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ــر  ــی و دیگ ــای اجتماع ــبکه ه ــف ش ــه لط ــا ب ــن روزه ای
ــد  ــا چن ــک ی ــهور ی ــراد مش ــال اف ــای دیجیت ــانه ه رس
ــر  ــار نظ ــد و در آن اظه ــار دارن ــی در اختی ــانه خصوص رس
ــد.  ــی دهن ــر م ــود خب ــای خ ــت ه ــد و از فعالی ــی کنن م
حتمــا شــما هــم موافقیــد کار کــردن بــا رســانه هــای اجتماعی 
مــدرن نیــاز بــه فرهنــگ و آمــوزش دارد تــا فــرد بــه خــود و 
جامعــه آســیب نرســاند بعضــی از  افــراد مطــرح در شــبکه های 
مجــازی در امیــد بخشــی و ارتقــاع فرهنــگ اجتماعــی فعــال 
انــد بعضــی هــم دانســته یــا نادانســته بــر مشــکلات مــردم و 

اجتمــاع اضافــه مــی کننــد.
ــروف و  ــراد مع ــی اف ــم گاه ــواهد میبینی ــه ش ــی ب ــا نگاه ب
ــازی  ــان بدنس ــی قهرمان ــا یعن ــب م ــه مخاط ــوص جامع بخص
ــان را  ــود و اطرافی ــی خ ــرور زندگ ــر ض ــات غی ــر و اتفاق تصاوی

بــه اشــتراک مــی گذارنــد ولــی در مقابــل معضــلات انســانی 
و فرهنگــی اجتماعــی ایــران و حتــی شــهر خــود هیــچ عکــس 
ــم  ــن عال ــه در ای ــل اینک ــد و مث ــی دهن ــان نم ــی نش العمل
ــم  ــار فیل ــان انتش ــر و ذکرش ــه فک ــد و هم ــی خبرن ــتند و ب نیس
تمریــن، مکمــل، رکــورد زدن و ســلفی با ایــن و آن و ... اســت.

ســوال اصلــی از بعضــی قهرمانــان پــر طرفــدار در شــبکه های 
ــور  ــردم کش ــی م ــلات زندگ ــا معض ــت، آی ــن اس ــی ای اجتماع

خــود و دیگــر کشــورها را نمــی بینیــد یــا نمــی شــنوید؟ 
آیــا شــما در مقابــل آن مســئولیتی نداریــد؟ چــرا بــرای رفــع 

آن بــه ســهم خــود اطــلاع رســانی و کمــک نمــی کنیــد؟
همــه چیــز تمرین، مکمــل، مســابقه و حاشــیه هــا نیســت. نیازها 
و کمبــود هــا را منعکــس کنید تــا جامعــه بدنســازی، اجتماعی و 
فعــال تــر شــود. شــاید دیــدگاه بخشــی از جامعــه هــم اصــلاح 
ــد.  ــی نبینن ــرور و دوپینگ ــن پ ــط ت ــازان را  فق ــود و بدنس ش
در ایــران قهرمــان بیــن المللــی را میشناســم کــه چندیــن هزار 
ــخصی  ــب ش ــس و مطل ــزار عک ــازی دارد دو ه ــدار مج طرف
منتشــر نمــوده ولــی دریــغ از یــک حــرف مفیــد بــرای جامعه 
یــا حتــی تبلیــغ یــک موسســه خیریــه. هنرپیشــه درجــه یــک 
بیــن المللــی را هــم میشناســم کــه بــه نــدرت از خــود مطلبــی 
منتشــر میکنــد و فقــط بــه مســائل و مشــکلات محیــط زیســتی و 
ضــد جنــگ مــی پــردازد. متاســفانه بــه جــای اخــلاق مــداری 
ــندی و  ــود پس ــده خ ــاهد پدی ــان ش ــدن قهرمان ــی ش و مردم

ــتیم. ــا هس ــی آنه ــر اجتماع آلزایم
وقتــی فلســفه زندگــی ورزشــی در ذهــن اکثــر قهرمانــان ایــن 
ــود از  ــی ش ــور... م ــور و فال ــازی، فیگ ــه س ــط عضل ــته فق رش

آینــده فرهنگــی ورزش، نگــران مــی شــویم.
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روشــی کــه طــی آن مــی توان 
ــخیص داد. ــد را تش ــان ب مربی 10

 )قسمت دوم(
ــن  ــد: "م ــی کنن ــم نم ــب را تنظی ــداف مناس ــا اه 5. آنه
مــی خواهــم 5 کیلوگــرم وزن کــم کنــم" ایــن یــک هــدف 
ــم "  ــن کن ــه تمری ــار در هفت ــد 5 ب ــن بای ــت. "م ــی اس نهای
ایــن یــک هــدف رفتــاری اســت. اگــر مربــی شــما اختــلاف 
بیــن ایــن دو را نمــی دانــد، شــما بایــد یــک مربــی جدیــد 
پیــدا کنیــد. تمرکــز بــر نتایــج، جــز وظایــف مربــی اســت. 
ــه  ــا نتیج ــود، ت ــاخته ش ــه ای س ــه گون ــد ب ــا بای ــه آنه برنام
ــر  ــاب ناپذی ــه ی اجتن ــک نتیج ــورت ی ــه ص ــده ب ــت آم بدس
ــتری  ــا، کار مش ــر رفتاره ــز ب ــال، تمرک ــن ح ــا ای ــد. ب باش
ــت،  ــه موفقی ــیدن ب ــرای رس ــی ب ــر مرب ــن، ه ــت. بنابرای اس
ــود  ــتریان خ ــق مش ــای موف ــه رفتاره ــه ب ــد ک ــد بدان بای
ــد  ــما ۹0 درص ــر ش ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب ــاداش ده پ
برنامــه هــای تمرینــی در ایــن هفتــه را کامــل انجــام دادیــد 
و هیــچ تمرینــی را از دســت ندهیــد، صــرف نظــر از نتیجــه ی 
دســت آمــده، پاداشــی را نیــز بــه دســت مــی آوریــد، زیرا 
ایــن یــک الگــوی رفتــاری اســت کــه در نهایــت منجــر بــه 

ــد. ــد ش ــت خواه موفقی

6.  آنهــا پیــش بینــی نمــی کننــد: قبــل از اولیــن جلســه ی 
تمرینــی و بعــد از اینکــه کلیــه ی ارزیابــی هــا انجــام شــد، 
یــک مربــی ایــده آل حداقــل برنامــه ی ۳ ماهــه نســبت بــه 
نیازهــا و خواســته هــای فــرد را باید در دســت داشــته باشــد. 

مطمئنــا، ایــن طــرح مــی توانــد انعطــاف پذیــر باشــد، امــا 
بایــد وجــود داشــته باشــد. مربیــان بــد، یــک طــرح و یــا 
یــک هــدف بــزرگ ندارنــد. اگــر مربــی شــما دارای چنیــن 
عملکردهایــی اســت بهتــر اســت، هــر چــه ســریعتر آن کلاس 

را تــرک کنیــد.

۷. آنهــا پیگیــری نمــی کننــد: مشــتریان مــی خواهنــد بــه 
ــدازه گیــری دســت یابنــد. بنابرایــن، چــه  ــل ان چیــزی قاب
اتفاقــی مــی افتــد زمانــی کــه مربــی یــا متخصــص تغذیــه 
هیــچ کاری انجــام نمــی دهــد؟ بهتریــن مربیــان و متخصصان 
تغذیــه، همــه چیــز را انــدازه مــی گیرنــد. آنهــا مــی بیننــد 
و متغیرهــای عملکــردی ماننــد ســت هــا، تکرارهــا و زمــان 
ــر  ــارت ب ــا نظ ــد. آنه ــی کنن ــت م ــتراحت را ثب ــای اس ه
ــا  ــد. آنه ــی کنن ــاگردان م ــای ش ــی و رفتاره ــادات غذای ع
ــدن  ــب ب ــا ترکی ــد. آنه ــی کنن ــرل م ــراد را کنت ــن اف تمری
ــه  ــزی ک ــر چی ــت، ه ــه اینجاس ــد. نکت ــی کنن ــارت م را نظ
انــدازه نگیریــد و ثبــت نکنیــد از یــاد مــی بریــد. همچنیــن 
بــدون وجــود معیــار مشــخص، هیــچ کــس نمــی دانــد کــه 

آیــا پیشــرفت در حــال انجــام اســت یــا خیــر.

8. آنهــا نمــی تواننــد بــه هــر مشــتری کمــک کننــد: اساســا 
ــه  ــتند ک ــانی هس ــود دارد. اول، کس ــی وج ــوع مرب ــه ن س
مربیــان خــوب نیســتند، کــه نمــی تواننــد حداقــل بــا یکــی
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر ایجــا را لمــس کنید

از مشــتریان خــود نتایــج خوبــی داشــته باشــند. نــوع 
ــتند و  ــی هس ــان عال ــه مربی ــتند ک ــانی هس ــدی، کس بع
ــود  ــتریان خ ــه مش ــا هم ــی ب ــج خوب ــد نتای ــی توانن م
ــتند  ــی هس ــه کس ــه چ ــت ک ــم نیس ــند، مه ــته باش داش
ــا  ــان آنه ــت، در می ــد. در نهای ــده ان ــا آم ــا از کج ی
نــوع دیگــری از مربیــان وجــود دارد، کســانی کــه بــه 
نظــر مــی رســد نتایــج عالــی بــا برخــی از مشــتریان 
دارنــد، امــا مــی توانــد تنهــا بــه یــک درصــد کوچــک 
ــک  ــد، کم ــود دارن ــه در کلاس او وج ــانی ک از کس
کننــد. هــدف هــر مربــی بایــد یادگیــری تکنیــک هــا 
ــوع  ــر ن ــه ه ــک ب ــرای کم ــای لازم ب ــتراتژی ه و اس
ــد.  ــد باش ــور دارن ــا حض ــه در کلاس آن ه ــتری ک مش

ــت. ــده آل اس ــان ای ــخصه مربی ــن مش ای

۹.  آنهــا آمــوزش و تغذیــه را ادغــام نمــی کننــد: برای 
ــد.  ــد بدانی ــه بای ــت ک ــزی اس ــود، چی ــدن خ ــر ب تغیی
ــاری  ــگاه تج ــک ورزش ــز در ی ــالا هرگ ــما احتم و ش
نخواهیــد فهمیــد. ورزش، بــه تنهایــی، کارآیــی نــدارد. 

تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه بــدون وجــود رژیــم 
ــزی  ــه ری ــاعت برنام ــام 5-6 س ــی انج ــی، حت غذای
ــرات  ــث تغیی ــز باع ــه نی ــر هفت ــوب در ه ــی خ تمرین
ــن،  ــد. بنابرای ــد ش ــدن نخواه ــزی در ب ــگفت انگی ش
ــن  ــه بهتری ــد ک ــرط بگذاری ــد ش ــی توانی ــما م ش
مربیــان یــک راه حــل تغذیــه یکپارچــه را بــه عنــوان 
ــد.  ــی دهن ــه م ــود ارائ ــزی خ ــه ری ــی از برنام بخش
آنهــا جلســات تغذیــه خصوصــی را برنامــه ریــزی مــی 
ــواد  ــرف م ــزان مص ــب می ــور مرت ــه ط ــا ب ــد. آنه کنن
ــان؟  ــن مربی ــد. بدتری ــی کنن ــی م ــی را ارزیاب غذای
ــان آن  ــا خودت آنهــا هــم شــما را تــرک مــی کننــد ت
را بیابیــد. یــا آنهــا تغذیــه هــای نامناســب را در میــان 

ــد. ــی دهن ــرار م ــما ق ــی ش ــه ی تمرین مجموع

ــا  ــد اینج ــد: بیایی ــی کنن ــت نم ــط مراقب ــا فق ۱0. آنه
صــادق باشــیم. اگــر مربــی شــما بیشــتر از فعالیتهایــی 
کــه در بــالا ذکــر شــد را انجــام نمــی دهــد، صــرف 
ــی  ــت م ــما اهمی ــه ش ــا ب ــا آنه ــه آی ــن ک ــر از ای نظ
ــد،  ــی دهن ــت نم ــا اهمی ــه مطمئن ــه، ک ــا ن ــد ی دهن
نســبت بــه شــغل خودشــان هم بــی مســئولیت هســتند.
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ــتباه ــر اش ــر روی تفک ــی ب ــر منف ــی، تاثی ــل پروتئین ــای مکم ــودر ه ۱- پ
ــد. ــا دارن ــه ه کلی

بارهــا در مــورد چنیــن موضوعــی شــنیده ایــم کــه پروتئیــن 
هــا بــر روی کلیــه تاثیــر بــد دارنــد، امــا طبــق مطالعــات 
ــه،  ــورت گرفت ــو ص ــوزو آنتونی ــر ج ــط دکت ــه توس ــر ک اخی
ــر  ــری ب ــچ تاثی ــا هی ــن ه ــن پروتئی ــه ای ــد ک ــخص ش مش
ــر  ــی اگ ــه حت ــورت ک ــن ص ــه ای ــد. ب ــا ندارن ــه ه روی کلی
ــه  ــه، ب ــدت 8 هفت ــه م ــن را در ۱ روز ب ــرم پروتئی 2۷0 گ
افــراد بدهنــد، هیــچ تاثیــری بــر روی کلیــه و خــون آن هــا 

ــت. ــد داش نخواه
2- پــودر هــای مکمــل پروتئینــی ، اســتخوان هــا را شــکننده 

مــی کنــد.
ــه  ــمندان، گفت ــکان و دانش ــیاری از پزش ــی، بس ــه دلایل ــا ب بن
هــای نادرســتی در مــورد ایــن پروتئیــن در ذهنشــان دارنــد. 
آن هــا معتقدنــد کــه، پروتئیــن خــون را اســیدی مــی کنــد 
ــا  ــتخوان ه ــکنندگی اس ــتی و ش ــث سس ــل باع ــن عام و همی
ــه  ــورت گرفت ــه ص ــی ک ــه تحقیقات ــه ب ــا توج ــود. ب ــی ش م
ــتباه  ــلا اش ــی کام ــن فرضیات ــه چنی ــده ک ــخص ش ــت، مش اس

ــت. ــده اس و رد ش
۳- مصــرف بیــش از انــدازه ی پودرهــای پروتئینــی، باعــث 

افزایــش وزن خواهــد شــد.
دکتــر جــوزو آنتونیــو کــه یکــی از برجســته تریــن محققــان 
ــن  ــت، ای ــی اس ــای پروتئین ــل ه ــه و مکم ــه ی تغذی در زمین
ــزان  ــد، می ــی گوی ــد. او م ــی کن ــلا رد م ــه را کام گفت
ــا  ــب ب ــد متناس ــا بای ــن ه ــرف پروتئی ــدار مص ــات و مق تمرین
یکدیگــر باشــند و اگــر بــه انــدازه ی کافــی از ایــن مکمــل 
هــا اســتفاده کنیــد بــا کاهــش وزن هــم رو بــه رو خواهیــد 
شــد، ولــی بــه هیــچ عنــوان تــوده هــای عضلانــی بدنتــان 
تحلیــل نمــی رود و در مقابــل چربــی هــای بدنتــان کاهــش 

ــد. ــی یاب م
4- مصــرف بیــش از انــدازه ی پودرهــای پروتئینــی، شــما را 

بدبــو مــی کنــد.
ــه  ــه ب ــا ن ــت ام ــت اس ــدازه ای، درس ــا ان ــه ت ــن گفت ای
ــن  ــم تری ــد. مه ــی کنن ــر م ــردم  فک ــر م ــه اکث ــی ک دلایل
ــی  ــد ،زمان ــی کنن ــر م ــراد فک ــه، اف ــت ک ــن اس ــل، ای دلی
ــزان  ــد می ــد، بای ــن کردن ــرف پروتئی ــه مص ــروع ب ــه ش ک
ــش  ــا را کاه ــی ه ــا و چرب ــدرات ه ــا، کربوهی ــرف فیبره مص
ــو  ــدن ب ــرق ب ــلما ع ــد مس ــاق بیافت ــن اتف ــر ای ــد و اگ دهن
ــخت، اوره  ــات س ــام تمرین ــان انج ــرا در زم ــرد، زی ــی گی م
ــر  ــاله بهت ــن مس ــل ای ــرای ح ــود. ب ــی ش ــارج م ــدن خ از ب
اســت، کــه همزمــان بــا مصــرف پروتئیــن هــا، کربوهیــدرات 

ــد. ــرف کنی ــز مص ــی نی ــداری چرب و مق

4
در مـورد 

ــای  ــودر ه پ
مکمــل پروتئینــی

www.muscleandstrength.com :منبع
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مرغ طعم دار مکزیکی

 کــه بــا برنــج و لیمــو ســرو مــی شــود. غذایــی سرشــار 

از پروتئیــن، مفیــد و خوشــمزه

مواد تشکیل دهنده:

• دو پیمانه برنج سفید پخته شده

• ۱ عدد لیمو

• 2 قاشق غذاخوری گشنیز خرد شده

• ۳50 گرم سینه ی مرغ

• ادویه مکزیکی

• ۱/۳ پیمانه لوبیا قرمز فاقد نمک

• ۱/2 پیمانه سس گوجه تند

ــا  ــه ب ــوراک ک ــی خ ــول )نوع ــان گوآکام • ¼ فنج

ــی،  ــه فرنگ ــده، گوج ــرد ش ــاز خ ــده، پی ــه ش آووکادو ل

ــت.( ــده اس ــوط ش ــی مخل ــه ی ترش ــز و ادوی ــل قرم فلف

• ¼ فنجان ماست چکیده ی فاقد چربی

• ¼ فنجان شیر پنیر چدار )نوعی پنیر(

• ۱ فنجان کاهو خرد شده

دستـورالعمـل پخـت 
بوستـر مـرغ 

بـا پروتئـین بـالا

دستورالعمل پخت:
ــراه  ــه هم ــده ب ــرد ش ــنیز خ ــا گش ــفید را ب ــج س ۱. برن

ــد. ــو بپزی ــک و آبلیم ــی نم کم
ــه  ــی ب ــای مکزیک ــه ه ــا ادوی ــرغ را ب ــینه ی م 2. س

ــد. ــل بپزی ــورت گری ــه ص ــا ب ــز و ی ــورت آب پ ص
ــه  ــل پخت ــور کام ــه ط ــرغ ب ــت م ــه گوش ــی ک ۳. زمان
شــد، آن هــا را بــه قســمت هــای کوچــک بــرش بزنیــد.
4. در ایــن زمــان کنســرو لوبیــا و یــا لوبیاهایــی کــه از 

قبــل پختــه شــده بودنــد را گــرم کنیــد.
5. الان موقعــی اســت کــه مــی توانیــد غــذای خوشــمزه 

را داخــل ظــرف هــای مخصــوص ســرو آمــاده کنیــد.
6. همه ی ترکیبات را در دو ظرف تقسیم کنید.

