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Motivation is what gets you started, habit 

is what keeps you going.

ــد،  ــروع کنی ــما ش ــده ش ــث ش ــه باع ــت ک ــزی اس ــزه، آن چی انگی

امــا عــادت آن چیــزی اســت کــه باعــث مــی شــود ادامــه دهیــد.

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


دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 
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نویســنده: اصغــر مــرادی

و  بدنســازی  جهانــی  فدراســیون  کــه  روزی 
ــه  ــیک را ب ــادی کلاس ــته ب ــدام رش ــرورش ان پ
ــدام در  ــرورش ان ــه پ ــا ب ــش انتقاده ــور کاه منظ
ــا و دارو  ــد ه ــد پپتای ــش از ح ــرف بی ــورد مص م
ــازی  ــی بدنس ــرد اهال ــاد ک ــی ایج ــای هورمون ه
ــدان  ــراد و علاقمن ــه اف ــدند ک ــحال ش ــیار خوش بس
ــن  ــذب ای ــر ج ــرف داروی کمت ــا مص ــتری ب بیش
ــالم  ــته س ــن رش ــای ای ــد و فض ــد ش ــته خواهن رش

ــد. ــد ش ــر خواه ت
چنــدی بعــد رشــته فیزیــک هــم بــه منظــور رقابت 
و نمایــش بــدن هــای ســاحلی و شــبه مانکــن ایجاد 
ــود. ــل درک ب ــا قاب ــرد آنه ــا عملک ــا اینج ــد ت ش
ولــی ایــن اواخــر چنــد رشــته دیگــر هــم اضافــه 
ــد  ــاس میش ــازی احس ــل و نی ــه دلی ــه ن ــد ک نمودن
ــن  ــی ای ــی دارد و حت ــفه و توجیه ــچ فلس ــه هی ن
رشــته هــای جدیــد موجــب تخریــب و بــی محتــوا 

ــود. ــی میش ــای قبل ــته ه ــی رش ــردن قهرمان ک
ــالا  ــک و احتم ــکولار فیزی ــیک و ماس ــک کلاس فیزی
ــی  ــاط قهرمان ــور و نش ــدی ش ــای بع ــته ه رش
ــه  ــت ب ــه اس ــا را گرفت ــت ه ــت رقاب و جذابی
ــابقات  ــرات مس ــاهدیم نف ــروز ش ــه ام ــکلی ک ش
ــر  ــم کمت ــاید ه ــداد ش ــان تع ــا هم ــازی ب بدنس

ایــن  و  میشــوند  تقســیم  رشــته  چندیــن  در 
ــف. ــیار ضعی ــت بس ــت و کیفی ــت ثاب ــی کمی یعن

ــج  ــاوت گی ــم در قض ــد داوران ه ــر میرس ــه نظ ب
شــده انــد کــه تفــاوت رقابــت در آنهــا چیســت؟ و 
بــرای چــه ایــن رشــته هــای اضافــه شــد فلســفه 

ــت؟ آن چیس
اگــر بــه گفتــه مســولان فدراســیون جهانــی کشــور 
ــت و در  ــان اس ــور جه ــازی آمات ــت بدنس ــا پایتخ م
مســابقات اکثــر شــهرها بــزرگ و مطــرح آن در هــر 
ــند و 3  ــده باش ــرکت کنن ــر ش ــی 4 نف ــته وزن دس
نفــر مــدال بگیرنــد ایــن مــدال هــا چــه ارزشــی 
دارد آیــا معنــی مســابقه بدنســازی "مــدال بــرای 

همــه" شــده؟
ــا  ــان ب ــطح جه ــت در س ــه رقاب ــن هم ــاً ای اساس
ــت و  ــازی نیس ــم نی ــا و ... ه ــتر المپی ــن مس عناوی

ــت . ــدن اس ــان ش ــش ارزش قهرم ــث کاه باع
ــازی  ــی بدنس ــیون جهان ــد فدراس ــر میرس ــه نظ ب
ــای از  ــب درآمده ــت و کس ــش جذابی ــرای افزای ب
دســت رفتــه حرفــه ای بــه خطــای فاحشــی دچــار 
شــده کــه بایــد هرچــه زود تــر آن را اصــاح کنــد 
ــته و  ــد رش ــد و ص ــه آم ــر کارات ــه س ــی ک ــا بلای ت

ســبک شــد بــه ســر بدنســازی نیایــد.

ــرف اول ح
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد
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ــتفاده ی  ــد اس ــگاه: مانن ــردن باش ــه ک • بیم
ــم  ــا ه ــه ب ــر ک ــرم و کول ــان از آب گ همزم
ارتباطــی ندارنــد و حتما یکــی از آن هــا باید 
ــای  ــه ه ــه و هزین ــد، بیم ــته باش ــود داش وج
ــه همیــن شــکل مــی باشــند.  مخــرب نیــز ب
ــون  ــد از قان ــما بای ــق، ش ــی از مناط در بعض
پیــروی کنیــد و باشــگاه خــود را بیمــه کنیــد 
و در بعضــی مناطــق دیگــر، نیــازی بــه نقــض 
قانــون نیســت و خیلــی راحــت مــی توانیــد 
از بیمــه اســتفاده نکنیــد، امــا در عیــن حــال 
ــد.  ــرب بروی ــای مخ ــه ه ــتقبال هزین ــه اس ب
شــما مــی توانیــد از دو نــوع بیمــه اســتفاده 
ــود را  ــگاه خ ــب باش ــه ی جوان ــا کلی ــد ت کنی
تحــت پوشــش بگیریــد. بیمــه ی کســب و کار: 
ــه  ــگاه و کلی ــه، ســاختمان باش ــوع بیم ایــن ن
ی تجهیــزات آن را تحــت پوشــش قــرار مــی 
دهــد و دیگــری بیمــه ی مســئولیت اســت کــه 
کلیــه ی اعضــا، کارمنــدان و افــرادی کــه بــه 
ــه  ــر گون ــل ه ــد را در مقاب ــی آین ــگاه م باش
صدمــه تحــت پوشــش قــرار مــی دهــد. شــما 
ــا از  ــه ه ــار بیم ــد در کن ــی توانی ــن م همچنی
ــد. ــتفاده کنی ــز اس ــث نی ــخص ثال ــه ی ش بیم

بازاریـابی باشگـاه

بازاریابــی باشــگاه بــه خــودی خــود، یــک صنعــت مجزاســت. شــما مــی توانیــد از یــک 
ــتری را  ــراد بیش ــا اف ــد ت ــتفاده کنی ــود اس ــگاه خ ــی باش ــرای بازاریاب ــک ب ــری تکنی س
ــه نــوع مشــتریانی اســت کــه شــما  جــذب کنیــد. رویکــرد مناســب و صحیــح، بســته ب
قصــد جــذب بــه باشــگاه خــود داریــد و در عیــن حــال بســته بــه  خدماتــی کــه مــی 
خواهیــد ارائــه دهیــد. در زیــر بــه 6 روش بازاریابــی اشــاره شــده اســت. شــایان ذکــر 
اســت کــه ترتیــب ایــن روش هــا مهــم نیســت و شــما مــی توانیــد از هــر کــدام در هــر 

زمــان اســتفاده کنیــد.
• طــرح هــای بازگشــت مجــدد بــه باشــگاه: اجــازه دهیــد کــه مشــتریان شــما بــرای 

بدســت آوردن امتیازاتــی، ســخت تــاش کننــد.
ــی  ــما م ــیار، ش ــاش بس ــوزش و ت ــی آم ــا کم ــتجو: ب ــای جس ــازی موتوره ــه س • بهین
ــد. ــتفاده کنی ــد اس ــتریان جدی ــذب مش ــرای ج ــزاری ب ــوان اب ــه عن ــوگل ب ــد از گ توانی

ــتریان  ــذب مش ــرای ج ــی ب ــوان تبلیغات ــی ت ــم م ــم ه ــه ک ــا بودج ــی ب ــات: حت • تبلیغ
ــورت داد. ــود ص ــگاه خ ــه باش ــد ب جدی

ــس  ــتاگرام، فی ــد از اینس ــی توانی ــذار: م ــی تاثیرگ ــی و بازاریاب ــای اجتماع ــانه ه • رس
ــتفاده  ــود اس ــب و کار خ ــت کس ــود و معروفی ــگاه خ ــغ باش ــرای تبلی ــر ب ــوک و توییت ب

ــد. کنی
• بازاریابــی از طریــق ایمیــل: زمانــی کــه بــرای کســب و کار خــود یــک ایمیــل رســمی 
ــای  ــل ه ــق ایمی ــود را از طری ــی خ ــتر بازاریاب ــد بیش ــی توانی ــد، م ــدازی کردی راه ان
ــن روش،  ــه ای ــت ک ــوان گف ــی ت ــع م ــد. در واق ــال کنی ــران ارس ــرای دیگ ــک ب اتوماتی

جــز یکــی از کانــال هــای بازاریابــی رایــگان اســت.
• نمایــش در فضــای بــاز: اگرچــه کــه ایــن یــک روش قدیمــی اســت، امــا هنــوز هــم 
ــای  ــالن ه ــا و س ــگاه ه ــا در باش ــی از فضاه ــد از بعض ــی توانی ــما م ــی دارد. ش کارآی

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــات خ ــرای تبلیغ ــارد ب بیلی

آنچـه کـه شمـا بایـد دربـاره ی
مدیریـت باشگـاه بدانیـد.

)قسمـت دوم(
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4 مزیــت وزنــه بــرداری بــر 
ــازان ــرات بدنس ــاس نظ اس

ــب و  ــامت قل ــود س ــب بهب ــه موج ــود دارد ک ــی وج ــوازی فراوان ــای ه ــتگاه ه ــا دس ــگاه ه ــر باش ــر، در اکث ــال حاض در ح
عــروق افــراد مــی شــود و اهــداف فیتنــس و تناســب انــدام را بــه دنبــال دارنــد. زمانــی کــه افــراد بخواهنــد کاهــش وزن 
داشــته باشــند، از تردمیــل اســتفاده مــی کننــد و در زمــان اســتفاده از ایــن دســتگاه هــا تعــرق زیــاد مــی کننــد، امــا آن 
هــا فرامــوش کــرده انــد کــه تمرینــات مــداوم و پشــت ســر هــم، مزیــت هــای بیشــتری خواهنــد داشــت. تمرینــات وزنــه 
ای دارای مزیــت هــای شُــکه کننــده ای هســتند کــه بیشــتر افــراد از آن هــا غافــل انــد. در زیــر بــه تعــدادی از ایــن مزیــت 

هــا اشــاره شــده اســت.

• چربی سوزی بعد از تمرین
بعــد از تمریــن، بــدن شــما هنــوز هــم چربــی ســوزی خواهــد داشــت. اگــر تمرینــات وزنــه انجــام دهیــد، بــدن شــما تــا 
36 ســاعت بعــد از انجــام ایــن تمرینــات، هنــوز هــم چربــی ســوزی خواهــد داشــت. بنابرایــن، بــا انجــام تمرینــات وزنــه 

ای تاثیــر تمرینــات را بیشــتر کنیــد.
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• حجم ماهیچه هایتان را افزایش دهید.

تمرینــات وزنــه، نــه تنهــا باعــث عضلــه ســازی مــی شــود، بلکــه متابولیســم بــدن بــرای شــکل گیــری ماهیچــه هــا 
را نیــز تنظیــم مــی کنــد. تمرینــات هــوازی، بــه کاهــش وزن شــما کمــک مــی کنــد، امــا ایــن کاهــش وزن نــه تنهــا 

باعــث از بیــن رفتــن چربــی هــای بــدن مــی شــود، بلکــه باعــث از بیــن رفتــن ماهیچــه هــا نیــز مــی شــود.

• سلامت استخوان ها را بهبود می بخشد.

عــدم فعالیــت هــای فیزیکــی، باعــث کاهــش ســامت اســتخوان هــا خواهــد شــد. تحقیقــات ثابــت کــرده انــد کــه 
تمرینــات وزنــه باعــث افزایــش تراکــم اســتخوان هــا مــی شــود. هــم تمرینــات هــوازی و هــم تمرینــات وزنــه، هــر دو 
باعــث تاثیــرات مکانیکــی بــر اســتخوان هــا مــی شــوند، امــا طبــق تحقیقــات انجــام شــده، تاثیــرات تمرینــات وزنــه، 

خیلــی بیشــتر از تمرینــات هــوازی خواهــد بــود.

• موجب بهبود سلامت قلب می شوند.

ــا و  ــه ه ــدرت ماهیچ ــرل وزن، ق ــون، کنت ــار خ ــب، فش ــامت قل ــر س ــر دو ب ــه، ه ــات وزن ــوازی و تمرین ــات ه تمرین
متابولیســم بــدن تاثیــر مــی گذارنــد. بــا ایــن حــال، تحقیقــات منتشــر شــده در مجلــه ی پزشــکی ثابــت کــرده اســت 

ــوند. ــی ش ــی م ــای قلب ــاری ه ــش بیم ــث کاه ــه، باع ــار در هفت ــه، 3 ب ــات وزن ــام تمرین ــه، انج ک
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هر شــب ایــن 8 مــورد را
ــا وزن  ــد، ت ــام دهی انج
ــد. ــم کنی ــتری ک بیش

 )قسمت 1(
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1. شام بخورید، نه میان وعده
بــه جــای خــوردن میــان وعــده هــای ســریع بعــد از آمــدن بــه خانــه، 
مدتــی بعــد یــک وعــده غذایــی کامــل بخوریــد و ســپس قبــل از رفتــن 
ــعی  ــد. س ــر بخوری ــک و مختص ــده ی کوچ ــان وع ــک می ــواب ی ــه رختخ ب
ــب،  ــل در ش ــی کام ــده ی غذای ــان وع ــک می ــوردن ی ــر خ ــه ب ــد ک کنی

ــه بــدن خــود ســامتی ببخشــید. ــا انجــام آن ب تمرکــز کنیــد و ب
2. میزان شام خود را کوچک کنید.

ــده  ــن وع ــری تری ــن و پرکال ــی از بزرگتری ــام یک ــراد، ش ــر اف ــرای اکث ب
هــای غذایــی روزانــه ی آن هــا محســوب مــی شــود. امــا مطمئنــا بــرای 
ــورت  ــن ص ــه ای ــد ب ــید، نبای ــود برس ــش وزن خ ــداف کاه ــه اه ــه ب اینک
باشــد. اگــر در حــال حاضــر، بیــش از یــک ســوم کالــری هــای روزانــه 
ــا  ــر ابت ــد خط ــی توانی ــما م ــد، ش ــی کنی ــن م ــام تامی ــا ش ــود را ب ی خ
بــه چاقــی خــود را بــا حــذف ایــن مــورد کاهــش دهیــد و بیــش از یــک 
ســوم کالــری هــای خــود را تــا قبــل از ظهــر بســوزانید. اگــر بتوانیــد در 
غذاهــای مصرفــی خــود تغییراتــی ایجــاد کنیــد، مطمئنــا احســاس انــرژی 
بیشــتری مــی کنیــد و در طــول روز احســاس گرســنگی کمتــری خواهیــد 
داشــت و در مقابــل، مشــکل بیخوابــی در شــما حل خواهــد شــد و در نهایت 
ــد. ــی کنی ــتری م ــدرت بیش ــاس ق ــود احس ــات خ ــام تمرین ــول انج در ط

3. برای صبحانه ی خود برنامه ریزی کنید.
ــی  ــح، زمان ــا در صب ــد، مطمئن ــی کنی ــرف م ــری مص ــبک ت ــام س ــر ش اگ

ــد  ــتری خواهی ــنگی بیش ــاس گرس ــوید، احس ــی ش ــدار م ــواب بی ــه از خ ک
داشــت. بــدون خــوردن صبحانــه بــدن ســوخت کافــی نخواهــد داشــت و 
بــه ســراغ کالــری هــای ذخیــره شــده خواهــد رفــت و ایــن عمــل باعــث 
ــدی،  ــان بع ــه در زم ــد ک ــل کن ــه ای عم ــه گون ــدن ب ــه ب ــود ک ــی ش م
غــذای بیشــتری مصــرف کنــد تــا جبــران کالــری هــای از دســت رفتــه، 
شــود. در شــب، چنــد دقیقــه ای را صــرف برنامــه ریــزی بــرای خــوردن 
صبحانــه کنیــد. مطمئــن شــوید کــه پروتئیــن هایــی ماننــد تخــم مــرغ یــا 
خامــه، ســبزیجات، میــوه هــای تــازه و کربوهیــدرات هــای پیچیــده ماننــد 
ــان  ــز اطمین ــوه نی ــتن قه ــه داش ــبت ب ــن نس ــد. همچنی ــت داری ــان تس ن
ــاده  ــرف آم ــی را ص ــب، زمان ــد در ش ــی توانی ــی م ــد. حت ــل کنی حاص

ــد.  ــردن آن بکنی ک
4. زمان خواب خود را مشخص کنید و آن را دنبال کنید.

ــش  ــد کاه ــی توان ــت، م ــا کیفی ــبانه ی ب ــواب ش ــک خ ــع، ی در واق
ــورت  ــال 2013 ص ــه در س ــی ک ــاند. در تحقیق ــر برس ــه حداکث ــی را ب چرب
ــش  ــر کاه ــد ب ــی توان ــی م ــواب ناکاف ــه، خ ــد ک ــان داده ش ــت، نش گرف
ــاعت در  ــه 9 س ــرادی ک ــورت، اف ــن ص ــه ای ــذارد. ب ــی بگ ــر منف وزن تاثی
ــاعت  ــا 5 س ــه تنه ــی ک ــم های ــا خان ــه ب ــد، در مقایس ــده ان ــب را خوابی ش
ــش وزن  ــد و کاه ــرده بودن ــرف ک ــتری مص ــری بیش ــد، کال ــده ان خوابی
ــا 9  ــن 7 ت ــب، بی ــواب مناس ــان خ ــک زم ــن، ی ــتند. بنابرای ــتری داش بیش
ســاعت انتخــاب کنیــد و نســبت بــه آن متعهــد باشــید و آن را دنبــال کنیــد. 

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


بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

شکســت، زمین خــوردن نیســت بلکه، ممانعــت از بلند شــدن از زمین اســت.

