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بدنسـازی دستگـاه های

شمـاره 28 - آذر مـاه 1398

خانــه بدنســازی ایــران )بــادی فول(

چگونــه مــی تــوان بــه 
ــی خصوصی ــک مرب ــوان ی عن

درآمـد خـوبی داشـت؟

ــه آنلاین ــت برنام دریاف

هر رژیـم غذایـی
 می تـواند کـارآمـد باشـد. 
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تبلیغات

کاری کــه امــروز انجــام میــدی میتونه تمــام فرداهــای تورو بهتــر کنه.
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

W
W

W
.K

H
AN

EB
AD

AN
SA

ZI
.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


فهرست

ــک  ــوان ی ــه عن ــوان ب ــی ت ــه م چگون
ــت؟ ــی داش ــد خوب ــی، درآم ــی خصوص مرب

WWW.KHANEBADANSAZI.IR :سایت خانه بدنسازی ایران

BODYFULL.IR :اینستاگرام
@BODYFULL_IR  :تلگرام

مجلــه خانــه بدنســازی ایــران

 مدیـر مسئـول و سردبیـر : اصغـر مـرادی

طـراح: نـوا صالحـی نـژاد
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تغذیــه ی ســالم و مناســب بــرای ایــام تعطیل
بعضــی از روزهــا را برای خــود جشــن بگیرید.

ــرای  ــازنده ب ــنهاد س پیش
ــریعتر ــازی س ــه س 5عضل

ــما: ــگاه ش ــب و کار باش روش مقــرون بــه صرفــه بــرای3 ارتقا کس

ــات  ــد تمرین ــی ده ــان م ــه نش ــت ک ــد علام چن
ــد. ــوده ان ــر نب ــی موث ــدازه ی کاف ــه ان ــما ب ش

شماره ثبت: 85493

با مجوز رسمی از وزارت ارشاد

https://khanebadansazi.ir/
bodyfull.ir
@bodyfull_ir


نویســنده: اصغــر مــرادی

ــرف اول ح

WWW.KHANEBADANSAZI.IR

ــی  ــت آن ط ــاد، عل ــه افت ــه وقف ــار مجل ــته در انتش ــاه گذش ــد م چن
کــردن مســیر اداری ثبــت قانونــی ایــن مجلــه بــه عنــوان اولیــن مجلــه 
ــاد  ــن وزارت ارش ــل و قوانی ــن دلی ــه همی ــود، ب ــازی ب ــک بدنس الکترونی
جمهــوری اســلامی ایــران مجبــور شــدیم بــه جــای اســم لاتیــن »بــادی 
فــول« اســم فارســی انتخــاب کنیــم و از ایــن پــس ایــن مجلــه بــا نــام 

ــه بدنســازی ایــران«  منتشــر خواهــد شــد. »خان
ــد و  ــال کردن ــی ارس ــای فراوان ــام ه ــدان پی ــادی از علاقمن ــداد زی تع
پیگیــر سرنوشــت انتشــار مجلــه بودنــد، جــا دارد محبــت و پیگیــری شــما 
ــا انتشــار محتــوای بــه روز و بهتــر از شــما  دوســتان را قــدر بدانیــم و ب

تشــکر کنیــم.

در ضمــن ســایت رســمی مجلــه در آدرس زیــر قابل دسترســی می باشــد.

https://khanebadansazi.ir/


بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد
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ــک  ــوان ی ــه عن ــوان ب ــی ت ــه م چگون
مربــی خصوصــی، درآمــد خوبی داشــت؟

چگونه می توان شغلی مناسب با درآمد خوب را شروع کرد؟
موفقیــت و درآمــد خــوب، جــز مــواردی هســتند کــه بســیار زمــان نیــاز دارنــد و بــه راحتــی بدســت نمــی آینــد و بــرای 

ــی  ــا م ــق آن ه ــه طب ــت ک ــده اس ــاره ش ــی اش ــه نکات ــر ب ــرد. در زی ــختی کار ک ــه س ــد ب ــا بای ــت آوردن آن ه بدس
توانیــد، موفقیــت مالــی در کســب و کار خــود، بــه عنــوان یــک مربــی خصوصــی، بدســت آوریــد.

1. با افراد مختلف در ارتباط باشید.

چگونــه مــی تــوان مشــتریان خــود را افزایــش داد بــدون اینکــه هیــچ ارتباطــی بــا افــراد مختلــف 
ــته  ــا را داش ــود در دنی ــای موج ــارت ه ــه ی مه ــی و هم ــش کاف ــما دان ــت ش ــن اس ــت؟ ممک نداش

باشــید، امــا چــه کســی مــی توانــد تنهــا بــا نــگاه کــردن بــه شــما، بــه تمــام ایــن هــا پــی 
ببــرد؟ بــا صحبــت کــردن و تعامــل بــا افــراد مختلــف، آن هــا شــناخت بیشــتری نســبت بــه 

شــما پیــدا خواهنــد کــرد و در عیــن حــال تمــام مهــارت هــا و دانــش شــما را کشــف 
خواهنــد کــرد. بــه ایــن فکــر کنیــد کــه اکثــر افــراد در باشــگاه بخواهنــد مربــی 

ــا  ــد و ی ــروع کنن ــا ش ــه از کج ــد ک ــی دانن ــا نم ــا آن ه ــد، ام ــی بگیرن خصوص
نســبت بــه اینکــه بــه شــما نزدیــک شــوند و سوالاتشــان را بپرســند احســاس 

ــی  ــه م ــتید ک ــما هس ــوارد، ش ــن م ــد. در ای ــت بکنن ــراب و خجال اضط
توانیــد دیــوار بیــن خــود، مشــتریان و اعضــای باشــگاه را بشــکنید 

و تنهــا بــا گفتــن یــک کلمــه ی ســلام، بــه آن هــا اجــازه دهیــد 
تــا احســاس راحتــی بکننــد. ممکــن اســت در همــان ابتــدا 

مشــتری نداشــته باشــید، امــا زمانــی کــه آن هــا آمــاده 
باشــند بــه ســمت شــما خواهنــد آمــد.

