایــش انــرژی ســرعت مــی بخشــند و 
باعــث مــی شــود چربــی ســوزی در کل 
ــی  ــات صبحگاه ــد. تمرین ــاق بیفت روز اتف
ــی  ــدن از چرب ــه ب ــود ک ــی ش ــث م باع
ــرژی  ــرای ان ــود، ب ــی خ ــای اضاف ه
ــه  ــور ک ــد. همانط ــی اســتفاده کن مصرف
ــور  ــید فاکت ــور خورش ــد ن ــی دانی م
ــتم  ــات سیس ــم در تنظیم ــیاری مه بس
داخلــی بــدن اســت بنابرایــن در تمریــن 
هــای صبحگاهــی، بــدن شــما، از انــرژی 

ــردد.  ــی گ ــد م ــید بهرمن خورش
ــه در  ــرادی ک ــان داد اف ــه ای نش مطالع
ــتقیم  ــور مس ــرض ن ــح زود و در مع صب
خورشــید، دو ســاعت بعــد از بیدار شــدن 
ــر  ــد لاغرت ــی کنن ــواب، ورزش م از خ
ــود را  ــرل وزن خ ــت کنت ــتند و قابلی هس
ــر  ــور غی ــه در ن ــانی ک ــل کس در مقاب
طبیعــی )بــدون در نظــر گرفتــن آنچــه 
در طــول روز مــی خورنــد( ورزش مــی 

ــتند.  ــد دارا هس کنن
ــد: در  ــی کن ــاره م ــز اش ــوردن نی ج
هــر زمــان از روزهــم مزیــت هــا و هــم 
ــما  ــاید ش ــد. ش ــود دارن ــی وج معایب
جــز افــرادی باشــید کــه صبــح هــا بــه 
ــوید  ــی ش ــدار م ــواب بی ــختی از خ س
امــا اگــر بــه عــادت خــود غلبــه کنیــد 
حداقــل مــی دانیــد کــه یــک کار مفیــد 
در آن روز انجــام دادیــد و حــس خوبــی 

ــد.  ــی کنی ــدا م پی
مهمتریــن نکتــه در مــورد برنامــه هــای 
فیتنــس و زیبایــی انــدام ایــن اســت که 
ــد و  ــی دهی ــام م ــا آن را انج ــما مرتب ش
تمــام برنامــه هــای خــود را بــا برنامــه 
ــم  ــود منظ ــی خ ــی و ورزش ــای تمرین ه
ــی  ــاس م ــما احس ــر ش ــد. اگ ــی کنی م
ــد،  ــزی کنی ــه ری ــد برنام ــه بای ــد ک کنی
ــن کار  ــت ای ــن فرص ــن در اولی بنابرای
ــن  ــن چیزای ــد. مهتری ــام دهی را انج
اســت کــه ایــن تمرینــات را بــه صــورت 
مــداوم انجــام دهیــد و یــا میــان وعــده 
ــوزانید. ــد را بس ــورده ای ــه خ ــی ک های
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حرفــه ای میــزان اندکــی از درک و دانشــی کــه یــک فــرد 
ــد را در  ــدام بدان ــد در حیطــه ی ســلامتی و تناســب ان بای

اختیــار مــی گــذارد.
ــر  ــد در ب ــه ای جدی ــتانداردهای حرف ــواردی را اس ــه م چ

مــی گیرنــد؟
ــکار  ــی را آش ــه اطلاعات ــن حیط ــد در ای ــات جدی تحقیق
ــامل  ــد ش ــت، بای ــک صنع ــد ی ــه دی ــت و ب ــاخته اس س
تجهیــزات و تکنولــوژِی هــای جدیــدی باشــد کــه 
ــی  ــت تمام ــزم اس ــه، مل ــن عرص ــال در ای ــرد فع ــر ف ه
اســتانداردهای لازم را پشــت ســر گذاشــته باشــد. 
ــد  ــغل جدی ــروع ش ــال ش ــه دنب ــه ب ــانی ک ــن کس بنابرای
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

اســتانداردهای حرفــه ای جدیــد، بــرای مربیــان خصوصی

ــد مهــارت هــا و  ــدام هســتند، بای در حیطــه ی تناســب ان
ــود  ــغل خ ــد ش ــا بتوانن ــد ت ــاد بگیرن ــی را ی ــی های توانای
ــد.  ــه دهن ــروز ارائ ــای ام ــو در دنی ــن نح ــه بهتری را ب
ــه  ــاس برنام ــه و اس ــری پای ــال یادگی ــه در ح ــور ک همانط
ــک  ــه تکنی ــدید ک ــن ش ــتید و مطمئ ــی هس ــای ورزش ه
هــا و فــرم هــای صحیــح ورزشــی را یــاد گرفتیــد بایــد 
تمامــی شــاگردان خــود را در چهارچــوب هــای اســتاندارد 
ــه  ــه گون ــتانداردها ب ــن اس ــد. ای ــوزش دهی ــی آم ورزش
ــد.  ــی دهن ــش م ــوارد را پوش ــام م ــه تم ــت ک ای اس

منظور از استانداردهای حرفه ای چیست؟

ــور  ــه منظ ــه ای ب ــتانداردهای حرف ــه اس ــور خلاص ــه ط ب
ــا  ــق آن اعض ــه طب ــد ک ــده ان ــه ش ــراد تهی ــه اف ــک ب کم

ــدام  ــی ان ــای زیبای ــا فاکتوره ــن و ب ــط ام ــک محی در ی
ــک  ــال، ی ــوان مث ــه عن ــد. ب ــای لازم را ببینن ــوزش ه آم
ــه کلاس  ــل از ورود ب ــد قب ــدام بای ــی ان ــی زیبای مرب
ــات  ــد تمرین ــا بتوان ــد ت ــده باش ــای لازم را دی ــوزش ه آم
را بــه بهتریــن نحــو ارائــه دهــد و در عیــن حــال ســلامت 

ــدازد. ــر نیان ــه خط ــاگردان را ب ش
ایــن اســتانداردها بــرای مربیــان تناســب انــدام، مربیــان 
باشــگاه هــا، مربیــان خصوصــی، مربیــان شــنا و بــه طــور 
کلــی بــرای تمــام کســانی کــه در یــک باشــگاه و یــا یــک 
مرکــز ورزشــی کار مــی کننــد وجــود دارد. ایــن افــراد 
بایــد تمامــی ایــن اســتانداردها را مطابــق بــا جدیدتریــن 
متــد روز دنیــا رعایــت کننــد و دانــش خــود را در هــر روز 

ارتقــا بخشــند.

ــد،  ــپورت اینگلن ــد اس ــای جدی ــه ه ــه یافت ــه ب ــا توج ب
ــای  ــت ه ــت ورزش و فعالی ــرای مدیری ــر ب ــه ی چات موسس
فیزیکــی آن، اســتانداردهای حرفــه ای را ارائــه داده اســت 
کــه بــرای بهبــود کیفیــت ورزش و بخــش هــای مربــوط بــه 
آن مفیــد مــی باشــد. ایــن اســتانداردها، مشــخص مــی کند 
کــه دانــش هــا و فعالیــت هــای هــر فــرد در ایــن عرصــه، 
بایــد بــه چــه صــورت باشــد و نشــان مــی دهــد کــه ورزش 
بــه عنــوان یــک شــغل منحصــر بــه فــرد بایــد زیــر نظــر 
چه چهارچــوب هایــی قــرار گیــرد. اســتانداردهای حرفه ای 
ــات  ــا و تمرین ــگاه ه ــان باش ــی، مربی ــان خصوص ــرای مربی ب
گروهــی ایجــاد شــده انــد. بــه طــور کلــی اســتانداردهای 
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دیویــد لیــد تناســب انــدام خــود را از ســال هــای اولیــه 
ــرد  ــک ف ــون ی ــرد. او اکن ــروع ک ــود ش ــی خ ی زندگ
مشــهور اســت، چــرا کــه توانســت بــر بســیاری از بدبختــی 
هــای خــود پیــروز شــود و بــه ورزشــکاری تبدیــل شــود 
ــه  ــخن گفت ــیار س ــی از او بس ــای اجتماع ــانه ه ــه در رس ک
ــدا  ــه پی ــن زمین ــی در ای ــرهای مختلف ــود و اسپانس ــی ش م
ــناخته  ــدام ش ــب ان ــدل تناس ــک م ــت ی ــد و در نهای کن
ــود  ــت خ ــت معروفی ــالگی او توانس ــن 19 س ــود. در س ش
ــی  ــان کودک ــت آورد. او در زم ــدام بدس ــی ان را در زیبای
خــود بــا بدبختــی هــا و مشــکلات بســیاری دســت و پنجــه 
نــرم کــرد. زمانــی کــه دو ســال بیشــتر نداشــت پــدر خود 
ــکلات  ــروز مش ــب ب ــر موج ــن ام ــه ای ــت داد، ک را از دس
بســیاری در زمینــه ی اعتمــاد بــه نفــس او شــد، بــه گونــه 
ــکولیوز رو  ــاری اس ــا بیم ــالگی ب ــن 14 س ــه در س ای ک
بــه رو شــد. در همیــن زمــان بــود کــه او تصمیــم گرفــت 
ــود را  ــلات خ ــا عض ــود ت ــازی ش ــه ی بدنس ــا وارد عرص ت
ــدف  ــر روی ه ــرایطی ب ــر ش ــت ه ــد. او تح ــش ده افزای
ــود را  ــدن خ ــت ب ــت توانس ــد و در نهای ــز ش ــود متمرک خ
بســازد. در ایــن زمــان بــود کــه توجــه رســانه هــا را بــه 
خــود جلــب کــرد و تمایــل او بــرای بهتــر کار کــردن، را 

ــش داد. افزای
نام: دیوید لید

ــن  ــه در 29 ژوئ ــد او ک ــخ تول ــه تاری ــه ب ــا توج ــن: ب س
ــن دارد. ــال س ــت، او 20 س 1998 اس

قد: 188 سانتی متر
وزن: 185 – 195 پوند معادل 83.9 – 88.5 کیلوگرم

ملیت: استونیایی
ــاز،  ــی، بدنس ــای اجتماع ــبکه ه ــهور ش ــرد مش ــارت: ف مه
وزنــه بــردار، مــدل فیتنــس کار و ورزشــکار تحــت حمایت
ــو. ــا بگ ــه م ــی ات ب ــورد زندگ ــا در م ــد لطف • دیوی

مــن در ســال 1998 در اســتونی متولــد شــدم کــه بســیار 
ســریع تــر از آنچــه کــه فکــر کنیــد از یــک بــدن لاغــر 
و نحیــف بــه یــک بدنســاز بــا بدنــی قــوی تبدیــل شــدم. 
زمانــی کــه 2 ســالم بــود پــدرم در دریــا غــرق شــد. بعــد 
ــکا  ــه آمری ــا ب ــت ت ــم گرف ــادرم تصمی ــت، م ــن مصیب از ای
ــرای مــن  ــا شــاید زندگــی بهتــری ب نقــل مــکان کنــد ت
ــا  ــن تنه ــالگی م ــن 14 س ــد. در س ــم بزن ــودش رق و خ
ــراد  ــخر اف ــورد تمس ــی م ــتم و خیل ــد وزن داش 98 پون
ــده  ــث ش ــر باع ــن ام ــم. ای ــی گرفت ــرار م ــا ق و قلدره
بــود کــه خیلــی نســبت بــه بدنــم حــس بــد و نــا امنــی 
داشــته باشــم و بدتــر از آن بــا بیمــاری اســکولیوز رو بــه 
رو شــدم. دکترهــا پیشــنهاد دادنــد کــه بــه باشــگاه بــروم 
ــراد  ــخر اف ــال تمس ــن ح ــا ای ــم. ب ــر ده ــم را تغیی و وزن
ــیار  ــر بس ــر تاثی ــن ام ــت و ای ــی نداش ــا تمام و قلدره
ــی  ــا امن ــاس ن ــت. احس ــی ام داش ــر روی زندگ ــادی ب زی
تقریبــا تمــام جوانــب زندگــی مــن را تحــت تاثیــر قــرار 
ــی ام  ــا زندگ ــم ت ــم گرفت ــال تصمی ــد س ــد از چن داد. بع
ــود  ــان ب ــن زم ــم. در همی ــر ده ــت تغیی ــت مثب را در جه
ــلما  ــدم و مس ــد ش ــدام علاقمن ــی ان ــه ورزش زیبای ــه ب ک
زندگــی ام را در جهــت بهتــر شــدن تغییــر داد. بعــد از آن 
ــرات  ــه تغیی ــبت ب ــردم و نس ــرداری ک ــه ب ــه وزن ــروع ب ش
ــروع  ــه ش ــی ک ــدم. زمان ــر ش ــم ت ــم مصم ــری هیکل ظاه
ــوان گفــت کــه  ــا مــی ت ــه بــرداری کــردم تقریب ــه وزن ب
ــای  ــک ه ــی و تکنی ــای غذای ــم ه ــه رژِی ــبت ب ــم نس دانش
ــردم و  ــوری ک ــال صب ــن ح ــا ای ــود. ب ــر ب ــی صف ورزش
ــوب  ــه را در یوت ــن زمین ــود در ای ــای موج ــط ویدئوه فق
ــورد  ــواردی را در م ــه م ــردم ک ــعی ک ــردم و س ــا ک تماش
عضلــه ســازی یــاد بگیــرم. بــا اســتفاده از ایــن ویدئوهــا، 
ــد و  ــتر ش ــردن بیش ــر کار ک ــخت ت ــه س ــبت ب اراده ام نس
ــا  ــن ویدئوه ــرد. ای ــن ک ــکل گرفت ــه ش ــروع ب ــم ش بدن
ــم و  ــش ده ــم را افزای ــه نفس ــاد ب ــا اعتم ــرد ت ــک ک کم
باعــث شــد بیشــتر از اینکــه بــه گذشــته ام فکــر کنــم بــه 

ــم. ــده ام باش ــر آین فک
ــد.  ــاز ش ــن بدنس ــی ای ــیر اصل ــدام، مس ــی ان ــس زیبای پ
ــد شــروع  ــدن دیوی ــرداری، ب ــه ب ــد مــاه وزن ــد از چن بع
بــه شــکل گیــری کــرد. دیگــر او نســبت بــه بــدن خــود 
ــود  ــته ی خ ــه گذش ــرد. او ب ــی ک ــی نم ــا امن ــاس ن احس
فکــر نمــی کــرد. تنهــا کاری کــه او انجــام می داد بدســت 
ــود. ــی اش ب ــدام رویای ــه ی ان ــش در زمین آوردن هدف
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ــا ID در  ــخصی و ی ــه ش ــا صفح • آی
ــد؟ ــی داری ــای اجتماع ــبکه ه ش

بلــه – در واقــع زمانــی کــه شــروع 
ــی  ــی ورزش ــبک زندگ ــردم س ک
مخصوصــا در رشــته ی زیبایــی 
ــای  ــم، فالوره ــاز کن ــدام را آغ ان
ــی  ــای اجتماع ــبکه ه ــیاری در ش بس
ــی  ــعی م ــا س ــردم و مرتب ــدا ک پی
کــردم تــا از خــودم تصاویــر 
و ویدئوهــای مختلفــی در ایــن 
ــراد  ــا اف ــم ت ــرار ده ــات ق صفح
ــن  ــم وارد ای ــب کن ــر را ترغی دیگ
عرصــه شــوند و خوشــبختانه در 
ــز  ــم ج ــک بدن ــر فیزی ــال حاض ح
ــکل  ــن هی ــر طرفدارتری ــی از پ یک

ــت. ــا، در کل دنیاس ه
• در مورد تمریناتت به ما بگو.