۷. برنج همراه با گشنیز و لیمو
8. کاهوی خرد شده

۹. سینه ی مرغ پخته شده
۱0. لوبیا قرمز
۱۱. گوآکامول

۱2. سس گوجه تند
۱۳. ماست چکیده

ــدار و  ــر چ ــروف پنی ــل ظ ــات داخ ــر روی محتوی ۱4. ب
ــد. ــرار دهی ــو ق ــرش لیم ــک ب ی

۱5. اگــر دوســت داریــد مــی توانیــد بــه همــراه چیپــس 
ســرو کنید.

نکتــه: مــی تــوان بــه جــای برنــج ســفید از برنــج قهــوه ای نیــز اســتفاده کــرد. 
ــه  ــر گون ــا ه ــده و ی ــل ش ــتیک گری ــوان اس ــی ت ــرغ، م ــینه ی م ــای س ــه ج ب

ــود. ــتفاده ش ــوار اس ــراد گیاهخ ــرای اف ــن ب ــاوی پروتئی ــبزیجات ح س
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Think 
positive, 

network well, 
exercise daily, 
eat healthy, 
work hard, 
stay strong, 
build faith, 
worry less, 
read more, 
be happy, 
volunteer 

freely, relax 
often, love 
always, live 

forever.

ــه  ــید، روزان ــته باش ــی داش ــل خوب ــد، تعام ــر کنی ــت فک مثب

ورزش کنیــد، غذاهــای ســالم بخوریــد، ســخت کار کنیــد، قــوی 

ــتر  ــید، بیش ــران باش ــر نگ ــید، کمت ــته باش ــان داش ــید، ایم باش

مطالعــه کنیــد، شــاد باشــید، آزادانــه داوطلــب شــوید، اغلــب 

اســتراحت کنیــد، عاشــق باشــید و بــرای همیشــه زندگــی کنیــد.

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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مــوردی کــه طــی آن عضلــه ســازی 3
را بــرای خــود ســخت تــر مــی کنید.

ــر روی  ــان ب ــام تمرکزت ــا تم آی
اشــتباهاتی اســت کــه انجــام 
ــازی  ــه س ــا عضل ــد؟ آی ــی دهی م
ــوالاتی  ــت؟ س ــخت اس ــان س برایت
ــه  ــود دارد ک ــاب وج ــن ب در ای
ــی  ــان م ــع از خودم ــر مواق اکث
پرســیم و نســبت بــه آن هــا 
ایــن  داریــم.  بــد  احســاس 
ــد  ــا بای ــد از: آی ــوالات عبارتن س
روز اســتراحت داشــته باشــم؟ آیــا 
ــتری  ــات بیش ــم تمرین ــی توان م
انجــام دهــم تــا بازوهایــم را قــوی 
ــه ی  ــد برنام ــا بای ــازم؟ آی ــر س ت
ــم،  ــر ده ــود را تغیی ــی خ تمرین
ــتر  ــش بیش ــه چال ــم را ب ــا بدن ت
بکشــم؟ زمانــی کــه ایــن ســوالات 
را از خــود مــی پرســید، در واقــع 
رونــد عضلــه ســازی را در بدنتــان 
ــن  ــد. در ای ــی کنی ــر م ــخت ت س
ــه ۳  ــم ب ــرده ای ــعی ک ــه س مقال
ــر  ــخت ت ــث س ــه باع ــوردی ک م
ــازی  ــه س ــد عضل ــدن فرآین ش
برایتــان مــی شــود، اشــاره کنیــم.
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۱.بیش از اندازه بر تمرینات تمرکز می کنید.
بــرای چندیــن دهــه، صنعــت تناســب انــدام بیشــتر تــلاش خــود را در قســمت تمرینــات و بعد از 
آن بــر روی تغذیــه ی مناســب، حــرکات صحیــح، مدیتیشــن و همچنیــن بــر روی خــواب معطــوف 
کــرده اســت. زمانــی کــه فــردی بتوانــد تمرینــات را بــه درســتی انجــام دهــد، بــه دنبــال آن 
هــم مــی توانــد تغذیــه ی مناســب داشــته باشــد، خــواب کافــی را تجربــه کنــد و در نهایــت 
ریــکاوری هــای لازم در بــدن آن، بــه بهتریــن شــکل صــورت گیــرد. اگــر شــما مــی خواهیــد 
کــه عضلــه ســازی داشــته باشــید، بایــد تمــام مــوارد را بــه شــکل صحیــح رعایــت کنیــد. اگــر 
در زمــان انجــام تمرینــات، یکــی از آن هــا در نظــر گرفتــه نشــود، قطعــا بــه اهــداف مــد نظر 
خــود نخواهیــد رســید. بنابرایــن، تنهــا، تمرکــز کــردن بــر روی جنبــه ی تمرینــی کافی نیســت.
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2. اهداف بزرگتر در نظر گرفته نمی شود. 

ــی  ــت. نم ــورد اول اس ــه م ــوط ب ــدودی مرب ــا ح ــمت، ت ــن قس ای
ــوالات را از  ــن س ــار، ای ــن ب ــال چندی ــا بح ــه ت ــم ک ــم بگوی توان
خــود پرســیده ام: آیــا مــی توانــم وزنــه ی ســنگین تــری بــه ایــن 
تمریــن اضافــه کنــم؟ آیــا مــی توانــم ایــن تمرینــات را بــدون روز 
اســتراحت انجــام دهــم؟ جــواب ایــن ســوالات همیشــه بلــه بــوده 
ــید.  ــته باش ــری داش ــنگین ت ــات س ــد تمرین ــی توانی ــما م ــد. ش ان
هــر فعالیتــی را مــی توانیــد در هــر زمــان مشــخص بــه تمرینــات 
ــید.  ــود برس ــدت خ ــد م ــداف بلن ــه اه ــا ب ــد ت ــه کنی ــود اضاف خ
ــود  ــات خ ــه تمرین ــت را ب ــه 25 س ــد ک ــم گرفتی ــما تصمی ــر ش اگ
ــه  ــد، ک ــی بینی ــود م ــی را در خ ــن توانای ــا ای ــد، آی ــه کنی اضاف
بتوانیــد آن برنامــه را در هــر هفتــه ادامــه دهیــد ؟ و آیــا ســنگین 
کــردن آن تمرینــات باعــث خســتگی مفــرط شــما نمــی شــوند، بــه 
گونــه ای کــه بخواهیــد از آن هــا دســت بکشــید و بــرای همیشــه 
آن تمرینــات را رهــا کنیــد؟ صحبــت از بدنســازی اســت بنابرایــن به 
ایــن فکــر نکنیــد کــه در عــرض 6 الــی 8 هفتــه مــی توانیــد بــه 
هــدف خــود برســید، بلکــه بــه ایــن فکــر کنیــد کــه، بایــد ایــن 
مســیر را در عــرض 6 تــا 8 ســال پشــت ســر بگذاریــد. اگــر مــی 
خواهیــد نتایــج تمرینــات خــود را ببینیــد، بایــد نســبت بــه تمرینات 
خــود پشــتکار داشــته باشــید و نتایــج آن را ببینیــد. ایــن فاکتــور، 
در مــورد تغذیــه هــم صــدق مــی کنــد، چــرا کــه بایــد نســبت بــه 
کالــری هــای وارده بــه بــدن و کالــری هــای مصرفــی آن تعــادل 

ــای  ــت ه ــه محدودی ــید ک ــور باش ــاید مجب ــن، ش ــد. بنابرای ــاد کنی ایج
ــن  ــد چنی ــی توانن ــراد نم ــیاری از اف ــد. بس ــت کنی ــز رعای ــی را نی غذای
ــند و در  ــته باش ــود داش ــداف خ ــه اه ــیدن ب ــیر رس ــتکاری را در مس پش

ــد.  ــی کنن ــا م ــان راه آن را ره می

۳. بیشتر تمرکز خود را بر آنچه که دیگران انجام داده اند، معطوف 
می کنید. 

آیــا ایــن روش کارآمــد خواهــد بــود؟ بــرای بعضــی از افــراد مطمئنــا، 
ــه ای در  ــراد نتیج ــی از اف ــرای بعض ــا ب ــود، ام ــد ب ــش خواه ــه بخ نتیج
ــب  ــات، متناس ــی از تمرین ــی، بعض ــاظ علم ــت. از لح ــد داش ــر نخواه ب
ــات  ــال، تمرین ــوان مث ــه عن ــت. ب ــراد نیس ــی از اف ــدن بعض ــا ب ب
ــوند، در  ــی ش ــی م ــای عضلان ــوده ه ــش ت ــث افزای ــه باع ــی ک مقاومت
ــبک  ــر آن س ــلاوه ب ــری دارد. ع ــه ی دیگ ــراد نتیج ــی از اف ــدن بعض ب
ــوان  ــی ت ــن، م ــت. بنابرای ــاوت اس ــر متف ــا یکدیگ ــراد ب ــی اف زندگ
ــری  ــم دیگ ــای مه ــی از فاکتوره ــراد یک ــی اف ــبک زندگ ــه س ــت ک گف
ــذار  ــر گ ــرد تاثی ــط ف ــده توس ــام ش ــات انج ــج تمرین ــه در نتای ــت ک اس
ــام  ــی انج ــاظ توانای ــراد را از لح ــت اف ــی، ظرفی ــبک زندگ ــت. س اس
ــا حتــی چرخــه ی خــواب آن هــا را تعییــن  ــه و ی ــوع تغذی ــات، ن تمرین
مــی کنــد. بنابرایــن بهتریــن کار ایــن اســت، آنچــه کــه بــر روی شــما 
ــت در  ــن آن، مداوم ــد از یافت ــد و بع ــدا کنی ــت، را پی ــذار اس ــر گ تاثی
ــی  ــام م ــه انج ــی ک ــما از تمرینات ــر ش ــد. اگ ــرج دهی ــه خ ــام آن ب انج
ــما  ــه ش ــاندن ب ــیب رس ــب آس ــت موج ــچ وق ــد، هی ــذت ببری ــد ل دهی
ــد.  ــد دی ــت آن را خواهی ــج مثب ــر آن نتای ــلاوه ب ــد و ع ــد ش نخواه

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر ایجــا را لمــس کنید
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ــده آل و  ــدام ای ــه آن ان ــد و ب ــش دهی ــود را افزای ــد وزن خ ــی توانی ــه نم ــتید ک ــری هس ــراد لاغ ــز آن اف ــما ج ــاید ش ش
عضلانــی کــه در ذهــن خــود داریــد برســید. شــاید شــما جــز آن دســته از افــراد درشــت هیــکل هســتید کــه مــی خواهیــد 
بــه جــای داشــتن دور کمــر بزرگتــر، شــانه هــای پهــن تــر و هیــکل زیباتــری داشــته باشــید. شــاید شــما از آن دســته خانــم 
هایــی باشــید کــه مــی خواهیــد، بــا اســتفاده از رژیــم هــای غذایــی صحیــح، وزن خــود را کاهــش دهیــد و در عیــن حــال 

قــوی تــر شــوید.
 بــا ایــن حــال، مهــم نیســت کــه شــما چــه کســی هســتید و مــی خواهیــد از کجــا شــروع کنیــد، مــا در ایــن مقالــه ســعی 
کــرده ایــم کــه مســیر درســت را بــه شــما نشــان دهیــم. بــا توجــه بــه تجربیاتــی کــه طــی چندیــن ســال در ایــن زمینــه 
بدســت آورده ام، بــه طــور خلاصــه مــی تــوان گفــت، اگــر قصــد داریــد، بدنــی عضلانــی و قــوی داشــته باشــید: وزنــه 

بزنیــد و نســبت بــه هدفتــان رژیــم غذایــی متناســب انتخــاب کنیــد. 
اگــر لاغــر هســتید، از انجــام تمرینــات هــوازی جلوگیــری کنیــد. اگــر شــما وزنــه مــی زنیــد و تمرینــات ورزشــی انجــام 
مــی دهیــد و در عیــن حــال تغذیــه ی مناســب داریــد، حتمــا نســبت بــه داشــتن خــواب کافــی مطمعــن باشــید. زمانــی 
کــه عضــلات بــدن خــود را بــه حــدی کــه در نظــر داریــد رســاندید، مــی توانیــد بــه انجــام تمرینــات هــوازی مختلــف 
بپردازیــد. دقــت کنیــد کــه انجــام تمرینــات هــوازی حتــی بعــد از اینکــه عضــلات بدنتــان بــه حــد مطلــوب رســید، نبایــد 
در مــدت زمــان طولانــی و پشــت ســر هــم انجــام شــود، زیــرا ایــن عمــل مانــع رشــد ماهیچــه هــا، چــه از لحــاظ جســمی 

و چــه از لحــاظ قدرتــی شــود.

راهکارهـایی

بـرای تـازه واردانـی کـه

شــروع به عضلــه ســازی کــرده اند.
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مثبــت باشــید، ســخت کار کنیــد و آن را بــه واقعیــت تبدیــل کنیــد.