2. مرتبــا 
مهــارت هــای 
جدیــد را یــاد 

ــد. بگیری
ــه  ــا ب ــار ت ــن ب چندی

ــرار  ــب تک ــن مطل ــال ای ح
ــد  ــه بای ــما همیش ــت، ش ــده اس ش
ــا و  ــارت ه ــری مه ــال یادگی ــه دنب ب
تکنیــک هــای جدیــد باشــید. بــرای یــک 
ــای  ــود را در ج ــده خ ــه ش ــم ک ــه ه لحظ
ــان را  ــک از مربی ــد. کدامی ــور کنی ــتریان تص مش
بــه عنــوان مربــی خــود انتخــاب مــی کنیــد؟ کســی 
کــه دوره هــای مهــارت هــای مختلــف ماننــد پیلاتــس، 
ــا  ــده و ی ــرداری و ... گذران ــه ب ــاژ، وزن ــل، ماس ــل ب کت
کســی کــه تنهــا یــک مــدرک مربیگــری دارد؟ مطمئنــا مربــی 
ــذاب  ــده ج ــف را گذران ــای مختل ــارت ه ــای مه ــام دوره ه ــه تم ک
تــر بــه نظــر مــی رســد، امــا ایــن دلیــل بــر داشــتن دانــش، نمــی 
باشــد. دانــش مربیــان زمانــی نشــان داده مــی شــود کــه بیشــترین تعــداد 

ــند. ــته باش ــب داش ــی مناس ــای زمان ــه ه ــاگرد را در فرج ش

3.نسبت به شهریه و همچنین تمریناتی که در کلاس ها ارائه می دهید، انعطاف پذیر باشید.
بیشــتر وقــت هــا دیــده شــده کــه مربیــان نســبت بــه شــهریه و یــا مــدت زمــان کلاســی خــود انعطــاف پذیــر هســتند. بهتــر اســت یــک برنامــه ی 
کلاســی تهیــه کنیــد کــه بــرای تمامــی افــراد قابــل اســتفاده باشــد. بیــن جلســات کلاســی خــود، 45 دقیقــه اســتراحت قــرار دهیــد تــا بازدهــی 
بهتــری داشــته باشــید. بــا ایــن حــال، در ایــن مــوارد نمــی تــوان زمــان اســتانداردی را مشــخص کــرد و بهتــر اســت کــه، تمرینــات ســبک را ارائــه 
دهیــد. منظــور مــا ایــن نیســت کــه زمــان یــک تــرم را تــا 12 هفتــه ادامــه دهیــد، بلکــه بهتراســت، برنامــه ای تهیــه کنیــد کــه بیشــتر از 4 هفتــه 

طــول نکشــد. در ایــن مــوارد دیــده شــده اســت کــه افــراد، بیشــتر تمایــل بــه حضــور در کلاس دارنــد.
4.نظرسنجی کنید.

بــرای نظرســنجی افــراد، شــما مــی توانیــد قســمتی را در وب ســایت خــود در نظــر بگیریــد، تــا افــراد بتواننــد بــه راحتــی نظــرات خــود را در مورد 
ــه  ــد. در ایــن حالــت شــما مــی توانیــد دیــد کلــی نســبت ب ــه عنــوان مربــی خــود، در میــان گذارن ــا شــما، ب ــه آن ب کلاس و مــوارد مربــوط ب

مهــارت هــا و زمــان کلاس هــای خــود پیــدا کنیــد و بــرای زمــان هــای بعــدی از آن اســتفاده کنیــد.
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نوشیدنی کاکائویی
1 لیوان شیر

نصف موز رسیده 
2 قاشق چایخوری شکر

2 قاسق چایخوری کاکائو
همــه را در ظــرف مخلــوط کــن بریزیــد و بــا هــم میکــس کنیــد. بــا دو حبــه 

یــخ ســرد میــل کنیــد.

اسموتی پرتقالی
دو فنجان  خرد شده

یک فنجان هویج خرد شده
2 قاشق چایخوری دانه کتان

1 قاشق چایخوری زنجبیل خرد شده
ــا  ــورد ت ــم بخ ــدر ه ــد و اینق ــوط کنی ــواد را مخل ــه م ــر هم ــک میکس در ی
ــه  ــت ب ــوان اس ــرف 4 لی ــدازه مص ــه ان ــوند. ب ــت ش ــواد یکدس ــی م تمام
ــد. ــان کنی ــوش ج ــد و ن ــرد کنی ــخ س ــه ی ــد حب ــا چن ــدار لازم آن را ب مق

امــا بــا نگاهــی دقیــق تــر نشــان 
ــت  ــت آن اس ــه وق ــد ک ــی ده م
ــد.  ــع کنن ــا را قط ــال ه ــه ب ک
ــرف  ــا مص ــکاران ب ــن ورزش ای
ــی  ــرژی زا ب ــای ان ــیدنی ه نوش
خوابــی، عصبانیــت و اضطــراب را 
نیــز تجربــه کردنــد. برخــلاف نام 
ــرژی  ــای ان ــیدنی ه ــا، نوش آنه
ــرژی  ــما ان ــه ش ــع ب زا در واق
بیشــتری نمــی دهنــد بلکــه تنهــا 
ــدن  ــن وارد ب ــی کافیی دوز بالای
شــما مــی کننــد کــه مــی توانــد 
بــه عــوارض  منجــر  حتــی 

ــود.  ــز ش ــی نی ــی منف جانب
بــرای بــالا بــردن عملکــرد 
ــرب  ــرات مخ ــدون تاثی ــدن ب ب
ــنهاد  ــا را پیش ــیدنی ه ــن نوش ای
مــی کنیــم. ایــن نوشــیدنی 
هــای ســالم و بــالا برنــده 
کنیــد. امتحــان  را  انــرژی 

همــه مــا بــه دنبــال بــالا بــردن 
ــه  ــه ب ــتیم اینک ــان هس عملکردم
بدنمــان ســوخت برســانیم و تمــام 
ــا  ــود را ره ــدن خ ــیل ب پتانس
ــکار  ــن راه ــا بهتری ــازیم. ام س

ــت؟ چیس
بحــث نوشــیدنی هــای انــرژی زا 
چنــدان جدیــد نیســت. امــا آیــا 
ــر  ــدن مض ــرای ب ــا ب ــا واقع آنه
ــدن را  ــرد ب ــا عملک ــتند؟ آی هس
ــر  ــد؟ تحقیقی منتش ــی برن ــالا م ب
ــا  ــه بریتانی ــه تغذی ــده در مجل ش
بــه ایــن دو ســوال جــواب مثبــت 
ــق 4  ــن تحقی ــت. در ای داده اس
ســاله کــه بــر روی ورزشــکارانی 
انجــام شــده کــه قبــل از رفتــن 
بــه اســتیج مســابقات از نوشــیدنی 
ــی  ــتفاده م ــرژی زا اس ــای ان ه
در  گرفــت.  صــورت  کردنــد 
امیــدوار  نتایــج  اول،  نــگاه 
ــکاران  ــن ورزش ــود. ای ــده ب کنن
افزایــش  درصــد   7-3
ــت  ــتند و در رقاب ــرد داش عملک
هــا احســاس مــی کردنــد 
قویتــر و نیرومندتــر هســتند.