Failure is not falling down
 but refusing to get up.
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ــتخوان  ــب، اس ــدن، قل ــامت ب ــر س ــازی ب ــا ورزش بدنس آی
هــا، ماهیچــه هــا و ریــه هــا تاثیــر گــذار اســت؟

ــازان  ــه بدنس ــه ای ک ــه گون ــت، ب ــری اس ــای بص ــز ورزش ه ــازی ج بدنس
هرگــز نمــی تواننــد فیزیــک و ظاهــر خــود را نادیــده بگیرنــد. اگرچــه چنیــن 

ورزشــکارانی مــدت زمــان طولانــی را در باشــگاه مــی گذراننــد و رژیــم هــای 
غذایــی خــاص خــود را دارنــد، امــا چگونــه مــی تواننــد ســامت کلــی خــود 

ــد؟ ــن کنن را تضمی
ــرات  ــد، تغیی ــی دهن ــام م ــازان انج ــه بدنس ــی ک ــه و قدرت ــات وزن  تمرین

ــر و  ــوی ت ــا را ق ــد و آن ه ــی کنن ــال م ــا اعم ــدن آن ه ــر ب ــیاری ب بس
عضلانــی تــر مــی کنــد. عضلــه ســاز،ی عــاوه بــر مزیــت هــای کوتــاه مدت 

بــر ســامتی افــراد، مزیــت هــای طولانــی مــدت نیــز دارد. همانطــور کــه 
مــی دانیــد بــا افزایــش ســن، ماهیچــه هــای افــراد تحلیــل مــی رود، حــال 

اگــر عمــل عضلــه ســازی صــورت گیــرد، ایــن کاهــش عضــات دیرتــر و بــا 
ســرعت کمتــری صــورت مــی گیــرد. اگــر عضــات ســالم داشــته باشــید، در 

مقابــل نیــز، اســتخوان هــای ســالم داریــد، کــه ایــن مســئله موجــب کاهش 
پوکــی اســتخوان نیــز خواهــد شــد. متاســفانه، در حالــی کــه بدنســازی بــر 

ســامت ماهیچــه هــا و اســتخوان هــا مــی افزایــد، باعــث کاهــش ســامت 
قلــب نیــز خواهــد شــد. البتــه ایــن مســئله، مربــوط بــه کســانی اســت کــه 

تمرینــات شــدید انجــام مــی دهنــد. کســانی کــه تمرینــات متوســط انجــام 
ــود.  ــد ب ــر خواه ــالم ت ــا س ــای آن ه ــه ه ــروق و ری ــب، ع ــد، قل ــی دهن م

همیشــه تمرینــات وزنــه، در کنــار رژیــم هــای غذایــی خــاص بــه منظــور 
عضلــه ســازی و کاهــش چربــی صــورت مــی گیــرد. امــا متاســفانه بســیاری 

ــی  ــای غذای ــم ه ــود، از رژی ــداف خ ــه اه ــیدن ب ــرای رس ــازان ب از بدنس
ــن  ــر انداخت ــه خط ــب ب ــر موج ــن ام ــه ای ــد، ک ــی کنن ــروی م ــالم پی ناس

ســامت فــرد شــود.
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تاثیــر گرمــا بــر چربی های شــکم

ــی  ــای الکتریک ــا کمربنده ــد ب ــی کنن ــا م ــه ادع ــد ک ــنیده ای ــری ش ــولات لاغ ــان محص ــرف بازاریاب ــی از ط ــارات مختلف ــا عب باره
لاغــری، گرمــا را بــه ســلول هــای چربــی وارد مــی کننــد و باعــث از بیــن رفتــن چربــی هــای شــکم مــی شــوند. اگــر شــما جــز 
افــراد چــاق هســتید و یــا دارای اضافــه وزن هســتید، بایــد رژیــم غذایــی مناســب را انتخــاب کنیــد و تغییراتــی را در ســبک زندگــی 

خــود ایجــاد کنیــد.
عدم ایجاد تاثیرات کمربندهای لاغری بر چربی های شکم

تولیــد کننــدگان کمربندهــای لاغــری ادعــا مــی کننــد کــه ایــن کمربندهــا، وســایلی هســتند کــه مــوج الکتریکــی بــه شــکم و چربی 
هــای آن وارد مــی کننــد و موجــب گــرم کــردن آن هــا مــی شــوند. آن هــا همچنیــن مدعــی هســتند کــه بــا افزایــش دمــای ســلول 
هــای هــدف و چربــی هــای شــکم بــا اســتفاده از کمربندهــای لاغــری، موجــب کاهــش وزن و کاهــش چربــی مــی شــوند و در نتیجــه 
یــک شــکم عضلانــی محکــم، را بــرای شــما بــه ارمغــان مــی آورنــد. بــا ایــن حــال، محققــان دریافتنــد کــه بــا بکارگیــری روشــی 
کــه در دفترچــه ی راهنمــای ایــن وســایل آمــده اســت، هیــچ تاثیــری بــر چربــی هــای شــکم مشــاهده نشــده اســت. دانشــمندان 
ایــن وســایل را بــرای گروهــی از داوطلبــان ســالم مــورد آزمایــش قــرار دادنــد و علــی رغــم بکارگیــری ایــن وســیله در هــر هفتــه، 

متوجــه شــدند کــه هیــچ تاثیــری بــر روی شــکم و چربــی هــای آن از خــود باقــی نگذاشــته اســت.
تکنولوژی حرارتی موجب از بین رفتن چربی های شکم خواهند شد.

متخصصــان ایــن زمینــه یــک نــوع تکنولــوژی حرارتــی را ابــداع کــرده انــد، کــه بــه موجــب آن مــوج هــای رادیویــی گرمــازا را به 
شــکم وارد مــی کننــد و موجــب از بیــن رفتــن ســلول هــای چربــی مــی شــوند. ایــن گرمــای کنتــرل شــده، ســلول هــای چربــی را 
از بیــن مــی بــرد. بنابرایــن بــدن مــی توانــد یــا آن هــا را دفــع کنــد یــا کامــا از بیــن ببــرد. مطالعــه ای در ایــن زمینــه در ســال 
2015 در مجلــه ی تحقیقاتــی F1000 منتشــر شــد، نشــان داد کــه ایــن نــوع تکنولــوژی، چربــی هــای شــکم را کامــا از بیــن مــی بــرد.
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آکادمــی آمریکایــی حــرارت شناســی در ایــن رابطــه نوشــت، متخصصیــن توانســتند بــا بــه کارگیــری چنیــن تکنولــوژی از شــر چربی 
هــای سرســخت شــکم رهــا شــوند. البتــه ناگفتــه نمانــد، ایــن موسســه هنــوز بــه طــور رســمی نتوانســته چنیــن اداعایــی را ثابــت 
کنــد. تکنولــوژی گرمــا و حــرارت بــرای اضافــه وزن مناســب نیســت. فرکانــس هــای رادیویــی چربــی ســوزی نمــی تواننــد چربــی 
هــا را بــه طــور کلــی از بیــن ببرنــد. اگــر شــما از آن دســته از افــراد هســتید کــه چربــی هــای زیــادی داریــد شــما احتمــالا بایــد 
ــرای  ــیله ای ب ــی وس ــوژی گرمای ــت، تکنول ــه نوش ــن رابط ــد. AAD در ای ــتفاده کنی ــش وزن اس ــرای کاه ــر ب ــنتی ت ــای س از روش ه
کاهــش چربــی در یــک نقطــه ی مشــخص اســت و بــرای افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد، مناســب نیســت و بــه جــای آن بایــد از 
رژیــم غذایــی و تمرینــات مناســب اســتفاده کننــد. بهتریــن روش بــرای خــاص شــدن از شــر چربــی هــا، کاهــش وزن کلــی اســت 
کــه ایــن مهــم، تنهــا از طریــق رژیــم غذایــی و تغییراتــی در ســبک زندگــی افــراد فراهــم مــی شــود. کاهــش وزن مربــوط بــه کل 
بــدن اســت. زمانــی کــه شــروع بــه کاهــش وزن مــی کنیــد، شــما چربــی هــای موجــود در کل بــدن خــود را از دســت مــی دهیــد 

نــه تنهــا یــک نقطــه ی مشــخص از آن را.
راه حل هایی برای چربی های شکم افراد چاق

از رژیــم هــای غذایــی متناســب و همچنیــن تمرینــات مناســب اســتفاده کنیــد. انجــام تمرینــات هــوازی بــه همــراه رژیــم غذایــی مــی 
توانــد تغییــرات چشــمگیری در چربــی هــای شــکم ایجــاد کنــد. طبــق تحقیقــات انجــام شــده، مشــخص شــد کــه انجــام تمرینــات 
هــوازی، موجــب ایجــاد تغییراتــی در ســایز ســلول هــای چربــی در ناحیــه ی شــکم مــی شــود. در حالــی کــه ایــن اتفــاق تنهــا بــا 

گرفتــن رژیــم غذایــی بــدون انجــام تمرینــات صــورت نمــی گیــرد.
اســتراتژی دیگــر کــه مــی تــوان در ایــن مــورد در نظــر گرفــت ایــن اســت کــه میــزان کربوهیــدرات هــای وارده را بــه حداقــل 
برســانید. طبــق تحقیقاتــی کــه در ســال 2015 صــورت گرفــت و در روزنامــه ی تغذیــه در همــان ســال منتشــر شــد، معلــوم شــد کــه 

حتــی کاهــش بســیار کــم کربوهیــدرات هــات هــای وارده بــه بــدن، تغییــرات چشــمگیری در وزن افــراد ایجــاد مــی کنــد.  
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مصاحبــه ای بــا بدنســاز حرفه ای لوک شــرر
ــرادی  ــز اف ــرر، ج ــوک ش ل
اســت کــه از فوتبــال بــه ســمت 
روی  ای،  حرفــه  بدنســازی 
آورده اســت و در عــرض 2 ســال 
 NPC ــی ــت قهرمان ــته اس توانس
ــابقات  ــد و در مس ــب کن را کس
ــیاری را  ــای بس ــام ه ــی، مق مل

ــت آورد.  بدس
• نام: لوک شرر

• متولد: 1986/1/10
• ساکن: جمهوری دومینیکن

• قد: 180 سانتی متر
• رشته ی ورزشی: بدنسازی

• وزن: 265 پوند
• وزن مسابقات: 224 پوند
• مدت زمان تمرین: 2 سال

ــده:  ــب ش ــای کس ــام ه • مق
قهرمــان NPC در ســال 2012 
و 10 مقــام برتــر در ایــات 

ــکا ــده ی آمری متح
 LEXX APPEAL ، :ــر • اسپانس

HOTBODZ X2X
ورزشــی  ی  زمینــه  پیــش 
ــت  ــورت اس ــه ص ــه چ ــما ب ش
ــه ی  ــه عرص ــا ب ــه پ و چگون

گذاشــتید؟  بدنســازی 
ــکاران  ــی از ورزش ــد خیل مانن
ــی  ــته، در کل زندگ ــن رش در ای
ام ورزشــکار بــوده ام و همیشــه 
ــی  ــازی م ــال ب ــبال و فوتب بیس
دبیرســتان  از  بعــد  کــردم. 
ــدم و  ــری ش ــج میلدب وارد کال
ــتفاده  ــال اس ــیه ی فوتب از بورس
ــگاه  ــه دانش ــپس ب ــردم و س ک
تمپــل وارد شــدم و در تیــم 
فعالیــت  بــه  شــروع  آوول 
ــن  ــال، م ــد از فوتب ــردم. بع ک
ــم  ــیقی رفت ــمت موس ــه س ب
و یــک ســال در ســبک راک 
فعالیــت کــردم. بعــد از آن 
تصمیــم گرفتــم کــه بــه عنــوان 
مربــی خصوصــی فعالیــت کنــم، 
امــا صادقانــه بگویــم کــه دلــم 
ــا  ــت ه ــابقات و رقاب ــرای مس ب
ــی  ــود. از آنجای ــده ب ــگ ش تن
کــه هیکلــم خــوب بــود، 
ــاده  ــو آم ــرای ش ــودم را ب خ
ــه  ــود ک ــان ب ــردم. در آن زم ک
بــا همســرم آشــنا شــدم. بعــد 
از مدتــی کوتــاه، کــه آمــوزش 
هــای مختلفــی را بــه خانــم هــا 
و آقایــان در فیلادلفیــا دادم، 
ســعی کــردم یــک تیــم آمــاده 
کنــم و بــا دیگــران بــه رقابــت 
ــه  ــزی ک ــن چی ــردازم. بهتری بپ
ــت  ــه ورزش دوس ــبت ب ــن نس م
دارم، ایــن اســت کــه همــه جــا 
حضــور دارد و بــا کمــی علاقــه 
ــه اهداف  ــوان ب ــی ت ــاش م و ت
ــال  ــن ح ــید و در عی ــود رس خ
بــه دیگــران نیــز کمــک کــرد.

Luke Scherer
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نظـر شمـا در مـورد تمرینـات هـوازی پـرسرعـت یـا HIIT چیسـت؟ 
ــه اینکــه اصــول ایــن نــوع تمرینــات بــرای همــه ی افــراد آشــکار نیســت و  ــا توجــه ب ب
ــش وزن و  ــرای کاه ــبی ب ــن، راه مناس ــر م ــه نظ ــتند. ب ــر نیس ــا خب ــب آن ب ــام جوان از تم
کاهــش چربــی در بیــن ورزشــکاران نیســت. علــم ثابــت کــرده اســت کــه کاهــش مقــدار 
ــی  ــرف م ــا BCAA مص ــن وی ی ــه پروتئی ــردی ک ــی ف ــتر از چرب ــی، بیش ــخصی از چرب مش
کنــد، نیســت. عــاوه بــر آن، انــرژی کلــی کمتــر مــی شــود، در نتیجــه تاثیــرات تمرینــات 
نیــز کاهــش مــی یابــد. تاثیــری کــه تمرینــات بــا معــده ی خالــی، بــر مــن ایجــاد مــی 

کنــد را تــا بــه حــال حتــی بــا تمرینــات هــوازی پرســرعت، مشــاهده نکــرده ام.

چــه چیــزی باعــث مــی شــود کــه بیشــترین 
انگیــزه، در شــما ایجــاد شــود؟

ــزه را  ــوان انگی ــه بت ــت ک ــخت اس ــیار س بس
ــن  ــر م ــه نظ ــرد. ب ــه ک ــز خلاص ــک چی در ی
ــات  ــه کلی ــود دارد ک ــیاری وج ــات بس جزئی
ــی در  ــام قهرمان ــب مق ــازد. کس ــی س را م
ــر  ــام برت ــن 10 مق ــابقات NPC و همچنی مس
ملــی کــه بدســت آوردم، در مــن ایــن 
ــم  ــی توان ــه م ــود آورد ک ــاس را بوج احس
ــته  ــش رو داش ــری را در پی ــای بهت ــت ه فرص
ــوم.  ــق ش ــن ورزش موف ــم در ای ــم و بتوان باش
در کنــار تمــام موفقیــت هایــم، حضــور 
ــه مــن انگیــزه  ــا نیــز ب پررنــگ همســرم دون
ــه  ــاظ تغذی ــت. او از لح ــتری داده اس ی بیش
ــه  ــد ب ــاد امی ــاظ ایج ــن از لح ای و همچنی
ــیاری  ــای بس ــت ه ــن حمای ــی، از م زندگ
ــا در  ــر، مخصوص ــا از یکدیگ ــت. م ــرده اس ک
ــا  ــم و ب ــی کنی ــت م ــابقات، حمای ــان مس زم
ــم.  ــاخته ای ــی س ــس خوب ــم فیتن ــک تی ــم ی ه
مطمئنــا او باعــث ایجــاد یــک پایــه و اســاس 
مشــخصی در مــن، بــرای حضــور در مســابقات 

ــت. ــده اس IFBB ش
ــه  ــزه نگ ــما را پرانگی ــه ش ــزی همیش ــه چی چ

ــی دارد؟ م
ــز  ــه هرگ ــت ک ــفر اس ــک س ــازی، ی بدنس
پایانــی نــدارد. در ایــن ســفر شــما بــا افــراد 
ــی  ــت های ــوید و فرص ــی ش ــنا م ــی آش مختلف
بــرای پیشــرفت خــود پیــدا مــی کنیــد و ایــن 
چیــزی اســت کــه مــن را هــر روز هیجــان زده 
مــی کنــد، حتــی در روزهایــی کــه مجبــورم 

رژیــم هــای ســخت غذایــی بگیــرم.
ــام  ــوازی انج ــات ه ــار تمرین ــت یکب ــد وق چن

ــد؟ ــی دهی م
مــن معمــولا چربــی هــای بدنــم را بــا رژیــم 
ــظ  ــرای حف ــم. ب ــی کن ــرل م ــی ام کنت غذای
ــی  ــی و عروق ــی و قلب ــای تنفس ــتم ه سیس
ــار  ــی 3 ب ــه 2 ال ــر هفت ــن در ه ــود، م خ
ــا  تمرینــات هــوازی انجــام مــی دهــم کــه ب
ــات  ــام تمرین ــدت در انج ــزان ش ــن می بالاتری
ــور  ــرد. همانط ــی گی ــورت م ــی ص فیزیک
ــر  ــک ت ــو، نزدی ــابقات ش ــه مس ــن ب ــه م ک
ــود  ــوازی خ ــات ه ــزان تمرین ــوم، می ــی ش م
ــن  ــه در ای ــرا ک ــم، چ ــی ده ــش م را افزای
صــورت، تمــام چربــی هــای اضافــی خــود را 

ــانم. ــی رس ــل م ــه حداق ب
چنــد وقــت یکبــار، برنامــه ی تمرینــی خــود 
ــت  ــا را اولوی ــد و آن ه ــی دهی ــر م را تغیی