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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بیوگرافـی: کـرک گیبسـون 
• نام: کریک گیبسون 

@77_kirksmash :اکانت اینستاگرام •
• سن: 2۱ سال

• متولد: گرجستان
• مدت زمان ورزش در رشته ی کراسفیت: حدود 5 سال

• مدت زمان فعالیت حرفه ای: ۳ سال
 NutriForce Sports, Pure Strength Equipment, Xendurance, PR Wraps, and Hurtlocker :اسپانسرها •

Apparel
پس زمینه ورزشی شما چیست و چگونه با CrossFit آشنا شدید؟

مــن بــا ورزش بــزرگ شــدم. در دبیرســتان مــن بیــس بــال و فوتبــال بــازی مــی کــردم. در واقــع در یــک تیــم بیــس 
 CrossFit بــال کوچــک در کالــج بــازی نیــز حضــور داشــتم. پــدرم مــرا در ســن ۱۷ ســالگی در رشــته ی کراســفیت
در یکــی از باشــگاه هــا ثبــت نــام کــرد، چــون مــن اضافــه وزن داشــتم. وقتــی شــروع کــردم، حتــی نمــی توانســتم 

کوچکتریــن کاری را انجــام دهــم. امــا بعــد از کاهــش وزن ۳0 کیلویــی تمــام کارهــا برایــم آســان شــد.
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چنــد بــار تــا حــالا در مســابقات شــرکت کــرده 
ایــد؟

 Regionals ــار در مســابقات ــا حــالا دو ب مــن ت
ــام  ــتم مق ــردم و توانس ــت ک South East رقاب

ــم. ــب کن ــی کس ــای خوب ه
لطفــا پروتــکل آمــوزش هفتگــی خــود را توضیــح 
دهیــد و بگوییــد چنــد روز در هفتــه تمریــن مــی 
ــازماندهی  ــود را س ــات خ ــه تمرین ــد، چگون کنی

مــی کنیــد، و غیــره؟
ــح  ــم. صب ــی کن ــن م ــه تمری ــر روز دو جلس در ه
ــی  ــام م ــی را انج ــات مهارت ــولا تمرین ــا، معم ه
دهــم و بعــد از ظهرهــا معمــولا تمرینــات هــوازی 
انجــام مــی دهــم. یکشــنبه هــا معمــولا دوســتانم 
ــام  ــی انج ــن تیم ــم و تمری ــی کن ــات م را ملاق
مــی دهیــم. مــن بــه نــدرت روزهــای اســتراحت 
ــتقامتی  ــات اس ــط روز تمرین ــرا در اواس دارم. اخی
نظیــر کوهنــوردی، اســکی انجــام مــی دهــم تــا 
ــاده  ــود را آم ــابقات خ ــل مس ــرای فص ــم ب بتوان

کنــم.
ــه  ــتر علاق ــفیت بیش ــه ای از کراس ــه جنب ــه چ ب

ــد؟ داری
ــفیت  ــورد کراس ــتر در م ــن بیش ــه م ــزی ک چی
ــردم  ــت. م ــت اس ــتان موفقی ــت دارم، داس دوس
ــی  ــوش م ــوند و فرام ــی ش ــت م ــر رقاب درگی
ــک  ــرای کم ــل ب ــفیت در اص ــه کراس ــد ک کنن
بــه مــردم در زندگــی روزمــره ی آن هــا 
ســاخته شــده اســت. گاهــی اوقــات، مــن حتــی 
فرامــوش مــی کنــم کــه از کجــا آمــده ام و چــه 

ــم. ــا برس ــه اینج ــا ب ــام دادم ت ــی انج کارهای

چیــزی کــه مــن در رابطــه بــا کراســفیت مــی بینــم، ایــن اســت کــه افــراد بســیار رقابتــی هســتند. مــن نمــی توانــم بگویــم کــه، چــه 
تعــداد از افــراد را دیــدم کــه از هــم نفــرت داشــتند، تنهــا بــه خاطــر اینکــه آن هــا در حیــن تمریــن بــه هــم آســیب رســانده بودنــد. در 
کراســفیت، دفــاع کــردن هیــچ نقشــی نــدارد. اگــر کســی بــه شــما آســیب رســاند، نیــازی نیســت کــه نســبت بــه او نفــرت داشــته باشــید، 

تنهــا کاری کــه بایــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه بایــد خــود را ســرزنش کنیــد و ســریع تــر پیشــرفت کنیــد.
لطفــا دربــاره تغذیــه و رژیــم غذایــی خــود بــه مــا بگوییــد. اگــر شــما یــک برنامــه غــذای خــاص یــا ســاختار غذایــی را دنبــال مــی 

ــات آن را توضیــح دهیــد. کنیــد، لطفــا جزئی

هــر روز صبــح مــن معمــولا 4 عــدد تخــم مــرغ بــا مقــداری میــوه مــی خــورم. بــرای ناهــار ۳ نــوع گوشــت منحصــر بــه فــرد بــه 
همــراه ســیب زمینــی ســرخ شــده مــی خــورم و بــرای شــام معمــولا غذاهــای متنوعــی بــا برنــج، ســبزیجات و ســیب زمینــی مــی 

خــورم.
آیا شما برای کسی که علاقه مند به رشته ی کراسفیت هست، پیشنهاداتی دارید؟

مــن مــی گویــم فقــط برویــد و آن را امتحــان کنیــد. ورزشــگاه هــا چیــزی شــبیه آنچــه در تلویزیــون مشــاهده نمــی کنیــد، نیســتد. 
آنهــا محیطــی دوســتانه و مفیــد خواهنــد بــود.
تمرینات و حرکات مورد علاقه ی شما چیست و چرا؟

• Snatch )حرکتی تمرینی که طی آن وزنه را سریع از زمین در یک حرکت به بالای سر می کشند.(
ــه  ــه را در بــالای ســر مــی برنــد و ســپس ب ــه بــرداری دو قســمتی اســت کــه در ابتــدا وزن • Clean and Jerk )یــک تمریــن وزن

پاییــن، هــم ســطح شــانه هــا مــی گیرنــد(
• Muscle Ups )کشش عضلات به سمت بالا(

چه چیزی شما را به سمت این ورزش می کشد و انگیزه می دهد؟
مــن احســاس مــی کنــم کــه خداونــد بــه مــن توانایــی رقابــت در آنچــه کــه دوســت دارم را عطــا کــرده، بنابرایــن مــن آن را انجــام 

مــی دهــم تــا او را تحســین کنــم.
کراسفیت یک سبک آموزش بسیار جسورانه است. چه اقداماتی برای جلوگیری از آسیب دیدن انجام می دهید؟

من از فوم رولینگ، خنک کننده ی عضلات با یک توپ لاکراس، و تحرک بسیار از خودم محافظت می کنم.
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ــوزه  ــارج از ح ــما را در خ ــی ش ــه زندگ ــفیت چگون کراس
ــد؟ ــی بخش ــود م ــت بهب رقاب

ــدا  ــفیت پی ــق کراس ــادی را از طری ــتان زی ــن دوس م
کــردم. بســیاری از افــراد بــزرگ بــه خاطــر ایــن ورزش، 

ــد. ــور دارن ــن حض ــی م در زندگ
چــه راهنمایــی بــرای افــراد در زمینــه ی وزنــه بــرداری 

در المپیــک داریــد؟ 
ــای  ــم ه ــای فیل ــه تماش ــه، ب ــت ک ــن اس ــنهادم ای پیش
ــن  ــد. م ــوب بپردازن ــته، در یوتی ــن رش ــه ای ــوط ب مرب
ــان در  ــای متخصص ــم ه ــدن فیل ــا دی ــا ب ــال ه ــی س ط

ــه ام. ــادی را آموخت ــیار زی ــوارد بس ــه، م ــن عرص ای
ــز  ــگفت انگی ــی ش ــه اندام ــفیت همیش ــکاران کراس ورزش
ــاره  ــی درب ــا نکات ــه م ــد ب ــی توانی ــا م ــد. آی دارن

ــد؟ ــی بدهی ــدام های ــن ان ــتن چنی ــی داش چگونگ
5 روز در هفتــه بــه ورزشــگاه برویــد. راهی برای رســیدن 
بــه آن پیــدا کنیــد. فرصــت هــای بســیار زیــادی صــرف 
ــد.  ــر روی کار بیاین ــا ب ــن روش ه ــا بهتری ــت ت ــده اس ش
بنابرایــن زمــان بســیاری داریــد تــا از ایــن فرصــت هــا 
اســتفاده کنیــد. همچنیــن رژیــم غذایــی یــک کلیــد مهــم 
ــالم و  ــای س ــه غذاه ــد ک ــل کنی ــان حاص ــت! اطمین اس

ــد. ــی خوری ــی م واقع
ــی  ــوش م ــی گ ــیقی های ــه موس ــه چ ــن ب ــان تمری در زم

ــد؟ دهی
ــاپ، رپ و  ــپ ه ــای هی ــیقی ه ــیاری از موس ــه بس ــن ب م
ــی  ــوش م ــه گ ــاپ دختران ــای پ ــیقی ه ــی از موس برخ
ــی  ــوش م ــم گ ــاپ را در اوج تمرینات ــپ ه ــم. هی ده
ــه را زمانــی کــه در حــال  دهــم و موســیقی پــاپ دختران

ــم. ــی ده ــوش م ــتم، گ ــتراحت هس اس
ــه ی  ــورد علاق ــی م ــه ی تلویزیون ــا برنام ــر ی ــم برت 5 فیل

ــتند؟ ــی هس ــه چیزهای ــما چ ش
ــدان،  ــرار از زن ــدرن، ف ــواده م ــگ، خان ــگ بن ــوری بی تئ

ــی. ــش کازب ــر، نمای دفت

در چه فعالیتهای جسمانی و ورزشی دیگری شرکت دارید؟
من زمانی که بچه بودم خیلی بیس بال، بسکتبال و فوتبال بازی می کردم، هنوز هم خیلی بسکتبال بازی می کنم.

آیا WOD تمرینات مورد علاقه و تمام وقت برای شماست؟ اگر چنین است، آیا می توانید آن را به جزئیات بگویید؟
تمرین مورد علاقه من Heavy Amanday است:

5-۷-۹ •
•  Muscle ups )کشش عضلات به سمت بالا(

•  lbs ۱85 Snatches at )حرکتــی تمرینــی کــه طــی آن وزنــه ۹0 کیلوگرمــی را ســریع از زمیــن در یــک حرکــت بــه بــالای ســر 
مــی کشــند.(

اهداف شما در ورزش کراسفیت چیست و تا چه حد امیدوار به شرکت در رقابت ها هستید؟
مــن واقعــا میخواهــم یــک روز، تمــام حــرکات ایــن رشــته را بــه یــک بــازی تبدیــل کنــم و بســته بــه اینکــه چــه مــدت مــی توانــم 

رقابــت را ادامــه دهــم ادامــه خواهــم داد. شــاید بــه انــدازه ی کل زندگــی ام طــول بکشــد.
چه کسانی مدل ها و یا الگوهای شما در این رشته هستند که مورد تحسین شما قرار گرفته اند؟

مــن واقعــا بــن اســمیت را دوســت دارم. او ماننــد مــن اســت. مــا هــر دو بــه طــور متوســط افــراد را نــگاه مــی کنیــم. هیــچ چیــز 
چشــمگیری وجــود نــدارد ، امــا مــا مــی توانیــم بــه خوبــی وزنــه هــا را حرکــت دهیــم. مــن برانــدون فیلیپــس را تحســین میکنــم او 
از زمانــی کــه مــن رقابــت را شــروع کــرده ام، در جنــوب شــرقی بــوده  اســت. مــن بــا دیــدن فیلــم هــای او بــزرگ شــدم و اکنــون 
هــم دوســت هســتیم و او بــه عنــوان یــک رقیــب بــه مــن کمــک مــی کنــد. او یــک مــرد عضلانــی درشــت هیــکل اســت کــه، خیلــی 
چابکانــه حرکــت مــی کنــد. ایــن مســئله بــرای مــن بســیار چشــمگیر اســت. مــن همچنیــن بــا جــاش بریــج توانســتم تمریــن کنــم. 

ایــن مــرد، یکــی از کوچکتریــن رقبــا اســت. اراده ی او فــوق العــاده اســت. او هیــچ وقــت از حرکــت دســت نمــی کشــد.
آیــا تغذیــه خــود را بــا مکمــل هــای ورزشــی تکمیــل مــی کنیــد؟ اگــر چنیــن اســت مــی توانیــد بــه مــا بگوئیــد کــدام مکمــل را 

بــه صــورت هفتگــی اســتفاده مــی کنیــد؟
بلــه مــن از محصــولات NutriForce Sports اســتفاده مــی کنــم. مــن بعــد از تمریــن مخلوطــی از اســتروئیدهای کراتیــن، گلوتامیــن 
ــازه  ــم. مــن ت ــز اســتفاده مــی کن ــی را نی ــم. مــن همچنیــن بســته هــای ویتامیــن و روغــن ماه ــن را اســتفاده مــی کن ــا آلانی و بت
شــروع بــه اســتفاده از Hydration Balanced کــرده ام. ایــن محصــولات را دوســت دارم زیــرا آنهــا همگــی طبیعــی هســتند. مــن 
همچنیــن محصــولات Xendurance را اســتفاده مــی کنــم، زیــرا کمــک بســیاری در ریــکاوری مــی کنــد و بــه مفاصــل نیــز کمــک 

مــی کنــد.
چه فداکاری هایی برای رسیدن به اهداف خود انجام داده اید؟

مــن نمــی گویــم کــه فــداکاری هــای بســیاری را در ایــن زمینــه انجــام داده ام، امــا مــی توانــم بگویــم کــه، بیــس بــال را از دســت 
دادم و نســبت بــه آن پشــیمان نیســتم. مــن خــوش شــانس هســتم کــه خانــواده ی خــوب و حمایــت گــری داشــته ام. عــلاوه بــر آن 

نامــزدم کــه یکــی از طرفــدارن جــدی کراســفیت اســت و بــه مــن در رســیدن بــه اهدافــم کمــک کــرده اســت. 
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لیســت مــواد غذایــی عضلــه ســاز، حــاوی چربی های ســالم 

ــی  ــار از چرب ــی سرش ــواد غذای ــت م لیس
ــالم ــای س ه

ــر –  ــای دیگ ــه ه ــن دان ــون و روغ ــن زیت • روغ
منبــع غنــی از چربــی هــای ســالم مــی باشــند.

• روغن ماهی 
• کــره ی بــادام زمینــی و کــره ی گرفتــه شــده 

از بقیــه ی آجیــل هــا
ــودن چربــی هــای  ــر دارا ب ــادام – عــلاوه ب • ب
ــی  ــز م ــن نی ــی پروتئی ــدار کم ــالم دارای مق س

ــد. باش
• بــادام هنــدی - عــلاوه بــر دارا بــودن چربــی 
ــز  ــن نی ــی پروتئی ــدار کم ــالم دارای مق ــای س ه

مــی باشــد.
• گــردو - عــلاوه بــر دارا بــودن چربــی هــای 
ــی  ــز م ــن نی ــی پروتئی ــدار کم ــالم دارای مق س

ــد. باش
• فنــدق - عــلاوه بــر دارا بــودن چربــی هــای 
ــی  ــز م ــن نی ــی پروتئی ــدار کم ــالم دارای مق س

ــد. باش
• کــره ی بــادام زمینــی طبیعــی – بــدون هیــچ 

گونــه افزودنــی 
• آواکادو

چربــی هایــی کــه بایــد از آن هــا دوری 
کنیــد:

• غذاهــای ســرخ کردنــی – اگرچــه در بســیاری 
از رســتوران هــا اســتفاده از چربــی هــای اشــباع 
شــده، ممنــوع شــده اســت ولــی بهتــر اســت که 
ــرده دوری  ــرخ ک ــی س ــواد غذای ــه م ــر گون از ه

ــد. کنی
ــردن  ــه ک ــز اضاف ــن – بج ــره و مارگاری • ک
چربــی هــای بــدن شــما هیــچ ســودی نخواهــد 

ــت. داش
ــع  ــز مناب ــل – ج ــن نارگی ــم و روغ ــن پال • روغ

ــند. ــی باش ــالم نم ــای س ــی ه ــی چرب غذای
• ســبزیجات ســرخ شــده - جــز منابــع غذایــی 

چربــی هــای ســالم نمــی باشــند.
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IF YOU CAN DREAM IT
YOU CAN DO IT

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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اگــه میتونــی رویــاش رو داشــته باشــی، میتونــی انجامــش بــدی
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۷ مزیــت داشــتن مربــی خصوصی

دســتیابی بــه اهــداف: یــک مربــی خصوصــی، بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا اهــداف تناســب فــردی را تعریــف کنیــد و یــک نقشــه ی راه 
بــرای رســیدن بــه آن ایجــاد کنیــد. او بــا توجــه بــه ســطح آمادگــی جســمانی شــما و در مــورد آنچــه شــما در نهایــت مــی خواهیــد 
بــه آن برســید، برنامــه ریــزی مــی کنــد. یــک مربــی حرفــه ای، بــه شــما کمــک خواهــد کــرد کــه بــه اهــداف کوچکتــر کــه خــاص 
و واقعــی هســتند، متمرکــز شــوید؛ آنهــا قابلیــت دســتیابی بــه رســیدن بــه یــک هــدف بزرگتــر و هوشــمندانه تــر را، آمــاده مــی کنــد. 
مربــی شــخصی، نیــز بــه شــما کمک مــی کنــد تــا پیشــرفت خــود را بــه ســوی اهــداف خــود ارزیابــی کنیــد و بتوانیــد پاســخگو باشــید.