نوشــیدنی هــای انــرژی دهنــده
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راه کـار کـه بـه چربـی سـوزی 
در خـواب کمـک می کنـد. 5

ــه  ــه ب ــن ک ــل از ای 1- قب
ــد،  ــواب بروی ــت خ رخ
ــد. ــرم بگیری دوش آب گ
در  کوچــک  تغییــرات   
ــرات  ــدن، تاثی ــای ب دم
عــادات  بــر  بزرگــی 
خــواب شــما خواهنــد 
داشــت. یــک دوش آب 
گــرم قبــل از خــواب، 
دمــای مرکــزی بــدن 
ــی  ــش م ــا افزای را موقت
کــه  زمانــی  و  دهــد 
از حمــام خــارج مــی 
ــاق  ــای ات ــوید و در دم ش
گیریــد،  مــی  قــرار 
ــاره  ــان دوب ــای بدنت دم
ــن  ــد. ای ــی یاب ــش م کاه
عمــل موجــب مــی شــود 
ــه  ــی ب ــیگنال های ــه س ک
ســاعت درونــی بــدن وارد 
ــی  ــط درون ــد و محی کن
ــواب  ــرای خ ــدن را ب ب
ــم  ــر فراه ــبانه ی بهت ش
ــادل و  ــای متع ــازد. دم س
مناســب اتــاق، بایــد بیــن 
ــت  ــه فارنهای 67-60 درج
 15-20 معــادل  یــا 
ــد.  ــیوس باش ــه سیلس درج
ــی  ــب م ــا موج ــن دم ای
ــق  ــواب عمی ــه خ ــود ک ش
تــری داشــته باشــید، 
ــواب  ــل از خ ــن قب بنابرای
اطــراف  دمــای  بــه 
کنیــد. دقــت  خــود 

3- یک غار برای خود درست کنید.
ــور کــم وجــود داشــته باشــد  ــه طــوری کــه در آن ن ــه یــک غــار باشــد. ب ــان بایــد شــبیه ب ــاق خوابت ات
ــوژی  ــایل تکنول ــد از وس ــی توانی ــه م ــای خان ــش ه ــه بخ ــد. در بقی ــب باش ــدن مناس ــرای خوابی ــط ب و فق
مختلــف و نــور هــای مختلــف اســتفاده کنیــد، امــا اتــاق خوابتــان بایــد تنهــا بــرای خوابیــدن باشــد. همــان 
طــور کــه مــی دانیــد ســاعت بــدن نســبت بــه نــور واکنــش نشــان مــی دهــد و اگــر در معــرض نــور قــرار 
گیریــد، مانــع از داشــتن خــواب مناســب خواهیــد شــد. بنابرایــن تــا جایــی کــه مــی توانیــد اتــاق خوابتــان 

را تاریــک نگــه داریــد.

4- از مکمل های مناسب استفاده کنید.
تقریبــا مــی تــوان گفــت همــه مــی داننــد کــه قبــل از خــواب نبایــد کافئیــن مصــرف کــرد. کافئیــن نــه 
تنهــا باعــث بیــدار شــدن شــما مــی شــود، بلکــه باعــث ایجــاد اختــلال در خــواب شــما نیــز خواهــد شــد 
و در طــول شــب بــه دلیــل بــی خوابــی و یــا نداشــتن خــواب بــا کیفیــت، مرتبــا از یــک پهلــو بــه پهلــوی 
دیگــر تــکان خواهیــد خــورد. نکتــه ی قابــل توجــه در مــورد کافئیــن، ایــن اســت کــه 5 الــی 6 ســاعت 
ــه اگــر شــما در عصــر، یــک فنجــان قهــوه  ــا ک ــه ایــن معن ــود. ب ــدن دفــع ش ــه از ب ــرد ک زمــان مــی ب
بنوشــید یــا قــرص هــای حــاوی کافئیــن مصــرف کنیــد، مطمئنــا تاثیراتــی بــر خــواب شــبانه شــما خواهــد 
داشــت. اگــر شــما بــا خــواب شــبانه ی خــود مشــکل داریــد، مکمــل هایــی وجــود دارنــد کــه بــه بهبــود 
آن کمــک مــی کننــد. بعضــی از ایــن مکمــل هــا، باعــث افزایــش ســطوح هورمــون هــا و مــواد شــیمیایی 
در بــدن مــی شــوند و ســاعت خــواب بــدن را تنظیــم مــی کننــد، از جملــه ی ایــن مکمــل هــا مــی تــوان 

بــه ملاتونیــن اشــاره کــرد.

2- تکنولوژی را حذف کنید.
بســیار شــنیده شــده کــه تلفــن هــای همــراه، تبلــت هــا و تلویزیــون، موجــب مــی شــود کــه شــما در شــب 
بیــدار بمانیــد. نــور آبــی کــه ایــن دســتگاه هــا از خــود ســاتع مــی کننــد، باعــث مــی شــود کــه مــدت 
زمــان طولانــی در شــب بیــدار بمانیــد و حتــی در طــول شــب نیــز موجــب اختــلال در خــواب شــما شــود. 
بــا ایــن تفاســیر، چــکار مــی توانیــم بکنیــم؟ تــا جایــی کــه مــی توانیــد، حداقــل 30 دقیقــه قبــل از ایــن 
ــام  ــن کاری را انج ــه چنی ــد ک ــی توانی ــر نم ــد و اگ ــایل کار نکنی ــن وس ــا ای ــد، ب ــواب بروی ــه رختخ ــه ب ک
دهیــد، مــی توانیــد بــا نــرم افزارهــای موجــود، رنــگ صفحــه نمایــش آن هــا را تغییــر دهیــد و نــور آن 

هــا را کــم کنیــد. در ایــن صــورت تــا انــدازه ای مــی توانیــد خــواب خــود را تنظیــم کنیــد.

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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تــرس جلــوی مــرگ رو نمیگیــره جلــوی  زندگــی کــردن رو میگیــره

FEAR DOES NOT PREVENT DEATH.
IT PREVENTS LIFE.
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در اینجــا منظــور میــزان غــذای مصــرف 
ــت.  ــرف آن اس ــل مص ــه دلی ــت، بلک ــده نیس ش
ــا  ــه م ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف ــوری زمان پرخ
بــه واکنــش هــای بدنمــان گــوش نمــی دهیــم 
و همچنــان غــذا مــی خوریــم، کــه ایــن عمــل 
ــل  ــن دلای ــی از ای ــی دارد. یک ــل مختلف دلای
بیمــاری هــای روانــی و اعصــاب اســت. هــدف 
ــن در  ــرای روز جش ــه ب ــی ک ــه ی غذای از برنام
ــه  ــه از آنچ ــت ک ــن اس ــم، ای ــی گیری ــر م نظ

ــد.  ــذت ببری ــد، ل ــی خوری ــه م ک

تغذیــه ی ســالم و مناســب بــرای ایــام تعطیل

بعضــی از روزهــا را برای خــود جشــن بگیرید.