و  نیمکتــی  پــرس  ددلیفــت، 
اســکوآت، از تمرینــات مــورد علاقــه 
ــی  ــن تمرینات ــتند. م ــن هس ی م
ــک  ــه فیزی ــم ک ــی ده ــام م را انج
ــد.  ــت کن ــظ و مدیری ــم را حف بدن
ــخت دارم  ــه ی س ــک برنام ــن ی م
ــی  ــام م ــه انج ــار در هفت ــه 6 ب ک
ــتر از  ــا بیش ــی از روزه ــم. بعض ده
6 ســاعت در روز تمریــن مــی کنــم. 
ترجیــح مــی دهــم کــه از تمرینــات 
ــتفاده  ــم اس ــرای پاهای ــی ب کشش
ــردم  ــدا ک ــی را پی ــن روش ــم. م کن

ــت. ــم اس ــب هیکل ــه متناس ک
ــمت  ــرای قس ــات را ب ــن تمرین ای
ــم: ــی ده ــام م ــم انج ــت بدن پش

ددلیفت
لت کششی ) از بالا به پایین (

باربل های ردیفی
دمبل های ردیفی یک دست
لت کششی ) دستگیره ای (

کشش مستقیم دست ها
ــه ی  ــرای قفس ــات را ب ــن تمرین و ای
ســینه و شــانه هایــم انجــام مــی دهــم:
نشســته  باربــل  پــرس 
هــا شــانه  مخصــوص 

پرس سینه با دمبل خمیده
دمبل ایستاده ی جانبی

پک دک فلایز
لت کششی

کابل های ردیفی صندلی دار
کشش سه جانبه

دمبل خمیده ی متقابل
چکش دمبلی خمیده

چه نوع تغذیه و رژیمی دارید؟
زمانــی کــه وارد بحــث رژیــم شــدم، با 
چالــش خیلــی ســخت رو بــه رو شــدم. 
مــن اشــتهای زیــادی بــه خــوردن غــذا 
ــگاه  ــه وارد باش ــی ک ــا زمان ــدارم ام ن
ــا  ــد ت ــی کنی ــد م ــوید و قص ــی ش م
ــد  ــد بتوانی ــد بای ــازی کنی ــه س عضل
غــذای مناســب و کافــی بخوریــد. 
بنابرایــن شــروع بــه خــوردن غذاهــای 
پرکالــری کــردم کــه ایــن امــر موجــب 
ــن  ــریع در م ــیار س ــازی بس ــه س عضل
شــد. زمانــی کــه مــی بینــم بدنــم بــه 
چــه میــزان کالــری نیــاز دارد غذاهــای 
ــه در  ــم ک ــی کن ــرف م ــی را مص متنوع
ــا  ــم را ب ــه بدن ــری ورودی ب ــع کال واق
ــتا  ــم راس ــم ه ــی اندام ــداف زیبای اه
ــه  ــه اینک ــته ب ــن بس ــم. بنابرای ــی کن م
ــش  ــا افزای ــش وزن و ی ــه کاه ــاز ب نی
وزن دارم مکمــل هــای مختلفــی ماننــد 
ــن  ــن و پروتئی ــن، کراتی ــی ویتامی مولت

ــم. ــی کن ــرف م مص
ــر  ــما اث ــر روی ش ــانی ب ــه کس • چ
گذاشــته انــد و موجــب انگیــزه بخشــی 

ــدند؟ ــما ش ش

ــدن  ــه دی ــروع ب ــه ش ــی ک زمان
ی  انگیــزه  کــردم،  ویدئوهــا 
بیشــتری بــرای رســیدن بــه هدفــم 
پیــدا کــردم. مــارک فیــت و جــف 
ســیید تاثیــرات بســیار زیــادی بــر 
مــن داشــتند. کلیــپ هــای مربــوط 
ــا  ــد ت ــث ش ــم باع ــس ه ــه فیتن ب
ــک  ــر کم ــراد دیگ ــه اف ــن ب م
ــه،  ــب اینک ــز جال ــک چی ــم. و ی کن
ــزه  ــث انگی ــته ام باع ــی گذش زندگ

ــد. ــن ش ــیاری در م ــی بس بخش
ــم از  ــی توانی ــزی را م ــه چی •چ

ــم؟ ــاد بگیری ــد ی دیوی
مــن ســعی کــرده ام کــه تغییــرات 
مثبتــی را در زندگــی ام انجــام 
دهــم، بــه جــای اینکــه بــه مســائل 
ــم.  ــا بده ــته ام به ــکلات گذش و مش
بــا صبــر و انجــام تمرینــات ســخت 
انجــام دادم،  و منســجمی کــه 
ــکل  ــک ش ــم را از ی ــتم بدن توانس
بــه فــرم دیگــری کــه برایــم آرزو 
ــه  ــی ک ــم. زمان ــل کن ــود تبدی ب
پــا بــه ایــن عرصــه گذاشــتم مــی 
دانســتم کــه دانــش کافــی نــدارم 
بنابرایــن  واردم.  تــازه  یــک  و 
همیشــه ســعی کــردم کــه از 
نصایــح افــراد پیشکســوت اســتفاده 
ــان  ــه انس ــدم ک ــن معتق ــم. م کن
ــی  ــد را م ــه بخواه ــه ک هرآنچ
توانــد بدســت بیــاورد. مــن باعــث 
ــیاری  ــراد بس ــی اف ــام بخش اله
ــا در  ــه تنه ــر ن ــن ام ــه ای ــدم ک ش
مــورد زیبایــی انــدام بــوده، بلکــه 
باعــث شــدم کــه زندگــی هایشــان 
را بــه حالــت بهتــری تبدیــل کنــم 
ــحالم. ــیار خوش ــت بس ــن باب و از ای
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دروغ هــای بــزرگ در مــورد چاقی

یــک رژیــم غذایــی مناســب 
ــا  ــد ت ــه کنی ــان تهی ــرای خودت ب
ــد. ــت آوری ــری را بدس ــج بهت نتای
در زیــر بــه برخــی از دروغ هــا در 
مــورد تغذیــه اشــاره شــده اســت:

 دروغ شماره 1  
مــرغ تخــم  ی  زرده  حــذف 
از  مــرغ  تخــم  زرده  حــذف 
ــت.  ــتباه اس ــی، اش ــم غذای رژی
ــه  ــود دارد ک ــط وج ــن باورغل ای
کلســترول موجــود در زرده ی تخــم 
ــار  ــش فش ــه افزای ــر ب ــرغ، منج م
ــی  ــون م ــترول خ ــون و کلس خ
ــیب  ــال آن آس ــه دنب ــه ب ــود ک ش
بــه شــریان هــا اتفــاق مــی افتــد. 
حقیقــت ایــن اســت کــه کل تخــم 
مــرغ سرشــار از پروتئیــن، چربــی 
هــای ســالم، ویتامیــن هــا و مــواد 

ــد. ــی باش ــی م معدن

 دروغ شماره 2 
خــوردن  بــا  وزن  افزایــش 

کربوهیدرات ها در شب 
آیــا واقعــا خــوردن کربوهیــدرات 
افزایــش وزن  باعــث  در شــب 
ــت  ــن اس ــت ای ــود؟ حقیق ــی ش م
از حــد  بیــش  کــه خــوردن 
کربوهیــدرات هــا در هــر زمــان از 
روز و بــدون هیــچ گونــه فعالیتــی 
ــه وزن در  ــود ک ــی ش ــث م باع

ــرد. ــرار گی ــتباهی ق ــیر اش مس
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 دروغ شماره 3  )حذف گوشت قرمز(
خــوردن گوشــت قرمــز باعــث افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی عروقــی یــا دیابــت مــی شــود؟ حقیقــت ایــن اســت کــه گوشــت قرمــز 
فــوق العــاده مغــذی اســت، چــرا کــه بــا ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی، پروتئیــن هــای بــا کیفیــت و چربــی هــای ســالم کــه بــرای 

بــدن و مغــز مفیــد هســتند اشــباع شــده انــد.

 دروغ شماره 4 ) چربی شما را چاق می کند(
خــوردن چربــی باعــث چاقــی شــما نمــی شــود. حقیقــت ایــن اســت - بــا وجــود اینکــه هــر گــرم چربــی کالــری بیشــتری نســبت 

بــه پروتئیــن هــا و کربوهیــدرات هــا دارد، خــوردن چربــی موجــب چاقــی افــراد نمــی شــود.

 دروغ شماره 5 )حذف نمک(
همیشــه بــه مــا گفتــه شــده اســت کــه بــرای کاهــش فشــار خــون خــود نمــک را از برنامــه ی غذایــی خــود حــذف کنیــد. حقیقــت 
ایــن اســت کــه شــواهدی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد افــراد ســالم بایــد میــزان مصــرف ســدیم خــود را کاهــش دهنــد. در حالی 
کــه نمــک مــی توانــد فشــار خــون بــالا را افزایــش دهــد، ایــن عامــل تشــدید کننــده ی خطــر اســت و لزومــا علــت بیمــاری نیســت.
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یــا بــه ســختی تمریــن کن یــا بــرو اســتراحت کن.

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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4 روش بــرای ترغیب مشــتریان در زمســتان
چگـونه می توانیـم مشتـریان را ترغیـب کنیـم که در زمستـان هـم بـه تمرینـات خـود ادامـه دهنـد؟

 در صبــح هــای ســرد زمســتان و شــب هــای تاریــک آن، تمرینــات مــداوم مشــکل اساســی مربیــان خواهــد بــود. در ایــن جــا وظیفــه 
ی مــا بــه عنــوان مربــی بدنســازی ایــن اســت کــه، افــراد را ترغیــب بــه ادامــه ی تمرینــات و حضــور در کلاس هــا و یــا باشــگاه 
کنیــم، حتــی در زمــان هــای ســرد و غیــر ممکــن. در مــاه هــای ســرد زمســتان، بســیار ســخت اســت کــه صبــح هــا از رخــت خــواب 

خــود دل بکننــد و یــا حتــی زمــان هایــی را در طــول روز بــه ورزش و تمریــن اختصــاص دهنــد. 
ایــن نکتــه حائــز اهمیــت اســت کــه زیبایــی انــدام و ســلامتی افــراد حتــی در نامناســب تریــن شــرایط آب و هوایــی امــری اجتنــاب 
ناپذیراســت. بنابرایــن چطــور مــی تــوان اطمینــان حاصــل کــرد کــه  افــراد در ایــن مواقــع دســت از ورزش و تمریــن برنمــی دارنــد؟

در زیـر بـه چهـار قـدم در مـورد ترغیـب افـراد در بدتـرین شرایـط آب و هوایـی اشـاره شـده اسـت:

1- یـک برنامـه ی منظـم و مـداوم تهیـه کنیـد.

2- جوایـز و یا تخفیفاتـی را در ایـن زمـان ارائـه دهیـد.

3- مکـان تمریـن خـود را تغییـر دهیـد.

4- زمـان های تمـرین خـود را تغییـر دهیـد.
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تابســتان بهترین فصــل برای تمریــن و ورزش

ــه  ــود را ب ــتان خ ــه تابس ــت ک ــخت اس ــیار س بس
ــق  ــا علای ــب ب ــود و متناس ــکل موج ــن ش بهتری
ــما  ــه ش ــی ک ــم. در حال ــر بگذاری ــت س ــود پش خ
ــه ی  ــاغ و محل ــری را در ب ــی ت ــای طولان روزه
خــود مــی گذرانیــد، زمــان هــای اضافــه در صبــح 
هــای گــرم و عصرهــای تابســتان، فرصــت مناســبی 
اســت کــه فعــال تــر باشــید و ورزش را بــا جدیــت 
شــروع کنیــد. تابســتان در مقایســه بــا فصــل هــای 
ــای  ــه ه ــه برنام ــت ک ــان اس ــن زم ــرد، بهتری س
ــه  ــن مقال ــد. در ای ــال کنی ــالم را دنب ــی و س ورزش
ــه در ایــن  ــه ایــده هایــی اشــاره شــده اســت ک ب
ــد. ــه کار گیری ــا را ب ــد، آن ه ــی توانی ــل م فص

در اجتماع حضور پیدا کنید.
مهــم نیســت کــه در چــه رشــته ی ورزشــی شــروع 
ــه از  ــت ک ــن اس ــم ای ــد، مه ــی کنی ــت م ــه فعالی ب
ــوید  ــی ش ــنا م ــد آش ــراد جدی ــا اف ــق ب ــن طری ای
ــن  ــد. مطمئ ــی کنی ــدا م ــور پی ــاع حض و در اجتم
ــد؟  ــا بروی ــد و کج ــکار کنی ــه چ ــتید ک نیس
ــا  کمیســیون ورزش هــای اســترالیایی، ایــن کار را ب
جســتجوگر باشــگاه هــای ورزشــی تســهیل بخشــیده 

ــخص  ــود را مش ــی خ ــل زندگ ــکان و مح ــت. م اس
ــد را  ــه داری ــه علاق ــی ک ــته ی ورزش ــد و رش کنی
ــات  ــتجوگر، جزئی ــن جس ــپس ای ــد. س ــاب کنی انتخ
ــرار  ــما ق ــار ش ــگاه را در اختی ــن باش ــک تری نزدی
ــای  ــی ه ــه توانای ــبت ب ــما نس ــر ش ــد داد. اگ خواه
ــطح  ــه س ــبت ب ــا نس ــتید و ی ــن نیس ــود مطمئ خ
ــه  ــه ک ــتید آنچ ــران هس ــود نگ ــدام خ ــب ان تناس
ــن  ــد – تلف ــام دهی ــم را انج ــی ده ــام م ــن انج م
ــا  ــه آی ــید ک ــا بپرس ــگاه ه ــد و از باش را برداری
ــی  ــن توانای ــا کمتری ــراد ب ــرای اف ــی ب کلاس های
دارنــد یــا خیــر؟ کــه معمــولا یــک کلاس مشــخص 
بــرای هــر فــرد بــا هــر توانایــی دارنــد.