تمریــن شــخصی: مربیــان شــخصی یــک برنامــه تمرینــی مخصــوص بــرای شــما ایجــاد مــی کننــد، کــه بــر اســاس اهدافــی اســت، کــه 
ــه ی  ــد. برنام ــدا کنی ــه پی ــا مجل ــاب و ی ــک کت ــوان در ی ــه بت ــت ک ــت نیس ــتورالعمل ثاب ــک دس ــن ی ــید. ای ــه آن برس ــد ب ــی خواهی م

ــه اهــداف، نیازهــا، شــرایط جســمی و پیــش زمینــه ی پزشــکی آن هــا بســتگی دارد.  تمرینــات هــر فــرد ب
دســتورالعمل: یــک مربــی حرفــه ای روش مناســب بــرای انجــام هــر حرکــت ورزشــی را در حالــت معمــول خــود آمــوزش مــی دهــد. 
هنگامــی کــه شــما مــی توانیــد حــرکات را بــه درســتی انجــام دهیــد، ایــن احتمــال را افزایــش مــی دهــد کــه شــما بعــد از جلســات، 

تمریــن خــود در خانــه و یــا در ورزشــگاه آن، انجــام دهیــد.
انگیــزه: هنگامــی کــه شــما بــه تنهایــی تمریــن مــی کنیــد، داشــتن انگیــزه اغلــب ســخت اســت. جلســات منظــم بــا مربــی شــخصی 

باعــث آن مــی شــود کــه یــک انگیــزه ی واقعــی در شــما زنــده شــود. 
مســئولیت پذیــری: اگــر شــما نمــی توانیــد نســبت بــه ادامــه ی روش هــای تمرینــی خــود متعهــد باشــید، مربــی شــخصی مــی توانــد 
ــه تنهایــی تمریــن مــی کنیــد، ممکــن اســت کــه یــک جلســه  تمریــن را در  ــه ایــن امــر کمــک کنــد. هنگامــی کــه شــما ب نســبت ب
مکانــی و جلســه ی دیگــر را در مــکان دیگــر برگــزار کنیــد، زیــرا هیــچ اجبــاری در ایــن بــاره نداریــد، امــا هنگامــی کــه شــما بــا یــک 
مربــی کار مــی کنیــد، بدلیــل اینکــه نمــی خواهیــد پــول خــود را از دســت بدهیــد و نســبت بــه مربــی خــود متعهــد هســتید فرصــت 

را از دســت نمــی دهیــد.
ــا  ــی ب ــک مرب ــود ی ــا وج ــد ب ــی ش ــما وارد م ــه ش ــرط ب ــتگی مف ــاس خس ــه احس ــد ک ــی دادی ــام م ــی انج ــلا تمرینات ــر قب ــوع: اگ  تن
ــا تنظیمــات  تجربــه، ایــن تضمیــن بوجــود مــی آیــد کــه بــه زودی احســاس خســتگی نکنیــد. مربیــان بــه شــما کمــک مــی کننــد ت

ــو انجــام دهیــد و ســطح آمادگــی شــما افزایــش مــی دهنــد.  ــه بهتریــن نح دســتگاه هــا را ب
کارآیــی: یــک مربــی شــخصی بــا تجربــه، زمــان تمریــن را بــه گونــه ای برنامــه ریــزی مــی کنــد کــه باعــث افزایــش کارآیــی برنامــه 
ی تمرینــی شــما مــی شــود.این مســئله زمانــی مفیــد خواهــد بــود کــه شــما زمــان محــدودی بــرای تمریــن داشــته باشــید. آنهــا مــی 

داننــد کــه چگونــه هــر دقیقــه ای کــه در باشــگاه هســتید را بهینــه ســازی کننــد.
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ــد  ــر رش ــاب آور، ب ــل الته عوام
ماهیچــه هــا تاثیر گــذار هســتند.

• التهاب، بر عضله سازی شما کمک می کند.
قبــل از اینکــه مــا شــروع بــه بــد گفتــن در مــورد التهــاب کنیــم و مانــع آن شــویم 
کــه شــما از تــورم بیــش از حــد ماهیچــه هــا جلوگیــری کنیــد، بایــد اطلاعاتــی در 
رابطــه بــا التهــاب در اختیــار شــما قــرار دهیــم، چراکــه التهابــات تــا حــدی بــرای 
رشــد ماهیچــه هــا ضــروری اســت. مطالعــات بســیاری در ایــن بــاره صــورت گرفتــه 
کــه نشــان داده اســت، بعضــی از مکانیســم هایــی کــه رشــد ماهیچــه هــا را نظــم 
مــی بخشــد، همــان التهابــات هســتند. بنابرایــن قصــد نــدارم کــه بگویــم، التهــاب 
بــد اســت. عــلاوه بــر آن، زمانــی کــه صحبــت از ترمیــم ماهیچــه هــا مــی شــود، 
ــک  ــه ای ، ی ــد. در مطالع ــی کن ــا م ــا ایف ــورد آن ه ــی در م ــش اساس ــات نق التهاب
مــرد جــوان بــه مــدت 8 هفتــه، مکمــل هــای فاقــد اســتروئید و ضــد التهــاب، در 
طــول تمرینــات خــود اســتفاده نکــرد. ایــن عمــل موجــب شــد کــه رشــد ماهیچــه 
ــم کــه ایــن موضــوع در  ــد. نمــی دان ــه میــزان 50 درصــد کاهــش یاب هــای آن ب
شــما هــم صــدق مــی کنــد یــا خیــر، امــا آنچــه کــه مــی توانیــم از ایــن گونــه 
ــد و  ــی در رش ــش اساس ــات نق ــه، التهاب ــت ک ــن اس ــم ای ــت کنی ــات برداش مطالع
ترمیــم متهیچــه هــا دارنــد و مصــرف طولانــی مــدت ضــد التهابــات ممکــن اســت، 

عضلــه ســازی شــما را در طــول تمرینــات کاهــش دهــد.

• التهابات مانع انجام تمرینات با تکرارهای فراوان می شود.
ــی  ــز یک ــا ج ــه ه ــات ماهیچ ــود دارد و التهاب ــه وج ــن رابط ــیاری در ای ــل بس دلای
از آن مــوارد مــی باشــد. التهابــات یکــی از هماهنــگ کننــدگان DOMS، مفاصــل، 
ــر آن همانطــور کــه مــی  ــه آن هاســت. عــلاوه ب ماهیچــه هــا و دردهــای وارده ب
ــر روی  ــاد درد ب ــل ایج ــن عوام ــی از مهمتری ــات، یک ــم تمرین ــش حج ــد، افزای دانی
ــات  ــم تمرین ــردن حج ــدود ک ــث مح ــه هاباع ــن درد ماهیچ ــت. بنابرای ــه هاس ماهیچ
ــن  ــود. ای ــدف ش ــه ه ــما ب ــیدن ش ــع رس ــت مان ــن اس ــات ممک ــود و التهاب ــی ش م
ــا  ــا نیســت کــه شــما بایــد از داروهــای ضــد التهــاب اســتفاده کنیــد ت بــدان معن
درد بــه بــدن شــما وارد نشــود چــرا کــه اصــلا نتیجــه بخــش نخواهــد بــود، بلکــه 
ــات شــدید  ــروز التهاب ــه ب ــد منجــر ب منظــور ایــن اســت کــه، تمرینــات شــما نبای

غیــر قابــل تحمــل شــود.

• التهابات، مانع آن می شود که تمرینات شدیدتر انجام دهید. 
ــداوم  ــر ت ــد ب ــی توان ــز م ــاب نی ــکاوری، الته ــدم ری ــا ع ــد درد و ی ــا مانن دقیق
ــی  ــه م ــی ک ــدت تمرینات ــزان ش ــت می ــن اس ــذارد و ممک ــر گ ــما تاثی ــات ش تمرین
توانیــد انجــام دهیــد را کاهــش دهــد. اگرچــه کــه بحــث هــای فراوانــی در رابطــه 
بــا نقــش اصلــی شــدت تمرینــات بــر رشــد ماهیچــه هــا وجــود دارد، امــا شــواهد 
ــک  ــات در ی ــدت تمرین ــود دارد. ش ــا وج ــذاری آن ه ــر گ ــورد تاثی ــیاری در م بس
ســطح مشــخص، مــی توانــد میــزان رشــد ماهیچــه هــا را تضمیــن کنــد. بــا توجــه 
بــه مــواردی کــه گفتــه شــد، هــدف ایــن نیســت کــه آنقــدر ســخت کار کنیــد تــا 
التهابــات شــدیدی در ماهیچــه هــای شــما رخ دهــد و ســپس بــه ســراغ مــداوای آن 
برویــد، بلکــه هــدف آن اســت کــه تمرینــات خــود را بــه گونــه ای انتخــاب کنیــد 

کــه موجــب بــروز التهابــات شــدید در بــدن و ماهیچــه هایتــان نشــود.

• التهابات بیش از حد، مانع عضله سازی می شوند.
یکــی از مــواردی کــه مــا نســبت بــه آن مطمئــن هســتیم ایــن اســت کــه التهابــات 
بیــش از حــد، مانــع عضلــه ســازی خواهــد شــد. اگــر شــما مرتبــا دچــار التهابــات 
ماهیچــه ای هســتید، بایــد از فکــر عضلــه ســازی بیــرون بیاییــد. شــواهدی در ایــن 
بــاب وجــود دارد کــه نشــان داده، هــر چقــدر ســن افــراد بیشــتر شــود، التهابــات 
ــاظ  ــر از لح ــی اگ ــت، حت ــد داش ــری خواهن ــم ت ــش مه ــلات نق ــش عض در کاه
ــت،  ــر اس ــا موث ــه ه ــد ماهیچ ــر رش ــات، ب ــید. التهاب ــی باش ــرد فعال ــی ف فیزیک
ــد  ــر خواه ــازی مض ــه س ــدن و عضل ــرای ب ــد، ب ــدازه رخ ده ــش از ان ــر بی ــا اگ ام
بــود. بنابرایــن، هــر چقــدر ســن بیشــتر شــود، بایــد نســبت بــه التهابــات ایجــاد 
شــده بــر روی ماهیچــه هــا مدیریــت داشــته باشــید تــا از کاهــش عضــلات بدنتــان 
ــبک  ــک س ــد ی ــعی کنی ــن، س ــد. بنابرای ــری کنی ــای 20، ۳0 و 40 جلوگی ــه ه در ده
زندگــی فعالانــه، بــه همــراه عــادات غذایــی ســالم و عوامــل تاثیــر گــذار بــر روی 

التهابــات داشــته باشــید.
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دریافـت
برنامـه آنـلاین 

ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب

ــد ــس کنی ــا را لم ن اینج
ــ ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســاز
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ــی خصوصی  ــک مرب ی
چــه کارهایــی انجــام 

مــی دهــد؟
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ایجاد طرح
مربــی شــخصی، پــس از مراحــل بــالا، شــروع بــه ایجــاد یــک طــرح شــخصی بــرای شــما، در جهــت رســیدن بــه اهــداف تناســب انــدام کوتــاه مــدت و 
بلنــد مــدت خــود، ایجــاد خواهــد کــرد. مربیــان، اغلــب تمرینــات هــوازی ماننــد راه رفتــن، دویــدن بــا اســتفاده از تردمیــل هــا و دســتگاه هــای دیگــر 
و تمرینــات قدرتــی در برنامــه هــای خــود قــرار مــی دهنــد. بعضــی از مربیــان، ورزش هــای دیگــر ماننــد رقــص اروبیــک و پیلاتــس را بــه برنامــه اضافــه 

مــی کننــد. برنامــه ی تغذیــه ای، اغلــب بــه برنامــه تناســب انــدام شــما بســتگی دارد.
به شما نشان می دهد چگونه انجام می شود.

گام بعــدی بعــد از ایجــاد طــرح شــخصیتان، ایــن اســت کــه مربــی بــه شــما یــاد دهــد، چگونــه تمرینــات را انجــام دهیــد و مطمئــن شــود کــه آنهــا را بــه 
درســتی انجــام مــی دهیــد. موقعیــت بــدن، کلیــد اکثــر تمرینــات اســت و ایــن یــک شــغل مربیگــری خصوصــی اســت کــه شــما را تحــت نظــارت قــرار 
مــی دهــد، مطمئــن شــوید کــه تمرینــات را بــا خیــال راحــت و موثــر انجــام مــی دهیــد و در صــورت لــزوم برنامــه را تغییــر دهیــد. یــک مربــی نیــز بایــد 

گواهینامــه ی کمــک هــای اولیــه را نیــز داشــته باشــد، تــا اگــر شــما دچــار آســیبی شــدید بتوانــد بــه شــما کمــک کنــد. 
انگیزه و تشویق

یکــی از مهــم تریــن نقــش هــای مربــی خصوصــی ایــن اســت کــه، انگیــزه ی شــما را بــرای دســتیابی بــه اهدافتــان را بیشــتر کنــد تــا بتوانیــد بهتریــن 
موفقیــت هــا را بدســت آوریــد. تمریــن بایــد ســرگرم کننــده باشــد. مربــی خــوب، بــه شــما نشــان مــی دهــد چگونــه بــا انجــام تمرینــات صحیــح، خــود را 
از خســتگی هــا دور کنیــد و همچنیــن بــه شــما یــاد مــی دهــد کــه در زمــان ناامیــدی، چگونــه بتوانیــد امیــد خــود را بــرای ادامــه ی مســیر بدســت آوریــد.

ــای  ــه ه ــهور در برنام ــرد مش ــک ف ــا ی ــه حتم ــتید ک ــور نیس ــما مجب ش
ــته  ــرا داش ــرای اج ــریع ب ــش وزن س ــد کاه ــه بخواهی ــید، ک ــی باش تلویزیون
ــک  ــد. ی ــتخدام کنی ــی اس ــی خصوص ــک مرب ــر ی ــن خاط ــه همی ــید  و ب باش
مربــی خصوصــی خــوب بایــد بتوانــد کــه بــه انــدازه ی کافــی انگیــزه بخش 
باشــد و در عیــن حــال اطلاعــات علمــی کاملــی را در اختیــار شــاگردان خــود 
قــرار دهــد. مربــی شــخصی، اول از همــه هــدف شــما بــرای شــرکت در کلاس 
هایــش را جویــا مــی شــود و از شــما آنچــه کــه از تمرینــات ماننــد کاهــش 
وزن، قــدرت و انعطــاف پذیــری انتظــار داریــد را جویــا مــی شــود، در عیــن 
حــال نســبت بــه  ســلامتی قلــب و عــروق شــما اطمینــان حاصــل مــی کنــد.
مربــی، ســطح فعلــی تناســب اندامتــان را بــا در نظــر گرفتن هــر گونه شــرایط 
ــب  ــب او ترکی ــرد. اغل ــد ک ــی خواه ــاری، ارزیاب ــای ج ــت ه ــا محدودی و ی
بــدن شــما را انــدازه گیــری مــی کنــد و وزن شــما را مــورد بررســی قــرار 
مــی دهــد و همچنیــن از شــما آزمــون هــای قــدرت و اســتقامت مــی گیــرد.

تنظیم اهداف بلند مدت و کوتاه مدت
در ایــن مرحلــه، مربــی شــما، اهــداف کوتــاه مــدت و بلنــد مــدت را تعییــن 
مــی کنــد. اهــداف کوتــاه مــدت، عوامــل قابــل انــدازه گیــری هســتند، از 
قبیــل از دســت دادن مقــدار مشــخصی از وزن، عضلانــی کــردن بخــش هــای 
ــه  ــا افزایــش وزن، کــه مــی توانیــد در عــرض چنــد هفت ــدن ی خاصــی از ب
ــا  ــری ی ــاف پذی ــش وزن، انعط ــدت، کاه ــد م ــداف بلن ــد. اه ــام دهی انج
ــتر و  ــا بیش ــال ی ــک س ــدت ی ــرد در م ــلامتی ف ــت س ــود وضعی ــدرت، و بهب ق

ــرای یــک عمــر مــی باشــد. حفــظ آن ب

WWW.BODYFULL.IRبــرای دریافــت مقــالات بیشــتر ایجــا را لمــس کنید
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11 نکتــه ای کــه از تماشــای فیلــم پمپــاژ آهــن مــی توانیم فــرا گیریم.
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8. اعتماد به نفس کلید موفقیت است.
آرنولــد، کمتریــن اعتمــاد بــه نفــس را داشــت، امــا مــی تــوان گفــت، وجــود 
ــس  ــه نف ــاد ب ــدم اعتم ــود. ع ــده ش ــه برن ــد ک ــث ش ــس او باع ــه نف ــاد ب اعتم
ــک  ــد ی ــی خواهی ــما م ــه ش ــر از اینک ــرف نظ ــت. ص ــت اس ــانه ای از شکس نش
ــی  ــر م ــر، اگ ــا خی ــد ی ــرکت کنی ــابقات ش ــوید و در مس ــه ای بش ــاز حرف بدنس
ــه  ــاد ب ــتن اعتم ــوید، داش ــق ش ــود موف ــداف خ ــه اه ــتیابی ب ــد در دس خواهی

ــت. ــروری اس ــیار ض ــود بس ــای خ ــی ه ــه توانای ــبت ب ــس، نس نف

WWW.BODYFULL.IR

۹. مراقب باشید که از چه کسی مشاوره می گیرید.
همانطــور کــه رقابــت هــا نزدیــک تــر مــی شــدند، آرنولــد در مــورد چگونگــی فیگــور 
ــک  ــه فران ــتباها ب ــد را اش ــای آرنول ــه ه ــد و او گفت ــی گوی ــو م ــه ل ــو ب ــن فرانک گرفت
انتقــال مــی دهــد و همیــن امــر موجــب شکســت او مــی شــود. آرنولــد در طــی یــک 
مصاحبــه در آفریقــای جنوبــی، در مــورد داســتان دیگــری صحبــت مــی کنــد کــه چگونــه 
نصایــح اشــتباه موجــب شکســت افــراد شــده اســت. بنابرایــن در زمــان مشــاوره گرفتــن، 

بایــد مراقــب باشــید کــه از چــه کســی راهنمایــی مــی خواهیــد.