در برنامــه ای کــه تهیــه کرده 
ــا را  ــی از روزه ــد، بعض ای
بــه جشــن گرفتــن اختصــاص 
دهیــد، بــه ایــن صــورت کــه 
غذاهــا و خوراکــی هــای 
ــرف  ــان را مص ــورد علاقت م
ــه  ــا ب ــن روزه ــه ای ــد. ب کنی
ــب  ــای تقل ــلاح، روزه اصط
ــود. بهتر اســت  ــی ش ــه م گفت
ــب را  ــای تقل ــن روزه ــه ای ک
ــبت  ــل و مناس ــام تعطی ــه ای ب
هــا اختصــاص دهیــد تــا بــا 
ــد.  ــان بزنی ــر دو نش ــک تی ی
دقــت داشــته باشــید کــه روز 
جشــن یــا روز تقلــب، دلیلــی 
ــر  ــد ه ــه بتوانی ــت ک نیس
ــد  ــی خواهی ــه م ــزی ک چی
منظــور  بلکــه  بخوریــد، 
ــه  ــه از آنچ ــت ک ــن اس ای
ــذت  ــد، ل ــی خوری ــه م ک
ببریــد و بــدون نگرانــی 
مصــرف کنیــد. فرامــوش 
ــا  ــه در اینج ــه نکت ــد ک نکنی
ــه  ــت. ن ــط اس ــراط و تفری اف
آنقــدر بخوریــد کــه افــراط 
و زیــاده روی محســوب شــود 
ــه  ــد ک ــدر نخوری ــه آنق و ن
ــود.  ــه ش ــوء تغذی ــب س موج
ــوردن  ــال، خ ــوان مث ــه عن ب
پودینــگ همــراه بســتنی، 
بعــد از یــک کبــاب خوشــمزه 
و بعــد از آن خــوردن مابقــی 
ــرها،  ــده و دس ــای مان غذاه
همگــی زیــاده روی محســوب 
ــن کار،  ــا ای ــود و ب ــی ش م
ــی  ــم غذای ــام رژی ــما تم ش
ــرای آن  ــا ب ــدت ه ــه م ک
ــد، را از  ــیده ای ــت کش زحم

ــد.  ــی بری ــن م بی

breakingmuscle.com
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ــای  ــم ه ــا در رژی ــدام غذاه ک

ــازان،  ــوص بدنس ــی مخص غذای

ــد؟ ــی کنن ــل م ــر عم بهت
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ــای  ــم ه ــه و رژِی ــی تغذی آکادم
غذایــی پیشــنهاد مــی دهــد کــه 
بدنســازان بایــد 1.2 تــا 1.7 گــرم 
ــرم  ــر کیلوگ ــرای ه ــن ب پروتئی
از وزن فــرد بدنســاز مصــرف 
ــر  ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب کنن
فــرد بدنســازی 86 کیلوگــرم وزن 
ــر روز،  ــد ه ــد، بای ــته باش داش
ــن  ــرم پروتئی ــی 147 گ 103 ال
ــا  ــت تنه ــر اس ــد. بهت ــرف کن مص
اســتفاده  هایــی  پروتئیــن  از 
ــای  ــی ه ــد چرب ــه فاق ــد ک کنن
ــر  ــند. در زی ــده باش ــباع ش اش
ــی از  ــع غن ــدادی از مناب ــه تع ب
پروتئیــن هــا اشــاره شــده اســت. 
ــی  ــای غذای ــم ه ــرای رژی ــه ب ک
ــت. ــد اس ــیار مفی ــازان بس بدنس

ــم  ــی رژی ــای اصل ــه ه ــز مولف ــا ج ــدرات ه ــا، کربوهی ــن ه ــر پروتئی ــلاوه ب ع
ــن  ــد از تمری ــد بع ــا بای ــدرات ه ــد. کربوهی ــی باش ــازان م ــی بدنس غذای
ــدن از  ــه، ب ــا وزن ــوازی و ی ــات ه ــام تمرین ــد از انج ــرا بع ــوند، زی ــتفاده ش اس
ــد.  ــی کن ــتفاده م ــات اس ــوخت تمرین ــن س ــوان تامی ــه عن ــوژن ب ــع گلیک مناب
خــوردن کربوهیــدرات بعــد از تمرینــات جایگزیــن ایــن منابــع مــی شــود و بــه 

ــد. ــی کن ــری م ــک بهت ــدن کم ــکاوری ب ری
ــتا،  ــو، پاس ــور ج ــا، بلغ ــوه ه ــه می ــوان ب ــی ت ــد م ــای مفی ــدرات ه  از کربوهی
ــد  ــی مفی ــم غذای ــک رژی ــرد. ی ــاره ک ــان اش ــود و ن ــی، ذرت، نخ ــیب زمین س
ــول  ــذی در ط ــی مغ ــده ی غذای ــی 6 وع ــامل 5 ال ــولا ش ــازی معم ــرای بدنس ب
روز اســت. بــا خــوردن ایــن وعــده هــای غذایــی مــی تــوان انــرژی بــدن را 
در بالاتریــن حــد حفــظ کــرد و مــواد مغــذی کافــی بــرای ترمیــم بافــت هــای 

آســیب دیــده را فراهــم کــرد. 
ــده ی  ــن وع ــا آخری ــه حتم ــم ک ــی کنی ــه م ــریع، توصی ــر س ــور تاثی ــه منظ ب
ــد و  ــل کنی ــواب، می ــه رختخ ــن ب ــل از رفت ــاعت قب ــد س ــود را چن ــی خ غذای
اولیــن وعــده ی غذایــی خــود در طــول روز را بعــد از اتمــام تمرینــات هــوازی 
مصــرف کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید، ایــن وعــده ی غذایــی نمــی توانــد بــا 
ــول روز،  ــر در ط ــی بزرگت ــای غذای ــده ه ــا وع ــی ی ــای غذای ــده ه ــتر وع بیش

ــود. ــن ش جایگزی

• تن ماهی• گوشت بوقلمون چرخ شده• گوشت گوساله چرخ شده• سینه مرغ
• لوبیا• ماهی ساردین• پنیر کم چرب• سالمون

• هفت مغز
• کره ی بادام زمینی• عدس بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــرای  ــازنده ب ــنهاد س پیش
ــریعتر ــازی س ــه س 5عضل

ــی  ــکاوری، ارتباط ــه ری مقول
بــا صعنــت نــدارد و در واقــع 
ــی از  ــت یک ــوان گف ــی ت م
مباحثــی اســت کــه تقریبــا در 
زمینــه تناســب انــدام نادیــده 