پیاده روی کنید.
ــای  ــه کلاس ه ــن ب ــه رفت ــه ای ب ــما علاق ــر ش اگ
ــد و  ــه بروی ــرون از خان ــه بی ــد ب ــی نداری ورزش
ــت  ــک دوس ــد. از ی ــاده روی کنی ــه پی ــروع ب ش
بخواهیــد کــه در یــک زمــان مشــخص، مثــلا بعــد از 
خــوردن عصرانــه یــا ناهــار بــه پیــاده روی برویــد. 
ــای  ــت ه ــد فعالی ــی توانی ــاده روی م ــن پی در حی

ــد. ــام دهی ــز انج ــری را نی ــی دیگ ورزش
بدوید.

اگــر هــدف شــما کــم کــردن وزنتــان در ایــن مــاه 

ــز  ــه ج ــتری ب ــای بیش ــد ورزش ه ــما بای ــت، ش هاس
ــان  ــه بدنت ــرا ک ــد، چ ــام دهی ــاده روی را انج پی
ــادت  ــی ع ــای ورزش ــت ه ــه فعالی ــریع ب ــی س خیل
ــث  ــد باع ــی توان ــا، نم ــاده روی تنه ــد و پی ــی کن م
ــه  ــما ب ــر ش ــود. اگ ــمگیری ش ــش وزن چش کاه
ــروع  ــن ش ــتید، اول از راه رفت ــد هس ــدن علاقمن دوی
کنیــد و ســپس بــه گــروه هــای ورزشــی دو میدانــی 

ــوید. ــق ش ملح
12WBT برنامه های ورزشی

ــیعی از  ــم وس ــه حج ــتید ک ــب هس ــما راغ ــر ش اگ
ــا  ــگاه و ی ــه، باش ــارج از خان ــه در خ ــی ک تمرینات
ــوند  ــی ش ــام م ــیمن انج ــاق نش ــل ات ــی در داخ حت
ــتفاده  ــد از 12WBT اس ــی توانی ــد، م ــام دهی را انج
کنیــد. ایــن ویدئــو تمرینــات مختلفــی را ارائــه مــی 
دهــد و شــامل تمــام ورزش هــا، از ســطح ابتدایــی 
ــه  ــن مجموع ــدا ای ــد. در ابت ــی باش ــرفته م ــا پیش ت
ــر  ــراد را تغیی ــت اف ــا ذهنی ــت ت ــرده اس ــعی ک س
ــرای  ــی را ب ــالم ورزش ــادات س ــپس ع ــد و س ده
ــه  ــی ک ــاه متوال ــد از دو م ــد. بع ــاد کن ــان ایج آن
ــد  ــه خواهی ــد، متوج ــام دهی ــات را انج ــن تمرین ای
شــد کــه لاغرتــر، ســالم تــر و حتــی پــر انــرژی تــر 

ــد. ــده ای ــل ش از قب
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ــر ــی مض ــواد غذای دوری از 12 م

• بیسکویت ها
• غلات شکری مخصوص صبحانه

امــا در مقابــل او پیشــنهاد داده اســت کــه اگربــه دنبــال اهــداف 
بدنســازی و داشــتن تناســب انــدام هســتید، غذاهــای زیــر را در 

برنامــه ی غذایــی خــود جــای دهیــد و مرتبــا مصــرف کنیــد.
• بلغور جو دوسر

• سیب زمینی هندی
• سیب زمینی

• برنج قهوه ای
• نان گندم 
• سبزیجات
• میوه تازه

• محصولات لبنی کم چرب و فاقد چربی
• سینه مرغ

• سفیده تخم مرغ
• گوشت قرمزکم چرب

• ماهی و صدف

ــد  ــرف و فاق ــی مص ــذای ب ــد غ ــی توانی ــما نم ش
ــه  ــی در عرص ــج خوب ــد و نتای ــی را بخوری ارزش غذای

ــد.  ــت بیاوری ــه دس ــازی ب بدنس
ــه  ــه ب ــن مقال ــو، در ای ــام ونوت ــه، ت ــص تغذی متخص
دوازده مــورد از بدتریــن غذاهــا کــه موجــب ذخیــره 
ــه  ــدی ب ــدار ج ــوند و هش ــی ش ــدن م ــی در ب ی چرب

ــت. ــرده اس ــاره ک ــا داده، اش ــوردن آن ه نخ
• بستنی

• غذاهای سرخ شده
• دوناتها و شیرینی ها

• آب نبات، شکلات و شیرینی
• جوش شیرین

ــای  ــیدنی ه ــایر نوش ــوه و س ــای می ــیدنی ه • نوش
ــکری ــیرین ش ش

• چیپس سیب زمینی
• بیکن، سوسیس

• نان سفید
• هات داگ ، همبرگر و درکل فست فودها
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To achieve 
something you’ve 
never had before, 
you must do 
something you’ve 
never done 
before.

بــرای بدســت آوردن چیــزی کــه قبــلا نداشــتید، بــه گونــه ای کار کنیــد کــه قبــلا نمــی کردیــد.
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پرســش و پاســخ ســریع بــا ویلیــام بونــاک
William Bonac

امروزمــا بــا بدنســاز ویلیــام بونــاک )William Bonac( رو بــه رو شــدیم تــا از او در مــورد روش 

آمــاده کــردن خــود بــرای مســابقات مســتر المپیا ســوالاتی بپرســیم. 

بوناک مردی است اهل عمل

ــان  ــترالیا قهرم ــیک اس ــابقات کلاس ــال 2018 در مس ــه در س ــت ک ــردی اس ــاک م ــام بون ویلی

ــی  ــزار م ــو برگ ــوس اوهی ــه در کلمب ــد ک ــای آ رنول ــه او در کلاس ه ــرا ک ــد، چ ــد ش خواه

ــرداری را  ــه ب ــد و وزن ــزرگ ش ــا ب ــور غن ــت. او در کش ــرار داش ــگاه ق ــن جای ــد، در بهتری ش

ــند.  ــی شناس ــروز " م ــرد پی ــام " م ــه ن ــش او را ب ــرد. طرفداران ــاز ک ــالگی آغ ــن 30 س در س

ــه ی  ــغلی در زمین ــن ش ــرای یافت ــترالیا ب ــد، در اس ــکان کن ــل م ــد نق ــه هلن ــه ب ــل از اینک او قب

ــه  بدنســازی زندگــی مــی کــرد. بونــاک در ســال 2012 برنامــه ای در زمینــه ی بدنســازی ارائ

داد. از بهتریــن دســتاوردهای او، مــی تــوان بــه مشــهور ســاختن کلاس هــای آرنولــد 2018 در 

ــابقات  ــام دوم در مس ــب مق ــا و کس ــتر المپی ــابقات مس ــوم در مس ــه ی س ــب رتب ــوس، کس کلومب

آرنولــد کلاســیک اروپــا در ســال 2017 اشــاره کــرد. بونــاک 35 ســاله، دارای قــد 175 ســانتی 

ــد. ــی باش ــی او Y3T م ــر او USN و مرب ــه اسپانس ــد ک ــی باش ــرم م ــر و وزن 106 کیلوگ مت
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ــرورش  ــما در پ ــت ش ــام، راز موفقی ویلی
ــت؟ ــدام چیس ان

آمــوزش ســخت و اســتفاده از مکمــل هــای 
مناســب در زمــان مناســب. زمانــی کــه من 
ــل  ــتر از قب ــم بیش ــتم تمرینات ــه USN پیوس ب
ــش  ــم افزای ــون هدف ــت، چ ــش یاف افزای
ســرعت عمــل در تمرینــات بــود. عــلاوه بــر 
ــه  ــی ک ــام چیزهای ــولات USN تم آن محص
بــرای رشــد و بازیابــی بدنــم نیــاز داشــت 

را فراهــم نمــود.

ــل  ــتفاده از مکم ــورد روش اس ــا در م ــه م ب
ــد؟ ــد بگویی ــی کنی ــرف م ــه مص ــی ک های
ــذب  ــه ج ــیدهای BCAA ک ــن از آمینواس م
ســریع دارنــد بــه همــراه گلوتامیــن، صبــح 
ــع  ــه مان ــرا ک ــم چ ــی کن ــتفاده م ــا اس ه
ــر  ــلاوه ب ــود و ع ــی ش ــم م ــتن عضلات شکس
ــم را  ــلات و بدن ــازی عض ــرعت بازس آن س
افزایــش مــی دهــم کــه اکثــرا قبــل و بعــد 

ــر  ــت. ه ــاد اس ــی زی ــا خیل ــداد آن ه تع
ســاله آن هــا در حــال تغییــر هســتند. هــر 
ــر روی کار  ــدی ب ــات جدی ــه تمرین ــار ک ب
ــی  ــات قبل ــه تمرین ــبت ب ــد، نس ــی آین م

ــد. ــی دهن ــه آدم م ــری ب ــس بهت ح
ــود  ــه ای خ ــای ماهیچ ــیب ه ــه از آس چگون
جلوگیــری مــی کنیــد و فرآینــد آنابولیــک 

را تغییــر مــی دهیــد؟
ــکاران  ــیاری از ورزش ــول بس ــور معم ــه ط ب
ــه  ــر ب ــه منحص ــاص ک ــولات خ از محص
خودشــان اســت اســتفاده مــی کننــد. امــا 
ــب،  ــن ترکی ــخصا کارآمدتری ــن ش ــرای م ب
آمینوهــای BCAA ، کراتیــن آنابولیــک 
ــن  ــع ای ــد. در واق ــی باش ــن م و گلوتامی
ــم  ــظ و ترمی ــرای حف ــه ب ــه ک ــب آنچ ترکی
ــی  ــن م ــت را تامی ــاز اس ــا نی ــه ه ماهیچ
کنــد. عــلاوه بــر ایــن مــوارد مــن مطمئنــم 
ــی  ــدازه ی کاف ــه ان ــول روز ب ــه در ط ک
آب مــی نوشــم، چــرا کــه آب بیــن 65 تــا 
ــی  ــکیل م ــان را تش ــدن انس ــد از ب 70 درص
ــرای  ــی ب ــای حیات ــز فاکتوره ــد و ج ده

ــت. ــه هاس ــد ماهیچ رش

ــد. ــی افت ــاق م ــن اتف از تمری
ــت  ــزی اس ــن چی ــی اولی ــه فرنگ  آب گوج
ــدار  ــد از بی ــه بع ــا بلافاصل ــح ه ــه صب ک
ــه  ــرا ک ــورم، چ ــی خ ــواب م ــدن از خ ش
ــن  ــادی از پروتئی ــدار زی ــق مق ــن طری از ای

ــم. ــی کن ــن م ــم را تامی بدن
ــن  ــم کراتی ــه ای بزن ــه وزن ــل از اینک  قب
آنابولیــک بــه همــراه BCAA و ویتاگروســت 
اســتفاده مــی کنــم. از ایــن طریــق، بــدن 
ــکل  ــی از پروت ــوان بخش ــه عن ــود را ب خ

ــم. ــی کن ــت م ــن، تقوی تمری

بــه نظــر شــما، بهتریــن کار بــرای کاهــش 
چربــی، قبــل از مســابقات چیســت؟

ــده ی  ــا مع ــوازی ب ــات ه ــام تمرین انج
ــای  ــه ه ــا وزن ــرداری ب ــه ب ــی، وزن خال
ــر و  ــاه ت ــی کوت ــای زمان ــبک در دوره ه س

ــالم ــه ی س تغذی
ــه  ــن چ ــش از تمری ــول پی ــن فرم بهتری

ــت؟ ــزی اس چی
ــه  ــه هم ــم ک ــی کن ــر م ــن فک ــب – م خ
ــن  ــر م ــه نظ ــتند. ب ــی هس ــا عال ی آن ه

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تماس: 0۹۳5۱0۷4۳80خرید و اطلاعات بیشتر 
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بــادی فول

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

WWW.BODYFULL.IR

اولیــن مجلــه الکترونیک بدنســازی 
در ســطح اســتاندارد بیــن المللــی

https://bodyfull.ir/


1. تبلیغات انجام دهید.
2. از فاکتــور مهــم SEO ســایت خــود، غافــل 

نشــوید.
ــرچ  ــان س ــتریان در زم ــه مش ــه ک 3. از آنچ
ــع  ــد، مطل ــی بینن ــما م ــایت ش ــن در س آنلای

ــوید. ش
4. صفحــه ی گــوگل مــای بیزینــس یــا صفحــه 
ــوگل را  ــان در گ ــب و کارت ــه کس ــوط ب ی مرب

بــرای بازدیــد عمــوم بــاز بگذاریــد.
ــب  ــد و مطال ــه کنی ــز تهی ــلاگ نی ــک وب 5. ی
ــرار  ــان را در آن ق ــب و کارت ــا کس ــط ب مرتب

ــد. دهی
ــام  ــوک انج ــس ب ــط در فی ــات مرتب 6. تبلیغ

ــد. دهی
ــود در  ــن خ ــان آنلای ــا مخاطب ــا ب 7. مرتب

ــید. ــاط باش ارتب
8. حتما در بحث و گفتگوها شرکت کنید.

ــود در  ــب و کار خ ــده از کس ــای زن 9. ویدئوه
ــد. ــرار دهی ــوک ق ــس ب فی

ــب و  ــرای کس ــل ب ــزار موبای ــرم اف ــک ن 10. ی
ــد. ــدازی کنی ــود راه ان کار خ

ــب و کار  ــه کس ــوط ب ــب مرب ــا مطال 11. مرتب
ــان  ــا مخاطب ــن ب ــورت آنلای ــه ص ــود را ب خ

ــد. ــان گذاری ــود در می خ
12. مطالبــی در مــورد باشــگاه خــود، داخــل 

28 ایــده ی بازاریابــی خلاقانــه شــبکه هــای اجتماعــی قــرار دهیــد.