۱0. مطرح کردن خودتان، باید یک اولویت باشد.
ــد،  ــا دارن ــش داوری المپی ــمت پی ــه قس ــق ب ــژه و دقی ــه وی ــه توج ــاز ب ــازان نی بدنس
ــک  ــد. در ی ــی کنن ــت م ــم رقاب ــا ه ــبک وزن ب ــکاران س ــه در آن ورزش ــی ک ــی جای یعن
جــا فرانکــو بــا آرنولــد، دنــی پدیــلا و رابــی رابینســون مقایســه مــی شــود و از طــرف 
دیگــر فرانکــو شــگفت زده مــی شــود. پــس از اتمــام کار اد کورنــی، کــه جــز یکــی از 
ــا  ــد و ب ــی کن ــن م ــه دوربی ــد رو ب ــود، آرنول ــان ب ــوردر آن زم ــراد فیگ ــن اف بزرگتری
ــا افتخــار  ــه ایــن میگــن فیگــور" و در واقــع خــودش را ب افتخــار تمــام مــی گویــد " ب

ــد. ــی کن ــرح م مط
۱۱. افکار و انرژی های منفی را از خود دور کنید.

آرنولــد در مصاحبــه ای کــه بــرای فیلــم انجــام داده بــود، در مــورد جزئیات ایــن موضوع 
بــه طــور کامــل صحبــت کــرد. او از چندیــن مثــال اســتفاده مــی کنــد کــه توضیــح دهــد 
ــه افــکار و اتفاقــات منفــی را مدیریــت مــی کنــد. بــدون در نظــر گرفتــن اینکــه  چگون
آیــا ایــن مثــال هــا واقعیــت داشــته یــا نــه، بــه نکتــه ی آموزنــده ی صحبــت هــای او 
بایــد دقــت کنیــم و آن ایــن اســت: بــرای اینکــه بــه موفقیــت کامــل دســت پیــدا کنیــد 
بایــد تمــام انــرژی هــای منفــی را از خــود دور کنیــد و همیشــه ســعی کنیــد فــرد مثبتــی 

باشــید.
نتیجه گیری

ــرا  ــد ف ــش ش ــال ۱۹۷۷ پخ ــه در س ــم درام ک ــک فیل ــا را از ی ــن درس ه ــه ای ــون ک اکن
گرفتیــد، بهتــر اســت کــه بــه تماشــای فیلــم بپردازیــد و ببینیــد آیــا شــما مــی توانیــد 
ــام  ــن کار را انج ــتید ای ــر توانس ــد. اگ ــاز بیاموزی ــک بدنس ــتری را از ی ــای بیش درس ه

ــد.  ــتراک بگذاری ــا در اش ــا م ــا ب ــد، حتم دهی

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر
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بــادی فول

اولیـن مجلـه الکترونیـک بدنسـازی در سطـح

 استانـدارد بیـن المللـی
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

EV
ER

YO
N

E 
W

AN
TS

 S
U

CC
ES

S.
FE

W
 W

O
R

K
 F

O
R

 IT
W

W
W

.B
OD

YF
UL

L.
IR همــه موفقیــت میخــوان، امــا تعــداد کمــی بــراش تــلاش میکنن

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


www.lesmills.com :منبع

طبــق گفتــه ی جــو هــال : منتظــر نمانیــد کــه برندهای 
دیگــر در شــبکه هــای اجتماعــی جدیــد حضــور پیــدا 
کننــد و همیشــه ســعی کنیــد جــز اولیــن افــراد  باشــید 
ــک  ــن ی ــد. بنابرای ــی کنی ــتفاده م ــا اس ــه از آن ه ک
ــه  ــی ب ــای اجتماع ــبکه ه ــا ش ــط ب ــزار مرتب ــرم اف ن
صــورت انحصــاری ایجــاد کنیــد و مطالبــی را در آن بــه 
ــد  ــت دارن ــراد دوس ــیاری از اف ــد. بس ــتراک گذاری اش
ــای  ــت دره ــی در پش ــه اتفاقات ــا چ ــد دقیق ــه بدانن ک
ــی  ــت مطالب ــر اس ــن، بهت ــد. بنابرای ــی ده ــته رخ م بس
کــه بــه عنــوان پســت در شــبکه هــای اجتماعــی قــرار 
ــی از کلاس  ــا و ویدئوهای ــس ه ــامل عک ــد، ش ــی دهی م
هــا و یــا حتــی زمــان قبــل از کلاس، اعضــای باشــگاه، 
ــه  ــر چ ــد، ه ــان باش ــی مربی ــه ای و حت ــائل تغذی مس
ــران  ــا کارب ــند، مطمئن ــر باش ــب بهت ــوای مطال محت

ــد. ــد ش ــذب خواهن ــتری ج بیش
ویدئوهــای آپلــود شــده در شــبکات اجتماعــی، 
ــر  ــد. ه ــی کنن ــود م ــذب خ ــب را ج ــترین مخاط بیش
روزه بیــش از 500 میلیــون نفــر، ویدئوهایــی را در 
ــف  ــی نص ــن یعن ــد. ای ــی کنن ــا م ــوک تماش ــس ب فی
یــک میلیــارد. زمانــی کــه ویدئــوی زنــده و یــا حتــی 
ویدئــوی از قبــل تهیــه شــده توســط باشــگاه در شــبکه 
ــازی  ــر نی ــود، دیگ ــی ش ــذاری م ــی بارگ ی اجتماع
ــتاری  ــون نوش ــه ی مت ــا تهی ــه ب ــی در رابط ــه نگران ب
ــه  ــن رابط ــر، در ای ــی بولم ــود. کت ــد ب ــب نخواه مناس
مــی گویــد: مخاطبــان بــه دنبــال ویدئوهایــی هســتند 
ــی  ــود. زمان ــی ش ــش م ــده پخ ــورت زن ــه ص ــه ب ک
کــه ویدئویــی زنــده را ارائــه مــی دهیــد، منتظــر آن 
نباشــید کــه افــراد بــه تماشــای ویدئــوی شــما بنشــینند 
و خودشــان را درگیــر صحبــت هــای دیگــر تماشــاچیان 

ــد.  کنن
چگونــه باشــگاه بایــد در شــبکات اجتماعــی، دیگــران را 

دنبــال کنــد ) following (؟
ــرادی  ــا اف ــا و ی ــداد following  ه ــد تع ــعی کنی س
ــورت  ــه ص ــا ب ــند، ام ــم باش ــد ک ــی کنی ــال م ــه دنب ک
ــداران  ــت از طرف ــه صحب ــی ک ــد. زمان ــگی باش همیش
یــا follower هــا پیــش مــی آیــد، کیفیــت و مقــدار، 
ــت  ــر اس ــت. بهت ــد داش ــی خواه ــش بسیاراساس نق
کســانی را دنبــال کنیــد کــه بــه گونــه ای مربــوط بــه 
ــا  ــغل و ی ــما، ش ــرفت ش ــث پیش ــند و باع ــغلتان باش ش

ــوند. ــگاهتان ش باش

چگونــه باشــگاه ها مــی تواننــد در شــبکه هــای اجتماعــی موفق شــوند؟

قسمت ا
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ــترین  ــه بیش ــت ک ــی اس ــی از موضوعات ــس یک ــته ی فیتن ــه رش ــت ک ــوان گف ــی ت م
ــت  ــه پس ــر هفت ــرد و ه ــی گی ــورت م ــورد آن ص ــی در م ــبکات اجتماع ــت در ش صحب
ــی از  ــا در دریای ــود. ام ــی ش ــته م ــتراک گذاش ــه اش ــورد آن ب ــدی در م ــای جدی ه
 follower ــا ــداران و ی ــوان طرف ــی ت ــه م ــا چگون ــتگ ه ــلفی و هش ــای س ــس ه عک
ــگاه  ــای باش ــز اعض ــا را ج ــوان آن ه ــه بت ــه ای ک ــه گون ــرد ب ــدا ک ــی پی ــای واقع ه

ــرار داد؟ ــود ق خ
شــبکات اجتماعــی در بیــن عمــوم افــراد، بــا توجــه بــه نیازهــای آن هــا، معروفیــت 
دارد. امــا از نقطــه نظــر فیتنــس و ورزش اگــر بنگریــم، متوجــه مــی شــویم کــه اکثــر 
ــراد  ــذب اف ــرای ج ــیله ای ب ــوان وس ــه عن ــی را ب ــای اجتماع ــبکه ه ــا، ش ــگاه ه باش
ــز  ــتثناهایی نی ــال، اس ــن ح ــا ای ــا ب ــد. ام ــی دانن ــود، م ــه ی خ ــه مجموع ــد ب جدی
ــی،  ــد و درآمدزای ــای جدی ــذب اعض ــارق از ج ــا، ف ــگاه ه ــی از باش ــود دارد. بعض وج
تــلاش مــی کننــد کــه در انگیــزه دادن افــراد و کمــک بــه آن هــا نقــش برجســته ای 
در شــبکات اجتماعــی و سرتاســر جهــان داشــته باشــند. در ایــن مقالــه، ســعی کــرده 
ایــم بــه نکاتــی اشــاره کنیــم کــه طــی آن باشــگاه هــا بتواننــد بیشــترین بازدهــی را 

ــد. ــب کنن ــی کس ــبکات اجتماع ــق ش از طری
نکته اول: در دنیای مجازی، کدامیک از شبکه ها فعالیت بیشتری دارند؟

هــر روزه ویژگــی هــا و آپشــن هــای جدیــدی بــه شــبکه هــای اجتماعــی اضافــه مــی 
شــوند. از جملــه ی ایــن مــوارد مــی تــوان بــه اســتوری هــای اینســتاگرام اشــاره کرد. 
در هــر روز بیــش از ۳00 میلیــون نفــر از ایــن آپشــن اســتفاده مــی کننــد که با اســتفاده 
از ایــن مــوارد، امــکان دسترســی بــه فرصتهــای بالقــوه ی زیــادی بوجــود مــی آیــد.
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نصایحــی بــرای داشــتن ســتون 
مهــره هــای ســالم

 
بســیار شــنیده شــده کــه انســان هــا در صبــح هــا، نســبت بــه عصرهــا و شــب هــا 
قــد بلندتــر هســتند چــرا کــه مایــع بیــن مهــره هــای ســتون فقــرات بیشــتر بــه 
هــم فشــرده انــد و انعطــاف پذیــری کمتــری دارنــد. بنابرایــن، آســیب احتمالــی 
بــه ســتون مهــره هــا در صبــح هــا بیشــتر اســت، در نتیجــه تمریناتــی انجــام دهیــد 

کــه کمتریــن آســیب بــه ســتون مهــره هایتــان وارد شــود.

نصیحت ۱: 
ــکل  ــه ش ــه را ب وزن
ــد. ــد کنی ــح بلن صحی

ــه  ــر ب ــد، منج ــد کنی ــت بلن ــور نادرس ــه ط ــه ای را ب ــما وزن ــر ش اگ
آســیب هــای جــدی در ســتون فقــرات شــما خواهــد شــد. مــی تــوان 
ــتون  ــه س ــات وارده ب ــل صدم ــن دلای ــده تری ــی از عم ــه یک ــت ک گف
فقــرات در بیــن ورزشــکاران، عــدم بلنــد کــردن صحیــح وزنــه اســت.

نصیحت 2:
ــن و  ــرکات لگ  ح
شــانه هایتــان را 

ــد. ــت کنی تقوی

ــند،  ــالم نباش ــن س ــا و لگ ــانه ه ــل در ش ــر مفاص ــال اگ ح
ــا  ــن، ب ــد داد. بنابرای ــس خواه ــه ی عک ــا نتیج مطمعن
ــره  ــتون مه ــلامت س ــود، س ــن خ ــا و لگ ــانه ه ــت ش تقوی

ــد. ــر نیاندازی ــه خط ــود را ب ــای خ ه

مفاصــل موجــود در شــانه هــا و لگــن، ســلامت ســتون مهــره هــا را 
تضمیــن مــی کنــد. 

تنهــا   :۳ نصیحــت 
ــی  ــت متک ــه ددلیف ب
ــه  ــرا ک ــوید، چ نش
ایــن تنهــا یــک ابــزار 

ــت. اس
ــنگین  ــای س ــت ه ــه ددلیف ــر هفت ــه ه ــای اینک ــه ج ب
ــا  ــر، ب ــه ای دیگ ــات وزن ــه تمرین ــد ک ــعی کنی ــد، س بزنی
تکرارهــای متفــاوت را انجــام دهیــد. بعضــی از تمریناتــی 
کــه شــما مــی توانیــد از آن هــا اســتفاده کنیــد عبارتنــد 

از: 
• کشش افقی پشت

)bird dog( تمرین بِرد داگ •
ــدف از آن  ــه ه ــرداری )bent over row( ک ــه ب • وزن

ــت. ــت اس ــای پش ــه ه ــت ماهیچ تقوی
• GHR )GHR Blackburn(  انجام تمرینات بلک برن

ــه  ــت 4: ماهیچ نصیح
ــدن  ــزی ب ــای مرک ه
ــی  ــور واقع ــه ط را ب

ــد. ــر کنی درگی

ــر  ــود، اکث ــی ش ــدن م ــزی ب ــمت مرک ــت از قس ــه صحب ــی ک زمان
ــد  ــی مانن ــت و حرکات ــکم اس ــور ش ــد، منظ ــی کنن ــر م ــراد فک اف
کرانــچ، کشــش پاهــا بــه صــورت خوابیــده و بشــین پاشــو را شــامل 
مــی شــود بــه گونــه ای کــه هیــچ یــک از ایــن حــرکات، ســلامت 
ــی  ــن نم ــت آن را تضمی ــن تقوی ــا و همچنی ــره ه ــتون مه ــل س کام
کنــد. هــر گاه صحبــت از تمرینــات مرکــزی مــی شــود، بایــد بــه 
ــکم  ــه و ش ــن تن ــمت پایی ــه قس ــوط ب ــات مرب ــا و تمرین ــت ه فعالی
بپردازیــم، بــه گونــه ای کــه هیــچ فشــاری بــه ســتون مهــره هــا 

ــود. وارد نش
 Ab wheel ــرخ ــش: از چ ــد کش ــرکات فاق ــام ح ــرای انج • ب

ــد.  ــتفاده کنی اس
ــه  ــای صفح ــه ه ــش: از وزن ــدون چرخ ــرکات ب ــام ح ــرای انج • ب

ــد. ــتفاده کنی ای اس

ــه  ــی ک ــدن: از حرکات ــاف ب ــه انعط ــاز ب ــدون نی ــرکات ب ــام ح ــرای انج • ب
تنهــا یــک دســت در بــالای ســر اســت و وزنــه بــا آن زده مــی شــود، اســتفاده 

 )single arm overhead carry( ــد کنی
ــدن  ــای وارده در کل ب ــود، نیروه ــث ش ــه باع ــی ک ــام تمرینات ــت انج در نهای

ــت. ــد اس ــیار مفی ــدن بس ــرای ب ــود، ب ــش ش پخ

ــود  ــی خ ــات تمرین ــیاری را در جلس ــات بس ــوان تمرین ــی ت ــی م ــه راحت ب
بگنجانیــم کــه نــه تنهــا موجــب آســیب رســاندن بــه ســتون مهــره هــای شــما 

ــت. ــد داش ــراه نخواه ــه هم ــی ب ــه نتایج ــد بلک ــد ش خواه

نصیحت 5:
عدم

تمرینــات  انجــام   
ــات  ــرده در جلس فش

ــی تمرین

نصیحت 6: 
ــه زمان  ــبت ب نس
ــود در  ــن خ تمری
طــول روز توجــه 

داشــته باشــید.
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چگونه مــی توانیــد درآمد زا باشــید و شــغلتان 
را بــه عنــوان مربــی خصوصــی ارتقــا دهیــد؟

 ) قسمت ۱(

آیــا تــا بــه حــال بــه شــغل مربیگــری فکــر کــرده 
ــی  ــی خصوص ــوان مرب ــه عن ــم،  ب ــاید ه ــد؟ ش ای
فصلــی فعالیــت مــی کنیــد، امــا نمــی دانیــد کــه 
چگونــه مشــتری جــذب کنیــد. بــه هــر حــال اگــر 
بــه ایــن فکــر مــی کنیــد کــه خــود را یــک برنــد 
ــرد  ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ــه ب ــن مقال ــد، ای کنی
ــال  ــد. در ح ــا دهی ــود را ارتق ــغل خ ــد ش ــا بتوانی ت
حاضــر، اگــر شــما فــرد مشــتاق و دارای گواهینامــه 
ــری  ــغل مربیگ ــام ش ــرای انج ــوط ب ــای مرب ه
ــرای  ــراد ب ــه اف ــه ب ــد ک ــت داری ــتید و دوس هس
ــا  ــد، تنه ــک کنی ــر کم ــی بهت ــبک زندگ ــتن س داش
ــد  ــتریان جدی ــذب مش ــد ج ــاز داری ــه نی ــه ک آنچ
ــت  ــده اس ــاره ش ــی اش ــه مراحل ــر ب ــت. در زی اس
ــام  ــا را انج ــی آن ه ــان خصوص ــر مربی ــه اکث ک
ــز  ــما ج ــه ش ــد ک ــی خواهی ــر م ــد و اگ ــی دهن م
ــن  ــوید، از ای ــان ش ــن مربی ــق تری ــن و موف برندتری
مــوارد پیــروی کنیــد. ایــن مقالــه، برگرفتــه شــده 
از کتــاب کســب و کار مربیــان خصوصــی مــی باشــد.