گرفتــه شــده اســت. 
ــم  ــدون رژی ــش وزن ب 1.کاه

ــن  گرفت
ــم بیــان کنم  ــا مــی توان تقریب
ــان  ــک از مربی ــچ ی ــه هی ک
ــه در  ــان تغذی ــا مختصص و ی
ــدون  ــش وزن ب ــورد کاه م
ــرای افزایش  ــی ب ــم غذای رژی
هــا  ماهیچــه  ریــکاوری 
ــت  ــد. باف ــرده ان ــت نک صحب
ــد  ــی توانن ــی م ــای چرب ه
ــا را  ــم آرومات ــزان آنزی می
ــترون  ــتفاده از تستس ــا اس ب
ــتروژن  ــه اس ــل آن ب و تبدی
افزایــش دهنــد. در ایــن 
ــزان  ــدر می ــر چق ــع ه مواق
ــد  ــتر باش ــدن بیش ــی ب چرب
نیــز  اســتروژن  میــزان 

ــد.  ــی یاب ــش م افزای
2.تغذیــه قبــل از تمریــن 

خــود را بهینــه ســازید.
ــکارن  ــا ورزش ــه ب ــی ک زمان
ــا در  ــم و از آنه ــت میکن صحب
مــورد تغذیــه قبــل از تمریــن 
ــواب  ــم ج ــی پرس ــا م آنه
هــای آنهــا معمــولا بــه 
ــر میگردند  ــی ب ــواد خوراک م
ــه  ــد ک ــه دارن ــه در خان ک
ایــن مــوارد شــامل یــک تکه 
ــی  ــای پروتئین ــا پودره موزت
ــراد  ــن اف ــد. ای ــی باش م
دقیقــا ماننــد کســانی هســتند 
ــعی  ــن س ــل از تمری ــه قب ک
میکننــد کراتیــن و یــا مکمــل 
هــای بعــد از تمریــن مصــرف 
کننــد. تغذیــه قبــل از تمریــن 
بایــد بــا توجــه بــه تمریــن و 
اهــداف آن مصــرف شــود تــا 
نتایــج خوبــی  داشــته باشــد.

صحبــت هــای زیــادی در ایــن بــاره در اینترنــت و شــبکه هــای اجتماعی 
ــخت و  ــای س ــک ه ــه از تکنی ــه هم ــود دارد، ک ــتاگرام وج ــد اینس مانن
ــادل  ــث و تب ــچ بح ــت هی ــا در حقیق ــد، ام ــی کن ــروی م ــرده پی فش
نظــری دربــاره ریــکاوری ماهیچــه هــا بــه میــان نیامــده اســت. اگــر 
ــد، در  ــی کنن ــن م ــختی تمری ــه س ــه ب ــرادی ک ــا اف ــکاران و ی ورزش
مــورد برنامــه هایشــان در روزهــای اســتراحت هماننــد روزهــای تمریــن 
خــود صحبــت مــی کردنــد و اطلاعاتــی را در ایــن بــاره بــه اشــتراک 
مــی گذاشــتند مطمئنــا افــراد مهــارت هــای بهتــری را در زمــان تمریــن 

ــکار مــی گرفتنــد. ب

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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3.خواب کافی داشته باشید.

بارهــا در مــورد نیــاز بــدن بــه خــواب کافــی شــنیده ایــم و اگــر شــما از آن دســته افــرادی هســتید کــه بــه ســختی تمریــن مــی 
کنیــد، ســعی کنیــد خــواب کافــی داشــته باشــید. هــم کیفیــت و هــم کمیــت خــواب نقــش بســزایی در متابولیســم چربــی ســوزی و 

ریــکاوری بــدن دارد.
مطالعــه ای در ایــن بــاره نشــان داده اســت کــه کمبــود کیفیــت و کمیــت خــواب منجــر مــی شــود کــه متابولیســم گلوکــز بــه درســتی 

صــورت نگیــرد و اشــتها افزایــش دهــد و در مقابــل ســطح انــرژی کاهــش یابد.

4.مکمل های مناسب استفاده کنند.
ــداد  ــا، تع ــل ه ــن مکم ــان ای ــا در می ــد ام ــی دهن ــش م ــا را افزای ــه ه ــکاوری ماهیچ ــه ری ــد ک ــود دارن ــای بســیاری وج ــل ه مکم

ــد. ــده ان ــع ش ــد واق ــا کارآم ــه واقع ــتند ک ــدودی هس مح
5.ریکاوری فعال. 

من روزهای استراحت بسیاری در طول هفته دارم که مطمئن هستم این روزها برای داشتن نتایج مثبت بسیارموثراست.
از دیــدگاه قدیمــی ، روز اســتراحت منظورایــن اســت کــه بــر روی کاناپــه بنشــینید و نوشــیدنی هــای پروتئینــی میــل کنیــد کــه ایــن 
کار هیــچ کمکــی بــه ریــکاوری ماهیچــه هــا ی شــما نخواهــد کــرد. در زمانــی کــه هــوا گــرم اســت، بیــرون برویــد و فعالیــت هــای 
فیزیکــی ماننــد قــدم زدن  یــا باغبانــی انجــام دهیــد. اگــر هــوا ســرد اســت، فعالیــت هــا و تمرینــات بیشــتری را انجــام دهیــد تــا 

جریــان خــون شــما افزایــش یابــد.
توانیــد فعالیــت کنیــد. شــنا کــردن و یــوگا نیــز بــرای روزهــای اســتراحت خــوب هســتند، پــس تــا مــی 
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میــزان پروتئیــن مصرفــی خــود را افزایــش 
ــت  ــید. گوش ــا نترس ــی ه ــد و از چرب دهی
گوســاله، گوشــت مــرغ، بوقلمــون، ماهــی 
ــی از  ــع غن ــا مناب ــن ه ــه ی ای و ... هم
ــت  ــد ثاب ــات جدی ــتند. تحقیق ــن هس پروتئی
ــت  ــد از گوش ــط نبای ــه فق ــد ک ــرده ان ک
 CLA ــرا ــرد. زی ــتفاده ک ــی اس ــد چرب فاق
بیــان کــرده اســت کــه چربــی حیواناتــی 
ــد،  ــی کنن ــه م ــا تغذی ــف ه ــه از عل ک
ــن  ــره و روغ ــد ک ــا مانن ــولات آن ه محص
حیوانــی، خاصیــت ضــد ســرطانی دارنــد. 
ــی،  ــای مصرف ــن ه ــزان پروتئی ــش می افزای
ــی  ــای عضلان ــوده ه ــظ ت ــه حف ــک ب کم
ــر  ــد. ه ــی کن ــان م ــای بدنت ــه ه و ماهیچ
ــی  ــش م ــان افزای ــم بدنت ــدر متابولیس چق
ــظ  ــب حف ــتر مراق ــد بیش ــما بای ــد، ش یاب
تــوده هــای عضلانــی بدنتــان باشــید. اگــر 
ــای  ــن ه ــد از پروتئی ــر روز 40 درص در ه
ــه  ــد، ب ــش دهی ــان را افزای ــی بدنت مصرف