ــتر ــراد بیش ــذب اف ــرای ج ب

WWW.BODYFULL.IR

ــه  ــود، ب ــای خ ــص ه ــورد تخص 13. در م
ــی  ــبک زندگ ــا س ــط ب ــه مرتب ــه ای ک گون
ــه  ــی را ارائ ــت، مطالب ــه اس ــراد آن منطق اف

ــد. دهی
ــی و  ــرای پذیرای ــگاه ب ــی را در باش 14. فضای

خــوش آمدگویــی افــراد تهیــه کنیــد.
15. حتمــا لوگویــی مخصــوص بــرای باشــگاه 
ــه  ــه ای ک ــه گون ــد، ب ــر بگیری ــود در نظ خ
افــراد بــا دیــدن آن بــه یــاد باشــگاه شــما 

ــد. بیوفتن
ــت  ــود صحب ــای خ ــت ه ــورد موفقی 16. در م

ــد. کنی
17. مشتریان خود را ترغیب کنید.

ــر  ــتراتژی در نظ ــک اس ــود ی ــرای خ 18. ب
بگیریــد کــه بــه طــور مــداوم مشــتریانی را 

ــد. ــذب کنی ج
ــب  ــتریان مناس ــات مش ــتن خدم 19. از داش

ــد. ــل کنی ــان حاص اطمین

ــده آل  ــت ای ــا کیفی ــایت ب ــک وب س 20. ی
ــد. ــدازی کنی راه ان

21. دوره های رایگان برگزار کنید.
ــتریان  ــه مش ــد ک ــعی کنی ــه س 22. همیش

ــد. ــه داری ــی نگ ــاد و راض ــود را ش خ
23. بــا کســب و کارهــای محلــی همــکاری 
ــریک  ــا ش ــا آن ه ــی ب ــا حت ــد و ی کنی

ــوید. ش
ــی  ــذب م ــتری ج ــه مش ــان ک 24. همزم
کنیــد، راهــکاری ارائــه دهیــد کــه آن هــا 

ــد. ــظ کنی ــه حف ــرای همیش را ب
ــب و کار  ــدف، کس ــازار ه ــه ب ــبت ب 25. نس

ــد. ــترش دهی ــود را گس خ
26. وجــه تمایــز باشــگاه خــود را دریابیــد 

و مرتبــا در مــورد آن تبلیــغ کنیــد.
27. جو باشگاه خود را ارتقاع دهید.

28. همیشــه یــک پیشــنهاد ارزشــمند بــرای 
مراجعــان خــود داشــته باشــید.

شــما ممکــن اســت بــه ایــن فکــر کنیــد کــه افــراد خیلــی راحــت جــذب باشــگاه شــما مــی شــوند، چــون باشــگاه، نزدیــک محــل زندگــی 
آن هاســت، امــا ایــن مســاله ســخت تــر ازآن اســت کــه شــما فکــر مــی کنیــد. ایــده هــای کارآمــد بازاریابــی باشــگاه، کلیدهایی هســتند 
کــه نــه تنهــا افــراد را جــذب باشــگاه مــی کنــد، بلکــه باعــث حفــظ رابطــه ی شــما بــا آن هــا مــی شــود کــه ایــن امــر باعــث مــی 
شــود آن هــا مشــتریان دائــم باشــگاه شــما شــوند. مــا تعــدادی از ایــن ایــده هــا، کــه قبــلا توســط صاحبــان باشــگاه هــا و متخصصــان 
بازاریابــی مــورد آزمایــش قــرار گرفتــه انــد را جمــع آوری کــرده ایــم. شــما مــی توانیــد بــا بکارگیــری ایــن مــوارد، مناســب تریــن 

اســتراتژی بازاریابــی را بــرای باشــگاه خــود انتخــاب کنیــد. 
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید
FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR

BODYFULL.IR

http://facebook.com/bodyfull.ir
http://twitter.com/bodyfull_ir
http://bodyfull.ir


ــه  ــوان ب ــی ت ــه م چگون
ــک  ــوان ی عن

مربـی خصوصـی 
درآمـد خوبـی داشـت؟

WWW.BODYFULL.IR

چگونه می توان شغلی مناسب با درآمد خوب را شروع کرد؟
ــان  ــیار زم ــه بس ــتند ک ــواردی هس ــز م ــوب، ج ــد خ ــت و درآم موفقی
ــت آوردن  ــرای بدس ــد و ب ــی آین ــت نم ــی بدس ــه راحت ــد و ب ــاز دارن نی
ــده  ــاره ش ــی اش ــه نکات ــر ب ــرد. در زی ــختی کار ک ــه س ــد ب ــا بای آن ه
اســت کــه طبــق آن هــا مــی توانیــد، موفقیــت مالــی در کســب 
و کار خــود، بــه عنــوان یــک مربــی خصوصــی، بدســت آوریــد.

1. با افراد مختلف در ارتباط باشید.
ــچ  ــه هی ــدون اینک ــش داد ب ــود را افزای ــتریان خ ــوان مش ــی ت ــه م چگون
ارتباطــی بــا افــراد مختلــف نداشــت؟ ممکــن اســت شــما دانــش کافــی و همــه 
ی مهــارت هــای موجــود در دنیــا را داشــته باشــید، امــا چــه کســی مــی توانــد 
تنهــا بــا نــگاه کــردن بــه شــما، بــه تمــام ایــن هــا پــی ببــرد؟ بــا صحبــت 
کــردن و تعامــل بــا افــراد مختلــف، آن هــا شــناخت بیشــتری نســبت بــه شــما 
پیــدا خواهنــد کــرد و در عیــن حــال تمــام مهــارت هــا و دانــش شــما را کشــف 
ــد  ــگاه بخواهن ــراد در باش ــر اف ــه اکث ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــرد. ب ــد ک خواهن
مربــی خصوصــی بگیرنــد، امــا آن هــا نمــی داننــد کــه از کجــا شــروع کننــد و 
یــا نســبت بــه اینکــه بــه شــما نزدیــک شــوند و سوالاتشــان را بپرســند احســاس 
ــد  ــی توانی ــه م ــتید ک ــما هس ــوارد، ش ــن م ــد. در ای ــت بکنن ــراب و خجال اضط
ــن  ــا گفت ــا ب ــکنید و تنه ــگاه را بش ــای باش ــتریان و اعض ــود، مش ــن خ ــوار بی دی
یــک کلمــه ی ســلام، بــه آن هــا اجــازه دهیــد تــا احســاس راحتــی بکننــد. 
ممکــن اســت در همــان ابتــدا مشــتری نداشــته باشــید، امــا زمانــی کــه آن هــا 

آمــاده باشــند بــه ســمت شــما خواهنــد آمــد.
2. مرتبا مهارت های جدید را یاد بگیرید.

چندیــن بــار تــا بــه حــال ایــن مطلــب تکــرار شــده اســت، شــما همیشــه بایــد 
بــه دنبــال یادگیــری مهــارت هــا و تکنیــک هــای جدیــد باشــید. بــرای یــک 
لحظــه هــم کــه شــده خــود را در جــای مشــتریان تصــور کنیــد. کدامیــک از 

مربیــان را بــه عنــوان مربــی خــود انتخــاب مــی کنیــد؟ کســی کــه دوره هــای 
مهــارت هــای مختلــف ماننــد پیلاتــس، کتــل بــل، ماســاژ، وزنــه بــرداری و ... 
گذرانــده و یــا کســی کــه تنهــا یــک مــدرک مربیگــری دارد؟ مطمئنــا مربــی 
کــه تمــام دوره هــای مهــارت هــای مختلــف را گذرانــده جــذاب تــر بــه نظــر 
مــی رســد، امــا ایــن دلیــل بــر داشــتن دانــش، نمــی باشــد. دانــش مربیــان 
زمانــی نشــان داده مــی شــود کــه بیشــترین تعــداد شــاگرد را در فرجــه هــای 

زمانــی مناســب داشــته باشــند.
ــی  ــه م ــا ارائ ــه در کلاس ه ــی ک ــن تمرینات ــهریه و همچنی ــه ش ــبت ب 3. نس

ــید. ــر باش ــاف پذی ــد، انعط دهی
ــدت  ــا م ــهریه و ی ــه ش ــبت ب ــان نس ــه مربی ــده ک ــده ش ــا دی ــت ه ــتر وق بیش
ــه ی  ــک برنام ــت ی ــر اس ــتند. بهت ــر هس ــاف پذی ــود انعط ــی خ ــان کلاس زم
ــن  ــد. بی ــتفاده باش ــل اس ــراد قاب ــی اف ــرای تمام ــه ب ــد ک ــه کنی ــی تهی کلاس
جلســات کلاســی خــود، 45 دقیقــه اســتراحت قــرار دهیــد تــا بازدهــی بهتــری 
داشــته باشــید. بــا ایــن حــال، در ایــن مــوارد نمــی تــوان زمــان اســتانداردی 
را مشــخص کــرد و بهتــر اســت کــه، تمرینــات ســبک را ارائــه دهیــد. منظــور 
ــه  ــد، بلک ــه دهی ــه ادام ــا 12 هفت ــرم را ت ــک ت ــان ی ــه زم ــت ک ــن نیس ــا ای م
بهتراســت، برنامــه ای تهیــه کنیــد کــه بیشــتر از 4 هفتــه طــول نکشــد. در ایــن 
ــور در کلاس  ــه حض ــل ب ــتر تمای ــراد، بیش ــه اف ــت ک ــده اس ــده ش ــوارد دی م

ــد. دارن
4. نظرسنجی کنید.

بــرای نظرســنجی افــراد، شــما مــی توانیــد قســمتی را در وب ســایت خــود در 
نظــر بگیریــد، تــا افــراد بتوانند بــه راحتــی نظــرات خــود را در مــورد کلاس و 
مــوارد مربــوط بــه آن بــا شــما، بــه عنــوان مربــی خــود، در میــان گذارنــد. 
در ایــن حالــت شــما مــی توانیــد دیــد کلــی نســبت بــه مهــارت هــا و زمــان 
کلاس هــای خــود پیــدا کنیــد و بــرای زمــان هــای بعــدی از آن اســتفاده کنید.
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کل تخــم مــرغ بهتــر از ســفیده آن
WWW.BODYFULL.IR

ــه همــراه ســفیده ی آن ( نقــش مهــم تــری  محققــان در یــک مطالعــه جدیــد دریافتــه انــد کــه، خــوردن کل تخــم مــرغ ) زرده ب
ــفیده ی آن را دارد. ــن از س ــدار پروتئی ــان مق ــرف هم ــه مص ــبت ب ــازی نس ــه س درعضل

ــن  ــوردن پروتئی ــد: »خ ــی گوی ــاره م ــن ب ــد، در ای ــی کن ــری م ــه را رهب ــن مطالع ــه ای ــوی ک ــگاه ایلین ــورد از دانش ــک ب ــق نی محق
ــا پروتئیــن هــای جــدا شــده از دیگــر منابــع  ــود، ت ــر خواهــد ب ــرای عضــلات مــا مفیدت در ماتریــس مــواد غذایــی طبیعــی آن، ب
پروتئیــن. مــا شــاهد آن بودیــم، زمانــی کــه افــراد کل تخــم مــرغ و یــا تنهــا ســفیده ی آن را مــی خورنــد بــه مقدارمســاوی آمینــو 
اســیدهای رژیمــی در خــون آن هــا ترشــح مــی شــود، بــه گونــه ای کــه در هــر مــورد، حــدود 60 تــا 70 درصــد اســید آمینــه بــرای 
ســاخت پروتئیــن عضلانــی در خــون ایجــاد مــی شــود. ایــن امــر نشــان مــی دهــد کــه جــذب پروتئیــن از کل تخــم مــرغ و یــا فقــط 
ــه رژیمــی در خــون نشــان دهنــده ی ایــن اســت کــه چقــدر  ــرا مقــدار اســیدهای آمین ــدارد، زی از ســفیده ی آن هیــچ تفاوتــی ن

منبــع غذایــی مفیــد بــرای عضلــه ســازی وجــود دارد. »
بورد و تیم تحقیقاتی او هنگامی که سنتز پروتئین را در عضلات اندازه گیری کردند پاسخ بسیار متفاوتی دریافتند.

بــورد بیــان مــی کنــد کــه: »مــا متوجــه شــدیم مصــرف کل تخــم مــرغ بلافاصلــه بعــد از تمرینــات مقاومتــی، ســبب افزایــش ســنتز 
پروتئیــن عضلانــی نســبت بــه مصــرف ســفیده ی تخــم مــرغ مــی شــود.«

دانشــمندان نمونــه هــای زنــده از خــون و نمونــه هــای عضلانــی را بــرای ارزیابــی ســنتز پروتئیــن در ماهیچــه هــا، قبــل و بعــد از 
آنکــه افــراد  تمرینــات ورزشــی انجــام دادنــد و تخــم مــرغ مصــرف کردنــد را جمــع آوری کردنــد. نتیجــه ایــن چنیــن بــود: عضلــه 
ســازی در افــرادی کــه بعــد از تمریــن کل تخــم مــرغ را خــورده انــد 40 درصــد بیشــتر از افــرادی کــه پروتئیــن معــادل را تنهــا بــا 

مصــرف ســفیده ی تخــم مــرغ بدســت آورده  بودنــد اتفــاق افتــاده اســت.
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چگونــه باشــگاه هــای موفــق از تکنولوژی اســتفاده مــی کنند؟
تکنولــوژِی زندگــی هــای مــا را منقلــب کــرده اســت و تقریبــا هــر صنعتــی 
را تحــت تاثیــر قــرار داده اســت، بــه گونــه ای کــه صنعــت زیبایــی انــدام 
ــاله ی  ــولا مس ــت. معم ــتثنی نیس ــده مس ــن قاع ــم از ای ــدام ه ــب ان و تناس
ــی  ــگاه م ــردی وارد باش ــی ف ــه وقت ــت ک ــزی نیس ــن چی ــوژِی اولی تکنول
شــود متوجــه ی آن شــود، بلکــه فاکتــوری اســت کــه بــر موفقیــت باشــگاه 

بســیار تاثیرگــذار خواهــد بــود.