خصوصیات یک مربی خصوصی
ــه ورزش و  ــه ب ــه ای ک ــل علاق ــراد بدلی ــر اف اکث
مخصوصــا رشــته ی فیتنــس دارنــد، شــغل مربیگــری 
ــل  ــان، دلای ــی از مربی ــد. بعض ــی کنن ــاب م را انتخ
ــه  ــد، ب ــه دارن ــن عرص ــه ای ــرای ورود ب ــی ب خاص

ــیار  ــد وزن بس ــته ان ــا توانس ــال، آن ه ــوان مث عن
ــک  ــا ی ــد ی ــم کنن ــق ورزش ک ــادی را از طری زی
ــن  ــد. ای ــر بگذارن ــت س ــخت را پش ــاری س بیم
ــر  ــال تغیی ــری در ح ــغل مربیگ ــرد ش ــا، رویک روزه
ــده  ــل ش ــت تبدی ــام وق ــغل تم ــک ش ــه ی ــت و ب اس
ــد  ــدود 50 درص ــال 2004 ح ــل از س ــت. قب اس
از مربیــان بــه صــورت تمــام وقــت فعالیــت 
ــه 66  ــدد ب ــن ع ــال 20۱۱ ای ــد، در س ــی کردن م
درصــد افزایــش یافــت و در ســال 20۱۹ ایــن 
ــتمزد  ــن دس ــد. میانگی ــد ش ــتر خواه ــم بیش رق
مربیــان، از منطقــه ای بــه منطقــه ی دیگــر و بســته 
ــت.  ــاوت اس ــی، متف ــه ی مرب ــزان تجرب ــه می ب
ــزان  ــه، می ــت ک ــن اس ــت ای ــم اس ــه مه ــه ک آنچ
ــت.  ــش اس ــال افزای ــر روزه در ح ــتمزدها ه دس

تحقیقات بازار انجام دهید.
ــه  ــه ارائ ــی ک ــول و خدمات ــه محص ــه ب ــا توج ب
ــت در آن  ــرار اس ــه ق ــی ک ــود، صنعت ــی ش داده م
ــان  ــارای را نش ــه آم ــید، چ ــته باش ــت داش فعالی
مــی دهــد؟ آیــا شــغل شــما از لحــاظ جغرافیایــی 
و مــردم شناســی متناســب محیــط اســت؟ از طریــق 
ــهرها  ــز ش ــا در مراک ــکان ه ــن م ــت، بهتری اینترن
ــطح  ــت و س ــه جمعی ــبت ب ــد و نس ــدا کنی را پی
ــع  ــی را جم ــه اطلاعات ــردم آن منطق ــلات م تحصی
آوری کنیــد و بــا مــکان هــای دیگــر مقایســه کنیــد.
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس
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بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید
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ویتامیــن مهــم

A ۱- ویتامین
ــه  ــن، ب ــن ویتامی ــت. ای ــده اس ــوش ش ــای فرام ــن ه ــی از ویتامی ــن A یک ــه ویتامی ــد ک ــی رس ــر م ــه نظ ب
دلیــل تاثیــر مثبتــی کــه بــر بینایــی افــراد دارد، بســیار معــروف اســت، امــا بیشــتر مزایــای ایــن ویتامیــن 

ــرای ورزشــکاران و بدنســازان نقــش بســزایی در رشــد ماهیچــه هــا دارد. ــه شــده اســت. ب نادیــده گرفت

D 2- ویتامین
ــن  ــز مهمتری ــن D ج ــود، ویتامی ــی ش ــکاوری م ــا و ری ــه ه ــد ماهیچ ــت از رش ــه صحب ــی ک زمان
ویتامیــن هــا در ایــن زمینــه شــناخته مــی شــود. ایــن ویتامیــن از طریــق نــور خورشــید تولیــد 
مــی شــود و بــرای از بیــن بــردن بیمــاری هــا بســیار موثــر اســت و باعــث مــی شــود قــدرت در 
بزرگســالان مضاعــف شــود. عــلاوه بــر ایــن مــوارد در ســنتز پروتئیــن نیــز نقــش بســزایی ایفــا 

مــی کنــد. 

C ۳- ویتامین
ایــن ویتامیــن در اکثــر گیاهــان یافــت مــی شــود. زمانــی کــه دچــار ســرما خوردگــی 
ــد  ــرای رش ــا ب ــا آی ــد. ام ــی کنن ــه م ــن C را توصی ــرف ویتامی ــه مص ــویم، هم ــی ش م
ــیدان  ــی اکس ــن دارای آنت ــن ویتامی ــع ای ــت؟ در واق ــد اس ــکاوری مفی ــا و ری ــه ه ماهیچ
هایــی اســت کــه از ســلول هــای ماهیچــه در مقابــل رادیــکال هــای آزاد محافظــت مــی 
ــر  ــک موث ــای آنابولی ــون ه ــر هورم ــترون و دیگ ــکیل تستس ــر آن در تش ــلاوه ب ــد. ع کن

ــر اســت. ــیا رموث ــل بس ــا و مفاص ــتخوان ه ــظ اس ــن در حف ــن ویتامی ــت. ای اس

E 4- ویتامین
ــکلات  ــان مش ــرای درم ــیاری دارد و ب ــای بس ــن کاربرده ــن ویتامی ای
ــن  ــوی تری ــی از ق ــز یک ــن E ج ــت. ویتامی ــد اس ــیار مفی ــتی بس پوس
ــی  ــت م ــدن محافظ ــای ب ــلول ه ــه از س ــت ک ــیدان هاس ــی اکس آنت
ــی  ــاد م ــدن ایج ــای آزاد را در ب ــکال ه ــدید، رادی ــات ش ــد. تمرین کن
کنــد و بــدن را ســمی مــی کنــد و موجــب عملکردهــای ناقــص مــی 
شــود. ویتامیــن E بــه ایــن رادیــکال هــای آزاد حملــه مــی کنــد و آن 

ــد. ــی کن ــارج م ــدن خ ــا را از ب ه

B 5- ویتامین های
ویتامیــن ب6 و ب ۱2 جــز مهمتریــن ویتامیــن هــای B اســت کــه بــرای رشــد و 
ریــکاوری ماهیچــه هــا بســیار مفیــد اســت. ایــن دو ویتامیــن نقــش اصلــی در 
متابولیســم پروتئینــی دارنــد. مطالعــات اخیــر نشــان داده انــد کــه هــر چــه 

مصــرف پروتئیــن بــالا باشــد بــه ویتامیــن ب 6 بیشــتری بــرای متابولیســم 
نیــاز اســت و بــرای جــذب ویتامیــن ب ۱2 و ویتامین 

ب 6 نیــاز اســت. بــه طــور کلــی ایــن ویتامیــن 
هــا، بــرای تولیــد ســلول هــای خــون و ســلول 
ــه  ــر چ ــتند. ه ــر هس ــیار موث ــی بس ــای ایمن ه

ــد،  ــم باش ــه منظ ــون و تغذی ــان خ جری
ــتر  ــا بیش ــه ه ــی ماهیچ کارآی

ــد. ــد ش خواه

 5
ــد و  ــرای رش ب
ــکاوری بدن ری

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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بـا خـوردن شکـلات

ــا شــکلات هــای تلــخ  ــه اطلاعاتــی در رابطــه ب ــا شــکلات هــا باعــث افزایــش تــوده هــای عضلانــی مــی شــوند؟ در ایــن مقال آی
جمــع آوری شــده اســت و طبــق آن مشــخص شــده کــه تــا چــه انــدازه بــر رشــد ماهیچــه هــا تاثیــرات مثبتــی دارنــد. در دنیــا 
ــرای بســیاری از افــراد،  ــا جــز رژیــم هــای غذایــی ســالم محســوب نمــی شــوند. ب ــد، کــه مطمئن غذاهــای متنوعــی وجــود دارن
غذاهــای خــوب جــز بهتریــن جنبــه هــای زندگــی آن هــا محســوب مــی شــود و مــی تــوان شــکلات را جــز آن دســته از غذاهــا در 
نظــر گرفــت. تقریبــا مــی تــوان گفــت کــه تمــام افــراد مــی داننــد کــه خــوردن شــکلات بــا خــوش انــدام بــودن رابطــه ی عکــس 
دارنــد. آن هــا وارد یــک دوره ی رژیــم غذایــی ســخت مــی شــوند و مــدت زمانــی را در ایــن حالــت ســپری مــی کننــد امــا در 
نهایــت بــا خــوردن غذاهــای ممنوعــه دوبــاره رویــه ی زندگــی قبلــی خــود را پیــش مــی گیرنــد و بــه وزن و انــدام قبلــی خــود 

بــاز مــی گردنــد.
• آیــا مــی دانســتید کــه خــوردن شــکلات هــای تلــخ باعــث مــی شــوند کــه شــما خــوش انــدام باقــی بمانیــد؟ چگونــه مــی تــوان 

از آن هــا کمــک گرفــت؟ 
ایــن ویژگــی در شــکلات هــای تلــخ بدلیــل وجــود مــاده ای بــه نــام فلاونــول هایــی اســت کــه در دانــه هــای قهــوه وجــود دارد. 
ــد و  ــر باش ــخ ت ــکلات تل ــدر ش ــر چق ــت. ه ــد اس ــرد آن مفی ــود عملک ــن بهب ــان و همچنی ــدن انس ــلامتی ب ــود س ــاده در بهب ــن م ای
فرآیندهــای شــیمیایی کمتــری بــر روی آن انجــام شــده باشــد، دارای فلاونــول هــای بیشــتری خواهــد بــود. بنابرایــن شــکلات هــای 

حــاوی شــکر و یــا دیگــر مــواد افزودنــی فاقــد چنیــن خاصیتــی خواهنــد بــود.
• آیــا مــی دانســتید کــه خــوردن شــکلات هــای تلــخ بــه جریــان خــون کمــک مــی کننــد و موجــب تولیــد اکســید نیتــروژن مــی 

شــوند.

تمرینــات اســتقامتی طولانــی مدت،ذبــرای همــه مفیــد نیســت. بــا ایــن حــال، همــه ی مــا بــه فعالیــت هایــی نیــاز داریــم کــه ســالم 
ــود. ایــن ویژگــی  ــی و گســترش عــروق خونــی مــی ش ــکلات هــای تلــخ، موجــب تحریــک غضروف ــود در ش ــم. مــاده ی موج بمانی
ــی آورد و  ــن م ــون را پایی ــار خ ــل فش ــد و در مقاب ــته باش ــری داش ــی بهت ــون، کارآی ــردش خ ــون و گ ــان خ ــود جری ــی ش ــث م باع
عملکــرد ورزشــی بهتــری را ایجــاد مــی کنــد. بنابرایــن بهتــر اســت در کنــار تمرینــات ورزشــی خــود شــکلات هــای تلــخ را نیــز در 

رژیــم غذایــی خــود مصــرف کنیــد.
• شکلات های تلخ باعث رشد ماهیچه ها و توان قدرتی آن ها می شود. 

ــی از  ــد عضلان ــه رش ــود ک ــی ش ــث م ــاده باع ــن م ــد. ای ــی کن ــم م ــه را تنظی ــد ماهیچ ــه رش ــت ک ــن اس ــک پروتئی ــتاتین، ی میس
هیپرتروفــی )رشــد بیــش از حــد یــک عضــو( جلوگیــری کنــد. مهــار کــردن رشــد ماهیچــه هــا توســط میســتاتین، باعــث افزایــش 
ــه بــازار عرضــه نشــده اســت. یــک روش مناســب بــرای افزایــش  رشــد ماهیچــه هــا مــی شــود، امــا هنــوز نــوع مصنوعــی آن ب
تــوده ی عضلانــی، اســتفاده از اســتروئیدهای آنابولیــک اســت، امــا مــی توانــد عــوارض جانبــی هورمونــی نامطلوبــی بــه همــراه 

داشــته باشــد.
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• تنظیم قند خون
انســولین، یکــی از هورمــون هــای کلیــدی در ســاخت عضــلات و ســوزاندن چربــی اســت. ایــن مــاده، باعــث خنثــی کــردن گلوکــز در 
جریــان خــون و ایجــاد ســنتز پروتئینــی مــی شــود و واکنــش هــای داخلــی ســلول هــای عضلانــی را صــورت مــی دهــد. انســولین 

بیــش از حــد، باعــث ایجــاد مقاومــت نســبت بــه انســولین و مانــع خــروج گلوکــز در جریــان خــون مــی شــود.
• کم کردن اشتها

ــرد را از بیــن مــی  ــن، هورمونــی اســت کــه اشــتهای ف ــکلات تلــخ، باعــث تولیــد گرلیــن مــی شــود. گرلی ــود در ش مــاده ی موج
بــرد. مصــرف بیــش از حــد وعــده هــای غذایــی باعــث افزایــش رشــد ماهیچــه و کاهــش چربــی در بــدن مــی شــود. پــس بــرای 
مدیریــت وزن، مــی تــوان از شــکلات تلــخ اســتفاده کــرد تــا بــه طــور غیــر مســتقیم هورمــون کنتــرل کننــده ی اشــتها را بــه بــدن 

وارد کــرد.
• تولید تستوسترون 

مــاده ی موجــود در شــکلات هــای تلــخ، غــده ی هیپوفیــز را تحریــک مــی کنــد و موجــب افزایــش ترشــح هورمــون هــای تولیــدی 
آن هــا مــی شــود. ایــن دو نــوع هورمــون عبارتنــد از GnRH )هورمــون آزاد کننــده گونادوتروپیــن( و LH )هورمــون لووتیونیــزه(. 
ایــن دو هورمــون تستوســترون تولیــد مــی کننــد و عــلاوه بــر آن موجــب افزایــش قــدرت عضلانــی، اســتقامت، رشــد و بهبــود عملکرد 
جنســی مــی شــوند. افزایــش تولیــد تستوســترون بــه ویــژه بــرای ورزشــکاران در فعالیــت هــای شــدیدی ماننــد تمرینــات مقاومتــی 

ســنگین، مفیــد اســت.
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باشــگاه هــا بــا اســتفاده از تکنولــوژی مــی تواننــد مشــتریان خــود را بــرای همیشــه حفــظ کننــد. کســانی کــه مرتبــا باشــگاه مــی رونــد بــه دنبــال چیــزی 
فراتــر از تمریــن کــردن هســتند، در واقــع بــه دنبــال فاکتــوری انگیــزه بخــش مــی گردنــد. تکنولــوژی بــه عنــوان یکــی از بهتریــن فاکتورهــای انگیــزه 
بخــش شــناخته شــده اســت کــه ایــن مقولــه ی الهــام بخــش مــی توانــد باعــث تغییــر میــزان تــلاش افــراد و یــا رســیدن آن هــا بــه هــدف باشــد. صنعــت 
باشــگاه داری و تکنولــوژی هــای اســتفاده شــده در آن هــا ماننــد اصولــی عمــل مــی کننــد کــه طبــق آن مــی تــوان افــراد را دوبــاره جــذب باشــگاه کــرد 
و در عیــن حــال مــی تــوان فهمیــد کــه هــر فــرد چنــد بــار در باشــگاه حضــور پیــدا مــی کنــد. همــان طــور کــه تکنولــوژی هــای بــی ســیم در حــال 
پیشــرفت هســتند، صاحبــان باشــگاه هــا فرصــت هــای بیــش تــری بــرای موفقیــت بدســت آورده انــد. بــه عنــوان مثــال ، یــک باشــگاه مــی توانــد شــناخت 
بیــش تــری نســبت بــه مشــتریان خــود پیــدا کنــد و عــلاوه بــر آن بــا توجــه بــه رفتارهایشــان محصولاتــی را فراهــم ســازد کــه تنهــا مــورد اســتفاده گــروه 
خاصــی از افــراد باشــد. زمانــی کــه بفهمنــد شــخصی بــه دنبــال چنیــن فاکتورهایــی اســت پیــام هایــی بــه تــک تــک آن هــا ارســال مــی کنــد و از لحــاظ 
قیمتــی نیــز پیشــنهادات جالبــی بــه آن هــا مــی دهنــد در ایــن صــورت باعــث جــذب افــراد بیــش تــر خواهنــد شــد. در همیــن حیــن نیــز مــی تــوان 