ــت. ــد یاف ــت خواهی ــی دس ــج عال نتای
تمرینات متداوم

ــه را  ــن جمل ــت ای ــه دق ــا ب ــم ه خان
ــته  ــداوم داش ــات مت ــر تمرین ــد. اگ بخوانی
ــن  ــد. در ای ــد ش ــاق نخواهی ــید، چ باش
ــی  ــرات وزن ــت تغیی ــن اس ــورت، ممک ص
ــد  ــا در آن ح ــید، ام ــته باش ــایزی داش و س
نیســتید کــه لباســهایتان انــدازه ی بدنتــان 
نشــوند. در حقیقــت، اگــر شــما بدانیــد کــه 
ــات  ــد و تمرین ــرف کنی ــی مص ــه غذاهای چ
متــداوم داشــته باشــید، بــه راحتــی کاهش 
ــت.  ــد داش ــایز خواهی ــش س ــی و کاه چرب
امــا در نظــر داشــته باشــید، ورزش کــردن 
ــه  ــر چ ــه ه ــت ک ــن نیس ــر ای ــی ب دلیل
ــبت  ــد نس ــد و بای ــد بخوری ــی خواهی م
ــر  ــد. اگ ــرف کنی ــری مص ــان کال ــه بدنت ب
ــاد  ــان زی ــی بدنت ــد چرب ــزان درص می
ــذا  ــه غ ــد ک ــی ده ــان م ــن نش ــت، ای اس
ــل  ــه دلی ــر اینک ــد، مگ ــی خوری ــاد م زی
ــد  ــی باش ــرف داروهای ــما، مص ــی ش چاق
کــه پزشــک برایتــان تجویــز کــرده اســت. 
ــد  ــی توانی ــی م ــما حت ــود ش ــن وج ــا ای ب
ــد  ــم کنی ــی تنظی ــی خاص ــه ی غذای برنام
ــد و  ــان باش ــا داروهایت ــب ب ــا متناس ت

ــد. ــش نده ــما را افزای ــی ش چاق

چگونگـی کاهـش

 چربـی در
 بـدن خانـم ها

www.breakingmuscle.com
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تمرینات متداوم دارای مزایایی هستند که در زیر به بعضی از آن ها اشاره شده است: 
• باعث افزایش قدرت و توان ماهیچه ها می شود.

• مدیریت وزن 
• باعث جلوگیری و کنترل بعضی از بیماری ها مانند دیابت، بیماری های قلبی و آرتوروز می شود.

• مدیریت درد
• باعث بهبود اندام های حرکتی و حفظ تعادل بدن می شود.

• حالت جسمانی بدن را حفظ می کند.
• موجب کاهش خطرات و صدمات جسمانی می شود.

• میزان تراکم و قدرت استخوان ها را افزایش می دهد.
• چربی های بدن را کاهش می دهد.
• متابولیسم بدن را افزایش می دهد.

• باعث بهبود الگوهای خواب می شود.
• اعتماد به نفس را افزایش می دهد.

• عملکرد فرد را نسبت به انجام کارهای روزمره بهبود می بخشد.
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کانـال هـای تلگـرام مـا
کانال

BODYFULL_IR@عمومی

@BODYFULL_MAG

@BODYFULL_CO

 کانال مجله 

 کانال
 دستگاه های

بدنسازی

بــرای عضویــت لینــک مربوطــه را لمــس کنید

WWW.KHANEBADANSAZI.IR

@bodyfull_ir
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA


هر رژیـم غذایـی

 می تـواند کـارآمـد باشـد. 

ــر  ــه، ه ــت ک ــته اس ــود داش ــئله وج ــن مس ــه ای همیش

رژیــم غذایــی نســبت بــه رژیــم هــای دیگــر، خــودش 

ــت. ــته اس ــر دانس را بالات

ــت  ــن اس ــود دارد، ای ــاب وج ــن ب ــه در ای ــی ک حقیقت

ــد.  ــد باش ــد کارآم ــی توان ــی م ــم غذای ــر رژی ــه، ه ک

ــذری را  ــاص و زودگ ــای خ ــم ه ــد رژی ــی توانی ــا م آی

ــد؟  ــاد بیاوری ــه ی ــد، را ب ــته ای ــال داش ــه ح ــا ب ــه ت ک

ــا صحبــت در مــورد  ــا اینکــه مــن کل زندگــی ام را ب ب

ــی  ــده ام، نم ــی گذران ــات قدرت ــه، ورزش و تمرین تغذی

ــته  ــال داش ــه ح ــا ب ــه ت ــی ک ــم های ــداد رژی ــم تع توان

ام، را بــه یــاد بیــاورم. مطمئنــا، ایــرادی در مــورد ایــن 

ــود دارد.  ــه وج قضی

ــی  ــی خاص ــم غذای ــه رژی ــم ک ــی کنی ــعی نم ــا س م

را حمایــت و یــا رد بکنیــم، بلکــه صحبــت ایــن 

ــی  ــای غذای ــم ه ــرو رژی ــراد، پی ــر اف ــه اکث ــت ک اس

خــاص، بــدون هیــچ منبــع علمــی مــی شــوند و تنهــا 

ــد. ــی کنن ــنده م ــود بس ــان خ ــه ی اطرافی ــه گفت ب

اولیــن و مهمتریــن مســئله ایــن اســت کــه: هــر رژیــم 

غذایــی مــی توانــد تــا انــدازه ای مفیــد واقــع شــود. 