ــد؟ ــی کنی ــدی م بن
ــاده ای  ــارق الع ــرعت خ ــا س ــان ب ــدن انس ب
ــط  ــه محی ــود ب ــق دادن خ ــه تطبی ــادر ب ق
ــئله  ــن مس ــت و ای ــرایط آن اس ــراف و ش اط
ــر  ــه عص ــی، چ ــای زندگ ــام دوران ه را در تم
یخبنــدان و چــه الان شــاهد بــوده ایــم. ایــن 
مســئله در مــورد بدنســازی بــه ایــن ســرعت 
اتفــاق نمــی افتــد، امــا آن هــم قابــل تطبیــق 
ــم  ــم بگوی ــی توان ــودم م ــورد خ ــت. در م اس
ــه  ــتند ک ــا هس ــری از فاکتوره ــک س ــه ی ک
ــداد  ــا تع ــتند، مث ــر نیس ــل تغیی ــز قاب هرگ
ــی  ــم را نم ــی کن ــن م ــه تمری ــی ک روزهای
توانــم تغییــر دهــم، امــا هــر چیــز دیگــر بــه 
ــن  ــرا م ــت. اخی ــر اس ــل تغیی ــر از آن قاب غی
ــی  ــام م ــه انج ــی ک ــداد تمرینات ــرعت و تع س
ــر  ــر داده ام و آن هــا را ســبک ت دهــم را تغیی
انجــام مــی دهــم. ایــن کار فرصــت هایــی را 
بــرای بدنــم ایجــاد مــی کنــد تــا ریــکاوری 
هــای لازم بعــد از ســال هــا تمرینــات ســخت 

ــازد. ــم س را فراه
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ــا  ــم، ام ــی کن ــکنی م ــه ام رکوردش ــن گفت ــا ای ــن ب ــالا م احتم
جالــب اســت کــه بدانیــد بیشــتر افــرادی کــه قصــد عضله ســازی 
و یــا کاهــش وزن و چربــی ســوزی دارنــد، بــه انــدازه ی کافــی 
غــذا نمــی خورنــد. یــک رژیــم غذایــی ســالم بــا مــواد مغــذی 
کافــی، مهمتریــن فاکتــور در ســاخت بــدن رویایــی شماســت. هــر 
زمــان کــه مــی خواهیــد عضلــه ســازی داشــته باشــید 1.5 گــرم 
پروتئیــن 2 الــی 4 گــرم کربوهیــدرات و 0.8 گــرم چربــی مصــرف 
ــم  ــت رژی ــن اس ــدرات، ممک ــه کربوهی ــاس ب ــراد حس ــد. اف کنی

هــای غذایــی بــا کــم تــر یــا بیشــتر را انتخــاب کننــد.
بهتریــن پیشــنهاد شــما بــرای کســی کــه مــی خواهــد بــدن فاقــد 

چربــی و یــا عضــات ســیکس پــک داشــته باشــد، چیســت؟
بــه نظــر مــن رژیــم غذایــی 100 درصــد تاثیرگــذار اســت و بایــد 

در هــر روز 6 وعــده ی غذایــی متعــادل مصــرف کنیــد. 
ــه  ــه چ ــن ب ــد از تمری ــما بع ــی ش ــای مصرف ــل ه ــه و مکم تغذی

ــت؟ ــورت اس ص
مــن از 3 روش اســتفاده مــی کنــم. اولیــن کاری کــه انجــام مــی 
ــتفاده  ــیدها اس ــن، از آمینواس ــد از تمری ــه بع ــت ک ــن اس ــم ای ده
مــی کنــم، ســپس یــک مــوز یــا شــیک پروتئیــن وی اســتفاده مــی 
کنــم. بــرای غــذای اصلــی ام معمــولا از گوشــت قرمــز بــه همــراه 
شــیک پروتئینــی کراتیــن بــا مقــداری کربوهیــدرات ماننــد ســیب 

زمینــی یــا برنــج در طــول یــک ســاعت، اســتفاده مــی کنــم.
برنامه ی غذایی شما در فصل غیر از مسابقات به چه شکل است؟

مربــی نابغــه ی مــن، مایــک ویدنبــاخ، بــه حجــم ســازی اعتقــادی 
ــدارم.  ــادی ن ــئله اعتق ــن مس ــه ای ــم ب ــن ه ــن، م ــدارد. بنابرای ن
برنامــه ی حجــم ســازی بــدن مــن، در فصــل مســابقات و در فصــل 
غیــر از مســابقات، تفــاوت عمــده ای نــدارد. مــن معمــولا میــزان 
پروتئیــن مصرفــی ام را افزایــش مــی دهــم و کربوهیــدرات هــای 
ــک  ــار ی ــه ای یکب ــم. هفت ــی کن ــرف م ــتری مص ــده ی بیش پیچی
وعــده ی غذایــی بــه طــور دلخــواه مصــرف مــی کنــم، کــه ایــن 

ــا غذاهــای دیگــر اســت.  وعــده ی غذایــی شــامل سوشــی ی
وعده های غذایی خود را چگونه آماده می کنید؟

ــوش  ــرد خ ــن ف ــه م ــم ک ــم بگوی ــی توان ــاره م ــن ب ــب در ای خ
شانســی هســتم، چــرا کــه در خانــه حمایــت مــی شــوم. همســرم، 
ــای  ــده ه ــازی وع ــاده س ــیاری در آم ــای بس ــک ه ــا کم ــا، ب دون
ــه اســت و عــاوه  ــه مــن مــی کنــد. او متخصــص تغذی غذایــی ب
ــی  ــای غذای ــه ه ــز برنام ــیاری نی ــتریان بس ــرای مش ــن، ب ــر م ب

ــد. ــی کن ــه م ــی، تهی تضمین
آیــا شــما بــه عضلــه ســازی در حیــن کاهــش وزن معتقــد هســتید 
ــخت  ــن کار س ــه ای ــد ک ــی کنی ــر م ــردم فک ــه ی م ــد هم و مانن

ــت؟ اس
ــتلزم  ــن کار مس ــا ای ــوده ام ام ــاق ب ــن اتف ــاهد ای ــا ش ــن باره م
ــه  ــی در زمین ــش کاف ــق و دان ــیار دقی ــی بس ــای غذای ــه ه برنام
ــه  ــه، برنام ــت ک ــن اس ــن روش ای ــد. بهتری ــی باش ــات م ی تمرین
ــه  ــات تهی ــا تمرین ــب ب ــدرات متناس ــی کربوهی ــی چرخش ی غذای
کنیــد و آن را اجــرا کنیــد. از برنامــه هــای غذایــی کربوهیدراتــی 
مــی تــوان بــه ایــن نــوع اشــاره کــرد: 4 روز در هفتــه، حداقــل 
کربوهیــدرات مصــرف شــود و در کنــار آن تمرینــات بــا شــدت بــالا 
انجــام شــود و بعــد از کمــی اســتراحت تمرینــات قدرتــی صــورت 
گیــرد. ایــن روش بــرای مواقعــی کــه قصــد عضلــه ســازی داریــد 
نیــز مناســب اســت. بــرای مطالعــات بیشــتر، پیشــنهاد مــی کنــم 
ــد را  ــک دونال ــل م ــط لی ــده توس ــته ش ــر( نوش ــم آخ ــه )رژی ک

مطالعــه کنیــد.
ــب در  ــای تقل ــان ه ــه در زم ــما ک ــه ی ش ــورد علاق ــای م غذاه

ــد؟ ــد، کدامن ــی کنی ــتفاده م ــی اس ــم غذای رژی
ــرخ  ــت چ ــن گوش ــال و همچنی ــف و ب ــزا، کت ــتنی، پیت ــی، بس سوش

ــا ســس کچــاپ کــرده ب
اگــر قــرار باشــد کــه در یــک روز جــای یــک ورزشــکار و یــا یــک 
شــخص دیگــر قــرار بگیریــد، چــه کســی را انتخــاب مــی کنیــد؟ 

چــرا؟
لبــرون جیمــز – بــرای اینکــه ببینــم یــک پادشــاه چگونــه زندگــی 
مــی کنــد. در واقــع مــن او را بــه خاطــر مقــام هایــی کــه کســب 
ــام  ــه او انج ــه ک ــر آنچ ــه بخاط ــم، بلک ــی کن ــین نم ــرده تحس ک
داده اســت، تاییــد مــی کنــم. او هیــچ چیــز منفــی در زندگــی اش 
نــدارد و تمــام کارهایــی کــه انجــام داده همــه از روی صداقــت و 
درســتی بــوده اســت. مشــکلاتی کــه از ســنین نوجوانــی بــر ســر 
ــه  ــد، هم ــت ده ــته او را شکس ــت و نتوانس ــه اس ــرار گرفت راه او ق

بــرای مــن الهــام بخــش هســتند.
چــه کارهایــی در زمــان فراغــت خــود و زمــان هایــی کــه دور از 

باشــگاه هســتید انجــام مــی دهیــد؟
ــه  ــوازم و ب ــی ن ــک م ــرب و تنب ــیقی ض ــروه موس ــک گ ــن در ی م
ــتم. ــواده ام هس ــار خان ــدن در کن ــت گذران ــق وق ــر از آن عاش غی

شوها و برنامه های تلویزیونی مورد علاقه ی شما کدامند؟
مســتند نســل آهــن کــه در مــورد ورزش بدنســازی اســت، یکــی از 
برنامــه هــای مــورد علاقــه ی مــن اســت، زیــرا نشــان مــی دهــد 
کــه بــرای ســاختن یــک فیزیــک ایــده آل، افــراد تــا چــه انــدازه 
بایــد بجنگنــد و بــا اراده پیــش برونــد. فیلــم بریکینــگ بــد، هــم 

از فیلــم هــای مــورد علاقــه ی مــن اســت.

کدام یک را ترجیح می دهید و چرا؟ تمرینات هوازی متداوم یا HIIT؟
مــن بیشــتر مواقــع تمرینــات هــوازی HIIT را ترجیــح مــی دهــم، زیــرا تمرینــات متــداوم بــرای 
مــن خســته کننــده هســتند. تمرینــات HIIT بــه زمــان کمتــری نیــاز دارد، بــا ایــن وجــود زمانــی 
کــه مــن تمرینــات پاهــا را دوبــار در هفتــه انجــام مــی دهــم، مــن نــوع تمرینــات خــودم را بــه 
تمرینــات متــداوم تغییــر مــی دهــم. زمانــی کــه مــن تمریــن پاهــا هفتــه ای دوبــار انجــام مــی 
دهــم، مــن ســعی مــی کنــم کــه بــه منظــور جلوگیــری از انجــام تمرینــات بیــش از حــد، نــوع 
ــن  ــد تمری ــی توانی ــود، م ــای خ ــه ه ــت دادن ماهیچ ــدون از دس ــما ب ــم. ش ــر ده ــم را تغیی تمرینات
کنیــد و در عیــن حــال چربــی ســوزی موثرتــری از طریــق تمرینــات هــوازی متداوم داشــته باشــید.
آیا پیشنهادی در زمینه ی تمرینات برای کسانی که می خواهند لاغر، در عین حال خوش اندام باشند، دارید؟

در واقــع تفــاوت هــای بســیاری بیــن کســانی کــه مــی خواهنــد ظاهــر خــوب داشــته باشــند، بــا 
ــن  ــه ای ــود دارد. ب ــد، وج ــت بپردازن ــه رقاب ــه ای ب ــورت حرف ــه ص ــد ب ــی خواهن ــه م ــانی ک کس
ــم  ــد رژی ــد بتوان ــد، بای ــت کن ــه فعالی ــن زمین ــه ای در ای ــد حرف ــی خواه ــه م ــردی ک ــورت، ف ص
هــای غذایــی ســخت تــر را تحمــل کنــد و در مقابــل فــردی کــه تنهــا مــی خواهــد در ســاحل بــا 
لبــاس شــیک قــدم بزنــد و انــدام خوبــی داشــته باشــد، بایــد روش هــای دیگــری را دنبــال کنــد. 
بنابرایــن، بــا توجــه بــه مطالــب گفتــه شــده، ســعی کنیــد کــه یــک برنامــه ی تمرینــی مشــخص 
را بــه همــراه رژیــم غذایــی متناســب بــا خــود و خــواب کافــی در شــب داشــته باشــید و در کنــار 

ایــن مــوارد، آب کافــی بنوشــید و مکمــل هــای متناســب اســتفاده کنیــد. 
اضافه وزن تا چه اندازه برای برای عضله سازی مهم است؟

در واقــع پاســخ ایــن ســوال توســط کــه از ورزش فوتبــال رو بــه بدنســازی آورده اســت تــا حدودی 
خنــده دار اســت، امــا بــا ایــن وجــود مــی توانــم بــه ایــن مــوارد اشــاره کنــم، گذرانــدن ســال 
هــای متمــادی دی ایــن راســتا، مهــم اســت امــا هــر زمــان کــه بــدن شــخص دچــار آســیب شــود، 
نمــی توانــد تمریــن کنــد. آنچــه کــه در ایــن بیــن مهــم اســت، وزن فــرد اســت کــه چگونــه بــر 
جســم و نــوع تمرینــات انجــام شــده تاثیــر مــی گــذارد. هــر انــدازه کــه جســم فــرد، ســالم تــر 

باشــد فرآینــد عضلــه ســازی، راحــت تــر صــورت مــی گیــرد و بــدن قــوی تــر خواهــد بــود. 
رایج ترین اشتباهاتی که افراد در زمان عضله سازی یا کاهش وزن، انجام می دهند کدامند؟
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رژیـم غـذایی کتـو، بـرای شمـا خـوب نیسـت. 

هــر روزه تعــداد افــرادی کــه از رژیــم هــای غذایــی کتوژنیــک پیــروی مــی کننــد و تحقیقــات اینترنتــی در ایــن راســتا انجــام مــی 
دهنــد رو بــه افزایــش اســت. یــک رژیــم غذایــی کتــوی معمولــی، 75 درصــد کالــری هــای مصرفــی روزانــه ی خــود را از چربــی 
هــا، 20 درصــد آن هــا را از پروتئیــن هــا و 5 درصــد آن را از کربوهیــدرات هــا تامیــن مــی کننــد. متخصصــان در ایــن بــاره مــی 
گوینــد: اســتفاده از ایــن نــوع رژیــم غذایــی مســتلزم تــاش بســیار اســت، چــرا کــه تمــام تمرکــز خــود را بــر افزایــش چربــی هــا، 
پروتئیــن هــا و کربوهیــدرات هــا معطــوف کــرده اســت و در مقابــل هیــچ کالــری از آن کــم نمــی کنــد. طبــق گفتــه ی تیلــور والیــس، 
پروفســور علــوم تغذیــه در دانشــگاه جــورج میشــن، زمانــی کــه شــما بــه یــک رژیــم غذایــی اســتاندارد بــر مــی گردیــد، شــاهد 

کاهــش متابولیســم بــدن خــود نخواهیــد بــود. 
خبــر بــد در ایــن رابطــه ایــن اســت کــه، ماننــد هــر برنامــه ی غذایــی کــه توســط متخصصــان تثبیــت شــده یــا نشــده اســت، رژیــم 
غذایــی کتــو، بــرای هــر شــخصی مناســب نیســت. بــه ادامــه ی ایــن مقالــه دقــت کنیــد، در ایــن صــورت نســبت بــه ایــن رژیــم 

محتــاط تــر عمــل خواهیــد کــرد.

دلیـل اثبـات شـده کـه نشـان می دهـد
 6

WWW.BODYFULL.IR

) قسمت اول(

www.BODYFULL.ir18

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


2. اگر شما گیاهخوار هستید:
همانطــور کــه گفتــه شــد، در رژیــم غذایــی کتــو میــزان مصــرف میــوه هــا، ســبزیجات و غــات، محــدود مــی شــود کــه ایــن مــورد، 

دقیقــا نقطــه ی عکــس رژیــم غذایــی گیاهخــواری اســت.
ــود قــرار  ــی خ ــی کتوی ــم غذای ــات را در رژی ــم مــرغ و لبنی ــما تخ ــه اگــر ش ــور شــده ک ــوارد تص ــیاری از م ــال، در بس ــا ایــن ح ب
دهیــد، همزمــان کــه یــک گیاهخــوار هســتید، مــی توانیــد یــک رژیــم غذایــی کتــو داشــته باشــید. طبــق گفتــه ی والیــس، افــراد 

گیاهخــوار بــه ســختی مــی تواننــد آهــن کافــی، ویتامیــن B12 و پروتئیــن دریافــت کننــد.
3. اگر شما مایل نیستید که کاری انجام دهید.

پروفســور تیلــور والیــس مــی گویــد: بارهــا افــراد مختلفــی را دیــده ام کــه غذاهــای فســت فــود و برگرهــای مختلــف را ســفارش می 
دهنــد و در مقابــل بــه آن هــا کتوژنیــک یــا افــرادی کــه رژیــم غذایــی کتــو دارنــد، گفتــه مــی شــود. اگــر شــما مــی خواهیــد 
کــه یــک رژیــم غذایــی کتــو داشــته باشــید، بایــد نســبت بــه چربــی هــای اشــباع شــده ی مصرفــی خــود اطلاعــات کافــی داشــته 
باشــید، چــرا کــه بــه مــرور زمــان آســیب هــای جــدی بــه قلــب شــما وارد مــی کنــد. صرفــا، بــه دلیــل اینکــه رژیــم غذایــی شــما 
شــامل پروتئیــن و چربــی اســت، بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما مــی توانیــد چیزبرگــر و فســت فودهــای مختلفــی را در طــول روز 
مصــرف کنیــد. شــما بایــد چربــی هــای اشــباع شــده ی مصرفــی خــود را کمتــر از 10 درصــد در رژیــم غذایــی خــود کاهــش دهیــد، 

کــه ایــن مســئله بیــش از 200 کالــری در هــر روز و یــا 2000 کالــری در یــک رژیــم غذایــی نخواهــد بــود.