ــن  ــدازی کمپی ــرای راه ان ــوژی ب • از تکنول
ــتفاده  ــدام اس ــی ان ــس و زیبای ــای فیتن ه

ــد. کنی
ــات  ــع آوری اطلاع ــرای جم ــوژیِ ب • از تکنول
در مــورد اعضــا و عــادات مربــوط بــه زیبایــی 
انــدام و تناســب انــدام آن هــا اســتفاده کنید. 
ایــن اطلاعــات توانایــی را بــرای شــما فراهــم 
مــی ســازد کــه یــک نــرم افــزار پیــش بینــی 
کننــده ی رفتــار اعضــا ایجــاد کنــد. هــر چــه 
کیفیــت ایــن نــرم افــزار بیشــتر باشــد، بــرای 
ــود. ــر خواهــد ب ــا ارزش ت اعضــای باشــگاه ب

• تکنولــوژِی، مــی توانــد در ورای دیوارهــای 
ــرای  ــی ب ــوای ویدئوی ــا محت ــما، ب ــگاه ش باش

اعضــای باشــگاه قابــل اســتفاده باشــد.
تکنولــوژی را در برنامــه هــای ورزشــی خــود 

بــکار ببریــد.
تکنولــوژی مــی توانــد تردمیــل هــای ســاده 
ــب  ــان قل ــه در آن ضرب ــیله ای ک ــه وس را ب

کاربــران را نشــان مــی دهــد، تبدیــل شــود. 
ــرای  ــر ب ــج بهت ــه نتای ــر ب ــوژی منج تکنول
مشــتریانتان خواهــد شــد و درآمدهــای 
ــذب  ــی و ج ــای فعل ــظ اعض ــه از حف حاصل

ــد داد. ــش خواه ــد را افزای ــای جدی اعض
از تکنولــوژی بــرای راه انــدازی کمپیــن هــای 

بازاریابــی اســتفاده کنیــد.
طراحــی یــک وب ســایت موثــر واقــع 
ــل  ــورد قاب ــن م ــرا ای ــد، زی ــد ش خواه
اســتفاده بــر روی موبایــل هــا و هــم بــر روی 
کامپیوترهــای افــراد خواهــد بــود. عــلاوه بــر 
ــات  ــان و اطلاع ــتفاده ی آس ــت اس ــن، قابلی ای
ــر  ــر حاض ــی در عص ــش حیات ــی آن نق انگیزش
ــات  ــق صفح ــرد. از طری ــد ک ــا خواه را ایف
ــنهاداتی  ــوان پیش ــی ت ــال، م ــخصی دیجیت ش
ــای  ــاس ه ــت و تم ــای عضوی ــک ه ــد لین مانن
اینترنتــی را فراهــم نمــود تــا افــراد بتواننــد 
ــند. ــاط باش ــما در ارتب ــا ش ــر ب ــت ت راح

باشگاه خود را با تکنولوژی تغییر دهید.
ــد  ــوژِی، بای ــد تکنول ــتفاده ی کارآم ــرای اس ب
ــخیص  ــی تش ــه خوب ــود را ب ــدف خ ــازار ه ب
دهیــد، دانســتن آن کــه مشــتریان شــما چــه 
کســانی هســتند، نقــش بســزایی در بکارگیــری 
ــت.  ــد داش ــما خواه ــگاه ش ــوژِی در باش تکنول
ــز  ــی نی ــاری و رقابت ــلات آم ــه و تحلی تجزی
مــی توانــد کمــک شــایانی در ایــن امــر بــه 
ــگاه  ــی باش ــتجوی اینترنت ــا جس ــد. ب ــما کن ش
ــی آن را در  ــد موقعیــت کنون ــی توانی ــود م خ
دنیــای مجــازی دریابیــد. بکارگیــری تکنولوژِی 
ــد  ــی توان ــدام م ــب ان ــای تناس ــه ه در برنام
بــه بازگشــت اعضــای قبلــی و حفــظ اعضــای 

ــد. ــک کن ــگاه کم ــی باش کنون
ــوژی  ــتفاده از تکنول ــی اس ــری چگونگ یادگی
مــی توانــد در مدیریــت هزینــه هــا و 

ــد. ــک کن ــا کم درآمده
ــمی  ــه ی رس ــک صفح ــوژِی، ی ــق تکنول از طری
ــگاه  ــه باش ــراد ورودی ب ــزان اف ــازید و می بس
ــد  ــوش نکنی ــد. فرام ــش دهی ــود را افزای خ
ــا  ــوژی ه ــن تکنول ــه از جدیدتری ــه همیش ک
اســتفاده کنیــد. بــا اســتفاده از نــرم افزارهــا 
ــدا  ــد پی ــای جدی ــال اعض ــای دیجیت و ابزاره
ــا  ــذب اعض ــرای ج ــتراتژِی ب ــک اس ــد و ی کنی

ــد. ــکار گیری ب
از تکنولوژی حداکثر استفاده راببرید.

بــه غیــر از اســتفاده هــای مفیــد بــرای جــذب 
ــی  ــوژی م ــگاه، تکنول ــای باش ــظ اعض و حف
ــای  ــگاه در روش ه ــرد باش ــه عملک ــد ب توان

ــد: ــک کن ــر کم زی
• تکنولــوژی مــی توانــد فعالیــت هــای افــراد 
ــال  ــا را دنب ــه از آن ه ــای حاصل و درآمده
ــن  ــا بهتری ــه آن ه ــه اینک ــبت ب ــد و نس کن
ــد،  ــته ان ــما داش ــگاه ش ــه را در باش تجرب

ــد. ــل کنی ــان حاص اطمین
ــوژی  ــتم تکنول ــک سیس ــود ی ــگاه خ • در باش
ــاص  ــه آن اختص ــی را ب ــد و محیط ــاد کنی ایج
ــتفاده  ــده اس ــع ش ــات جم ــا از اطلاع ــد ت دهی

ــد. ــای لازم را ببری ه
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نگرشــی قدیمــی بــرای مبتدیــان
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فرانکــو کلمبــو یکــی ازمعــروف 
تریــن بدنســازان قدیمــی بــا هیکلــی 
ــا  ــت. او در ایتالی ــد اس ــوی و تنومن ق
ــه  ــل از اینک ــت و قب ــده اس ــد ش متول
ــود، در  ــازی ش ــته ی بدنس وارد رش
ــت  ــرداری فعالی ــه ب ــه ی وزن عرص
ــز  ــان نی ــه در آن زم ــت ک ــته اس داش
ــان  ــیاری از حریف ــر بس ــت ب توانس
خــود پیــروز شــود. کلومبــو در 
ــود،  ــف خ ــت حری ــال 1976 توانس س
ــتر  ــابقات مس ــن را در مس ــک زی فران
ــن  ــد از ای ــد. بع ــت ده ــا شکس المپی
ــود را از  ــتگی خ ــابقه او بازنشس مس
ــاره در  ــا دوب ــرد، ام ــلام ک ورزش اع
ســال 1981 بــه ورزش روی آورد و این 
زمانــی بــود کــه توانســت در مقابــل 
16 حریــف در مســابقات مســتر المپیــا 

ــود. ــروز ش پی
ــروزی  ــام " پی ــه ن ــش ب او در کتاب
بــرای  را  ای  برنامــه  بدنســازی" 
ــن  ــه ای ــازه واردان ب ــان و ت مبتدی

عرصــه ارائــه داده اســت.
ــان  ــرای مبتدی ــات ب ــن تمرین او بهتری
بدنســازی را چنیــن اعــلام مــی دارد:
ــتاده  ــانه ی ایس ــرس ش ــا: پ ــانه ه ش

ــل بارب
پشت: باربل های خمیده
قفسه سینه: پرس مسطح

پاها: اسکوآت
عضلات پشت پا: رایزیز کاف

عضلات دو سر: باربل خمیده
عضلات شکمی: بالا برنده ی پاها

ــه  ــد ک ــی کن ــنهاد م ــو پیش کلومب
مبتدیــان بایــد 4 ســت از هــر تمریــن 
را بــا هــر تعــدادی کــه آن هــا مــی 
ــام  ــکل انج ــن ش ــه بهتری ــد، ب توانن
ــر  ــش ذک ــن در کتاب ــد. او همچنی دهن
کــرده اســت کــه " بــه محــض اینکــه 
ــیار  ــد، بس ــروع کردی ــن را ش تمری
ــود را در  ــه، وزن خ ــت ک ــم اس مه
ــری  ــد و تصوی ــت کنی ــی یادداش جای
ــت  ــر هش ــان در ه ــد از خودت جدی

ــد". ــی کنی ــه تداع هفت
طبــق گفتــه ی کلومبــو داشــتن بدنــی 
عضلانــی خیــل راحــت اســت. افــراد 
ــه  ــر روز ب ــه ه ــتند ک ــادی هس زی
ــزوده  ــان اف ــه هایش ــم ماهیچ حج
مــی شــود و همچنیــن افــراد بســیاری 
وجــود دارنــد کــه تنهــا یــک قســمت 
از بــدن آن هــا خیــره کننــده اســت، 
ــام  ــه تم ــانی ک ــتند کس ــم هس ــا ک ام
ــک  ــه ی ــان ب ــای بدنش ــمت ه قس
انــدازه زیبــا و خیــره کننــده باشــد.
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تفــاوت بیــن مربــی خصوصــی و مربــی عالــی برنامــه ای کــه از آن بــرای مشــتری هــای 
اســتفاده مــی کننــد نیســت توانایــی شــان در نگــه داشــتن و چســبیدن بــه تمرینــات بــه 

مشــتری و رســیدن بــه هــدف بــرای چاقــی یــا لاغــری اســت.
ــه  ــتر از آن او علاق ــی بیش ــا حت ــود. ام ــخصی ش ــی ش ــت دارد مرب ــن دوس ــان گودم ج
منــد اســت  کــه آمــوزش هایــی بــه مربیــان بالقــوه بــرای بهبــود ســلامت جهــان یــک 
فــرد و رابطــه ایجــاد کنــد. مربیــان فقــط بــه اطلاعــات صحیــح نیــاز دارنــد بنابرایــن 

او ســعی دارد کــه آن اطلاعــات را بــه آنهــا بدهــد.
ــد از  ــخصی را  بع ــی ش ــوزش مرب ــز آم ــت مرک ــم گرف ــن تصمی ــل، گادم ــال قب ــد س چن
ــات  ــه اطلاع ــودش ک ــمند خ ــات ارزش ــا اطلاع ــه ب ــایت bodybulding.com  ک وب س
ــد را  ــی کردن ــتفاده م ــب از آن اس ــور مرت ــه ط ــان ب ــرد و مربی ــی ک ــر م ــگان منتش رای

ــد.  ــعه ده توس
ــرای  ــی ب ــی: رازهای ــای مرب ــی ه ــاب راهنمای ــد کت ــاپ جدی ــش و چ ــال ویرای ــه دنب ب
ســاختن مربــی موفــق شــخصی و کتــاب جیبــی مربــی شــخصی و پاســخ دادن بــه تمامــی 
ســوالات روزانــه گادمــن بــه تازگــی در bodybulding.com دربــاره بعضــی از قوانیــن 

ســاده کــه مربیــان بایــد در ذهــن شــان همیشــه داشــته باشــند صحبــت مــی کنــد.
ســوال: بعضــی از مــردم فکــر مــی کننــد بایــد مربــی شــوند یــا مــی تواننــد مربــی 
شــوند- چطــور مــی تــوان آن را فهمیــد اگــر واقعــا شــخص خوبــی بــرای ایــن شــغل 

باشــد؟
هیــچ جــواب روشــنی بــرای آن نــدارم بخاطــر اینکــه انــواع مختلفــی از مربیــان وجــود 
دارد. امــا مربیــان موفــق مــی داننــد کــه بــا کــدام یــک از مشتریانشــان باید خــوب کار 

کننــد و بــا کــدام یــک کمتــر.
مشــکلات بســیاری بــرای مشــتریان بخاطــر اینکــه مربــی خــودش هنــوز آمــاده نیســت 
ــتن  ــروش، نداش ــرای ف ــار ب ــت فش ــاد اس ــیار زی ــم بس ــل آن ه ــد. دلای ــی آی ــش م پی

آگاهــی از تفــاوت هایــی کــه افــراد بــا یکدیگــر دارنــد.
ــت  ــی خواس ــه م ــود ک ــاله ای ب ــر 15 س ــن پس ــتری م ــن مش ــالگی اولی ــن 21 س در س
ــا درد  ــاله ای ب ــزرگ 67 س ــادر ب ــن م ــتری م ــن مش ــد و دومی ــوی کن ــش را ق عضلات
ــه ــا تجرب ــودم. واقع ــاده نب ــوزش او آم ــرای  آم ــا ب ــن واقع ــود. م ــا ب ــروز و ورم پ آرت

                                             

بســیار بــدی بــرای هــر دو مــا مــی شــد مدیریــت باشــگاه مــا او را 
بــه مــن داده بــود چــرا کــه او پــول بســیار خوبــی بــرای ایــن کار 

مــی داد.
معمــولا، مربــی فقــط مــی خواهــد بدانــد چطــور یــک فــرد را بایــد 
آمــوزش دهــد، مربــی تــازه کار بایــد اول بــا موقعیتــی بــا آنهــا کار 

کنــد کــه آنهــا بــا آن تمرینــات آشــنا هســتند.
ــا  ــد ام ــخت باش ــتری س ــیدن مش ــش کش ــه چال ــدا ب ــاید در ابت ش
ــی  ــی مرب ــر زمان ــرود. در ه ــوره در ب ــد از ک ــازه کار نبای ــی ت مرب
نبایــد بیــش از یــک یــا دو مشــتری بــا دانســته هــای متفاوتــی کــه 
ــه  ــد ک ــد بفهم ــی توان ــی م ــن کار مرب ــا ای ــرد. ب ــد بگی ــی دان م
ــان  ــول زم ــی دارد، در ط ــی های ــا آمادگ ــی ی ــه اطلاعات ــتری چ مش

ــد. ــی گیری ــرا م ــتری ف ــص بیش ــه و تخص ــما تجرب ــا ش مطمئن
ــذت  ــن و ل ــج تری ــن، مهی ــش تری ــت بخ ــری را رضای ــی گ ــما مرب ش
بخــش تریــن شــغل در دنیــا مــی نامید"چــه چیــزی باعــث شــده از 

ــد؟" ــغل دهی ــر ش ــی تغیی ــه مرب ــک ب ــه کم ــری ب ــی گ مرب
ــدم  ــدم، فهمی ــد ش ــی ارش ــگاه مرب ــه در باش ــد از اینک ــی زود بع خیل
ــده  ــوزش داده ش ــا آم ــی ه ــه مرب ــتباه ب ــه اش ــا ب ــی چیزه بعض
ــه  ــودم، ن اســت. هنگامــی کــه مــن مســئول اســتخدام مربــی هــا ب
تنهــا مربــی هــا بــا شــغل جدیدشــان دســت پاچــه و متشــنج بودنــد 
بلکــه هیــچ ایــده ای نداشــتند کــه چطــور خودشــان آمــوزش ببیننــد 
و ایــن چیــزی بــود کــه مــرا اذیــت مــی کــرد. ندانســتن قابــل فهــم 
ــی  ــکل بزرگ ــری مش ــد یادبگی ــا بای ــه کج ــتن اینک ــا نداس ــت ام نیس
اســت. بســیاری از رســانه هــا مجموعــه اطلاعــات دســتورالعمل هــا و 
ــان  ــرای مربی ــا ب ــاندند و واقع ــی رس ــروش م ــه ف ــی را ب ــاب های کت