خیلــی ســاده اســت، زیــرا اکثــر رژیــم هــای غذایــی، 

ــوند  ــاب ش ــز انتخ ــی نی ــورت اتفاق ــه ص ــر ب ــی اگ حت

ــای  ــری ه ــزان کال ــند، می ــی باش ــع علم ــد منب و فاق

ــورت  ــه ص ــد و ب ــی دهن ــش م ــدن را کاه ــه ب وارده ب

ــوند. ــی ش ــی م ــش چرب ــث کاه ــتقیم باع ــر مس غی

هــدف، داشــتن یــک رژیــم غذایــی کامــل اســت و بــه 

ــی،  ــوع رژیم ــه ن ــه چ ــم ک ــد بدانی ــل بای ــن دلی همی

بــرای چــه افــرادی مناســب اســت. یــک رژیــم غذایــی 

مناســب، بــه هــدف مــورد نظــر فــرد و اینکــه ســوابق 

ــتگی دارد.  ــت، بس ــورت اس ــه ص ــه چ ــکی او ب پزش

ــب،  ــی مناس ــم غذای ــک رژی ــن ی ــرای یافت ــن ب بنابرای

بایــد اطلاعــات جامعــی، نســبت بــه فرد داشــته باشــیم و 

از ایــن بــه بعــد بــه جــای ســوال ) چــه رژیمــی خــوب 

ــا و  ــه نیازه ــبت ب ــی نس ــه رژیم ــوال ) چ ــت؟ ( از س اس

ــم.  ــی کنی ــتفاده م ــت؟( اس ــب اس ــرد مناس ــداف ف اه

www.muscleandstrength.com :منبع
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ــرای  ــی PHA ب ــه تمرین برنام
ــدن ــدن ب ــک ش تفکی

PHA سیســتم طراحــی شــده ای اســت کــه گــردش خــون 
را در سراســر بــدن در طــول کل تمریــن حفــظ مــی کنــد. 
ایــن تمریــن بــا وجــود تمریــن ســخت مانــع تولیــد اســید 
لاکتیــک در بــدن مــی شــود و تمرینــات بــالا تنــه و پاییــن 

تنــه را بــه طــور همزمــان انجــام مــی دهیــد.
ــی 5 دور  ــدود 4 ال ــی را ح ــا 6 تمرین ــه 5 ی ــک چرخ ی

ــد. ــرا کنی اج

muscleandfitness :منبع

ــه  ــن برنام ــت آنلای دریاف
ــه ــازی و تغذی بدنس

: PHA یک نمونه از تمرین
اسکات هالتر       10 تکرار

پرس نظامی        10 تکرار

کرانچ شکم         10 تکرار

ددلیفت رومانی    10 تکرار

کرانچ معکوس      10 تکرار

ترجمه: بادی فول
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رونــدی  باشــگاه  بازاریابــی 
ــه  ــات ب ــت. تبلیغ ــداوم اس م
صــورت دوره ای و قطعــی بــرای 
ــب و کار  ــدن کس ــق مان ــر رون پ
ــد  ــی نخواه ــما کاف ــگاه ش باش
ــه در  ــد همیش ــه بای ــود. بلک ب
ــعار  ــات بهتر، ش ــده تبلیغ ــر ای فک
تبلیغاتــی مناســب هــم باشــید. در 
ــه  ــه ب ــی ک ــل های ــا راه ح اینج
ــما در  ــه ش ــتند و ب ــه هس صرف
ــک  ــان کم ــب و کارت ــود کس بهب
مــی کنــد را ارائــه مــی دهیــم.

ــه  ــه صرف ــرون ب ــل مق ده راه ح
ــما  ــب و کار ش ــرای کس ــر ب زی

ــت. ــروری اس ض
1- حمایت از خیریه ها:

ــن کار  ــرای ای ــن روش ب بهتری
ــا  ــه ی ــه خیری ــت ک ــن اس ای
انجمنــی را انتخــاب کنیــد و 
ــد  ــدت و بلن ــاه م ــات کوت تبلیغ
ــد  ــد. بع ــام دهی ــدت را انج م
انتخــاب  یــک روز خــاص را 
ــام  ــت ن ــه ثب ــروع ب ــد و ش کنی
کنیــد و اعــلام کنیــد کــه 
ــن دوره  ــل از ای ــد حاص درآم
ــال  ــوان مث ــه عن ــام ب ــت ن ثب
ــر  ــرف کار خی ــد آن ص 50 درص
ــی  ــد، حت ــد ش ــخصی خواه مش
مــی توانیــد بــرای اینکــه بیشــتر 
ــوید  ــناخته ش ــمیت ش ــه رس ب
ــر روی  ــود را ب ــگاه  خ ــام باش ن
ــد و  ــرت( بزنی ــی ش ــاک) ت پوش
در همــان خیریــه بــه ثبــت نــام 

ــوید. ــغول ش مش

ــما: ــگاه ش ــب و کار باش ارتقا کس
روش مقــرون بــه صرفــه برای3 

3- ارسال مقالات مطبوعاتی
ــا در  ــه ه ــوع روزنام ــن ن ــر ای ــد، اکث ــا بروی ــایت آنه ــه وب س ــد ب ــی توانی ــن کار م ــرای ای ــد، ب ــرور کنی ــی را م ــای محل ــه ه روزنام
سایتشــون جایــی بــرای ارســال مقالــه مطبوعاتــی یــا فرســتادن مطالــب جدیــد را دارنــد. حداقــل مــی توانیــد از راه ایمیــل بــا آنهــا 
در ارتبــاط باشــید. و مطالــب مطبوعاتــی را کــه نوشــته ایــد را بــرای آنهــا ارســال کنیــد و از ایــن روش بــرای تبلیــغ خــود و باشــگاهتان 

اســتفاده کنیــد. البتــه نــه بــه طــور مســتقیم، امــا حداقــل ایــن کار باعــث شــناخته شــدن شــما در جامعــه باشــگاه داران مــی شــود.

2- از یک ورزشکار، بدنساز حرفه ای که در باشگاه شما تمرین می کند حمایت کنید.
در ابتــدای کار مــی توانیــد ایــن کار را بــه روش هــای مختلفــی انجــام دهیــد. بــه عنــوان مثــال بــه آنهــا محصــولات مــارک ورزشــی 
باشــگاهتان را هدیــه دهیــد تــا اســتفاده کننــد و اگــر بــه مســابقه ای مــی رونــد لبــاس باشــگاه شــما را بپوشــند. امــا اگــر متوجــه نشــدید 
کــه ورزشــکار مــورد نظرتــان بــه اســتفاده از پوشــاک بــا آرم باشــگاه شــما تمایــل زیــادی نــدارد مــی توانیــد عضویــت رایــگان، ســاک 
ورزشــی بــه او هدیــه دهیــد و از ایــن روش او را بــه یــک بیلبــورد متحــرک  تبلیغاتــی تبدیــل کنیــد. نیــازی نیســت کــه ایــن ورزشــکاران 
خیلــی هــم حرفــه ای باشــند، بلکــه همینطــور کــه در مســابقاتی شــرکت کننــد و آنجــا از تبلیغــات شــما اســتفاده کننــد کفایــت مــی کنــد.
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دریافـت برنامـه
آنـلاین 

 بــرای دریافــت برنامــه هــای بدنســازی و رژیــم غذایی

ن اینجــا را لمــس کنید
بــه صــورت آنلایــ

WWW.KHANEBADANSAZI.IR

ــران ــازی ای ــه بدنس خان
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نرم افزارهای مدیریت مالی
ــه آن  ــر ب ــه در زی ــی ک ــوژی های ــت. تکنول ــق اس ــب و کار موف ــر کس ــب ه ــن جوان ــز مهمتری ــی، ج ــع مال ــظ مناف حف
هــا اشــاره شــده اســت، مــی تواننــد بــه شــما در حفــظ آن منافــع و افزایــش بازدهــی مالــی کســب و کارتــان کمــک 

کننــد.
نرم افزارهای حسابداری

ــادلات مالــی صحیــح اســت. شــما مــی  ــظ و انجــام تب ــرای حف ــرم افزارهایــی ب هــر کســب و کار، نیازمنــد چنیــن ن
توانیــد از بــه روزتریــن نــرم افزارهــای حســابداری اســتفاده کنیــد تــا بتوانیــد اطلاعــات مالــی دقیقــی داشــته باشــید.