1. اگر شما باردار هستید:
بــه منظــور حفــظ رژیــم غذایــی کتــو، فــرد مســتلزم اســت کــه میــزان غــات و ســبزیجات مصرفــی خــود را محــدود کنــد، چــرا 
کــه ایــن مــواد غذایــی حــاوی مقادیــر بســیار زیــاد کربوهیــدرات مــی باشــد و از آنجایــی کــه در زمــان بــارداری مصــرف مقادیــر 
مشــخص کربوهیــدرات و دیگــر مــواد ماننــد ویتامیــن هــا بــرای رشــد جنیــن ضــروری اســت، نمــی تــوان ایــن رژیــم غذایــی را در 
زمــان بــارداری ادامــه داد. والیــس، در ایــن بــاره چنیــن مــی گویــد: مــن همیشــه نســبت بــه خانــم هــای بــاردار محتــاط عمــل 
ــا  ــد ب ــی توانن ــراد نم ــن اف ــا ای ــت، ام ــی اس ــکار خوب ــی راه ــای مصنوع ــدرات ه ــردن کربوهی ــدود ک ــه مح ــه ک ــم، اگرچ ــی کن م
محــدود کــردن میــوه هــا و ســبزیجات، وزن خــود را کاهــش دهنــد. بــه منظــور تثبیــت ایــن گفتــه، تحقیقــی در ســال 2013 بــر روی 
مــوش هــا صــورت گرفــت و در مجلــه ی BMC کــه مرتبــط بــا دوران بــارداری و تولــد کــودکان بــود منتشــر شــد. ایــن تحقیق نشــان 
داد کــه بچــه مــوش هایــی کــه مــادران آن هــا در دوران بــارداری رژیــم غذایــی کتــو داشــته انــد، قلــب هــای بزرگتــر و مغزهــای 
کوچکتــری نســبت بــه بچــه مــوش هــای دیگــر داشــته انــد. والیــس مــی گویــد: اگرچــه کــه ایــن مطالعــه بــر روی مــوش هــا 

صــورت گرفتــه، نــه بــر روی انســان هــا، امــا نبایــد چنیــن ریســکی را امتحــان کــرد. 
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If opportunity doesn't 
knock, build a door.

ــد، در برایــش بســاز. ــه ات را نمــی زن اگــر شــانس در خون
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ــاگردانمان در  ــا ش ــتریان ی ــه مش ــی ک در مواقع

ــم؟ ــکار کنی ــتند، چ ــات هس تعطی

چگونــه مــی توانیــم درآمــد خــود را 
ــتریانمان  ــه مش ــی ک ــم، در حال ــظ کنی حف
ــرکت  ــا در کلاس ش ــتند ی ــات هس در تعطی
نمــی کننــد؟ همیشــه در طــول ســال، زمــان 
هایــی وجــود دارد کــه افــراد بــه تعطیــات 
و یــا بــه خــارج از شــهر مــی رونــد. 
ــام  ــد از اتم ــت بع ــن اس ــع ممک ــن مواق ای
ــار و  ــی در به ــا حت ــتان ی ــتان، در تابس زمس
ــرادی  ــت اف ــن اس ــت ای ــد. واقعی ــز باش پایی
ــای  ــای کلاس ه ــه ه ــد هزین ــی توانن ــه م ک
ــت  ــی را پرداخ ــان خصوص ــی و مربی خصوص
ــه  ــس هزین ــد از پ ــی توانن ــا م ــد، مطمئن کنن
ــز  ــات نی ــه تعطی ــن ب ــافرت و رفت ــای مس ه
ــما  ــه ش ــت ک ــع اس ــن مواق ــد. در ای برآین
ــد  ــی توانی ــما م ــد. ش ــاب داری ــد انتخ چن
ــدی  ــچ درآم ــع هی ــد و در واق ــتراحت کنی اس

نداشــته باشــید یــا مــی توانیــد ایــن زمــان 
ــه بازاریابــی و تبلیغــات خــود اختصــاص  را ب
ــی  ــه ی دوم خیل ــا گزین ــه مطمئن ــد، ک دهی
ــه  ــر ب ــت. در زی ــه ی اول اس ــر از گزین بهت

ــم. ــه ای ــوارد پرداخت ــن م ــف ای توصی
استراحت کردن

ــی  ــتریانتان م ــال مش ــه دنب ــم ب ــما ه ش
توانیــد بــه نــوع دیگــری از تعطیــات بروید. 
مثــا فقــط اســتراحت کنیــد و بخوابیــد. امــا 
ــان  ــر مربی ــد، اکث ــی دانی ــه م ــور ک همانط
افــراد پرانــرژی و پرانگیــزه هســتند و زمانــی 
ــالت  ــس کس ــد، ح ــی کنن ــت نم ــه فعالی ک
ــد.  ــی کنن ــه م ــا غلب ــر آن ه ــتگی ب و خس
ــک  ــارک نزدی ــه پ ــد ب ــی توانی ــن، م بنابرای
ــد و  ــا باشــگاه خــود بروی ــی و ی ــل زندگ مح
ــا  ــد ت ــام دهی ــی انج ــش های ــا نرم در آن ج
حداقــل، سیســتم عصبــی شــما تــا انــدازه ای 
ــد  ــی توانی ــما م ــد. ش ــی کن ــاس راحت احس
ایــن زمــان را ماننــد وقــت هایــی کــه بیــن 
ــر  ــد، در نظ ــی کنی ــتراحت م ــات اس تمرین
بگیریــد فقــط تــا اندحدودیطولانــی تــر. بــا 
ــود و  ــه خ ــد ب ــی توانی ــر، م ــرز فک ــن ط ای

ــد.  ــک کنی ــود، کم ــرزندگی خ www.BODYFULL.ir21س
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مرتبا برنامه های خالی خود را پر کنید.
ــه ی  ــرای هم ــی ب ــش طبیع ــک واکن ــل، ی ــن عم ای
ــای  ــان ه ــد زم ــت دارن ــراد دوس ــت. اف ــردم اس م
خالــی خــود را بــا برنامــه هــای مختلــف جایگزیــن 
کننــد. در ایــن موقــع شــما مــی توانیــد مشــتریان 
ــغ  ــوان تبلی ــه عن ــی ب ــا حت ــد ی ــذب کنی ــد ج جدی
ــا  ــد. ب ــزار کنی ــگان برگ ــای رای ــود، کلاس ه کار خ
ایــن کار احتمــا جــذب مشــتریان بیشــتر را خواهیــد 
داشــت. شــما حتــی مــی توانیــد بــا مربیــان دیگــر 
ــه  ــی ک ــا، در مواقع ــد. مث ــکاری کنی ــه هم ــوع ب ش
ــدا  ــور پی ــان حض ــد در کلاسش ــی توانن ــا نم آن ه
ــن  ــا، ای ــد. ام ــا بروی ــای آن ه ــه ج ــما ب ــد، ش کنن
ــت  ــن اس ــرا ممک ــک دارد، زی ــدودی ریس ــا ح کار ت
ــح  ــد و ترجی ــش بیای ــر خوش ــی دیگ ــتری از مرب مش
بدهــد کــه در کلاس مربــی دیگــری شــرکت کنیــد.

بازاریابی و تبلیغات
ــتراحت  ــد اس ــی دهی ــح م ــما ترجی ــه ش ــی ک زمان
ــرای  ــد ب ــای جدی ــده ه ــت ای ــن اس ــد، ممک کنی
بازاریابــی، بــه ذهــن شــما خطــور کنــد. پیشــنهاد 
ــتراحت  ــای اس ــرای روزه ــل، ب ــم از قب ــی کنی م
خــود، برنامــه ریــزی کنیــد و فکــر کنیــد کــه چــه 
ــتریان  ــذب مش ــود و ج ــی خ ــرای بازاریاب کاری ب
جدیــد مــی توانیــد انجــام دهیــد. بعــد از مــدت،ی 
ایــن کار بــه یــک عــادت تبدیــل مــی شــود و حتــی 
از ایــن کار لــذت خواهیــد بــرد. اگــر کمــی حرفــه 
ــم  ــی ک ــد، حت ــگاه کنی ــه ن ــن قضی ــه ای ــر ب ای ت
ــی  ــود را م ــه ی خ ــای برنام ــان ه ــن زم درآمدتری
ــد و  ــل کنی ــا تبدی ــن آن ه ــه پردرآمدتری ــد ب توانی

ــد. ــترش دهی ــود را گس ــب و کار خ کس
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ــه  ــدن ب ــه از آم ــی ک ــرای اعضای ــنامه ب ــک پرسش ــه ی ی 1. تهی
ــه  ــامت ب ــس و س ــت فیتن ــد – صنع ــی کنن ــر م ــرف نظ ــگاه ص باش
طــور معمــول، گــردش اعضــای بســیار زیــادی دارد. اکثــر باشــگاه 
ــد و در  ــی دهن ــت م ــو را از دس ــی 100 عض ــاه 50 ال ــر م ــا در ه ه
هــر مــاه 50 تــا 100 عضــو جدیــد را بدســت مــی آورنــد. در ایــن 
میــان درصــد بســیار کمــی از باشــگاه ها،علــت از دســت دادن اعضــا 
را مــورد بررســی قــرار مــی دهنــد. اگــر شــما در ایــن راســتا یــک 
ــت  ــورد رضای ــی در م ــد اطلاعات ــی توانی ــد، م ــه کنی ــنامه تهی پرسش
ــات را  ــره وری از امکان ــان و به ــرد کارکن ــگاه، عملک ــای باش اعض
فراهــم کنیــد.  ایــن نظرســنجی مــی توانــد بــه عنــوان جنبــه ای از 
تکمیــل پرونــده ی فــرد در نظــر گرفتــه شــود. ممکــن اســت بعضــی 
از افــراد ایــن فــرم را پــر نکننــد، امــا بســیاری از افــراد ایــن کار 

ــد. ــی کنن ــول م را قب
ــک وب  ــما ی ــه ش ــون ک ــس – اکن ــی فیتن ــای هفتگ ــی ه 2. راهنمای
ســایت حرفــه ای و یــک صفحــه فیــس بــوک داریــد، مــی توانیــد 
ــای  ــرای اعض ــس را ب ــه فیتن ــوط ب ــی مرب ــا و اطلاعات ــی ه راهنمای
ــی  ــک راه عال ــد ی ــی توان ــات م ــن اطلاع ــد. ای ــه دهی ــود ارائ خ
ــا و  ــردن ارزش ه ــه ک ــا، اضاف ــا اعض ــاط ب ــراری ارتب ــرای برق ب

ــد. ــزه باش ــظ انگی حف
ــی  ــک راه عال ــا – ی ــن اعض ــه در بی ــای ماهان ــش ه ــاد چال 3.  ایج
بــرای حفــظ انگیــزه اعضــا و تولیــد انــرژی در بیشــتر باشــگاه هــا 
اجــرای چالــش هــای منظــم اســت. مــی توانیــد در باشــگاه یــا در 
کلاس خــود یــک تختــه وایــت بــرد نصــب کنیــد و در هــر مــاه یــک 
چالــش را بــر روی آن بنویســید و اجــرا کنیــد و در هــر مــاه جایــزه 
ــر  ــی در نظ ــته ی ورزش ــر رش ــنی و ه ــر رده ی س ــرای ه ــی ب های
ــیدنی،  ــای نوش ــری ه ــامل بط ــد ش ــی توان ــا م ــزه ه ــد. جای بگیری
انــواع تیشــرت، کارت هــای تخفیــف عضویــت و ... باشــند.

پیشــنهاد بازاریابــی برای باشــگاه
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4. برگزاری مراسم اجتماعی منظم
ــو  ــاد ج ــث ایج ــی باع ــم اجتماع مراس
ــن  ــوند. ای ــی ش ــگاه م ــی در باش انگیزش
ــدان و  ــا کارمن ــود ت ــی ش ــث م کار باع
ــری در  ــطح دیگ ــگاه در س ــای باش اعض
خــارج از محیــط باشــگاه ارتبــاط برقــرار 
کنــد. ایــن کار نتایــج خوبــی بــه همــراه 

ــت. ــد داش خواه
5. وارد جوامع محلی شوید.

ــز  ــد مرک ــه بتوانی ــت ک ــی اس ــیار حیات بس
خــود را بــا جوامــع محلــی درگیــر کنیــد. 
ــز  ــن در مراک ــرف راه رفت ــک روز را ص ی
ــد و  ــه کنی ــای آن منطق ــد و بازاره خری
کســب و کار خــود را بــه صاحبــان مشــاغل 
ــا  ــه آن ه ــد ب ــی توانی ــد. م ــی کنی معرف
ــه را  ــن هزین ــا کمتری ــت ب ــنهاد عضوی پیش
ــه  ــد ک ــش کنی ــا خواه ــد و از آن ه بدهی
آگهــی تبلیغاتــی شــما را در پشــت پنجــره 
ــی  ــد. م ــب کنن ــود نص ــگاه خ ی فروش
ــف  ــا تخفی ــن کار آن ه ــد در ازای ای توانی
هایــی بــرای صاحبــان فروشــگاه در نظــر 
ــچ  ــه هی ــد ک ــر بگیری ــا در نظ ــد. ام بگیری
ــق  ــه از طری ــرادی ک ــرای اف ــی ب تضمین
ــد. ــه ندهی ــد ارائ ــده ان ــی آم آن آگه
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قوانیـن 5 ثانیـه ای بـرای
تغییـر زنـدگی
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ــه  ــم ک ــی دانی ــویم و نم ــی ش ــد م ــار تردی ــری، دچ ــم گی ــات تصمی ــب در لحظ ــا اغل م
کدامیــک را انتخــاب کنیــم. آیــا بایــد بــه باشــگاه بــروم و یــا داشــتن تنهــا یــک مربــی 
خصوصــی کافــی اســت؟ آیــا بایــد در ایــن رابطــه بمانــم یــا بــرای همیشــه از زندگــی ام 
حذفــش کنــم؟ آیــا بایــد تغییــر شــغل بدهــم و یــا بــا همیــن شــغل ادامــه دهــم؟ بســیار 
ــه  ــم ک ــویم و ندانی ــد ش ــار تردی ــف دچ ــای مختل ــری ه ــم گی ــه در تصمی ــت ک ــی اس طبیع
چــکار کنیــم. امــا تســلیم شــدن شــما در مقابــل چنیــن تصمیــم هایــی، انتخــاب شماســت. 
ــد،  ــی آی ــود م ــوال بوج ــن دو س ــن ای ــه بی ــه ای ک ــاس فاصل ــر اس ــما ب ــی ش کل زندگ
ســاخته شــده اســت کــه آیــا انجــام دهــم یــا انجــام ندهــم. رابینــز در ایــن بــاره چنیــن 
مــی گویــد: ایــن فاصلــه تنهــا 5 ثانیــه زمــان مــی بــرد. تنهــا 5 ثانیــه بیــن انجــام دادن 
یــا انجــام نــدادن کاری طــول مــی کشــد. تنهــا 5 ثانیــه بیــن اعتمــاد بــه نفــس و تردیــد 
فاصلــه اســت. ایــن فاصلــه ی 5 ثانیــه ای بــه آنچــه کــه موجــب پیشــرفت و تــرس مــا مــی 
شــود، بــر مــی گــردد. زمانــی کــه متوجــه شــدید، مــی توانیــد ایــن شــکاف را بــا تصمیــم 
گیــری هــای 5 ثانیــه ای کــه زندگــی شــما را گســترش مــی دهــد، متوقــف کنیــد. اکنــون 

ــر زندگــی خــود را دریافتیــد.  ــوان بالقــوه و تغیی راز اســتفاده از ت
سعی کنید که خودتان انجام دهید.

ــتید و  ــر آن هس ــرای تغیی ــاش ب ــال ت ــه در ح ــود ک ــی خ ــمت از زندگ ــک قس ــورد ی در م
ــوم  ــک مفه ــه ی ــال آن را ب ــد. ح ــر کنی ــد، فک ــر دهی ــد تغیی ــی خواهی ــه م ــی ک ــا عادت ی
ــر  ــه ای در ه ــم 5 ثانی ــه تصمی ــد: چ ــخ دهی ــوال پاس ــن س ــه ای ــد و ب ــیم کنی ــر تقس کوچکت
روز مــی توانیــد انجــام دهیــد و چــه چیــزی بــه شــما کمــک مــی کنــد کــه یــک عــادت 
جدیــد را رمــز گــذاری کنیــد؟ ایــن تصمیــم 5 ثانیــه ای زمانــی اتفــاق مــی افتــد کــه شــما 
بــه خودتــان در انجــام آن شــک نداشــته باشــید. بنابرایــن، ســعی کنیــد کــه خودتــان آن 
را تجربــه کنیــد. بــه عبــارت دیگــر، زمانــی کــه شــما در ذهنتــان نســبت بــه انجــام کاری 
ــا 5 را بشــمارید و بــه عقــب برگردیــد و ســپس وارد عمــل شــوید و آن را  تردیــد داریــد ت

انجــام دهیــد.
اکنون شما قانون 5 ثانیه ای را فرا گرفته اید.

بــه عنــوان مثــال، اگــر شــما مــی خواهیــد صبــح هــا بــه جــای خامــوش کــردن زنــگ 
ســاعت بــرای ســومین بــار و خوابیــدن دوبــاره، ورزش کنیــد تــا 5 را بشــمارید و از رختخواب 
جــدا شــوید. زمانــی را صــرف توجیــه کــردن و دلیــل و برهــان آوردن بــرای انجــام دادن 
ــوید. ــل ش ــمارید و وارد عم ــا 5 را بش ــازید. از 1 ت ــم نس ــدادن کاری فراه ــام ن ــا انج ی

 اگــر بــا نــه گفتــن در حــال جنــگ هســتید، از قانــون 5 ثانیــه ای اســتفاده کنیــد و از آن 
بــرای نــه گفتــن کمــک بگیریــد.