جلســات تمریــن و یــا جلســات مشــاوره رایــگان بــرای افــراد عضــو باشــگاه و غیــر عضــو برگــزار کــرد.
چگونه فیتنس و تناسب اندام می تواند باعث تغییر عادات رفتاری افراد شوند؟

فیتنــس و تناســب انــدام مــی توانــد بــه شــما کمــک کنــد کــه بدانیــد دقیقــا در کجــا قــرار داریــد و بــه چــه هدفــی خواهیــد رســید و عــلاوه بــر ایــن 
مــوارد تغییــرات ایجــاد شــده در بدنتــان، پیشــرفتتان را بیــش تــر نمایــان مــی کنــد، کــه ایــن حــس ماننــد حــس پیــروزی در شــما ایجــاد مــی شــود. 
حــال اگــر تکنولــوژی باعــث نمایــش تمــام ایــن پیشــرفت هــای شــما شــود، تاثیــرات آن بســیار زیــاد خواهــد بــود زیــرا در ایــن زمــان بــه دلیــل ایــن 

کــه مــی دانیــم همــه شــاهد رفتــار مــا هســتند بیــش تــر تــلاش مــی کنیــم.
آیا تکنولوژی باعث تغییر مربی خصوصی و یا شخصی که با آن تمرین می کنید، می شود؟

 تکنولــوژی مــی توانــد هــم ماننــد یــک مکمــل و هــم ماننــد یــک مربــی خصوصــی عمــل کنــد، امــا در حقیقــت نمــی توانــد جــای اصلــی آن هــا را پــر 
کنــد. تکنولــوژی مــی توانــد تجــارب افــراد را در ایــن زمینــه مدیریــت کنــد، امــا نمــی توانــد جــای ارتبــاط افــراد بــا یــک دیگــر را پــر کنــد. بــه عنوان 
مثــال: دسترســی بــه مشــتریان از طریــق تکنولــوژی هــم بــرای مربیــان خصوصــی و هــم بــرای شــاگردان آن هــا بســیار بــا ارزش اســت. تکنولــوژی هــای 
اســتفاده شــده در مــای زون )My zone ( و نــرم افزارهایــی ماننــد آن، ایــن امــکان را فراهــم مــی ســازد تــا زمانــی کــه قادر نیســتند بــه صــورت رو در رو 
بــا هــم در ارتبــاط باشــند، فعالیــت هــای مشــتریان و شــاگردان خــود و هــم چنیــن مــواد تغذیــه ای آن هــا را زیــر نظــر داشــته باشــند. از طریق نــرم افزار 
هــای مختلــف مربیــان مــی تواننــد راهنمایــی هــای لازم را بــه شــاگردان خــود بکننــد و تمرینــات و رژیــم هــای غذایــی آن هــا را تحــت کنتــرل بگیرنــد.
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اگــه مســیر موفقیــت برای تــو یکــم طولانــی تــر از بقیه شــده، معنیــش این نیســت که شکســت خــوردی.
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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منابع غنی از کربوهیدرات هایی که برای عضله سازی باید در لیست خرید خود قرار دهید:
• جو دوسر – این ماده ی غذایی، جز کربوهیدرات های زود هضم می باشد.

• بلغور جو
• میــوه هــا – مــی تــوان گفــت کــه همــه ی میــوه هــا مفیــد هســتند، امــا بعضــی از آن هــا نســبت بــه بعضــی دیگــر خــواص 
بهتــری دارنــد. بلوبــری یــا تمشــک آبــی در بالاتریــن جایــگاه قــرار دارد زیــرا، دارای خــواص آنتــی اکســیدان مــی باشــد. 
بعــد از آن مــوز، منبــع غنــی از کربوهیــدرات مــی باشــد، کــه بعــد از تمریــن مــی تــوان آن را مصــرف کــرد. اکثــر میــوه هــا 

ســریعا هضــم مــی شــوند و مــی تــوان آن هــا را قبــل و بعــد از تمرینــات مصــرف کــرد. 
ــوان گفــت کــه تمــام ســبزیجات مفیــد هســتند، امــا از بیــن آن هــا ســبزیجاتی کــه دارای رنــگ ســبز  • ســبزیجات – مــی ت
هســتند نســبت بــه بقیــه ی ســبزیجات، دارای کالــری کمتــر و کربوهیــدرات خالــص مــی باشــند. تمــام ســبزیجات دارای فیبــر 

هســتند. ســعی کنیــد کــه در تمــام وعــده هــای غذایــی از آن هــا اســتفاده کنیــد.
• سیب زمینی – در واقع سرعت هضم پایینی دارد.

• برنج قهوه ای
• نان گندم - در واقع سرعت هضم آرامی دارد.

• پودر گندم – جایگزین مناسب برنج سفید می باشد.
• پودر برنج – جایگزین مناسب برنج سفید می باشد.

کربوهیدرات هایی که باید از آن ها دوری کنید:
• غلات فرآوری شده

• شکلات ها – که با شکر ساخته می شوند.
• چیپس – که با کربوهیدرات های ساده به همراه چربی های بد، تهیه می شوند.

•بستنی – که با شکر فراوان تهیه می شود.
• نوشابه ها – نوع رژیمی این نوشیدنی ها مفید هستند، اما نوشابه های معمولی سرشار از شکر هستند.

• آب میــوه هــا – در واقــع مــی تــوان گفــت کــه آب میــوه هــا سرشــار از آب و شــکر هســتند. پیشــنهاد مــن در ایــن بــاره ایــن 
اســت کــه، بــه جــای خــوردن آب میــوه از خــود میــوه اســتفاده کنیــد، تــا مــواد مغــذی دیگــر آن هــا را نیــز جــذب کنیــد.

لیسـت مـواد غذایـی عضلـه سـاز
حـاوی کربوهیـدرات
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تا جایی که می توانید، زیاد بخورید. 
ســال هــا پیــش، ایــن جــز اولیــن برنامــه ی مــن بــود، از لحــاظ قیمتــی بــه صرفــه بــود و بیشــترین بــازده را در کمتریــن 
زمــان داشــت. امــا از بعُــد ســلامتی، حداقــل کارآیــی را داشــت. بنابرایــن، نســبت بــه دریافــت بیــش از 200 گــرم پروتئیــن 
ــای  ــل ه ــرغ، مکم ــر، م ــیر، همبرگ ــتا، ش ــج، پاس ــزا، برن ــد پیت ــود مانن ــه ی خ ــی روزان ــای مصرف ــری از غذاه و ۳500 کال
پروتئینــی و ... اطمینــان حاصــل کنیــد. بــا بکارگیــری ایــن روش مــن در طــول ۳0 روز توانســتم ۱0 کیلوگــرم وزن، اضافــه کنم.

تا جایی که می توانید غذای سالم بخورید.
مــن ایــن کار را ۳ مــاه پیــش انجــام دادم و توانســتم در عــرض ۳0 روز بــا خــوردن غذاهایــی ماننــد برنــج قهــوه ای، مــرغ، 
مکمــل هــای خانگــی، کــره ی بــادام زمینــی، تخــم مــرغ، میــوه و شــیر، 5 کیلوگــرم اضافــه کنــم. در مقایســه بــا روش اول، 

مــی تــوان گفــت کــه ارزش غذایــی بالاتــری دارد.

خوردن مقدار زیاد شیر
اگــر شــما جــز آن دســته از افــراد نیســتید کــه بــه قنــد شــیر یــا لاکتــوز حساســیت دارنــد، ایــن روش جــز کارآمدتریــن 
روش هــا بــرای اضافــه کــردن وزن اســت. ممکــن اســت، بــا خــوردن شــیر، مقــداری چربــی هــم بــه بــدن شــما وارد شــود، 
امــا بــرای عضلــه ســازی مفیــد اســت و تــوان بدنــی شــما را قــوی مــی ســازد. بــا خــوردن شــیر، بســیار ســریع مــی تــوان، 
کربوهیــدرات، چربــی، کالــری و پروتئیــن را جــذب بــدن کــرد. نســبت بــه بدنتــان، رژیــم غذایــی تنظیــم کنیــد تــا هــر روزه 

مقــدار مشــخصی پروتئیــن وارد بــدن خــود کنیــد. 

چنـد روش متفـاوت
بـرای افزایـش وزن

www.nerdfitness.com :منبع 
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چگونــه مــی تــوان میــزان درصــد چربــی بــدن خــود را انــدازه گرفــت؟ 

قسمت ۱

تست چربی بدن با استفاده از کالیپرز
ــری  ــدازه گی ــرای ان ــه ب ــت ک ــزاری اس ــرز، اب کالیپ
ــای  ــه ه ــتفاده از لای ــا اس ــدن ب ــی ب ــزان چرب می
ــا  ــود. ب ــی ش ــرده م ــکار ب ــت ب ــر پوس ــی در زی چرب
ــوان  ــزار، در جــای صحیــح، مــی ت بکارگیــری ایــن اب
ــی  ــت چرب ــن زد. تس ــدن را تخمی ــی ب ــزان چرب می
ــری  ــخص دیگ ــک ش ــه کم ــد ب ــرز، بای ــیله ی کالیپ بوس
ــود  ــی وج ــاط مختلف ــدن نق ــرد. در ب ــورت گی ص
ــی  ــورت م ــاط ص ــی در آن نق ــنجش چرب ــه س دارد ک
گیــرد. حتمــا بایــد کالیپــرز در جایــگاه صحیــح قــرار 
ــری  ــای کمت ــده، از خط ــت آم ــد بدس ــا درص ــرد ت گی

ــد.  ــوردار باش برخ
چگونه می توان به طور صحیح اندازه گیری کرد؟

ــود را  ــت خ ــتید، پوس ــت هس ــت راس ــما دس ــر ش اگ
ــک  ــا کم ــید و ب ــالا بکش ــمت ب ــه س ــپ ب ــت چ ــا دس ب
ــا  ــپس ب ــد. س ــه داری ــت، نگ ــان دس ــتان هم انگش
ــد،  ــود داری ــت خ ــه در دس ــرز ک ــتفاده از کالیپ اس
ــان  ــر نش ــه در تصوی ــه ک ــد آنچ ــه ی آن را مانن دهان
داده شــده اســت بــر روی پوســت خــود قــرار دهیــد. 

ــت(. ــود اس ــالا موج ــک ب ــل لین ــر داخ )تصوی
دهانــه ی کالیپــرز بایــد حــدود ۱,4 اینــچ )۷,5 میلــی 
متــر(، از جایــی کــه انگشــتان دســت چپتــان بــر روی 
ــرز را  ــاب کالیپ ــپس، خش ــد. س ــرار دارد، باش ــت ق پوس
رهــا کنیــد بــه گونــه ای کــه نهایــت فشــار بــر پوســت 
وارد شــود. تــا زمانــی کــه عــدد آن را بــه طــور کامل 

نخوانــده ایــد، آن را محکــم بگیریــد. دقــت کنیــد کــه 
ــما  ــه ش ــاس درد ب ــه، احس ــد ثانی ــت چن ــد از گذش بع
دســت مــی دهــد. بنابرایــن، بایــد خیلــی ســریع عــدد 

را بخوانیــد و آن را از روی پوســت خــود برداریــد.

اندازه گیری و محاسبه ی درصد چربی
ــاس  ــن مقی ــدن و هچنی ــه در ب ــری 4 نقط ــدازه گی ان
ــت.  ــده اس ــان داده ش ــر نش ــودار زی ــرز در نم کالیپ
دقــت کنیــد، کــه دو ســری انــدازه گیــری وجــود دارد. 
بــه ایــن صــورت کــه، یــک ســری مناســب بــرای خانــم 
ــان مــی باشــد. ــرای آقای هــا و یــک ســری مناســب ب

4 نقطه ی اندازه گیری

۱. پشــت بازوهــا ) عضــلات ســه ســر(: قســمت بالایــی 
و پشــت بازوهــا. ایــن نقطــه بیــن شــانه هــا و مفاصــل 
ــر، در  ــورد نظ ــه ی م ــت. نقط ــه اس ــرار گرفت ــازو ق ب

ــرار دارد. ــازو ق ــت ب ــز پش ــودی، در مرک ــت عم جه
2. جلــو بــازو )عضلات دو ســر(: قســمت بالایــی و جلویی 
ــت،  ــورد بالاس ــد م ــا مانن ــه، دقیق ــن نقط ــا. ای بازوه
ــرار دارد. ــازوان ق ــوی ب ــه در جل ــاوت ک ــن تف ــا ای ب

۳. سرشــانه: پشــت و زیــر سرشــانه. ایــن نقطــه دقیقــا 
در زیــر سرشــانه قــرار دارد. توجــه داشــته باشــید کــه 

پوســت بایــد زاویــه ی 45 درجــه بــه خــود بگیــرد.
4. کمــر: ایــن قســمت در خروجــی اســتخوان لگــن و از 
ــه  ــرار دارد و ب ــو ق ــمت جل ــه س ــی ب ــر، کم ــرف کم ط
صــورت افقــی بــر روی نمودار نشــان داده شــده اســت.
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نـرم افـزار تکنـوجیم 
) Technogym (

ــه حــرکات،  بازیابیــد. کارت هــای ســلامتی، شــامل ویدئوهــای تمریــن و نــکات مربــوط ب
ــد. ــی باش ــناختی م ــه و روان ش تغذی

ــی  ــاز ورزش م ــای ب ــد در فض ــاس کنی ــه احس ــه ای ک ــه گون ــته ب ــای بس ــن در فض • تمری
کنیــد.

ــی را  ــن های ــم، تمری ــه ی تکنوجی ــکر از Technogym's Wellness Cloud، برنام ــا تش ب
ــواری و  ــه س ــد دوچرخ ــراد مانن ــه ی اف ــای روزان ــت ه ــق فعالی ــه طب ــاخته، ک ــم س فراه
دویــدن، برنامــه ریــزی شــده اســت و از طریــق جــی پــی اس و یــا گوشــی هــای هوشــمند 
ــا کلیــه  ــر آن، ایــن نــرم افــزار قابلیــت اســتفاده ب قابــل اســتفاده مــی باشــد. عــلاوه ب
ی دســتگاه هــای بــی ســیم ماننــد اپــل واچ )ســاعت هــای مچــی شــرکت اپــل( را دارد.
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ــه ای  ــال برنام ــه ح ــا ب ــا ت آی
طراحــی شــده اســت تــا انگیــزه 
ی شــما را بــرای حرکــت بیشــتر و 
داشــتن بدنــی ســالم تــر ترغیــب 
 ،Technogym ــا برنامــه کنــد؟ ب
ــیوه  ــه ش ــد ب ــی توانی ــما م ش
ــلامتی  ــیر س ــی " در مس ی زندگ
ــوان  ــه عن ــد و ب ــی کنی " زندگ
ــان  ــی آس ــر، دسترس ــک کارب ی
بــه آن داشــته باشــید. ایــن نــرم 
افــزار، اطلاعــات ســلامتی در هــر 
ــه،  ــگاه، خان ــد ورزش ــکان مانن م
ــا در محــل کار را  ــاز و ی فضــای ب
در هــر زمــان و حتــی در هنــگام 

ــازد. ــی س ــم م ــافرت فراه مس
• نــرم افــزار تکنوجیــم، حــرکات 
روزانــه ی شــما را انــدازه گیــری 

مــی کنــد.
ــت  ــک حرک ــزار ی ــرم اف ــن ن ای
ــما  ــرای ش ــدف را ب ــه ی ه روزان
ــما  ــه ش ــد و ب ــی کن ــخص م مش
در انگیــزه بخشــی بــرای رســیدن 
بــه آن هــدف کمــک مــی کنــد. 
ایــن هــدف، مــی توانــد از یــک 
ــرکات  ــا ح ــته ت ــت آهس حرک
فعالانــه و حتــی ورزش هــای 

ــد. ــه ای باش حرف
• کارت هــای ســلامتی بــرای 
ــراد ــی اف ــبک زندگ ــود س بهب