یــاد گرفتــن از ایــن منابــع بــی اســاس غیــر ممکــن بــود.
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شــروع کــردم ببینــم چــه تفاوتــی بیــن مربــی موفــق و کســی کــه فقــط 
ــق  ــای موف ــی ه ــر مرب ــت اکث ــی راح ــود دارد. خیل ــد وج ــی کن ــلا م تق
ــث  ــا باع ــه در انته ــد. آنچ ــه دهن ــی ارائ ــد خدمات ــه بای ــتند ک ــی دانس م
ــی از  ــود از چیزهای ــری ب ــی گ ــوزش مرب ــغل در آم ــن ش ــش گرفت پی
ــا بازاریابــی و شــبکه ســازی و ایجــاد رابطــه بایــد  روانشناســی  گرفتــه ت

ــد. ــی ش ــروع م ش
ــر از 1  ــه کمت ــی ک ــوان مبتدیان ــه عن ــوان ب ــی ت ــا را م ــتری ه ــب مش اغل
ــا  ــی از آنه ــرد. بعض ــدی ک ــته بن ــد دس ــدی دارن ــوزش ج ــال آم ــا 2 س ت
ــه را  ــال تجرب ــا 2 س ــر از 1 ت ــا کمت ــد ام ــتری دارن ــه بیش ــگاه تجرب در باش
مــن بــه عنــوان فــرد مبتــدی دســته بنــدی مــی کنــم بــرای ایــن افــراد 
ــه  ــک برنام ــا ی ــه واقع ــی ک ــا اهمیت ــه ب ــه در مقایس ــت برنام ــت کیفی اهمی

ــود. ــی ش ــو م دارد مح
بــرای اکثــر افــراد، برنامــه جادویــی خاصــی وجــود نــدارد. اکثــر برنامــه 
ــخصی  ــان ش ــای مربی ــتری ه ــت مش ــرای اکثری ــی ب ــدازه کاف ــه ان ــا ب ه
ــرای  ــان ب ــغل ش ــه ش ــد ک ــی دانن ــا م ــی ه ــن مرب ــتند. بهتری ــوب هس خ
ــبند  ــه آن بچس ــه ب ــت و اینک ــن اس ــرای تمری ــتری ب ــویق مش ــن و تش گرفت

تــا بــه هــدف نهایــی خــود برســند.
ــانی  ــه آس ــدام ب ــب ان ــه تناس ــیدن ب ــد رس ــی دان ــوب م ــی خ ــک مرب ی
در نتیجــه تــلاش هــای مســتمر در طــول یــک مــدت زمانــی اســت. کــه 

ــت. ــی اس ــری و روانشناس ــی گ ــول مرب ــزء اص ــا ج ــن ه ــی ای تمام
ــاده روی،  ــود دارد. پی ــدام وج ــب ان ــرای تناس ــادی ب ــیار زی ــای بس راه ه
تمریــن در خانــه، اجــرای ورزش هــا، ورزش بــا ویدئــو هــای یــو تویــب، 
شــما چــه روشــی را بــا ایــن ورزش هــای تجــاری پیشــنهاد مــی دهیــد؟
مــردم متفــاوت هســتند. بــرای بعضــی از افــراد کارکــردن بــا یــک مربــی 
عالــی اســت. بــرای دیگــری شــاید اصــلا خــوب نباشــد. بعضــی از مــردم 
مــی تواننــد تمرینــات مجلــه هــا را دنبــال کننــد در صورتــی کــه دیگــری 

در ایــن برنامــه هــا شکســت مــی خــورد.
ــوند  ــی ش ــاپ م ــدام چ ــب ان ــورد تناس ــر روزه در م ــه ه ــی ک ــه های مقال
همیشــه یــک نکتــه را مــی گوینــد بهتریــن چیــز مهــم نیســت. چیــزی کــه  
مهــم اســت ایــن اســت کــه چــه چیــزی بــرای یــک فــرد خــاص جــواب 
ــک  ــرای ی ــن روش ب ــزی بهتری ــه چی ــه چ ــن اینک ــرای یافت ــد ب ــی ده م
فــرد اســت آزمــون و خطــا اســت. چیــزی کــه بــرای شــما خــوب اســت 

ــه آن بچســبید. را پیــدا کنیــد و ب
بایــد اشــاره کنــم کــه تجــارت فــروش اطلاعاتــی در مــورد تناســب انــدام 
ــع در  ــت. در واق ــاوت اس ــارت متف ــی و تج ــر طولان ــرای تغیی ــویق ب و تش
اینکــه شــخصی را تشــویق کنیــم تــا راهــی را کــه بــرای او مناســب اســت 

را پیــدا کنــد پــول زیــادی عایــد نمــی شــود همیشــه راهــی جدیــد بــرای 
از بیــن بــردن چربــی هــا یــا افزایــش حجــم عضلــه هــا وجــود دارد کــه 

ــه ارزش دارد. ــت ک ــزی اس ــن چی ــت و ای ــن اس بهتری
ــن  ــد و مطمئ ــی ده ــتری م ــه مش ــی را ب ــن خاص ــی تمری ــه مرب ــی ک زمان
ــد کــه چطــور و چــرا ایــن برنامــه  مــی شــود کــه مشــتری اش مــی دان
ــه آن  ــد ب ــند بای ــذار باش ــر گ ــی تاثی ــاظ ذهن ــد از لح ــی توانن ــا م ه

ــد. ــا نکنن ــبند و آن را ره بچس
از نظر شما چه چیزی باید به روی میز کار مربیان باشد؟

• غذاهای مختصری برای مشتریان و خودش
• فایل های مشتریان
• کارت های تجاری

• قرص کافئین
• اسباب بازی )یا هر چیزی که باعث خنده می شود(

• آدامس
• اسفنج )برای مشتریانی که از دست درد شکایت دارند(

• چربی سوز
• برگه یادداشت برداری

ــا ارزش  ــا واقع ــد کج ــد بدانن ــم بای ــی گوی ــی م ــه مرب ــن ب ــم چنی ــن ه م
کارشــان مشــخص مــی شــود ایــن ارزش هــا در برنامــه هــای بــدن ســازی 
نیســت برنامــه هــای فراوانــی در ســایت bodybuilding.com وجــود دارد 
کــه افــراد مــی تواننــد برونــد تکنیــک هــا را یــاد بگیرنــد و حتــی بهتــر 
از مربــی هــا کار کننــد. ارزش مربــی در توانایــی اش در فهمانــدن مشــتری 
بــه ایــن اســت کــه چــه چیــزی مــی خواهــد و بایــد بــه آن بچســبد تــا 

بــه هدفــش برســد. 
ــز  ــما روی می ــه ش ــی ک ــاره چیزهای ــما درب ــاب ش ــی در کت ــت بزرگ لیس
ــدن  ــت ب ــزرگ موفقی ــروژه ب ــود دارد. در پ ــد وج ــی داری ــه م ــان نگ کارت

ــی دارد؟ ــه اهمیت ــات چ ــن جزئی ــازی ای س
چیــز بســیار بــا مــزه ای در مــورد میــز کار معــروف مــن ایــن اســت کــه 

هیــچ کــدام از آنهــا بــرای برنامــه خاصــی نیســتند.
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 ایــن وســایل بــه مــن یــاد آور مــی شــود کــه مــن 14 مشــتری را 
در یــک ردیــف در یــک نقطــه بــه پایــان رســانده ام و شــروع بــه 
فکرکــردن دربــاره چگونگــی انجــام ایــن کار مــی کنــم. مربیــان 
ــش از 3  ــت بی ــچ وق ــد هی ــی کنن ــا کار م ــا آنه ــن ب ــه م ــر ک دیگ
ــف را  ــن 8 -10 ردی ــد و م ــی پذیرن ــف نم ــک ردی ــتری را در ی مش

چنــد بــار در هفتــه انجــام مــی دهــم.
بعــد مــن فهمیــدم مــن یــک سیســتم ســازنده در روی میــزم بــرای 
مقابلــه بــا هــر چیــزی کــه مــی توانــد در رابطــه بــا کارم باشــد 
وجــود دارد مثــلا برنامــه هــای مشــتریان، غذاهــای هیپرکلئوریــک 
ــا( و  ــتری ه ــرای مش ــای پروتئین)ب ــیک ه ــودم(، ش ــرای خ )ب

تمامــی ایــن هــا بــه خــود مشــتری بــر مــی گــردد.
ــه  ــت ک ــی اس ــتن کارهای ــان نوش ــه مربی ــن ب ــنهاد م ــن پیش بهتری
ــتی  را  ــه یادداش ــذ دفترچ ــک کاغ ــد ی ــام دهن ــد انج ــی خواهن م
همیشــه همــراه داشــته باشــید و هــر جایــی کــه نیــاز بــود چیــزی 

ــد. ــت کنی ــریع یادداش ــید س را بنویس
ــدام  ــد ک ــد و ببینی ــا بروی ــت ه ــراغ یادداش ــه س ــر هفت ــپس آخ س
یــک بــرای کســب و کارتــان مناســب و مفیــد بــوده اســت. ماننــد 

یــک مربــی زندگــی کنیــد "زندگــی امتحــان شــده"
تبلیغــات رادیــو و تلوزیــون مــی گوینــد مربیــان شــخصی در حــال 

توســعه دادن صنعــت ورزش هســتند.آیا ایــن درســت اســت؟

ــده ام.  ــات را ندی ــن آن تبلیغ ــد م ــی گوی ــدد و م ــی خن -م
ــه ســرعت رشــد مــی کنــد. امــا  ــا دارد ب صنعــت ایــن کار مطمئن
ــناخت  ــه ش ــروع ب ــان ش ــد دارد. مربی ــی رش ــیرهای متفاوت در مس
اطلاعــات مطمئــن دربــاره ســلامتی وتناســب انــدام مــی کننــد و 

ــادی دارد. ــیار زی ــودش ارزش بس ــن خ ای
زمانــی کــه مــن مربــی گــری را شــروع کــردم. اســتخدام کــردن 
ــود  ــود و کاری ب ــی ب ــر معمول ــت غی ــک حرک ــی ی ــی خصوص مرب
کــه افــراد ثروتمنــد آن را انجــام مــی دادنــد، الان  حتــی بــرای 
افــراد معمولــی چیــز عــادی اســت. بــا ایــن اوصــاف، چاقــی در 
حــال افزایــش اســت و مراقبــت هــای ســلامتی هزینــه بــر اســت 
ــا راه  ــت. تنه ــارج اس ــه خ ــراد در جامع ــی از اف ــوان بعض ــه از ت ک
ــت  ــردن اس ــکی و ورزش ک ــای پزش ــه ه ــام توصی ــال آن انج ح

ــد. ــرار بگیرن ــد ق ــو بای ــای جل ــا در خطه ــان قطع مربی
امــا مربیــان بایــد خــود را بــه دانــش هــای زیــادی مجهــز کنــد 
نــه تنهــا بــرای برنامــه دادن بلکــه بــرای فروختــن برنامــه هــا بــه 

مشــتری هــا و آمــوزش مشــتریان بــرای چســبیدن بــه آنهــا.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــتید  ــام ورزش هس ــال انج ــه در ح ــی ک زمان
ــه  ــرا ک ــد. چ ــود را دور نیاندازی ــون خ هدف
هــدف نزدیــک اســت و موســیقی بــه شــما در 
رســیدن بــه اهــداف خــود کمــک مــی کند.

مطالعــات اندکــی در مــورد تاثیــرات مثبــت 
ــت.  ــه اس ــورت گرفت ــر ورزش ص ــیقی ب موس
ــن  ــده در ای ــام ش ــه ی انج ــن مطالع آخری
ــج  ــک کال ــس ی ــه کنفران ــوط ب ــه، مرب زمین
قلــب شناســی در دهــه ی  آمریکایــی 
ــط  ــه توس ــن مطالع ــت. ای ــوده اس ــصت ب ش

بــر ورزش

تاثیــر
 موســیقی
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دانشــمندان در تگــزاس صــورت گرفتــه 
ــده  ــنهاد ش ــه پیش ــن مطالع ــت. در ای اس
ــی  ــش م ــیقی پخ ــه موس ــی ک ــت، زمان اس
ــتردر  ــرد بیش ــت عملک ــراد قابلی ــود اف ش
ــا  ــه ب ــت ک ــد داش ــتر را خواهن ــان بیش زم
اســتفاده از ایــن مزیــت مــی تــوان اطلاعات 
بیشــتری را نســبت بــه ســلامت قلــب 
ــرای  ــا ب ــت آن ه ــن ظرفی ــراد و همچنی اف
ــت آورد.  ــتر را بدس ــات بیش ــام تمرین انج
ــنده  ــامی نویس ــیم ش ــه ی واس ــق مطالع طب

تکنولــوژی،  و  ســلامت  دانشــگاه  در  محقــق  و 
ــنجش  ــورد س ــی م ــات مقاومت ــر تمرین ــیقی ب تاثیرموس
ــزان  ــت می ــه او توانس ــه ای ک ــه گون ــت، ب قرارگرف
عملکــرد قلــب را مــورد ســنجش قــرار دهــد. شــرکت 
ــوش  ــیقی گ ــه موس ــن ورزش ب ــه در حی ــی ک کنندگان
مــی دادنــد توانســتند حداقــل یــک دقیقــه بیشــتر از 
افــرادی کــه بــه موســیقی گــوش نمــی دادنــد ورزش 

ــد. ــام دهن ــی انج ــوازی و مقاومت ــای ه ه
ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد کــه موســیقی باعــث 
ــات  ــام تمرین ــرای انج ــراد ب ــزه در اف ــش انگی افزای
ــا  ــد ت ــه افــراد کمــک مــی کن بیشــتر مــی شــود و ب
ــر  ــن ام ــه ای ــد ک ــام دهن ــتری را انج ــات بیش تمرین
ــوش  ــود. گ ــد ب ــر خواه ــب مفیدت ــلامت قل ــرای س ب
دادن بــه موســیقی بــا صــدای بلنــد باعــث مــی شــود 
فعالیــت هــای طولانــی تــری را انجــام دهیــد. شــامی 
ــا  ــای م ــه ه ــد: " یافت ــی کن ــان م ــاره بی ــن ب در ای
ــه  ــوش دادن ب ــه گ ــد ک ــی کن ــد م ــده را تایی ــن ای ای
موســیقی بــا صــدای بلنــد موجــب مــی شــود که شــما 
ــی  ــای ورزش ــت ه ــام فعالی ــه انج ــتری ب ــل بیش تمای
ــوید  ــد ش ــید و علاقمن ــته باش ــری داش ــی ت طولان
ــد". ــام دهی ــر روز انج ــی را ه ــات ورزش ــه تمرین ک