ــر  ــان را ب ــما، وظایفش ــکاران ش ــه هم ــتید ک ــردی هس ــما ف ــر ش ــال اگ ــوان مث ــه عن ب
ــون  ــد، از قان ــی کنی ــول م ــا را قب ــای آن ه ــه کاره ــما همیش ــد و ش ــی ریزن ــما م ــر ش س
ــدند،  ــک ش ــما نزدی ــه ش ــان ب ــه همکارانت ــدی ک ــه ی بع ــد. دفع ــتفاده کنی ــه ای اس 5 ثانی
یــک نفــس عمیــق بکشــید و از 1 تــا 5 را بشــمارید و مســتقیما نــه بگوییــد. اجــازه ندهیــد 
طبــق عــادت همیشــگی بلــه بگوییــد. بنابرایــن، بــا ایــن قانــون 5 ثانیــه ای زندگــی خــود 
را تغییــر دهیــد. یــا شــاید شــما مــی خواهیــد کــه بــر روی یــک پــروژه کار کنیــد، امــا 
ــدادن  ــام ن ــرای انج ــی ب ــل مختلف ــد، دلای ــته ای ــه خس ــد از کار همیش ــه بع ــی ک از آنجای
ــمارید  ــا 5 را بش ــیدید، ت ــه رس ــه خان ــه ب ــض اینک ــه مح ــن ب ــد. بنابرای ــی کنی ــدا م آن پی
ــا 1  ــمردن از 5 ت ــا 5 ش ــای 1 ت ــه ج ــت ب ــر اس ــت: بهت ــه اینجاس ــد. نکت ــروع کنی و ش
ــی  ــر م ــتر درگی ــود را بیش ــز خ ــد مغ ــی دهی ــام م ــن کار را انج ــه ای ــی ک ــمارید. زمان بش
ــود.  در  ــی ش ــک کار م ــدادن ی ــام ن ــرای انج ــل آوردن ب ــع دلی ــن کار مان ــد و ای کنی
ــردن عــادت هــای قبلــی خــود  ــرای از بیــن ب ایــن زمــان اســت کــه شــما یــک قــدم ب
ــه  ــی ب ــج خوب ــا نتای ــت، ام ــاده اس ــیار س ــون بس ــه قان ــم اینک ــی رغ ــد. عل ــته ای برداش
ــد  ــال کنی ــه ای را اعم ــون 5 ثانی ــک قان ــود ی ــادت خ ــر ع ــرای ه ــر روز ب ــراه دارد. ه هم
ــت؟  ــما چیس ــر ش ــت. نظ ــد رف ــش خواهی ــت پی ــوی موفقی ــه س ــورت ب ــن ص ــه ای و ب
ــر  ــر دادن در نظ ــرای تغیی ــی ب ــه عادات ــت؟ چ ــما چیس ــدف ش ــن ه ــون بزرگتری اکن
داریــد؟ آیــا شــما خــود را بــه عنــوان یــک فــرد پرانگیــزه مــی شناســید یــا یــک فــرد 
فاقــد انگیــزه؟ آیــا خــود را بــه عنــوان یــک مربــی موفــق مــی دانیــد یــا یــک مربــی 
ناموفــق؟ آیــا بــرای کلاس هــای خــود برنامــه ای داریــد؟ شــما بــه عنــوان یــک مربــی 
مــی توانیــد از قانــون 5 ثانیــه ای بــرای بهبــود عملکــرد شــاگردان خــود اســتفاده کنیــد.

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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ــاختار  ــک س ــاختن ی ــرای س ــی ب ــد اصل 4 کلی
ــگاه ــران باش ــوص مدی ــر، مخص ــازمانی موث س

3. نسبت به تهیه ی یک چارت سازمانی اقدام کنید.
چــارت ســازمانی، نمــوداری اســت کــه ســاختار یــک ســازمان را بــا نقــش هــر یــک از افــراد در آن مشــخص مــی شــود. بســیار 
ــرای باشــگاه  ــد. ب ــد، امــا آن را نادیــده مــی گیرن دیــده شــده اســت کــه اکثــر کســب و کارهــای بــزرگ چــارت ســازمانی دارن

ــه اشــتراک گذاریــد. ــا مربیــان و کارمنــدان مجموعــه ی خــود ب خــود، یــک چــارت تهیــه کنیــد و آن را ب

4. مرتبا با اعضای تیم خود ارتباط برقرار کنید.
جلســاتی را برگــزار کنیــد و در آن نســبت بــه موضوعــات مختلــف بــه بحــث و گفتگــو بپردازیــد، در ایــن زمــان اســت کــه کارمنــدان 
دانــش کافــی نســبت بــه مســائل مختلــف کســب مــی کننــد و موجــب پیشــرفت آن هــا مــی شــود. نســبت بــه اینکــه چگونــه مــی 
ــد  ــی مانن ــا موضوعات ــه ب ــد در رابط ــی توانی ــات م ــن جلس ــد. در ای ــر کنی ــد، فک ــد کنی ــار و هدفمن ــر ب ــود را پ ــات خ ــد جلس توانی
پیشــرفت هــای شــغلی یــا شــخصیتی و مســائل انگیزشــی صحبــت کنیــد. ایــن موضوعــات، افــراد تیــم را بــر آن مــی دارد کــه در 

خــارج از زمــان کاری هــم، بیشــتر نســبت بــه شغلشــان فکــر کننــد و ارزش قائــل باشــند.

1. مسئولیت های خود و تیمتان را مشخص کنید. 
یکــی از مهمتریــن کلیدهــای موفقیــت یــک باشــگاه یــا یــک ورزشــگاه آن اســت کــه یــک تیــم ایجــاد کنید 
و همــه ی کارمنــدان، بــرای رســیدن بــه یــک هــدف مشــترک تــاش کننــد. از کجــا مــی خواهیــد 
شــروع کنیــد؟ بــرای مبتدیــان و کســانی کــه تــازه وارد چنیــن شــغلی شــده انــد، بهتــر اســت 
وظایــف آن هــا بــه طــور کامــل و واضــح مشــخص شــود و از آن هــا خواســته شــود کــه 

گــزارش هــای روزانــه ی خــود را بــه طــور کامــل ارائــه دهنــد. 

2. یک روش استخدامی ثابت و همچنین یک مسیر رشد مشخص، برای 
کارمندان خود تعریف کنید. 

ــدان  ــرای کارمن ــت را ب ــوه ی پرداخ ــه نح ــتند ک ــی هس مدیران
خــود مشــخص کــرده انــد و آن چــه کــه موجــب افزایــش 
انگیــزه ی آن هــا مــی شــود را مشــخص کــرده انــد. 
بنابرایــن، اگــر مدیــر یــک مجموعــه یــا صاحــب 
ــر  ــام ه ــل از انج ــتید، قب ــگاه هس ــک باش ی
ــد  ــر کنی ــائل فک ــه مس ــبت ب کاری، نس
ــه  ــه چ ــد ک ــم بگیری ــپس تصمی و س
ــروع،  ــرای ش ــی ب فاکتورهای
پیشــرفت  و  ادامــه 
شــغلتان نیــاز اســت.
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ــت  ــه ی مدیری ــل در زمین ــن عام مهمتری
ــه  ــی را ب ــه زمان ــت ک ــن اس ــگاه، ای باش
ــاس  ــر اس ــد و ب ــاص دهی ــود اختص خ
حــس و علاقــه ای کــه نســبت بــه مدیریــت 
ــوید.  ــز ش ــر آن متمرک ــد، ب ــگاه داری باش
اســتعداد خــود را بــکار بگیریــد تــا 
ــد  ــکار بگیری ــد ب ــای جدی ــد روش ه بتوانی
و اعضــای بیشــتری را جــذب باشــگاه خــود 
ــتری  ــای بیش ــه، کلاس ه ــد. در نتیج کنی
ــود  ــدان خ ــه کارمن ــد، ب ــزار کنی برگ
ــد و  ــه دهی ــه را ارائ ــای لازم ــوزش ه آم
ــد  ــک کنی ــود کم ــگاه خ ــای باش ــه اعض ب
ــت،  ــند. مدیری ــود برس ــداف خ ــه اه ــا ب ت
ــن  ــز مهمتری ــابداری، ج ــی و حس بازاریاب
ــتند.  ــگاه هس ــک باش ــا در ی ــه ه مولف
ــد  ــما بتوانی ــخص ش ــود ش ــر خ ــا اگ ام
ــن  ــام ای ــرای انج ــان ب ــای آس راهکاره
ــی در  ــج خوب ــد، نتای ــه دهی ــوارد ارائ م
ــد داد. ــه خواهی ــان ارائ ــن زم ــاه تری کوت

مدیریــت اعضــای باشــگاه، یــک مشــکل خــوب اســت. ایــن طــور نیســت؟ اگــر شــما اعضــای باشــگاه خــود را 
مدیریــت نمــی کنیــد، احتمــالا در حــال مدیریــت کارت هــای اعتبــاری آن هــا هســتید. امــا بــا وجــود اینکــه 
ایــن یــک مشــکل خــوب اســت، هنــوز هــم مــواردی وجــود دارد کــه نیــاز بــه حــل شــدن دارد. ایــن مســئله 
ممکــن اســت آنقــدر ســاده بــه نظــر برســد کــه تنهــا بــا یــک امضــا، فــرد جدیــدی را بــه عضویــت باشــگاه 

خــود در بیاوریــد و بــا دادن یــک بطــری آب، او را راهــی کلاس کنیــد. 

در زیــر جزئیــات عضــو کــردن فــرد جدیــد بــه باشــگاه، نشــان 
داده شــده اســت: 

. دریافـت هزینـه ی کـلاس و حـق عضویـت باشگـاه
. دریافـت حـق بیمـه

. پــر کــردن فــرم و یادداشــت کــردن تمــام مشــخصات فــردی آن 
شــخص، عــاوه بــر آن اگــر فــرد، بیمــاری داشــته باشــد بایــد 

نــوع آن و نــوع درمــان آن در فــرم ذکــر شــود.
. حفـظ اطلاعـات شخصـی افـراد

. بازاریابـی
. استخـدام کارمنـدان و مسائـل مربـوط بـه آن هـا

. حفـظ اطلاعـات مربـوط بـه باشگـاه
. ارتباطـات

. رزرو، برگـزاری و لغـو کلاس هـا
. حسابـداری

. پرداخـت مالیـات
فرامــوش نکنیــد کــه هــر یــک از مقولــه هــای مذکــور، مبحثــی 
جداگانــه اســت کــه باید بــه هــر کــدام جداگانــه پرداخته شــود. 

ــگاه ــت اعضای باش مدیری
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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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آیــا مشــتریان نیــز، در ایــن بــازه ی زمانــی تمــام تــاش 
ــن  ــه ای ــبت ب ــما نس ــا ش ــد؟ آی ــی گیرن ــکار م ــود را ب خ
ــتانداردهای لازم  ــما اس ــا ش ــتید؟ آی ــن هس ــوارد مطمئ م
ــا  ــود و ی ــود در خ ــای موج ــیل ه ــری پتانس ــرای بکارگی ب
ــما  ــخ ش ــر پاس ــتید؟ اگ ــتریانتان را دارا هس ــود مش در وج
مثبــت اســت کــه بســیار خــوب اســت، امــا اگــر چنیــن 
ــا  ــد ت ــکار بگیری ــی را ب ــد راهکارهای ــد بتوانی ــت، بای نیس
ــرف  ــم از ط ــما و ه ــرف ش ــم از ط ــی ه ــن کارآی بهتری

ــرد.  ــورت گی ــتریانتان ص مش
ــرای  ــم ب ــی ه ــور حیات ــک فاکت ــتانداردها، ی ــاد اس ایج
ــرای  ــم ب ــتریانتان و ه ــرای مش ــم ب ــما، ه ــخص ش ش
ــد. در  ــی باش ــد، م ــی کنی ــه در آن کار م ــگاهی ک باش
ــد  ــما بای ــتانداردها، ش ــاد اس ــور ایج ــه منظ ــدا ب ابت
ــی  ــک مرب ــوان ی ــه عن ــان ب ــی از خودت ــد تعریف بتوانی
ــه  ــن زمین ــما در ای ــرد ش ــد. روش و رویک ــه دهی ارائ
ــد؟ ــتریانتان داری ــه مش ــبت ب ــی نس ــه تعهدات ــت؟ چ چیس

3 استاندارد کارآمد برای مربیان، عبارتند از:
ــه  ــا، ب ــری م ــا مربیگ ــا ب ــم م ــه تی ــویم ک ــن ش 1. مطمئ

ــی رود. ــش م ــب پی ــی مناس جهت
ــویم  ــن ش ــه مطمئ ــت ک ــن اس ــتاندارد ای ــن اس 2. دومی
همــه چیــز را در همــه ی زمــان هــا تحــت کنتــرل داریــم.

ــت،  ــورد بالاس ــر از دو م ــه مهمت ــتاندارد ک ــومین اس 3. س
ایــن اســت کــه تکنیــک مناســب داشــته باشــیم.

ــت  ــن اس ــما ای ــدف ش ــا ه آی
کــه یــک مربــی معمولــی 
ــن  ــت بهتری ــا در لیس ــید ی باش

ــید؟ ــان باش مربی
ــن  ــز بهتری ــه ج ــرای اینک ب
ــک  ــد ی ــید، بای ــان باش مربی
ســری از اســتانداردهای لازم 
ــه  ــرا ک ــید، چ ــته باش را داش
ــتانداردها  ــن اس ــود ای ــا وج ب
ــوان  ــه عن ــما ب ــخص ش ــم ش ه
ــد  ــتریانتان م ــم مش ــی و ه مرب
ــوند. در  ــی ش ــه م ــر گرفت نظ
ــتاندارد  ــه 3 اس ــه ب ــن مقال ای
اصلــی اشــاره شــده اســت کــه 
شــما مــی توانیــد آن هــا را بــه 
ــی  ــا م ــد. آی ــرا در بیاوری اج
ــتریان  ــط مش ــه متوس ــد ک دانی
180 دقیقــه در یــک هفتــه، 720 
ــاه و 8640  ــک م ــه در ی دقیق
دقیقــه در ســال را بــا شــما بــه 
عنــوان مربــی، مــی گذراننــد؟
در دنیایــی کــه مــا در آن 
ــاد  ــم، ایج ــی کنی ــی م زندگ
ــا  ــت ام ــخت اس ــادل، س تع
متاســفانه زمــان کافــی نداریــم 
ــان  ــن کار و زم ــم بی ــه بتوانی ک
ــی  ــراد م ــا اف ــه ب ــی ک های
گذرانیــم، تعــادل ایجــاد کنیــم. 
ــن 8640  ــما ای ــر ش ــه نظ ب
ــورت  ــه ص ــه چ ــد ب ــه بای دقیق
باشــد؟ آیــا شــما تمــام آنچــه 
ــار  ــت را، در اختی ــاز اس ــه نی ک
مشــتریانتان قــرار مــی دهیــد؟ 

ستانـداردهای
مربیـان موفـق دارای ا

 لازم هستنـد.
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بهتریــن مکمــل آهــن بــرای ســطوح فریتین

بخش دوم

انتخاب یک مکمل 
ــخه  ــدون نس ــن ب ــای آه ــل ه ــتر مکم بیش
ــی  ــما م ــتند و ش ــترس هس ــک در دس ی پزش
ــاب  ــا انتخ ــن آن ه ــی از بی ــه راحت ــد ب توانی
ــای  ــل ه ــد از مکم ــی توانی ــما م ــد. ش کنی
آهــن بــه شــکل هــای مختلــف ماننــد قــرص، 
ــا شــربت اســتفاده کنیــد. قــرص  کپســول و ی
هــای آهــن، معمــولا بــه شــکل هــای فریــک 
ــی  ــه م ــوس)ferrous( ارائ ــا رف ))ferric ی
anemia. شــوند. طبــق گفتــه ی ســایت
 )ferrous( بــدن شــما فــروس هــا org
ــه  ــا ب ــروس ه ــد. ف ــی کنن ــذب م ــر ج را بهت
شــکل هــای مختلــف ماننــد ســولفات فــروس، 
گلوکونــات آروماتیــک و فوماتــه آهــن یافــت 
ــذب  ــی ج ــه راحت ــه ب ــر س ــوند. ه ــی ش م
ــم  ــن ک ــولفات آه ــا س ــوند، ام ــی ش ــدن م ب
هزینــه تــر اســت و از آن بیشــتر اســتفاده مــی 

ــود. ش
مصرف مکمل

ــن  ــل آه ــار از مکم ــی 3 ب ــر روز 2 ال در ه
اســتفاده کنیــد، زیــرا اگــر آهــن بیشــتری در 
یــک بــار اســتفاده کنیــد، جــذب کمتــری در 
بــدن اتفــاق م یافتــد. معده ی شــما نیــاز دارد 
کــه مکمــل آهــن را بســیار ســریع در آب حل 
کنــد. بنابرایــن، آهــن مــی توانــد در روده ی 
شــما جــذب شــود. مکمــل هایــی کــه زمــان 
طولانــی بــرای هضــم نیــاز دارنــد، ســریعا در 
معــده حــل نمــی شــوند و ممکــن اســت بــه 
ــا  ــند. غذاه ــتفاده باش ــی اس ــل ب ــور کام ط
ــن و  ــامل کافئی ــه ش ــی ک ــیدنی های و نوش
ــد،  ــل دارن ــن تداخ ــا آه ــتند ب ــیم هس کلس
ــن را  ــذب آه ــن ث ج ــل ویتامی ــا در مقاب ام
ــرف  ــی مص ــر داروی ــد. اگ ــی ده ــش م افزای
ــاره  ــن ب ــود در ای ــا پزشــک خ ــد، ب مــی کنی
ــه  ــا  از جمل ــی از داروه ــد. بعض ــورت کنی مش
ــای H2 و  ــده ه ــدود کنن ــیدها، مس ــی اس آنت
ــذب  ــون، ج ــپ پروت ــای پم ــده ه ــار کنن مه

ــد. ــی دهن ــش م ــن را کاه آه
تاثیرات جانبی

ــوارض  ــت ع ــن اس ــن ممک ــای آه ــل ه مکم
ناخوشــایند گوارشــی ماننــد تهــوع، اســتفراغ، 
ــراه  ــه هم ــده ب ــهال و درد مع ــت، اس یبوس
داشــته باشــند. مصــرف آهــن را در ابتــدا بــا 
ــپس  ــده و س ــه ش ــی از دوز توصی ــرف نیم مص
ــد.  ــش دهی ــل افزای ــه دوز کام ــی ب ــه آرام ب
ــا غــذا  شــما مــی توانیــد دوز پیشــنهادی را ب
ــی  ــای غذای ــل ه ــز مکم ــد. مرک ــرف کنی مص
بیــان مــی کنــد، پلــی پپتیدهــای هیــم، آهــن 
ــاکارید،  ــی س ــن پل ــای آه ــل، کلات ه کربونی
اثــرات جانبــی کمتــری را بــه همــراه دارنــد.
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1. گوشت گوساله
ــوع  ــن ن ــا از ای ــد، حتم ــازی داری ــه س ــد عضل ــر قص اگ
گوشــت اســتفاده کنیــد. گوشــت گوســاله تمــام مــواد مــورد 
ــن  ــن، روی و ویتامی ــد آه ــازی، مانن ــه س ــرای عضل ــاز ب نی
ــر،  ــم ت ــه مه ــازد. از هم ــی س ــم م ــروه B را فراه ــای گ ه
ــرای  ــیدها را ب ــن و آمینواس ــوع پروتئی ــن ن ــت تری ــا کیفی ب
عضلــه ســازی فراهــم مــی ســازد. بــرای کســانی کــه قصــد 
ــی  ــد م ــیار مفی ــاله بس ــت گوس ــد، گوش ــش وزن دارن کاه
باشــد. 3 اونــس گوشــت گوســاله معــادل 1.5 پیمانــه لوبیــا، 
ــد  ــری تولی ــدار کال ــف آن مق ــا نص ــا دقیق ــن دارد، ام پروتئی