ــیوه  ــود ش ــه بهب ــک ب ــرای کم ب
بــه  رســیدن  و  زندگــی  ی 
ــم،  ــزار تکنوجی ــرم اف ــدف، ن ه
ســلامتی  هــای  کارت  دارای 
ــای  ــی ه ــا راهنمای ــه ب ــت ک اس
ــا و  ــه ه ــد، برنام ــل و مفی کام
ــه ورزش و  ــوط ب ــات مرب اطلاع
ــا،  ــت. اساس ــراه اس ــلامت هم س
ــه  ــک برنام ــزار، ی ــرم اف ــن ن ای
ــما  ــه ش ــه ب ــت ک ــلامتی اس س
ــن  ــا در بهتری ــد ت ــی کن ــک م کم
ــود را  ــلامتی خ ــن، س ــان ممک زم
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دستـور غذایـی 
کاهـش وزن

دستور غذایی کاهش وزن
میزان کربوهیدرات ها   میزان پروتئین وعده ی غذایی                              غذا                 مقدار                   میزان چربی 

قبل از تمرین                           بلغور جو               ۹6 گرم                         ۷                64                                     ۱4
                                                        موز              ۱00 گرم                        0                                         20                                       ۱

                  سفیده ی تخم مرغ                 ۱20 گرم                       0                   0                                          ۱۳
     

بعد از تمرین                            پودر برنج                 68 گرم                      0                 54                                      5
 2۳                                    ۱                   0                        پودر پروتئین                  ۱ قاشق 

     
25                                    ۱                   ۱۹ ناهار                           تخم مرغ                  4 گرم 
                         سیب زمینی                200 گرم  0                  4۱                                     ۳
                             هویج                ۱00 گرم  0                  ۱0                                      ۱
                               کدو               ۱50 گرم  0                   5                                      ۱

     
میان وعده                              پرتقال               ۱50 گرم  0                 20                                      ۱

     
شام                        پنیر خامه ای             ۱50 گرم  ۱                   6                                    2۱
                 کره ی بادام زمینی              24 گرم                         ۱2                   5                                     6

۱۱                                     48                  5                            بلغور جو              ۷2 گرم 
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تشــخیص یــک مربــی برجســته

ــه  ــی را دارد ک ــن توانای ــس ای ــی فیتن ــک مرب ــا ی تنه
ــگاه  ــه باش ــا ب ــظ و ی ــگاه را حف ــو از باش ــا عض صده
ــم،  ــا ه ــان ب ــی از مربی ــر تیم ــال اگ ــد. ح بازگردان
ــد  ــی توانن ــن کاری را م ــند، چنی ــته باش ــکاری داش هم
ــه هــزاران نفــر انجــام دهنــد. امــا یــک تیــم  نســبت ب
ــد  ــا بتوان ــت ت ــی اس ــت عال ــتلزم مدیری ــوب، مس خ
ــه  ــر ب ــد. در زی ــان ده ــود نش ــرد را از خ ــن عملک بهتری
ــم  ــر تی ــه، اگ ــت ک ــده اس ــاره ش ــوارد اش ــدادی از م تع
ــت  ــد موفقی ــی توان ــد، م ــته باش ــوارد را داش ــن م ای
ــد.  ــته باش ــراه داش ــه هم ــگاه ب ــرای باش ــیاری را ب بس

ــای  ــت ه ــه ی فعالی  در زمین
ی  جنبــه  کــه  ورزشــی 
فیزیکــی دارنــد، اگــر مربــی 
ــوق  ــای ف ــد عملکرده بتوان
ــای  ــن اعض ــاده ای در بی الع
باشــگاه از خــود نشــان دهــد، 
مــی توانــد نتایــج خوبــی بــه 

ــد.  ــته باش ــراه داش هم
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x ۱. عامل
ــا افــراد را بــه گونــه  ایــن مــورد باعــث مــی شــود ت
ای ترغیــب کنــد تــا توانایــی بســیاری در آن هــا ایجــاد 
شــود و ماننــد هنرمنــدان روی اســتیج، بتوانــد از خــود، 

بهتریــن عملکــرد را نشــان دهــد. 

2. عملکرد فیزیکی 
مربیــان و بــه طــور کلــی مدرســانی کــه دارای صــورت 
زیبــا هســتند، بســیار راحــت تــر از بقیــه، حامیانــی را 
ــت  ــه ی فعالی ــد. در زمین ــی کنن ــذب م ــود ج ــرای خ ب
ــر  ــد، اگ ــی دارن ــه ی فیزیک ــه جنب ــی ک ــای ورزش ه
ــن  ــاده ای در بی ــوق الع ــای ف ــد عملکرده ــی بتوان مرب
ــد  ــی توان ــد، م ــان ده ــود نش ــگاه از خ ــای باش اعض

ــد.  ــته باش ــراه داش ــه هم ــی ب ــج خوب نتای

۳. توانایی مربیگری
ــه،  ــوند ک ــی ش ــی م ــذب مربیان ــه ج ــراد همیش اف
ــل  ــا دلای ــان و ب ــب در زم ــای متناس ــش ه ــد نرم بتوان
ــولا در  ــی معم ــان خصوص ــد. مربی ــه دهن ــی ارائ معقول

ــتند. ــوی هس ــیار ق ــه بس ــن زمین ای

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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4. توانایی ساخت روابط
بعضــی از مربیــان، بــا اینکــه عملکــرد خوبــی ندارنــد، امــا افــراد بســیار زیــادی را جــذب کلاس هایشــان مــی کننــد. رمــز 
موفقیــت آن هــا چیســت؟ آن هــا بیشــترین تــلاش خــود را بــرای ایجــاد روابــط دوســتی، اعتمــاد و وفــاداری بیــن اعضــای 

باشــگاه و خودشــان بــه کار مــی گیرنــد.

ــان  ــه افــراد ایــن حــس را بدهنــد، تمریناتــی کــه آن • ب
انجــام مــی دهنــد، تحــت کنتــرل اســت و آن هــا را مــورد 
تشــویق قــرار دهنــد. هــر زمــان کــه نیــاز بــه اســتراحت 
داشــتند بــه آن هــا ایــن زمــان را بدهنــد و حتــی مواقعــی 

کــه خســته شــدند، دســت از تمریــن بردارنــد.
ــای  ــه، اعض ــند ک ــته باش ــن درک را داش ــان ای • مربی
باشــگاه زیــر دســتان آن هــا نیســتند و بــا جمــلات امــری 
مســتبدانه بــا آن هــا برخــورد نکننــد و خیلــی مودبانــه بــا 

ــد. ــورد کنن ــراد برخ اف
ــات  ــن تمرین ــا در حی ــه آن ه ــی ک ــه دردهای ــبت ب • نس
ــد.  ــدردی کنن ــاس هم ــوند، احس ــی ش ــل م ــخت متحم س
ــا  ــه اعض ــا ب ــه آن ه ــود ک ــی ش ــب م ــر موج ــن ام ای

ــوند. ــر ش ــک ت نزدی
ــه آن  ــات لازم را ب ــات، توضیح ــام تمرین ــن انج • در حی
ــات  ــت از تمرین ــه درک درس ــه ای ک ــه گون ــد، ب ــا بدهن ه
ــام  ــا را انج ــل آن ه ــان کام ــا اطمین ــند و ب ــته باش را داش

ــد. دهن
• در حیــن انجــام تمرینــات، بــا آن هــا تمریــن کننــد و بــه 

آن هــا آمــوزش هــای لازمــه را بدهند. 

5. طراحی کلاس
ــای  ــش ه ــراه نرم ــه هم ــی ب ــیقی عال ــب موس ترکی
ــی  ــی در پ ــی خوب ــمانی و انگیزش ــج جس ــح، نتای صحی
ــه  ــن زمین ــه در ای ــی ک ــا مطالعات ــت. ب ــد داش خواه
ــراد،  ــر اف ــه اگ ــت ک ــده اس ــت ش ــه ، ثاب ــورت گرفت ص
ــس را  ــه ی فیتن ــه در زمین ــا تجرب ــص و ب ــان متخص مربی
ــدا  ــس پی ــه فیتن ــتری ب ــه ی بیش ــند، علاق ــته باش داش
ــد  ــتعداد، بای ــا اس ــص و ب ــان متخص ــرد. مربی ــد ک خواهن

ــند: ــی باش ــخصه های ــن مش دارای چنی

ــام  ــن انج در حی
بــا  تمرینــات، 
ــن  ــا تمری آن ه
ــه آن  ــد و ب کنن
آمــوزش  هــا 
ــه را  ــای لازم ه

بدهنــد. 
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ــی ــدا میکن ــو پی ــک راهش ــدون ش ــدی ب ــام ب ــه کاری رو انج ــوای ی ــا بخ ــه واقع  اک

امـا اگـه نخـوای، بهانـه ش رو پیـدا میکنـی

IF YOU REALLY WANT TO DO SOMETHING
YOULL FIND A WAY.

IF YOU DONT, YOULL FIND AN EXCUSE.
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جــواب ایــن ســوال، در ســوال دیگــری نهفتــه 
ــد  ــخص کنی ــد مش ــما بای ــدا، ش ــت. در ابت اس
ــا  ــد ی ــازی کنی ــه س ــد عضل ــی خواهی ــه م ک

ــد. ــش دهی ــود را کاه وزن خ
ــر  ــوی ت ــازی و ق ــه س ــدف، عضل ــر ه • اگ

ــت: ــدن اس ش
ــاوی  ــالم، ح ــی س ــواد غذای ــد م ــما بای ش
کالــری و متناســب بــا تمرینــات خــود انتخــاب 

ــد. کنی

ــکل  ــان ش ــد و اندامت ــه وزن داری ــر اضاف • اگ
ــبی دارد: نامناس

ــود  ــدن خ ــی در ب ــای اضاف ــری ه ــد کال بای
ــه ورزش  ــروع ب ــد ش ــما بای ــوزانید. ش را بس
ــی  ــه م ــه ک ــه آنچ ــبت ب ــد و نس ــردن بکنی ک
ــد.  ــل کنی ــتری عم ــت بیش ــا دق ــد ب خوری
بعــد از گذشــت مــدت زمــان مشــخص، دقیقــا 
زمانــی کــه کالــری هــای اضافــی در بدنتــان 
ــازی و  ــه س ــه عضل ــد ب ــدند، بای ــوزانده ش س
افزایــش حجــم تــوده هــای عضلانــی در بــدن 

ــد. ــود بپردازی خ

جــواب ایــن ســوال، در ســوال دیگــری نهفتــه اســت. در ابتــدا، شــما بایــد مشــخص کنیــد کــه مــی خواهیــد عضلــه ســازی کنیــد 
یــا وزن خــود را کاهــش دهیــد.

• اگر هدف، عضله سازی و قوی تر شدن است:
شما باید مواد غذایی سالم، حاوی کالری و متناسب با تمرینات خود انتخاب کنید.

• اگر اضافه وزن دارید و اندامتان شکل نامناسبی دارد:
بایــد کالــری هــای اضافــی در بــدن خــود را بســوزانید. شــما بایــد شــروع بــه ورزش کــردن بکنیــد و نســبت بــه آنچــه کــه مــی 
خوریــد بــا دقــت بیشــتری عمــل کنیــد. بعــد از گذشــت مــدت زمــان مشــخص، دقیقــا زمانــی کــه کالــری هــای اضافــی در بدنتــان 

ســوزانده شــدند، بایــد بــه عضلــه ســازی و افزایــش حجــم تــوده هــای عضلانــی در بــدن خــود بپردازیــد.

ــتم،  ــاق نیس چ
ــا  ام

می خواهـم 
وزن خـود را 

کاهـش دهـم. 
چکـار کنـم؟
www.nerdfitness.com :منبع

WWW.BODYFULL.IR

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


• اگر هدف شما کاهش وزن است و نمی خواهید عضله سازی داشته باشید:
بایــد بــه وزنــه زدن بپردازیــد و کالــری هــای اضافــی انباشــته شــده در بــدن خــود را بــا کاهــش تغذیــه ی خــود بســوزانید. در ایــن 
ــر خواهیــد شــد و چربــی هــای  ــه ســازی نخواهیــد داشــت و عضــلات فعلــی خــود را حفــظ خواهیــد کــرد، قــوی ت صــورت، عضل
اضافــه را در بــدن خــود، از بیــن خواهیــد بــرد. افــراد چــاق، دوســت دارنــد کــه پاهــای قوی داشــته باشــند، تــا بتوانــد وزن ســنگین 
آن هــا را تحمــل کنــد. بنابرایــن، همانطــور کــه چربــی هــای داخــل بــدن خــود را کاهــش مــی دهیــد، بدنتــان قــوی تــر خواهــد 
شــد. بــا انجــام تمرینــات منظــم، بــدن قــوی تــری خواهیــد داشــت و نیــازی نیســت کــه بدنتــان را در زیــر چربــی هــا مخفــی کنیــد. 
زمانــی کــه وزنــه ای بــرای کاهــش وزن خــود مــی زنیــد، زیــاد نگــران مقــدار وزنــه ای کــه مــی زنیــد نباشــید و بــه جــای آن بــه 
ترکیــب و فــرم بــدن خــود دقــت کنیــد )در ایــن زمینــه، عکــس هایــی کــه مرتبــا از خــود مــی گیریــد بــه شــما کمــک خواهد کــرد(. 
کالــری هــای مصرفــی خــود را بــه گونــه ای تنظیــم کنیــد تــا بیــن کالــری هــای موجــود در بدنتــان و کالــری هــای مصرفــی تعــادل 

ایجــاد کنیــد. بــر خــوردن غذاهــای بــا کیفیــت تمرکــز کنیــد و بــا تمرینــات روزانــه ی خــود قــوی تــر شــوید.

• اگر می خواهید که به چربی سوزی خود سرعت ببخشید:
بیـن تمرینـات خـود فواصلـی ایجـاد کنیـد و دقت هـای لازم را در ایـن زمینـه بکـار گیریـد.
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مکمـل های عضلـه سـاز قبـل از تمریـن

 کـه می تـوان در خانـه تهیـه کـرد.

www.muscleandstrength.com :منبع

اگــر بــا مســئله ی کمبــود انــرژی در زمــان تمریــن رو بــه رو نیســتید، پــس اجــازه دهیــد کــه بــه تقویــت 
عضــلات در قبــل از تمریــن بپردازیــم. پــودر عضلــه ســاز جــو، کراتیــن و دیگــر مــواد تشــکیل دهنــده، هیــکل 
درشــت تــر و قــوی تــر، بــدون نیــاز بــه هزینــه هــای بســیار بــالا بــرای شــما می ســازد. بســیار ســاده اســت.

ــه  ــد عضل ــی توانی ــا نم ــودر، مطمئن ــن پ ــدون ای ــوری( – ب ــق غذاخ ــا ۱ قاش ــرم ی ــر)20 گ ــن آب پنی • پروتیئ
ــه  ــرای تغذی ــدن ب ــد، ب ــرف کنی ــن مص ــل از تمری ــی را قب ــن مکمل ــد چنی ــر بتوانی ــید. اگ ــته باش ــازی داش س
ــا 20 الــی 25 گــرم شــروع کنیــد. در هــر جــا کــه ایــن  ی خــود، بافــت عضلانــی را از بیــن نمــی بــرد. ب

ــد. ــی کنی ــه جوی ــود صرف ــای خ ــه ه ــد در هزین ــا بتوانی ــد ت ــداری کنی ــورده، خری ــف خ ــل، تخفی مکم
ــه  ــن زمین ــل در ای ــن مکم ــن، بهتری ــت، کراتی ــازی اس ــه س ــما عضل ــدف ش ــر ه ــرم( – اگ ــن )5 گ • کراتی
محســوب مــی شــود. از ویژگــی هــای ایــن مــاده، مــی تــوان بــه ســوخت رســانی بــدن در حیــن تمرینــات، 
ــی اشــاره کــرد. ــان طولان ــدت زم ــا در م ــه ه ــوان ماهیچ ــش ت ــت و افزای ــکاوری ســریع در بیــن هــر س ری

• بلوبــری ) تمشــک آبــی( ۱/2 فنجــان – بلوبــری، سرشــار از آنتــی اکســیدان هــا و دیگــر ویتامیــن هــای 
ــن  ــل از تمری ــوان قب ــی ت ــه م ــت ک ــی اس ــدرات های ــته از کربوهی ــز آن دس ــری، ج ــت. بلوب ــروری اس ض

ــرد. ــن ک ــات تامی ــام تمرین ــن انج ــدن را در حی ــرژی ب ــرد و ان ــتفاده ک اس
• ماســت چکیــده ۱/2 فنجــان – دارای پروتئیــن بســیار زیــاد مــی باشــد و عــلاوه بــر آن مــی توانــد فرآینــد 
ریــکاوری بهتــری را در بــدن انجــام دهــد. ماســت چکیــده، حــاوی آمینواســیدهایی بــا ســرعت هضــم پایینــی 

مــی باشــد کــه هــر ۱/2 فنجــان، ۱2 گــرم پروتئیــن بــرای بــدن فراهــم مــی ســازد.
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