ــه پزشــکان کمــک مــی کنــد  تســت هــای ورزشــی ب
ــنجش  ــورد س ــراد را م ــدام اف ــب ان ــطح تناس ــا س ت
ــام  ــرای انج ــا را ب ــی آن ه ــد و آمادگ ــرار دهن ق
برنامــه هــای ورزشــی متناســب نشــان دهــد، عــلاوه 
ــا  ــون آن ه ــار خ ــراد و فش ــب اف ــان قل ــر آن ضرب ب
ــای  ــی درده ــی، ارزیاب ــات ورزش ــه تمرین ــخ ب در پاس
ــول  ــان در ط ــض آن ــرات نب ــینه و تغیی ــه ی س قفس
ــز  ــب نی ــای مناس ــان ه ــخیص درم ــات و تش تمرین
ــت  ــوع تس ــن ن ــرد. ای ــی گی ــرار م ــی ق ــورد بررس م
ــه  ــا دوچرخ ــا و ی ــل ه ــر روی تردمی ــولا ب ــا معم ه
ــر  هــای ثابــت در حالــی کــه یــک ســری الکتــرود ب
روی بــدن آن هــا نصــب اســت و تمــام فعالیــت هــای 

ــرد. ــی گی ــام م ــد، انج ــی کن ــت م ــان را ثب آن

ــه  ــد ک ــی کن ــد م ــده را تایی ــن ای ــا ای ــای م ــه ه  " یافت
گــوش دادن بــه موســیقی بــا صــدای بلنــد موجــب مــی 

شــود کــه شــما تمایــل بیشــتری بــه انجــام فعالیــت هــای ورزشــی 
طولانــی تــری داشــته باشــید و علاقمنــد شــوید 
کــه تمرینات ورزشــی را هــر روز انجــام دهید".
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ــوان از  ــی ت ــه م چگون
ــکوآت ماهیچه  ــق اس طری
ــرد؟! ــر ک ــا را بزرگت ه
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• اول فــرم بدنتــان را اصــلاح کنیــد وســپس بــه فکــر وزن خــود باشــید.
ــا بــه حــال گفتــه شــده تمرکــز کنیــد، ســپس  بــه تمــام مــواردی کــه ت
ــات  ــید. تمرین ــود باش ــردن وزن خ ــه ک ــا اضاف ــردن ی ــم ک ــر ک ــه فک ب
ــی  ــای فراوان ــدام دارای متغییره ــر ک ــه ه ــد ک ــود دارن ــده ای وج پیچی
هســتند و شــما نمــی توانیــد بــه تــک تــک آنهــا بپردازیــد تــا وزن خــود 
را بــه آنچــه کــه ایــده آل اســت تبدیــل کنیــد، چــرا کــه در ایــن حالــت 
هــا صدمــه هــای احتمالــی بیشــتری وجــود دارنــد. زمانــی کــه در حــال 
ســاختن فــرم بــدن خــود هســتید بــه ایــن فکــر نکنیــد کــه وزن خــود را 
ــد  ــی کن ــان م ــه IFDB بی ــور ک ــد. همانط ــب کنی ــان متناس ــرم بدنت ــا ف ب
ــورت،  ــان ص ــه هم ــی زدم و ب ــکوآت م ــه، اس ــج وزن ــش از پن ــا بی ــن ب م
تنهــا بــا یــک وزنــه بــرای گــرم کــردن بــدن خــود اســتفاده مــی کــردم. 

ایــن تمــام چیــزی اســت کــه شــما بایــد بــر آن تمرکــز کنیــد.
ــدر مکــث  ــا آنق ــی زد و بیــن آنه ــکوآت م ــه هــای ســبک اس ــا وزن PS ب
ــه درســتی از دســتگاه اســتفاده کنــد. شــما هــم  ــد ب ــا بتوان مــی کــرد ت
ــان  ــوید، در زم ــن ش ــود مطمئ ــن خ ــتی تمری ــه درس ــه ب ــن ک ــرای ای ب
ــا بــه اشــتباه خــود پــی ببریــد. اســکوآت زدن، از خــود فیلــم بگیریــد ت

ــح از  ــتفاده ی صحی ــمندی را در اس ــنهادات ارزش ــل پیش ــل هی نی
ــدارد  ــود ن ــاره وج ــن ب ــکی در ای ــت. ش ــه داده اس ــکوآت ارائ اس
ــش  ــرای افزای ــا ب ــن روش ه ــی از بهتری ــکوآت، یک ــا اس ــه کارب ک
ــود  ــب بهب ــه موج ــی ک ــت، در حال ــی ران هاس ــوده ی عضلان ت
ــه  ــه ای ک ــه گون ــود، ب ــی ش ــدن م ــز ب ــی نی ــی کل ــرایط فیزیک ش
ــک  ــث تحری ــری، باع ــادی کال ــدار زی ــوختن مق ــر س ــلاوه ب ع
ترشــحات هورمونــی نیــز مــی شــود .امــا مســاله ایــن اســت کــه، 
بســیاری از افــراد روش اســتفاده ی صحیــح از ایــن دســتگاه را نمــی 
داننــد، کــه طبیعتــا عــدم اســتفاده صحیــح از ایــن دســتگاه منجــر 

ــد. ــد ش ــیاری خواه ــات بس ــاد صدم ــه ایج ب
ــتگاه  ــتفاده ازدس ــردی در اس ــنهادات کارب ــه پیش ــه ب ــن مقال در ای

ــت. ــده اس ــی ش ــاره های ــکوآت اش اس
• دستگاه را درست تنظیم کنید.

ــی  ــت خیل ــن اس ــد، ممک ــح نباش ــتگاه صحی ــات دس ــر تنظیم اگ
ــود.  ــراب ش ــتگاه خ ــد دس ــی کنی ــر م ــه فک ــه ک ــر از آنچ زودت
ــرد و  ــود ف ــگاه خ ــتگاه، جای ــای دس ــه ه ــرار دادن میل ــگاه ق جای
همــه ایــن مــوارد مــی تواننــد تفــاوت هــای زیــادی را در اســتفاده 
ــا و  ــه ه ــک ماهیچ ــوارد در تحری ــن م ــد. ای ــاد کنن ــتگاه ایج از دس
عضلــه ســازی نقــش بســزایی دارنــد، بنابرایــن در تنظیــم کــردن 

ــد. ــاظ کنی ــای لازم را لح ــت ه ــتگاه دق دس
ــت.  ــم اس ــیار مه ــتگاه بس ــا دردس ــه ه ــرار دادن میل ــگاه ق جای
بســیاری از افــراد میلــه را بالاتــر از گــردن خــود قــرار مــی دهنــد 
ــد  ــیاری خواه ــی بس ــای احتمال ــیب ه ــب آس ــر موج ــن ام ــه ای ک
شــد. از آنجایــی کــه همــه ی مــا قــد و وزن هــای متفاوتــی داریم، 
بنابرایــن پیــدا کــردن جــای مناســب بــرای میلــه هــا در دســتگاه 
ــم  ــور مه ــز فاکت ــتگاه نی ــتفاده از دس ــرز اس ــت. ط ــم اس ــیار مه بس
ــتگاه از  ــتفاده از دس ــل از اس ــد قب ــا بای ــه حتم ــت، ک ــری اس دیگ
ــتفاده از  ــان اس ــودن در زم ــوی ب ــاس ق ــوید. احس ــن ش آن مطمئ

ــح آن دارد. ــرد صحی ــی در کارب ــش حیات ــکوآت، نق ــتگاه اس دس
• در جهت درست حرکت دهید. 

ــت  ــراد دق ــکوآت اف ــتگاه اس ــتفاده از دس ــه روش اس ــما ب ــر ش اگ
کنیــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه نیمــی از آنهــا بــه روش نادرســت 

از ایــن دســتگاه اســتفاده مــی کننــد.
ــن  ــه ای ــد. ب ــتفاده کنی ــت از آن اس ــه درس ــد ک ــعی کنی ــما س ش
ــای  ــه از زانوه ــد ن ــروع کنی ــود ش ــت خ ــدا از پش ــه ابت ــورت ک ص
خــود! اگــر شــما بــا خــم کــردن زانوهــا شــروع کنیــد نــه تنهــا 
ــه  ــود، بلک ــد ب ــد نخواه ــما مفی ــرای ش ــتگاه ب ــن دس ــا ای کار ب
موجــب بــروز فشــار در زانوهــای خــود و قســمت پایینــی کمرتــان 

ــد. ــد ش خواهی
www.BODYFULL.ir42

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

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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• تمرینات متنوع داشته باشید. 
ــات  ــه تمرین ــد. همیش ــنده نکنی ــن بس ــاعت تمری ــا 8 س ــه 6 ت ب
ترکیبــی، بــه ایــن صــورت کــه 8 تــا 12 تمریــن ســنگین بــه همــراه 
ــد.  ــام دهی ــط را انج ــا متوس ــبک و ی ــن س ــاعت تمری ــا 15 س 12 ت
دامنــه هــای تمرینــی خــود را در چرخــه ی تمریــن هفتگــی متنــوع 

ــد. ــروی کنی ــی پی ــی خاص ــای تمرین ــه ه ــازید و از دامن س

• به زور وزنه ای را برندارید.
ــن  ــه ممک ــید ک ــی ترس ــن م ــداوم از ای ــور م ــه ط ــما ب ــر ش اگ
ــیب  ــود آس ــه خ ــات ب ــری از تمرین ــک س ــام ی ــن انج ــت در حی اس
بزنیــد، خــود را در مضیغــه قــرار ندهیــد و اگــر بــه خودتــان فشــار 
بیاوریــد بــه خــود صدمــه خواهیــد زد و ممکــن اســت هفتــه هــا و 
مــاه هــا طــول بکشــد تــا بــدن بــه فــرم طبیعــی خــود برگــردد.

• همیشه به خود ایمان داشته باشید.
ــید  ــی رس ــدف م ــه ه ــه ب ــید ک ــن نباش ــان مطمئ ــه خودت ــر ب اگ
مطمئنــا نخواهیــد رســید. عــدم اطمینــان بــه توانایــی هایتان، شــما 
ــه  ــید ک ــته باش ــان داش ــه ایم ــاند. همیش ــد کش ــب خواه ــه عق را ب
شــما مــی توانیــد بــه اهدافتــان برســید، حتــی اگــر زمــان زیــادی 
ــرای آن صــرف کنیــد و مجبــور شــوید کــه ســخت کار کنیــد. را ب

ــلا  ــن آن را کام ــد قوانی ــما بای ــی ش ــی عضلان ــتن بدن ــرای داش ب
ــید. ــود برس ــدف خ ــه ه ــا ب ــد ت بدانی

• شدت 
ــد  ــاس کردی ــه احس ــی ک ــات درهرزمان ــام تمرین ــان انج در زم
ــد و  ــن برداری ــت از تمری ــد، دس ــا را نداری ــام آن ه ــی انج توانای
بــه طــور کلــی ســعی کنیــد حــرکات بیشــتری را بــا وزنــه هــای 

ــد. ــام دهی ــری انج ــات زیادت ــداد دفع ــتر و تع بیش

• برای خود یک زمان استراحت در نظر بگیرید .
ــه  ــد و چ ــتراحت دهی ــان اس ــه خودت ــع ب ــه موق ــه چ ــد ک بدانی
زمانــی دوبــاره شــروع کنیــد. اگــر ایــن موضــوع برایتــان ســخت 
ــی  ــد، م ــگاه نروی ــد و باش ــتراحت دهی ــود اس ــه خ ــه ب ــت ک اس

ــد. ــش دهی ــود را کاه ــات خ ــم تمرین ــد حج توانی

• وزنه های سنگین بردارید.
بیشــترین زمــان تمریــن خــود را در حــرکات ترکیبــی متمرکــز کنید: 
ماننــد پــرش هــای ســرعتی، اســکوآت و ددلیفــت. شــما بایــد وزنه 
هــای ســنگین برداریــد تــا بــدن عضلانــی بزرگتری داشــته باشــید.
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ــی  ــای پروتئین ــه ه کلوچ
شــکلاتی بــا بــادام و گیلاس

ــا  ــد. آنه ــده ان ــب ش ــی ترکی ــای پروتئین ــه ه ــن کلوچ ــکلات در ای ــلاس و ش گی
ــن  ــم چنی ــا ه ــه ه ــن کلوچ ــتند. ای ــه هس ــر کلوچ ــن در ه ــرم پروتئی ــاوی 8.8 گ ح
ــه  ــایر کلوچ ــا س ــه ب ــکر در مقایس ــی ش ــیار کم ــدار بس ــی مق ــل توجه ــور قاب ــه ط ب
ــد! ــذت ببری ــد. از آن ل ــمزه ای دارن ــیار خوش ــزه بس ــوز م ــا هن ــد ام ــا دارن ه

دستور:
1- فــر را از قبــل در دمــای 350 درجــه فارنهایــت 
گــرم کنیــد درون ســینی فــر کاغــذ پوســتی مــی 

اندازیــم
ــادام را در  ــره ب ــت و ک ــفیده تخم-شیر-ماس 2- س

هــم زن آنقــدر هــم مــی زنیــم تــا نــرم شــود.
3- پــودر پروتئیــن-آرد بــادام-آرد جــو- پــودر 
ــا  ــه را ب ــر مای ــده و خمی ــیرین کنن ــو- ش کاکائ

ــم. ــی کنی ــوط م ــر مخل ــواد ت م
ــه  ــر کلوچ ــا خمی ــم ت ــی زنی ــم م ــدر ه 4- اینق
ــب  ــر ترکی ــا یکدیگ ــی ب ــه خوب ــود و ب ــرم ش ن

ــم. ــی کنی ــه م ــا را اضاف ــلاس ه ــوند- گی ش
ــا  ــم و ب ــی گذاری ــت م ــرف پخ ــر را در ظ 5- خمی

ــم. ــی کنی ــاف م ــق روی آن را ص قاش
6-  خمیــر را درون فــر بــه مــدت30-34 دقیقــه 
ــه  ــز آن پخت ــه مغ ــی ک ــا وقت ــا ت ــم ی ــی گذاری م
ــک  ــه خن ــرای 20دقیق ــد ب ــازه دهی ــود- اج ش
ــورا  ــد و ف ــیم کنی ــمت آن را تقس ــه 16 قس ــود. ب ش

ــد. ــرو کنی آن را س
ــت  ــواد درس ــن م ــا ای ــوان ب ــی ت ــه را م 16 کلوچ

ــرد. ک
ــه  ــی تاب ــدی از ماه ــی توان ــن م ــم چنی ــکات: ه ن
8*8 اســتفاده کنیــد- و زمــان پخــت را بــه مــدت 
6-4 دقیقــه بــالا ببریــد. مــن دوســت درام کــره 
ــر  ــت دادن بهت ــرای باف ــر ب ــه خمی ــر را ب ــادام ت ب

بــه کلوچــه اضافــه کنــم.