ــد. ــی کن م
2. گوشت مرغ فاقد پوست

ــی از  ــع غن ــاله منب ــت گوس ــد گوش ــز همانن ــرغ نی ــت م گوش
پروتئیــن بــا کیفیــت مــی باشــد، کــه بــرای عضلــه ســازی و 
ترمیــم بافــت هــای عضلانــی، ســامت اســتخوان هــا و حفــظ 
وزن مفیــد اســت. در کنــار ایــن مــوارد، راه هــای مختلفــی 
بــرای طبــخ ایــن مــاده ی غذایــی وجــود دارد. اگــر شــما 
گوشــت مــرغ را بــه تکــه هــای کوچــک تقســیم کنیــد، بــه 

راحتــی و بــه ســرعت پختــه مــی شــود.
3. پنیر فاقد چربی

علــی رغــم اینکــه افــراد، اطلاعــات بســیاری در مــورد ایــن 
مــاده ی غذایــی ندارنــد، امــا مــی تــوان گفــت کــه پروتئین 

هــای بســیاری را بــرای عضلــه ســازی فراهــم مــی ســازند. 
البتــه بایــد در نظــر داشــت کــه ســرعت هضــم پایینــی دارد 
ــی  ــم م ــیار مه ــات بس ــظ عض ــرای حف ــی ب ــن ویژگ و ای
ــان  ــدت زم ــد م ــه مجبورن ــرادی ک ــرای اف ــر ب ــد. پنی باش
طولانــی غــذا مصــرف نکننــد، بســیار مفیــد اســت. پنــی،ر 
ــت. ــذی اس ــواد مغ ــر م ــیم و دیگ ــن B12، کلس ــع ویتامی منب

4. تخم مرغ
ــو  ــالا، 9 آمین ــت ب ــا کیفی ــن ب ــاوی پروتئی ــرغ ح ــم م تخ
ــی  ــن D م ــد و ویتامی ــی مفی ــن، چرب ــروری، کولی ــید ض اس
ــرای  ــه ب ــی ک ــدار پول ــتر از مق ــی بیش ــا ارزش ــد. آن ه باش
آن پرداخــت مــی کنیــد، فراهــم مــی ســازند. تخــم مــرغ 
هــا بــرای ســامتی شــما مضــر نیســتند، چــرا کــه مطالعــات 
ــئله را  ــن مس ــه و ای ــورت گرفت ــه ص ــن زمین ــیاری در ای بس

ــت. ــرده اس ــت ک ثاب
5. پروتئین وی

ــه  ــترس هم ــب در دس ــت مناس ــا قیم ــن ب ــوع پروتئی ــن ن ای
ــل در  ــن مکم ــوب تری ــل، محب ــن دلی ــه همی ــد. ب ــی باش م
ــازان،  ــت. بدنس ــده اس ــناخته ش ــدام، ش ــب ان ــت تناس صنع
بلافاصلــه بعــد از تمریــن یــا بــا وعــده هــای غذایــی خــود، 
ــه  ــده ک ــه ش ــد. توصی ــی کنن ــتفاده م ــل اس ــن مکم از ای
بدنســازان از ایــن نــوع مکمــل در کنــار منابــع غذایــی دیگر 
ــد. ــدا کنن ــت پی ــری دس ــج بهت ــه نتای ــا ب ــد ت ــتفاده کنن اس
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مهارت های اجتماعی
ــه  ــود ک ــی ش ــث م ــوژی باع ــا تکنول ــه تنه ن
ــت  ــی حرک ــل و ب ــک آدم تنب ــه ی ــودکان ب ک
ــه  ــوند ک ــی ش ــث م ــه باع ــوند، بلک ــل ش تبدی
ــل  ــوان عم ــز نات ــی نی ــای اجتماع ــارت ه در مه
ــط  ــده توس ــام ش ــات انج ــق مطالع ــد. طب کنن
ســازمان کاســیردر ســال 2010، مشــخص شــد کــه 
ــه را  ــاعت و 45 دقیق ــی 10 س ــور کل ــه ط در روز ب
ــط 7 و  ــی و متوس ــای اجتماع ــبکه ه ــراد در ش اف
ــد. در  ــی گذرانن ــا م ــانه ه ــاعت را در رس ــم س نی
ــه  ــی ک ــرای کودکان ــئله ب ــن مس ــه ای ــی ک حال
ــدند  ــزرگ ش ــدند و ب ــد ش ــه ی 1950متول در ده
ــه  ــورت ک ــن ص ــه ای ــت. ب ــوده اس ــس ب برعک
ــن  ــم س ــا ه ــا ب ــه ه ــاعت، را بچ ــم س ــن 7 و نی بی
و ســال هــای خــود در بیــرون از خانــه بــه بــازی 

و فعالیـت می گذراننـد.

عادات سالم در بکارگیری تکنولوژی
ــه ی  ــالم در زمی ــادات س ــن ع ــی از مهمتری ــوژی یک ــتفاده از تکنول ــی و اس ــات فیزیک ــن تمرین ــادل بی ــاد تع ایج
تکنولــوزی مــی باشــد و ایــن عــادت را مــی تــوان از زمانــی کــه کــودک شــروع بــه راه رفتــن مــی کنــد بــه او 
آموخــت. طبــق نظــر محققــان، پدرهــا و مادرهــا بیشــترین نقــش در زندگــی کــودکان خــود دارنــد. بنابرایــن، آن 
هــا مــی تواننــد بهتریــن الگــوی رفتــاری در زمینــه ی زندگــی ســالم را بــرای آن هــا فراهــم کننــد. بــرای خــود و 
کــودکان خــود قوانیــن رفتــاری مناســب در نظــر بگیریــد. بــه عنــوان مثــال، در زمــان غــذا خــوردن تلویزیــون را 
خامــوش کنیــد و یــا زمــان مشــخص بــرای اســتفاده از کامپیوتــر را در نظــر بگیریــد. بســیاری از والدیــن دریافتنــد 
کــه اگــر کــودکان خــود را در کلاس هــای ورزشــی ماننــد کلاس ژیمناســتیک و یــا فوتبــال ثبــت نــام کننــد، مــی 
ــند.  ــود بخش ــا را بهب ــی آن ه ــای اجتماع ــارت ه ــد و مه ــوژی دور کنن ــا را از تکنول ــدازه ای آن ه ــا ان ــد ت توانن

از تکنولــوژی بــرای ورزش اســتفاده کنیــد. ایجــاد تعــادل بیــن تکنولــوژی و فعالیــت هــای فیزیکــی نتایــج 
ــه  ــه ب ــد ک ــی دهن ــه م ــی را ارائ ــن، ورزش های ــای آنلای ــت. ویدئوه ــد داش ــراه خواه ــه هم ــی ب ــده آل ای
ــد و در مقابــل، کــودکان  ــاد بگیرن کمــک آن هــا افــراد، مــی تواننــد طریقــه ی درســت ورزش کــردن را ی
بــرای انجــام چنیــن ورزش هایــی تشــویق شــوند. ورزش هــای مختلفــی ماننــد بولینــگ، بســکتبال، فیتنــس، 

فوتبــال، بدنســازی و ایروبیــک از طریــق اینترنــت بــه اشــتراک گذاشــته مــی شــود.

بوجــود  هــای  پیشــرفت 
ــرای  ــوژی ب ــده در تکنول آم
کــودکان، ایــن امــکان را 
ــه  ــه ب ــت ک ــم آورده اس فراه
راحتــی، بــه کامپیوترهــا و 
ــمند  ــراه هوش ــای هم ــن ه تلف
دسترســی پیــدا کننــد. از 
هایــی  تکنولــوژی  جملــه 
ــی  ــودکان و حت ــر ک ــه ب ک
بــر بزرگســالان تاثیرگــذار 
ــه  ــوان ب ــی ت ــد م ــوده ان ب
 ،MP3 پــد،  تلویزیــون، آی 
هــای  بــازی  و  هــا   DVD
کامپیوتــری اشــاره کــرد. ایــن 
ــه ی  ــا توج ــه تنه ــوارد ن م
ــا  ــر پدره ــه ب ــودکان، بلک ک
ــی  ــان و حت ــا، معلم ومادره
ــای  ــه ه ــه در زمین ــرادی ک اف
دارنــد  فعالیــت  ورزشــی 
ــن  ــد. ای ــی کن ــب م را جل
ــه  ــه ک ــا، اگرچ ــوژی ه تکنول
ــردن  ــر ک ــه درگی ــادر ب ق
ــا  ــتند ام ــراد هس ــن اف ذه
را  هــا  آن  پویــای  جســم 
محــدود مــی کنــد. بــه 
همیــن دلیــل اســت کــه 
بــا چاقــی بیــش از حــد 
ــتیم.  ــه رو هس ــودکان روب ک
ــده  ــام ش ــات انج ــق تحقیق طب
توســط ســازمان ملــی ســامت 
ــه  ــد ک ــخص ش ــه، مش و تغذی
کــودکان  از  درصــد   10.4
پیــش دبســتانی و 19.6 درصــد 
از کــودکان بیــن 6 تــا 11 
ســال، از چاقــی و اضافــه 
وزن رنــج مــی برنــد. بعضــی 
ــری  ــار درگی ــودکان، دچ از ک
ــی  ــب م ــمی نامناس ــای جس ه
شــوند و ایــن زمانــی رخ مــی 
ــم  ــای فیل ــه تماش ــه ب ــد ک ده
ــد. ــی پردازن ــن م ــای خش ه

تاثیــرات فیزیکــی تکنولــوژی بر کــودکان
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چنــد راهــکار کــه بتوانیــد امســال را بهتریــن ســال خــود بســازید.

• زمانی را به یادگیری خود اختصاص دهید. )قسمت دوم(
ــی  ــاص م ــود اختص ــری خ ــه یادگی ــی را ب ــاتید، زمان ــان و اس ــن مدرس ــی بهتری حت

دهنــد. بنابرایــن، بهتــر اســت کــه شــما هــم، چنیــن روشــی را پیــش بگیریــد. در بخــش 
ــری  ــه یادگی ــه را ب ــی 20 دقیق ــوردن، 15 ال ــه خ ــان صبحان ــد زم ــف روز، مانن ــای مختل ه

مطالــب جدیــد در حــوزه ی فیتنــس و ســامتی اختصــاص دهیــد. در ایــن صــورت تــا پایــان 
ــه  ــد ب ــی توانی ــی م ــه راحت ــه ب ــد ک ــی کنی ــب م ــه کس ــن زمین ــش در ای ــدر دان ــال، آنق س

دیگــران مشــاوره دهیــد. 

• آب را در اولویت قرار دهید.
همــه ی مــا مــی دانیــم کــه آب جــز عناصــر مهــم بــرای حیــات و بــدن انســان اســت. بنابرایــن، هــر روز تا 

جایــی کــه مــی توانیــد آب بنوشــید. نوشــیدن آب در ابتــدای صبــح، نتایــج بهتــری بــه همــراه خواهد داشــت.
• مکمل ها

ــته  ــی داش ــات کاف ــد، اطلاع ــردی دارن ــه عملک ــتند و چ ــزی هس ــه چی ــا چ ــل ه ــه مکم ــورد اینک ــد در م بای
ــا  ــب ب ــا، متناس ــل ه ــد. مکم ــام دهن ــد انج ــه بای ــد ک ــی دهن ــام م ــا آن کاری را انج ــا، دقیق ــل ه ــید. مکم باش

برنامــه ی تمرینــی و رژیــم هــای غذایــی اســت. اگــر تغذیــه ی شــما بــه گونــه ای باشــد کــه نیــاز بــه مکمــل 
نداشــته باشــید یــا برنامــه ی تمرینــی شــما ســخت نباشــد کــه بخواهیــد مکمــل اســتفاده کنیــد، عمــا پولتــان را 

در چــاه مــی ریزیــد و اســتفاده از مکمــل هــا کارآمــد نخواهــد بــود. مطمئــن شــوید، آنچــه کــه مــی خریــد و 
اســتفاده مــی کنیــد، شــما را بــه هدفتــان نزدیــک تــر مــی کنــد. 
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• آرام غذا بخورید.

ــام  ــال انج ــرعت در ح ــه س ــا ب ــه ی کاره ــه هم ــم ک ــی کنی ــی م ــی زندگ ــا در جهان م
ــه  ــر چ ــه ه ــتند ک ــن هس ــر ای ــه فک ــردم ب ــوردن، م ــذا خ ــان غ ــی در زم ــتند. حت هس
ســریعتر غــذای خــود را بخورنــد و بــه کارشــان ادامــه دهنــد. در ایــن موقــع اســت کــه 
سیســتم گوارشــی بــه درســتی کار نمــی کنــد. بنابرایــن، زمــان کافــی بــه غــذا خــوردن 
اختصــاص دهیــد تــا مــواد مغــذی بــه راحتــی پــردازش و جــذب بــدن شــوند. در ایــن 
صــورت اســت کــه چربــی ســوزی بهتــر صــورت مــی گیــرد و در طولانــی مــدت بــا یــک 

بــدن پــر از چربــی رو بــه رو نخواهیــد شــد.

• از تمرینات خود فیلم بگیرید.
بــه نظــر کار مســخره و کســل کننــده ای خواهــد بــود. فوتبالیســت هــا در طــول هفتــه، قبــل از اینکــه مســابقه داشــته باشــند، چــکار 
مــی کننــد؟ آن هــا تمریــن مــی کننــد و در عیــن حــال فیلــم هــای مربــوط بــه بــازی هــا را تماشــا مــی کننــد. ایــن دقیقــا کاری 
اســت کــه شــما بایــد انجــام دهیــد. اکثــر شــماهایی کــه در حــال خوانــدن ایــن مقالــه هســتید، دارای تلفــن هــای همــراه دوربیــن 
دار هســتید. شــما بــا دیــدن فیلــم تمرینــات خــود، بــه نقــاط ضعــف و قــوت خــود پــی خواهیــد بــرد و نســبت بــه تصحیــح آن هــا 

اقــدام خواهیــد کــرد. 

• هر از چند گاهی مدیتیشن انجام دهید.
همــه ی مــا مــی دانیــم کــه فیتنــس یــک ورزش فیزیکــی اســت و بــا بــدن ســر و کار دارد. امــا حقیقــت ایــن اســت کــه بــدن، ذهــن 
را دنبــال مــی کنــد و بــه هــر ســویی کــه ذهــن حرکــت کنــد، جســم هــم بــه دنبــال آن مــی رود. حتــی بــرای چنــد دقیقــه کــه 
شــده، در یــک اتــاق آرام بنشــینید و ذهــن خــود را پــاک کنیــد. تنهــا چیــزی کــه بایــد انجــام دهیــد ایــن اســت کــه بــر روی هیــچ 
چیــزی متمرکــز نباشــید، راحــت بنشــینید و اســتراحت کنیــد. تضمیــن مــی کنــم هــر زمــان کــه ایــن کار را انجــام دادیــد، تمرینــات 

را بهتــر انجــام خواهیــد داد.
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ــاله ــت گوس ــودل و گوش ن

ترکیبات: 
• 6 پیمانه آب گوشت گوساله
• 30 گرم گوشت چرخ شده

• دو بسته نودل 
• مقداری زنجبیل

• دو عدد گل میخک
• ذرت فلفلی

• دو قاشق پودر نارگیل
• 1 قاشق سس ماهی

• لیمو

نــودل یکــی از پرطرفدارتریــن غذاهــا در کل 
ــد  ــم، فاق ــری ک ــرا دارای کال ــت، زی دنیاس
کربوهیــدرات هــای خالــص و چربــی اســت. 
در واقــع یــک غــذای شــکم پرکــن و سرشــار 
ــت  ــوپر مارک ــد. در س ــی باش ــر م از فیب
ــی  ــو را م ــولات توف ــه محص ــی ک ــا، جای ه
ــدا  ــذا را پی ــن غ ــد ای ــی توانی ــند، م فروش
ــه ی آن را  ــرز تهی ــه ط ــن مقال ــد. در ای کنی

ــم. ــی دهی ــرح م ش

دستورالعمل:

ــته  ــر روی بس ــت ب ــتورالعمل پخ ــق دس طب
هــای نــودل، آن هــا را بپزیــد. گوشــت را در 
آب جــوش قــرار دهیــد. بعــد از آن زنجبیل، 
ــه آن  ــل را ب ــودر نارگی ــی و پ ــس ماه س
اضافــه کنیــد. بــه آرامــی آن را هــم بزنیــد 
تــا پختــه شــود. بــه هــر کاســه یــک فنجــان 
نــودل اضافــه کنیــد و بــا لیمــو میــل کنیــد.

www.livestrong.com :منبع
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تمرینــات بدنســازی حجمــی و قدرتی
   )قسمت اول(

تمرینــات وزنــه، هــم از لحــاظ حجــم عضــات و هــم از لحــاظ 
ــی  ــتند، در حال ــد هس ــدن مفی ــرای ب ــمانی، ب ــدرت جس ق
ــیار و  ــای بس ــا تکراره ــات ب ــوع تمرین ــن ن ــولا ای ــه معم ک
آزمــون هــای اســتقامت، همــراه هســتند. بــه عنــوان مثــال، 
ــا  ــه ب ــرد ک ــاره ک ــت اش ــن دراز و نشس ــه تمری ــوان ب ــی ت م

ــوند. ــی ش ــی م ــد عضلان ــب رش ــیار موج ــای بس تکراره
یکــی دیگــر از مزیــت هــای تمرینــات وزنــه، ایــن اســت کــه 
در هــر مکانــی مــی تــوان آن هــا را انجــام داد و تنهــا چیــزی 
کــه بــرای انجــام چنیــن تمریناتــی نیــاز اســت، خــود شــخص 
شــما هســتید. بنابرایــن، تنهــا بــا اراده ی محکــم، با انجــام این 
تمرینــات، در مقایســه بــا تمرینــات بــا دســتگاه، از بعُــد قدرتی 
ــرای  ــت. ب ــد داش ــمگیری خواهی ــرفت چش ــی، پیش و حجم
شــفاف ســازی ایــن مطلــب، پیشــنهاداتی ارائــه شــده اســت.

• زوایا، جهت ها و برنامه های ورزشی
اگــر شــما فقــط بــه دنبــال افزایــش اســتقامت خــود هســتید، 
ــام  ــرار انج ــا تک ــات را ب ــد تمرین ــی توانی ــه م ــی ک ــا جای ت
ــات را در  ــداد تمرین ــه تع ــد ک ــم کنی ــه ای تنظی ــد و برنام دهی
طــی هــر روز نســبت بــه روز قبــل، افزایــش دهیــد. اگــر می 
ــد،  ــش دهی ــود را افزای ــی خ ــم عضلان ــدرت و حج ــد ق خواهی
ــال،  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــر دهی ــود را تغیی ــی خ ــرکات تمرین ح
ــا  ــد ب ــی توانی ــتید، م ــت هس ــام دراز نشس ــال انج ــر در ح اگ
ــن کار  ــا ای ــد. ب ــت دهی ــر حرک ــان تغیی ــالا آوردن پاهایت ب
ماهیچــه هــای بیشــتری از خــود را درگیــر مــی کنیــد و نتایــج 
بهتــری بدســت خواهیــد آورد. در مقابــل نیــز، تغییــر زوایــای 

حرکتــی، مســتقیما بــر میــزان نیــروی وارده تاثیــر مــی 
ــای  ــمت ه ــازی در قس ــه س ــب عضل ــن موج ــذارد و ای گ

ــد.  ــد ش ــف خواه مختل
ــام  ــتری انج ــار بیش ــا فش ــش و ب ــات را پرتن • تمرین

ــد. دهی
ــد  ــا رش ــط ب ــای مرتب ــی از فاکتوره ــش، یک ــار و تن فش
ــات  ــی عض ــل، یکپارچگ ــن عام ــت. ای ــات اس عض
اســکلتی را مختــل مــی ســازد و موجــب واکنــش ســلول 
ــک دارد و  ــر آنابولی ــش، اث ــار و تن ــود. فش ــی ش ــا م ه
نقــش اساســی در هیپوتروفــی دارد، زیــرا ســنتز پروتئینی 
را افزایــش مــی دهــد. نتایج ایــن فاکتــور را مــی توانید 
در بــدن بدنســازان و وزنــه بــرداران مشــاهده کنیــد، به 
ایــن صــورت کــه بدنســازان نســبت بــه وزنــه بــرداران، 
ــای  ــه ج ــا ب ــرا آن ه ــد، زی ــری دارن ــی ت ــدن عضلان ب
اینکــه یــک ســری حــرکات را بــه طــور مــداوم تکــرار 
ــی  ــز م ــتر تمرک ــود، بیش ــات خ ــش عض ــر تن ــد، ب کنن
ــی  ــار وارد م ــود فش ــات خ ــر عض ــا ب ــد و مرتب کنن
ــان  ــه، نش ــن زمین ــده در ای ــام ش ــات انج ــد. تحقیق کنن
داده کــه هــر چقــدر یــک ماهیچــه تحــت فشــار باشــد، 
رشــد عضــات بهتــر اتفــاق مــی افتــد. بنابرایــن، اگــر 
مــی خواهیــد هیپوتروفــی صــورت گیــرد، ایــن حــرکات 
ــداوم  ــار م ــش و فش ــد. تن ــام دهی ــی انج ــه آرام را ب
ــکیمی،  ــود اس ــث بهب ــط، باع ــرعت متوس ــا س ــات ب تمرین
ــوند. ــی ش ــات م ــد عض ــه رش ــی و در نتیج هیپوکس
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•تمرین یک طرفه 

ــورت  ــه ایــن ص ــه ب ــد. ایــن مطالع ــردی منتشــر ش ــه ی فیزیولــوژی کارب ــت و در مجل ــه ای در ســال 2004 صــورت گرف مطالع
بــود: در روز اول، قــدرت دســت چــپ فــرد مــورد انــدازه گیــری قــرار گرفــت و ســپس 13 روز بعــد، بــه انجــام تمریناتــی بــا 
دســت راســت فــرد پرداختــه شــد، بــه ایــن صــورت کــه در هــر روز، 10 حرکــت انقباضــی توســط آن هــا انجــام مــی شــد. 
زمانــی کــه میــزان قــدرت دســت چــپ فــرد دوبــاره مــورد انــدازه گیــری قــرار گرفــت، 43 درصــد افزایــش قــدرت پیــدا 
کــرده بــود. ایــن مطالعــه، ماهیــت تمرینــات یــک جانبــه را نشــان مــی دهــد. انجــام تمرینــات بدنــی بــه صــورت جداگانــه، 
بــه جــای درگیــر کــردن هــر دو طــرف بــدن، تکنیــک بســیار ســودمندی خواهــد بــود. در حــال حاضــر، تمرینــات یــک طرفــه، 
جــز محبــوب تریــن برنامــه هــای تمرینــات قدرتــی اســت. از مزایــای دیگــر ایــن نــوع روش هــای تمرینــی، مــی تــوان بــه 
غلبــه بــر نقــاط ضعــف در یــک طــرف بــدن و همچنیــن ایجــاد تعــادل بهتــر در کل بــدن، اشــاره کــرد. تمریناتــی ماننــد لانگــز، 
اســکوآت یــک پــا، بارفیکــس تــک دســت جــز تمرینــات یــک طرفــه مــی باشــند. اطمینــان از اینکــه ســطوح قــدرت در هــر 
طــرف بــدن شــما یکســان اســت، بــرای حداکثــر عملکردهــا مهــم اســت. حفــظ قــدرت در دو طــرف بــدن، عملــی زمانبــر مــی 

باشــد. پــس ناامیــد نشــوید.

• نشستن 90 درجه ای

اگــر مــی خواهیــد هــم میــان تنــه ی خــود را تقویــت کنیــد و هــم تمرینــات وزنــه ای انجــام دهیــد، تمرینــات نشســته ی 90 
درجــه را پیشــنهاد مــی کنیــم. ایــن تمریــن توانایــی انجــام تمرینــات کششــی و انعطــاف پذیــری را در فــرد ایجــاد مــی کنــد و 
میــزان قــدرت میــان تنــه ی فــرد را افزایــش مــی دهــد کــه تمــام ایــن مــوارد، ســامتی فــرد را بــه بهتریــن نحــو تضمیــن می 
کننــد. شــما مــی توانیــد، بــا در نظــر گرفتــن اصــول چنیــن تمریناتــی، تغییــرات جزئــی بــر آن ایجــاد کنیــد. انجــام تمرینــات 
بــا حــرکات متنــوع مــوازی، مهــارت هــای بدنســازی فــرد را ارتقــا مــی دهــد. همانطــور کــه در انجــام تمرینــات پیشــرفت 

مــی کنیــد، مــی توانیــد میــزان شــدت تمرینــات را نیــز بیشــتر کنیــد و خودتــان را بیشــتر بــه چالــش بکشــید.
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ــی  ــا را بخش ــده ه ــان وع 1. می
از برنامــه ی غذایــی خــود 
بگیریــد. خــوردن  در نظــر 
ــا و  ــکویت ه ــل بیس ــی دلی ب
ــه  ــر ب ــا منج ــس، قطع ــا چیپ ی
ــا  ــود. ام ــی ش ــش وزن م افزای
ــه  ــالم ب ــای س ــوردن غذاه خ
ــم  ــتراتژیک، متابولیس ــور اس ط
ــد.  ــی بخش ــود م ــما را بهب ش
بنابرایــن چربــی ســوزی در 
ــد.  ــی افت ــاق م ــول روز اتف ط
مصــرف  زیــاد  پروتئیــن   .2

کنیــد.
هــای  گــروه  ی  همــه  در 
ــز  ــا ج ــن ه ــی، پروتئی غذای
یکــی از بهتریــن مــواد غذایــی 
ــت. آن  ــش وزن اس ــرای کاه ب
ــه  ــیدهایی ک ــو اس ــا، آمین ه
بدنتــان بــرای ســاخت و ترمیــم 
ــاز دارد را  ــی نی ــت عضلان باف
ــیدها،  ــد. آمینواس ــی کن تامین م
نقــش حیاتــی بــرای نگه داشــتن 

 بیشتـرکالـری سـوزی مـورد رازهایـی در
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ــن  ــدن، در بالاتری ــم ب متابولیس
ــن  ــت. بنابرای ــاز اس ــرعت نی س
طبــق گفتــه ی پومــوری، هرگــز 
از خــوردن پروتئیــن هــا دســت 

ــد.  ــر نداری ب
کــه  ندهیــد  اجــازه   .3
ماننــد  هــا،  کربوهیــدرات 
دشــمن شــما عمــل کنــد.

پروتئیــن هــا بســیار مهــم 
ــا  ــن معن ــه ای ــا ب ــتند، ام هس
نیســت کــه کربوهیــدرات هــا را 
ــی  ــد اصل ــد. کلی ــده بگیری نادی
ایــن اســت کــه از کربوهیــدرات 
ــج  ــد برن ــده مانن ــای پیچی ه
قهــوه ای، ســیب زمینــی و 
ــرا  ــد. چ ــتفاده کنی ــود اس نخ
غذایــی  مــواد  ایــن  کــه 
هســتند  فیبرهایــی  دارای 
ــش  ــم را کاه ــل هض ــه عم ک
ــدت  ــرای م ــد و ب ــی دهن م
ــما را  ــری ش ــی ت ــان طولان زم
ــد. ــی دارن ــه م ــرژی نگ پران

4. از اســترس بیــش از حــد دوری 
کنیــد.

پومــوری درایــن بــاره مــی 
گویــد کــه نگرانــی بیــش از 
وزن  کاهــش  موجــب  حــد، 
ــر  ــه اگ ــود، بلک ــی ش ــما نم ش
ــدازه  ــه ان ــح و ب ــه روش صحی ب
ــوع  ــن موض ــه ای ــبت ب ــد نس نباش
نگــران باشــید. مــی توانیــد 
کاهــش وزن را نیــز تجربــه کنیــد. 
ــش  ــاس تن ــه احس ــی ک هنگام
مــی کنیــد، غــده هــای آدرنــال 
شــما شــروع بــه پمپــاژ هورمــون 
ــال  ــد. ح ــی کن ــزول م کورتی
ــرض  ــد در مع ــش از ح ــر بی اگ
ــد،  ــرار بگیری ــترس ق ــش و اس تن
میــزان ســطوح کورتیــزول در 
ــد. در  ــی یاب ــش م ــما افزای ش
نتیجــه، بــدن بــه حالــت ذخیــره 
ســازی چربــی تبدیــل مــی شــود 
تــا آمــاده ی بحــران شــود.

دوم( )قسمت 
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5. هر یک از مشتریان را به عنوان فردی مجزا در نظر بگیرید.
ــتریان  ــی از مش ــرای بعض ــات، ب ــی از تمرین ــتند. بعض ــاوت هس ــر متف ــا یکدیگ ــراد ب ــخصیت اف ش
مناســب و بعضــی از تمرینــات بــرای بعضــی دیگــر ســخت خواهــد بــود. بنابرایــن، شــما بــه عنــوان 

ــوید.  ــل نش ــئله غاف ــن مس ــی از ای مرب
بارهــا دیــده شــده کــه بعضــی از مشــتریان، در کنــار انجــام تمرینــات بایــد بــه متخصصــان تغذیــه 
نیــز مراجعــه کننــد. بســته بــه اینکــه افــراد چــه هدفــی داشــته باشــند و در چــه موقعیتــی باشــند، 
بایــد بــرای آن هــا برنامــه ریــزی کنیــد. بنابرایــن، بــا تصمیــم گیــری درســت، برنامــه ی صحیــح 

بــه آن هــا ارائــه دهیــد.
6. انتظارات افراد را شفاف سازی کنید.

اگــر شــما متوجــه شــدید کــه انتظارات فــردی بــا تــوان بدنی و ســامت جســمانی او متناســب نیســت، 
بایــد بــا دلایــل علمــی و دلیــل و ملمــوس بــه آن هــا بفهمانیــد کــه هــدف آن ها بــرای شــخص، غیر 
واقعــی اســت. ایــن مســئله جــز یکــی از مهمتریــن وظایــف شــما بــه عنــوان مربــی می باشــد. شــما 
در ایــن زمینــه متخصــص هســتید، بنابرایــن بایــد بــه بهتریــن نحــو، بــه مشــتریان خــود کمــک کنید.

ــه ی  ــان را در برنام ــی ت ــاگردان خصوص ش
خــود حفــظ کنیــد.

ــانتر  ــه، آس ــی در برنام ــاگردان خصوص ــظ ش حف
ــت.  ــده اس ــه ش ــه گفت ــت ک ــزی اس از آن چی
ــه  ــد ک ــد کاری کنی ــی توانی ــاش، م ــی ت ــا کم ب
ــما  ــان از ش ــی ت ــاگردان خصوص ــا ش ــتریان ی مش
ــتراتژی  ــه اس ــه ب ــن مقال ــوند. در ای ــدا نش ج
ــا  ــری آن ه ــا بکارگی ــه ب ــده، ک ــاره ش ــی اش های
مــی توانید مانــع از انصــراف شــاگردانتان شــوید.

1. در طول تمرین، موارد مختلفی را بررسی کنید.
ــا  ــد ت ــراد بخواهی ــه، از اف ــی 15 دقیق ــر 10 ال ه
ــد.  ــاز بده ــا 10 امتی ــن از 1 ت ــر تمری ــرای ه ب
شــما مــی توانیــد ایــن کار را بعــد از هــر تمریــن 
انجــام دهیــد، امــا ممکــن اســت تکــراری شــود. 
بــه عنــوان مثــال، مــی توانیــد از افــراد بخواهید 
ــان  ــان قلبش ــا ضرب ــاط ب ــی در ارتب ــا گزارش ت
بدهنــد، از ایــن طریــق مــی توانیــد بفهمیــد کــه 

ــر. ــا خی ــت ی ــب آنهاس ــن مناس ــن تمری ــا ای آی
2. پیگیری بعد از تمرین

ــا دو  ــن ی ــه ی تمری ــن جلس ــد از اولی ــه بع همیش
ــگ  ــتریانتان زن ــه مش ــن، ب ــه ی اول تمری جلس
ــا  ــن جوی ــورد تمری ــا را در م ــر آن ه ــد و نظ بزنی
ــای  ــد درده ــی دانی ــه م ــور ک ــوید. همانط ش
ــد از  ــولا بع ــگاه و معم ــد از باش ــی، بع عضلان
ــت  ــچ وق ــد و هی ــی دهن ــه رخ م ــات اولی جلس
فــرد بخاطــر ایــن دردهــا بــه مربــی خــود زنــگ 
ــی  ــوان مرب ــه عن ــما ب ــر ش ــا اگ ــد، ام ــی زن نم
ــش  ــب و افزای ــوت قل ــث ق ــد، باع ــاس بگیری تم
ــت  ــر اس ــد. بهت ــد ش ــا خواهی ــزه ی آن ه انگی
ــد،  ــگ بزنی ــا زن ــه آن ه ــام، ب ــال پی ــای ارس بج

ــت. ــد داش ــری خواه ــر بهت ــه تاثی ــرا ک چ
3. مشتریان را اولویت بندی کنید.