مواد لازم:
5 عدد سفیده تخم مرغ

ــادم  ــیر ب ــکلات ش ــان ش 3/4 فنج
ــده ــیرین نش ش

1/4 فنجان ماست ساده یونانی
1/4فنجان کره بادم طبیعی

ــن  ــوری پروتئی ــوپ خ ــق س 2 قاش
ــزون  ــس ای ــکلاتی جیم ــه ش مای

1/2 فنجان آرد بادادم
1 فنجان آرد جو سر

1/4 فنجــان پــودر کاکائــو شــیرین 
ه نشد

)یــا  زایلیتــول  فنجــان   1/2
ــه  ــده ب ــیرین کنن ــاده ش ــر م ه

دلخــواه(
ــودر  ــوری پ ــوپ خ ــق س 2 قاش

ــه ــر مای خمی
1 فنجان گیلاس فریز شده
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Failure
 is only a temporary 

change in direction to set 
you straight for your next 

success.

شکســت، تغییــری اســت ناگهانــی بــه منظــور آمــاده ســازی شــما بــرای رســیدن بــه موفقیت هــای بعدی

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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مدیــر باشــگاه چــه ویژگی هایــی را باید داشــته باشــد؟

ــتانداردهایی  مدیر باشگاه اس
رابــرای دیگــر اعضــای تیــم 
ــبت  ــد و نس ــی کن ــاد م ایج
ــن  ــوع مطمئ ــن موض ــه ای ب
شــوید کــه شــخص مناســبی 
را بــا چنیــن ویژگــی هایــی 
ــه  ــد. چ ــی کنی ــتخدام م اس
شــما، صاحــب یــک باشــگاه 
ــر آن،  ــه مدی ــید و چ باش
ــیاری  ــای بس ــد فاکتوره بای
را بــرای تیــم مدیریــت 
آنجــا در نظــر بگیریــد. 
کــه  آنچــه  و  مدیــران 
باشــگاهتان  بــه  نســبت 
انجــام مــی دهنــد، از پیــش 
تجربیــات  و  هــا  زمینــه 
شــده  فراهــم  مختلفــی 
ــت  ــم مدیری ــک تی ــد. ی ان
بایــد  منســجم  و  موفــق 
باشــند  افــرادی  شــامل 
کــه مکمــل یکدیگرنــد.
شــامل  بایــد  مدیــران 
باشــند  هایــی  ویژگــی 
افزایــش  موجــب  کــه 
ــود. ــما ش ــگاه ش ارزش باش

بــا توجــه بــه انــدازه و نــوع باشــگاهی کــه شــما داریــد، ممکــن اســت مدیر 
ــر  ــید. اگ ــته باش ــده داش ــر عه ــت کل آن را ب ــا مدیری ــمت از آن و ی ــک قس ی
شــما یــک باشــگاه کوچــک بــا دو یــا ســه مدیــر داشــته باشــید و یــا باشــگاه 
ــوع  ــه ن ــه چ ــت ک ــم نیس ــید، مه ــم را دارا باش ــات فراه ــا امکان ــر ب بزرگت
ــر  ــر مدی ــه ه ــید ک ــن باش ــد مطمئ ــما بای ــد. ش ــی را داری ــاختار مدیریت س
مشــخصه هایــی را دارد کــه بــا هــدف و ارزش باشــگاه شــما هــم راستاســت. 
طبــق گفتــه ی مولــی کمــر، یکــی از مهمتریــن فاکتورهــا در مدیریــت مرکــز 
ــه تصویــر ســازی هــای  ــدام و باشــگاه هــا ایــده هــای مربــوط ب تناســب ان
ــه ای  ــه گون ــد: ب ــی کن ــان م ــن بی ــت. او همچنی ــری اس ــطه گ ــی و واس ذهن
ســازمان، مرکــز و یــا باشــگاه خــود را تجســم کنیــد کــه مربــوط بــه امــروز 
ــهیل  ــرای تس ــود. ب ــل ش ــه آن تبدی ــده ب ــت در آین ــرار اس ــه ق ــت بلک نیس
کــردن ایــن روش، فرهنــگ ســخن گفتــن و همچنیــن گــوش دادن هدفمنــد را 
تقویــت کنیــد. اکثــر مدیــران مســتلزم ایــن هســتند کــه بیشــتر مهــارت هــای 
تخصصــی خــود را ارتقــا بخشــند و عــلاوه بــر آن همــه ی مدیــران بایــد یــک 

ســطحی از مهــارت هــای ذاتــی در ایــن زمینــه داشــته باشــند.
ویژگی های مورد انتظار مدیر را مشخص کنید.

بــه جــز گواهینامــه هــا و تجهیــزات مــورد نیــاز بــرای یــک باشــگاه، حــس 
رضایتمنــدی و اســتقبال از مراجعــه کننــدگان، فاکتــوری اســت کــه در صنعــت 
تناســب انــدام وجــود دارد. شــما زندگــی مــردم را تغییــر مــی دهیــد، بــه آن 
هــا کمــک مــی کنیــد کــه بــه اهدافشــان برســند و پیــروزی آن هــا را جشــن 
مــی گیریــد. بنابرایــن لازم اســت کــه خصوصیــات اخلاقــی مــورد نیــاز بــرای 

مدیــران مرکــز تعریــف شــده باشــد.
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عضلــه ســازی یــا کاهــش چربــی

ــل ــن فص ــر گرفت ــدون در نظ  ب
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روز اول : بالاتنه
پرس با دمبل نشسته بعد از زدن دمبل قفسه سینه 

دمبل خمیده برای قسمت پایینی بدن
ــالا  ــرای ب ــی( ب ــل )جانب ــد از دمب ــی بع ــل جلوی ــا دمب ــرس ب پ

ــا ــانه ه ــردن ش ب

روز دوم : پایین تنه، شکم ، ران ها

اسکوآت باربل بعد از کشش پاها
ــا  ــب ران ه ــای عق ــه ه ــال آن ماهیچ ــه دنب ــه ب ــا ک ــت پاه ددلیف

ــوند. ــی ش ــفت م س
ماهیچه ی ساق پا توسط دستگاه پرس پا افزایش می یابد.

آویزان کردن پاها که درحرکات شکم ایجاد می شوند.

تقســیم بنــدی تمرینــات در تمــام فصــول بــرای مبتدیــان ایــده آل خواهــد 
بــود و بــه بخــش هــای بالاتنــه و پاییــن تنــه تقســیم مــی شــوند کــه بایــد 
ــه  ــه عنــوان مثــال تمرینــات مربــوط ب ــار در هفتــه صــورت گیــرد. ب دوب
قســمت هــای بالایــی بــدن در روزهــای دوشــنبه ، تمرینــات مربــوط بــه 
پاهــا در روزهــای ســه شــنبه و قســمت هــای مربــوط بــه شــکم و ران هــا 

در پنــج شــنبه و جمعــه انجــام مــی گیــرد.
ــای  ــان ه ــوان زم ــه عن ــد ب ــی توانن ــا م ــه ه ــا وآخرهفت ــنبه ه چهارش
ــم  ــک رژی ــه ی ــد ک ــوش نکنی ــوند و فرام ــه ش ــر گرفت ــتراحت در نظ اس
غذایــی متناســب بــا فیزیــک بــدن خــود انتخــاب کنیــد و همزمــان بــا آن 

ــد. ــام دهی ــز انج ــب را نی ــات مناس تمرین
ــا  ــی ه ــش چرب ــی در کاه ــد اصل ــه کلی ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــه  ــا ب ــد و ی ــی خوری ــما م ــه ش ــزی ک ــه چی ــازی ب ــه س ــا عضل و ی
ــتگی دارد،  ــا بس ــه تنه ــد ن ــی دهی ــام م ــه انج ــی ک ــزان ورزش می
ــت. ــط اس ــز مرتب ــان نی ــه اهدافت ــیدن ب ــما در رس ــرش ش ــه نگ ــه ب بلک

ــه  ــک برنام ــه از ی ــی ک ــید، زمان ــی باش ــه فصل ــه در چ ــت ک ــم نیس مه
ی عضلــه ســازی اســتفاده مــی کنیــد، چربــی هــای بدنتــان را کاهــش 
ــن  ــد. ای ــی دهی ــش م ــود را افزای ــمانی خ ــدرت جس ــد و ق ــی دهی م
گونــه تمرینــات کــه کل بــدن را درگیــر مــی کنــد، در واقــع شــما را بــه 
چندیــن حرکــت نفــس گیــر مجبــور مــی کنــد کــه تمــام ایــن حــرکات 

بــه دنبــال تمرینــات ســبک تــر صــورت مــی گیرنــد.
بــرای روشــن تــر شــدن مطلــب، بــه اســکوآت اشــاره مــی کنیــم. در 
ــد.  ــاب کنی ــد انتخ ــی توانی ــه م ــه ای را ک ــر وزن ــود ه ــن اول خ تمری
تمرینــات شــما معمــولا بیــن دامنــه 5 تــا 8 اســت در حالــی کــه حــرکات 
تکــی چیــزی بیشــتر از آن، بیــن 12 تــا 15خواهــد بــود. در هــر دور 3 
تــا 4 ســت از هــر تمریــن را انجــام دهیــد و فرامــوش نکنیــد کــه ایــن 
تمرینــات جــز تمرینــات گــرم کننــده بــدن نیســتند. وزنــه های ســبک تر 
در تمرینــات دوم اســتفاده مــی شــوند و ایــن در حالــی اســت کــه تمرکز 
شــما در کنتــرل بــر روی ســرعت عمــل و میــزان شــدت تمرینــات اســت.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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D مصــرف منیزیــم بــرای جــذب ویتامیــن

ــا  ــد، مخصوص ــده بگیری ــم را نادی ــد منیزی ــی توانی ــما نم ش
وقتــی کــه ویتامیــن D را بــه عنــوان بخشــی از مکمــل خــود 

ــد. ــتفاده کنی اس
دلیل؟

ــزایی  ــش بس ــن D نق ــم ویتامی ــی در متابولیس ــواد معدن م
دارنــد. محمــد رازاکــو، اســتاد آســیب شناســی در دانشــکده 
ــیلوانیا، در  ــه اروی در پنس ــتخوان دریاچ ــی اس ــکی پوک پزش
بیانیــه ای گفــت: »مــردم مکمــل هــای ویتامیــن D را مصــرف 
مــی کننــد، اما متوجــه چگونگــی انجــام متابولیســم هــای آن 
نیســتند.« بــدون منیزیــم، ویتامیــن D واقعــا بــی فایده ســت.

ــم  ــاره منیزی ــق درب ــه تحقی ــه ب ــود ک ــرادی ب ــز اف رازاکا، ج
ــکا در  ــتئوپاتی آمری ــن اس ــه انجم ــات او درمجل ــت و تحقیق پرداخ
مــاه مــارس منتشــر شــد. طبــق ایــن تحقیــق او نشــان داد کــه 
ــود  ــار کمب ــده دچ ــالات متح ــت ای ــد ازجمعی ــدود 50 درص ح
منیزیــم هســتند. او همچنیــن در ایــن بــاره بیــان کــرد کــه: »بــا 
ــر  ــد خط ــت بتوان ــن اس ــم، ممک ــی منیزی ــک مقدارکاف ــرف ی مص

ــد.« ــش ده ــن D را کاه ــود ویتامی کمب
دانشــمندان متوجــه شــده انــد افــرادی کــه مصــرف منیزیــم بــالا 
ــه  ــالا هســتند و خطــر ابتــلا ب ــد، دارای تراکــم اســتخوان ب دارن
ــم  ــرف منیزی ــه مص ــرادی ک ــا اف ــه ب ــتخوان در مقایس ــی اس پوک

کمتــری دارنــد بســیار پاییــن تــر اســت.
ــی  ــتند م ــراوان هس ــم ف ــه دارای منیزی ــی ک ــواد غذای ــن م از بی
تــوان بــه بــادام، مــوز، لوبیــا، کلــم بروکلــی، برنــج قهــوه ای، 
کاهــو، زرده تخــم مــرغ، روغــن ماهــی، تخــم کتــان، ســبزیجات، 
ــل،  ــدو تنب ــه ک ــر، دان ــو دوس ــور ج ــل، بلغ ــارچ، آجی ــیر، ق ش
ــرد. ــاره ک ــردان، ذرت اش ــه آفتابگ ــویا، دان ــد، س ــه کنج دان
ــس از  ــدن پ ــراوان در ب ــی ف ــواد معدن ــن م ــم چهارمی منیزی
ــی را  ــم های ــر آنزی ــن عنص ــت. ای ــدیم اس ــیم و س ــیم، پتاس کلس
فعــال مــی کنــد کــه در واکنــش هــای بیولوژیکــی مهــم دخیــل 
هســتند، از جملــه آنزیــم هایــی کــه نقــش حیاتــی در متابولیســم 

ــد. ــن D دارن ویتامی
غذاهــای  از  منیزیــم  دریافــت  گذشــته  دهــه  چنــد  در 
طبیعــی بــه علــت تغییــرات ایجــاد شــده در کشــاورزی 
ــزان  ــه می ــی ب ــم غذای ــادات رژی ــرات در ع ــی و تغیی صنعت
ــم در  ــت منیزی ــت. وضعی ــه اس ــش یافت ــی کاه ــل توجه قاب
ــا  ــده ب ــرآوری ش ــای ف ــا غذاه ــه عمدت ــت ک ــرادی اس اف
ــفات  ــی، فس ــده، چرب ــه ش ــای تصفی ــه ه ــالا و دان ــت ب غلظ
ــت. ــر اس ــن ت ــیار پایی ــد بس ــی کنن ــرف م ــد را مص و قن
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