آنچــه کــه نیــاز داریــد، در زمــان بیــن جلســات 
تمرینــی خــود انجــام دهیــد، در ایــن صــورت در 
طــول جلســه ی تمرینــی نیــاز بــه تمرکــز کمتــری 
ــه  ــد. ب ــد ش ــردرگمی نخواهی ــار س ــد و دچ داری
ــای  ــزی ه ــه ری ــر در برنام ــال، اگ ــوان مث عن
خــود 10 دقیقــه زمــان، در بیــن جلســات تمرینــی 
ــمانتان  ــد چش ــی توانی ــد، م ــر بگیری ــود در نظ خ
ــورت  ــن ص ــد، در ای ــتراحت کنی ــد و اس را ببندی
ــدا  ــرژی پی ــدی، ان ــی بع ــه ی تمرین ــرای جلس ب
ــی  ــه ای م ــان 10 دقیق ــن زم ــد. در ای ــی کنی م
ــد  ــویی بروی ــد، دستش ــل کنی ــزی می ــد چی توانی
ــد و  ــک کنی ــود را چ ــای خ ــام ه ــی پی ــا حت و ی
ــی  ــه ی تمرین ــول جلس ــه در ط ــت ک ــازی نیس نی

ــد. ــام دهی ــا را انج ــن کاره ای

4. مرتبا سلامتی خودتان را مورد بررسی قرار دهید.
ــد از  ــا بع ــید، مطمئن ــامتیتان نباش ــود و س ــر خ ــه فک ــد و ب ــود بپردازی ــتریان خ ــه مش ــا ب ــر تنه اگ
ــواب  ــه خ ــر ورزش، ب ــاوه ب ــما ع ــه ش ــد ک ــوش نکنی ــد. فرام ــی خوری ــر م ــکل ب ــه مش ــی ب مدت
کافــی و برنامــه هــای تفریحــی نیــاز داریــد. ســعی کنیــد در تمــام جوانــب زندگــی خــود، تعــادل 
ایجــاد کنیــد. اگــر از خودتــان مراقبــت کنیــد در مقابــل از مشــتریانتان نیــز مراقبــت خواهیــد کــرد، 

زیــرا حــس منفــی بــه آن هــا منتقــل نمــی کنیــد.
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دســتگاه های بدنســازی طــرح دی اچ زد

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

WWW.BODYFULL.IR

https://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


راهنمـای
کامـل غذایـی
 در بدنســازی

WWW.BODYFULL.IR

بــر خــاف وزنــه بــرداری کــه بــا وزنــه زدن، ســامت کلــی و عضلــه ســازی فــرد تضمین مــی شــود، در بدنســازی، 
ــد،  ــن تاکی ــرد. ای ــی گی ــورت م ــا ص ــرد آنه ــول عملک ــرد در ط ــر ف ــر ظاه ــد ب ــا تاکی ــا ب ــازی تنه ــه س عضل

ــه  ــود را ب ــای خ ــه ه ــات، ماهیچ ــظ عض ــا حف ــازی ب ــه در ورزش بدنس ــی دارد ک ــر آن م ــکاران را ب ورزش
نمایــش بگذارنــد. بــه ایــن منظــور، بــا تغذیــه ی مناســب، متابولیســم چربــی ســوزی بایــد بــه بهتریــن 

نحــو صــورت گیــرد. ایــن بــدان معناســت کــه بدنســازی بــا دو هــدف متقابــل بــه صــورت همزمــان 
صــورت مــی گیــرد. ایــن اهــداف، عبارتنــد از افزایــش تــوده هــای عضلانــی و کاهــش تــوده هــای 

عضلانــی. بــه منظــور دســتیابی بــه ایــن دو هــدف متقابــل، تمرینــات بایــد در طــول دو مرحلــه 
صــورت گیــرد: 

حجم سازی و کاهش وزن
ــای  ــوده ه ــا ت ــت، ام ــخت اس ــوزی س ــی س ــه چرب ــم ک ــی دانی ــا م ــه ی م هم

عضلانــی بــا معجــزه بــه عضــات محکــم و بــدون چربــی تبدیــل نمــی شــوند. 
بنابرایــن، اگــر شــما بتوانیــد معنــای بیــن عضلــه ســازی و چربــی ســوزی را 

درک کنیــد، مطمئنــا در جهــت درســت حرکــت مــی کننــد. 
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عضله سازی در مقابل کاهش چربی، با یک راه حل کارآمد
ــری  ــه کال ــبت ب ــا نس ــدام، تنه ــرورش ان ــالم پ ــی س ــم غذای ــک رژی ی
هــای مــازاد و کمبــود کالــری شــکل مــی گیرنــد. در عــوض، بدنســازان 
ــرای  ــاوب ب ــی و متن ــوردن ناگهان ــذا نخ ــای غ ــری روش ه ــر بکارگی ــد ب بای
ــه  ــب ب ــا تعج ــما ب ــا ش ــد. الان، مطمئن ــز کنن ــود، تمرک ــداف خ ــه اه ــیدن ب رس
خــود مــی گوییــد، چگونــه غــذا نخــوردن، مــی توانــد بــه عضلــه ســازی و شــکل 
ســازی فیزیــک بدنتــان کمــک کنــد. آیــا زمانــی کــه غــذا نمــی خوریــد بدنتــان بــرای 
تامیــن انــرژی بــه ســراغ چربــی هــای بــدن مــی رود؟ آیــا غــذا نخــوردن، عضلــه ســازی 
را ســخت نمــی کنــد و چربــی ســوزی را مشــکل تــر نمــی کنــد؟ در مــورد ایــن مســئله فکــر 
ــای  ــه ه ــه ماهیچ ــد ک ــی دانن ــد م ــرده ان ــه ک ــازی را تجرب ــه س ــه عضل ــانی ک ــر کس ــد. اکث کنی
بــدن در بیــن تمرینــات، نیــاز بــه اســتراحت دارنــد. اگــر بــر روی عضلــه ســازی خــود تمرکــز داریــد، 
حتمــا بعضــی از روزهــا را بــه وزنــه بــرداری و بعضــی دیگــر از روزهــا را نیــز بــه انجــام تمرینــات هوازی 
اختصــاص دهیــد. دلیــل ایــن کار ایــن اســت کــه مــدت زمانــی را بــرای بــدن فراهــم مــی کنیــد تــا ریتــم 
بــه خصوصــی را دنبــال کنــد و بــه اهــداف بدنســازی برســید. غــذا نخــوردن در طــول مــدت زمانــی کــه بــه 
ــن  ــرای تامی ــده، ب ــره ش ــای ذخی ــی ه ــدن از چرب ــه ب ــود ک ــی ش ــب م ــد، موج ــاص دادی ــوازی اختص ــات ه تمرین
انــرژی اســتفاده کنــد. در حقیقــت، مطالعــات نشــان داده انــد کــه غــذا نخــوردن در بعضــی از روزهــا، موجــب کاهــش 
وزن مــی شــود. آنچــه کــه مهــم اســت ایــن اســت کــه، ایــن کاهــش وزن بــا افزایــش اکسیداســیون چربــی هــا و کاهــش 

تــوده هــای چربــی در بــدن، صــورت مــی گیــرد.

بدنسازان چگونه می توانند با کالری کمتر، عضله سازی کنند؟
جــواب کوتــاه بــه ســوال ایــن اســت: آن هــا نمــی تواننــد. همانطــور کــه بارهــا اشــاره شــده اســت، بدنســازان در بعضــی از مواقــع 

نیــاز بــه غــذا نخــوردن دارنــد. روزهایــی کــه بــه عضلــه ســازی اختصــاص داده مــی شــود، بســیار ضــروری اســت کــه بــرای بــدن 
ســوخت مناســب در نظــر بگیریــد، بــه ایــن معنــا کــه کالــری هــای بیشــتر از آنچــه کــه بدنتــان مــی ســوزاند، فراهــم ســازید. 

هــدف اصلــی در تمرینــات بدنســازی، رشــد ماهیچــه هاســت. دو مولفــه در رشــد ماهیچــه هــا مهــم مــی باشــد: تحریــک ماهیچــه 
هــا و ترمیــم ماهیچــه هــا، کــه ایــن دو، تنهــا از طریــق تغذیــه ی مناســب اتفــاق مــی افتــد. تحریــک ماهیچــه هــا، در زمــان 

تمریــن صــورت مــی گیــرد. عضــات بــه طــور مــداوم در حــال تغییــر حالــت هســتند. اگــر دقــت در انتخــاب وزنــه هــای 
مناســب صــورت نگیــرد موجــب آســیب هــای جــدی در بافــت هــای عضلانــی خواهــد شــد. 

ــا  ــات، تنه ــم عض ــوند. ترمی ــی ش ــد م ــا رش ــی ی ــی عضلان ــث هیپرتروف ــا باع ــا، آن ه ــه ه ــم ماهیچ ــان ترمی در زم
ــه  ــد، بــدن شــما آن را ب ــودن اســیدآمینه هــا دارد. هنگامــی کــه پروتئیــن مــی خوری ــه در دســترس ب بســتگی ب

اجــزای تشــکیل دهنــده، یعنــی اســید آمینــه هــا تجزیــه مــی کنــد. دوبــاره ایــن اســید آمینــه هــا در کنــار 
ــد و پروتئیــن هــای جدیــدی را مــی ســازند در نتیجــه، بافــت عضلانــی را بزرگتــر  یکدیگــر قــرار مــی گیرن

ــان  ــازی، در می ــه س ــرای عضل ــور ب ــن فاکت ــز مهمتری ــن ج ــت، پروتئی ــوان گف ــی ت ــن م ــد. بنابرای ــی کن م
ــود  ــازان وج ــرای بدنس ــی ب ــژه ی غذای ــای وی ــتورالعمل ه ــه، دس ــن زمین ــد. در ای ــی باش ــازان م بدنس

دارد کــه آن هــا بایــد رعایــت کننــد. افــراد بدنســاز، بایــد 55 تــا 60 درصــد کالــری هــای خــود را 
از کربوهیــدرات هــا، 25 تــا 30 درصــد را از پروتیئــن هــا و 15 تــا 20 درصــد را از چربــی هایــی بــا 

کالــری هــای بســیار زیــاد دریافــت کننــد. بــرای رســیدن بــه ایــن تعــادل، بــه میــزان کمــی از 
ــت. ــاز اس ــرب، نی ــای پرچ غذاه

ایــن نــوع رژیــم غذایــی، بایــد در طــول تمریــن حتــی در روزهایــی کــه نبایــد غذایــی 
مصــرف کنیــد، بایــد ثابــت بمانــد. بــه عبــارت دیگــر، در روزهــای اســتراحت، غــذای 

مشــابه را بخوریــد، امــا کمتــر از آن اســتفاده کنیــد.
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Change your life today.
don't gamble on the future.

 Act now without delay.
تغییــر در زندگــی را از همیــن امــروز آغــاز کــن، بــا آینــده قمــار نکــن و بــدون هیــچ 

تاخیــری از همیــن الان شــروع کــن.
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نقــاط قــوت و ضعــف رژیــم هــای 
ــازان غذایی بدنس

معمــولا بدنســازان افــرادی بــا رژیــم هــای ســخت، شــناخته شــده انــد. آن هــا مرتبــا تمــام جوانــب مربــوط بــه 
تغذیــه هایشــان را مــورد انــدازه گیــری قــرار مــی دهنــد. از بیــن ایــن مــوارد، مــی تــوان بــه غذاهایــی کــه مــی 

خورنــد، کالــری هایــی کــه مصــرف مــی کننــد و تعــداد دفعــات مصــرف مــواد غذایــی آنهــا اشــاره کــرد. 
• رژیم غذایی یک بدنساز به چه صورت است؟

مهــم تریــن مشــخصه ی رژیــم غذایــی ایــن افــراد، ســالم غــذا خــوردن در مقابــل غذاهــای ناســالم امــروزی اســت. 
در غذاهــای بدنســازان تمــام فاکتورهــا از جملــه، آمــاده ســازی آنهــا تــا زمــان مصــرف، مــورد بررســی قــرار مــی 
گیــرد. اگرچــه کــه در هــر رژیــم غذایــی تفــاوت هــای جزعــی وجــود دارد، امــا اصــول کلــی ایــن زاویــه هــا، در 

بیــن بدنســازان شــبیه بــه هــم مــی باشــد.
بدنســازانی کــه از رژیــم هــای خــاص خــود پیــروی مــی کننــد، مدعــی هســتند کــه رژیمــی کــه آنهــا دارنــد، 
کامــا طبیعــی و عــاری از هرگونــه مــواد مصنوعــی مضــر بــرای بدنشــان اســت و آنهــا را در مســیر شــغلی خــود 
حمایــت مــی کنــد. ایــن رژیــم هــای غذایــی، باعــث مــی شــود کــه دســتاوردهای بســیاری را در میــان رقبــای 
خــود پیــدا کننــد و در واقــع گفتــه شــده کــه موفقیــت بدنســازان را تضمیــن مــی کنــد. ورزشــکاران  در هــر رشــته 
ی ورزشــی، دارای رژیــم غذایــی منحصــر بــه فــرد هســتند و از آن پیــروی مــی کننــد تــا بتواننــد در آن موفقیــت 

کســب کننــد. 
• تغذیه متداوم 

یکــی از جنبــه هــای رژیــم هــای غذایــی ســنتی بدنســازی ، غــذا خــوردن متــداوم مــی باشــد. دربــاره ی زمانــی 3 
الــی 4 ســاعت، آنهــا بایــد غــذا بخورنــد تــا بتواننــد بــه هدفشــان دســت پیــدا کننــد. بــه عنــوان مثــال: پروتئیــن 
ــی  ــنتز پروتئین ــود. س ــی ش ــره م ــدن ذخی ــی در ب ــان طولان ــدت زم ــا در م ــی ه ــا و چرب ــد کربوهیدراته ــا، مانن ه

ماهیچــه هــا هــر 4 الــی 4/5 ســاعت صــورت مــی گیــرد، بنابرایــن تغذیــه متــدوام بایــد صــورت گیــرد.
نقــاط ضعــف رژیــم هــای غذایــی بدنســازی ســالم، بــه دو جنبــه ی جســمانی و ذهنــی تقســیم مــی شــود. ســامت 
ــی  ــکل م ــاع ش ــور در اجتم ــا حض ــی ب ــامت ذهن ــا س ــود، ام ــی ش ــم م ــه و ورزش فراه ــق تغذی ــمانی از طری جس
ــی  ــاص، کم ــی خ ــم غذای ــتن رژی ــا داش ــتوران ب ــک رس ــتان در ی ــع دوس ــان جم ــور در می ــن، حض ــرد. بنابرای گی

ــود. ــد ب ــخت خواه ــظ آن س ــض دارد و حف تناق
• رژیم غذایی بدنسازان – دیدگاه کلی

چــه شــما رژیــم غذایــی بدنســازی را دنبــال کنیــد و چــه آن را رد کنیــد، باعــث ایجــاد مشــکلات فــردی خواهــد 
شــد. اگــر شــما یــک فــرد حرفــه ای در زمینــه بدنســازی هســتید، بایــد بــا دقــت هرچــه تمــام تــر غذاهایــی کــه 
مصــرف مــی کنیــد را انــدازه گیــری کنیــد و ایــن کار در مقایســه بــا یــک مربــی بدنســازی بــا دقــت بیــش تــری 
انجــام مــی شــود. اگــر شــما قصــد نداریــد کــه در اســتیج زود بــه زود حاضــر شــوید، بنابرایــن رژیــم غذایتــان نیــز 
بایــد نســبت آن برنامــه ریــزی شــود. شــمارش هرکالــری در ایــن زمینــه، کارآیــی نخواهــد داشــت. بنابرایــن، بایــد 
بــه جــای ایــن کــه بــر روی کل موادغذایــی تمرکــز کنیــد، بــر روی مــواد مضــر متمرکــز شــوید و از مــواد غذایــی 

متنــوع اســتفاده کنیــد تــا از داشــتن رژیــم غذایــی خــود لــذت ببریــد.
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ــه که  ــی: آنچ ــای غذای ــل ه مکم
ــد بدانید.  ــما بای ش

اکثــر افــراد بزرگســال در آمریــکا، یــک یــا چنــد وعــده مکمــل غذایــی در یــک روز، مصــرف مــی کننــد. منظــور از مکمــل 
هــای غذایــی، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی، مــواد گیاهــی، آمینواســیدها، آنزیــم هــا و دیگــر محصــولات مــی باشــد. مکمــل 
هــای غذایــی بــه شــکل هــای مختلفــی، ماننــد قــرص، کپســول، پــودر و همچنیــن نوشــیدنی هــای انــرژی زا وجــود دارنــد. 
از معــروف تریــن مکمــل هــای ایــن نــوع، مــی تــوان بــه ویتامیــن D و ویتامیــن E، مــواد معدنــی کلســیم و آهــن و داروی 

گیاهــی معــروف ســیر اشــاره کــرد. گلوکوزامیــن، پروبیوتیــک و روغــن ماهــی از محصــولات خــاص در ایــن زمینــه هســتند. 
برچسب و لیبل مکمل های غذایی

ــوا، مقــدارو میــزان مصــرف در  تمــام برچســب هــای مکمــل هــا و محصــولات غذایــی،  شــامل اطلاعاتــی هســتند کــه محت
هــر وعــده ی غذایــی و دیگــر مــواد افزودنــی بــه آن هــا را نشــان مــی دهــد. تولیــد کننــدگان ایــن محصــولات، میــزان 
مصــرف آن هــا را بــه شــما پیشــنهاد مــی دهنــد، امــا ممکــن اســت پزشــک یــا مربــی شــما مقادیــر متفاوتــی را نســبت بــه 

بدنتــان تعییــن کنــد.

کارآیی
اگــر شــما جــز آن دســته از افــراد هســتید کــه بــه میــزان کافــی غذاهــای مغــزی مصــرف نمــی کنیــد، مصــرف مکمــل هــا بــرای 
جبــران آن هــا پیشــنهاد مــی شــود. بــا ایــن وجــود، مکمــل هــا نمــی تواننــد جــای غذاهــا را بگیرنــد، چــرا کــه غذاهــای متنــوع 
ــی  ــد، م ــرف کنی ــد مص ــه بای ــه ک ــا و آنچ ــه ی غذاه ــی در زمین ــات کاف ــن اطلاع ــرای یافت ــت. ب ــروری اس ــما ض ــامتی ش ــرای س ب
توانیــد بــه دســتورالعمل هــای ارائــه شــده توســط ســازمان غــذا و دارو مراجعــه کنیــد. شــواهد علمــی نشــان داده انــد کــه بعضــی 
ــیم و  ــال، کلس ــوان مث ــه عن ــتند. ب ــروری هس ــراد ض ــامتی اف ــرایط س ــت ش ــی و مدیری ــامت کل ــرای س ــی ب ــای غذای ــل ه از مکم
ویتامیــن D بــرای تقویــت اســتخوان هــا و جلوگیــری از پوســیدگی آن هــا مفیــد مــی باشــد. اســید فولیــک هــا خطــر ســقط جنیــن را 
کاهــش مــی دهنــد، امــگا 3 کــه از روغــن ماهــی بدســت مــی آینــد، بــه افــراد بــا بیمــاری هــای قلبــی کمــک مــی کنــد. مکمــل 
هــای دیگــر نیــاز بــه مطالعــات بســیاری دارنــد تــا ارزش واقعــی آن هــا مشــخص شــود. ســازمان غــذا و داروی ایــالات متحــده ی 

آمریــکا، مشــخص نمــی کنــد کــه آیــا مکمــل هــای غذایــی قبــل از اینکــه وارد بــازار شــوند مفیــد هســتند یــا خیــر.
کیفیت

مکمــل هــای غذایــی جــز محصــولات پیچیــده هســتند. معمــولا ســازمان هــای غــذا و دارو، مکمــل هــای غذایــی مناســب بــا مقادیــر 
مصــرف و خالــص بــودن آن هــا را ارائــه مــی دهنــد. اگــر مکمــل هــا، شــامل ترکیبــات نامناســب باشــند ســازمان غــذا آن هــا را 
تاییــد نمــی کنــد. عــاوه بــر آن، ســازمان هــای خصوصــی دیگــر وجــود دارنــد کــه محصولاتــی را بــرای تســت کیفیــت در اختیــار 
افــراد و تولیــد کننــدگان مــی گذارنــد، تــا طــی آن مهــر تاییــد دریافــت کنیــد. ایــن مهــر تاییــد، صحــت و درســتی تولیــدات و 

ترکیبــات آن هــا را مشــخص و تاییــد مــی کنــد.

)قسمت اول(
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