ــای  ــد از کارت ه ــی توانن ــت م ــی راح ــتریان خیل ــوژی مش ــن تکنول ــتفاده از ای ــا اس ــده ی Merchant- ب • پردازن
ــد. ــتفاده کنن ــه اس ــای هدی ــاری و کارت ه اعتب

• دســتگاه POS - بــا اســتفاده از دســتگاه هــای کارت خــوان، اعضــای باشــگاه بــه راحتــی مــی تواننــد هزینــه هــای 
مربــوط بــه خدمــات، محصــولات و ... را پرداخــت کننــد.

ــانی  ــگاه داران و کس ــرای باش ــی ب ــنهادات تکنولوژیک پیش

ــد. ــی کنن ــت م ــس فعالی ــه ی فیتن ــه در زمین ک

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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• نــرم افــزار Payroll - بــا ایــن نــرم افــزار جزئیــات دقیــق مربــوط بــه ســاعات کاری کارمنــدان و یــا اســتفاده ی دقیــق 
اعضــا از خدمــات مرکــز را مــی تــوان در اختیــار داشــت.

• نــرم افــزار Bill Payment - بــا اســتفاده از ایــن نــرم افــزار،  تمــام صورتحســاب هــای پرداخــت هــا در اختیــار فــرد 
قــرار مــی گیــرد و مشــخص مــی شــود کــه هــر کــدام در چــه زمانــی پرداخــت شــده انــد.

• نــرم افــزار Receipt- اگــر شــما مجبــور هســتید کــه حتــی در بیــرون از باشــگاه هزینــه هــا و پرداخــت هــا را تحــت 
کنتــرل داشــته باشــید، مــی توانیــد از نــرم افزارهایــی کــه قابلیــت نصــب بــر روی گوشــی را دارنــد، اســتفاده کنیــد. در 

ایــن صــورت نــرم افــزار Receipt مــی توانــد جــز یکــی از بهتریــن مــوارد عمــل کنــد.
• ذخیــره ســازی اطلاعــات در ایمیــل - اگــر تمــام اطلاعــات کاری خــود را در ایمیــل خــود ذخیــره کنیــد، هیــچ گاه دچــار 

مشــکل نخواهیــد شــد و آن هــا را بــرای همیشــه حفــظ مــی کنیــد.
تکنولوژی مرتبط با بازاریابی

تکنیــک هــای بازاریابــی، هــر روزه در حــال تغییــر هســتند. حــال اگــر بتوانیــد از ابزارهــای مناســب در ایــن راســتا اســتفاده 
کنیــد، ایــن امــکان وجــود خواهــد داشــت کــه حتــی بــا وجــود کوچــک بــودن کســب و کار خــود، بتوانیــد بــا کســب و 
کارهــای بــزرگ و مطــرح بــه رقابــت بپردازیــد. بــا اســتفاده از ابزارهایــی کــه در زیــر اشــاره شــده اســت، مــی توانیــد 

بــه تعــداد بســیار زیــادی از مشــتریان دسترســی پیــدا کنیــد.
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ــه مراکــز مراجعــه کننــد،  ــه راحتــی مــی تــوان گفــت کــه اکثریــت افــراد قبــل از اینکــه حضــورا ب * وب ســایت - ب
از طریــق وب ســایت هــا، بــا آن هــا آشــنایی پیــدا مــی کننــد. بنابرایــن، هرگــز ایــن فرصــت را از دســت ندهیــد. بــا 
گذاشــتن تصاویــر و کلیــپ هــای زیبــا از باشــگاه و یــا مرکــز خــود، مــی توانیــد تعــداد جــذب اعضــا را افزایــش دهیــد.

* شــبکه هــای اجتماعــی - بســیاری از صاحبــان کســب و کارهــا، مــی داننــد کــه بایــد در شــبکه هــای اجتماعــی حضــور 
پیــدا کننــد، امــا مســاله ای کــه وجــود دارد ایــن اســت کــه آن هــا نمــی داننــد، چــه چیــزی را در آن شــبکه هــا بــه 
ــه فیتنــس  ــا کســب و کارهــای مربــوط ب ــه نحــوی ب اشــتراک بگذارنــد. باشــگاه داران و مربیــان و در کل کســانی کــه ب
در ارتباطنــد، مــی تواننــد از عکــس هــا، متــن هــا و ویدئوهایــی اســتفاده کننــد تــا بــه انگیــزه بخشــی افــراد در انجــام 

تمرینــات و جــذب بــه باشــگاه کمــک کنــد. 
* نــرم افــزار بازاریابــی ایمیلــی - ایمیــل یــک کانــال ارتباطــی قــوی اســت کــه در آن مــی تــوان بــا افــراد و مشــتریان 

در ارتبــاط بــود. بــا راه انــدازی لینــک ایمیــل در وب ســایت خــود، مــی تــوان از هــر دو در یــک زمــان اســتفاده کــرد.

www.bookkeepingexpress :منبع
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

دســتگاه های بدنســازی طــرح دی اچ زد
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عدم هضم صحیح

اگــر در بعضــی اوقــات بــا بــی نظمــی هایــی در سیســتم گوارشــی رو بــه رو مــی شــویم، نگــران نباشــید. امــا اگــر ایــن قضیــه مرتبــا 
تکــرار شــد، بایــد رژیــم غذایــی متناســب بــه همــراه تغییراتــی در نــوع تمرینــات ایجــاد شــود. مربــی در ایــن زمینــه مــی توانــد کمــک 

شــایانی بــه فــرد کنــد.

عدم قاعدگی منظم در خانم ها

هــر چقــدر ایــن قاعدگــی نامنظــم باشــد، تغذیــه متناســب و نرمــش هــای منظــم مــی توانــد بــه ایــن امــر کمــک کنــد، زیــرا رژیــم 
هــای غذایــی و تمرینــات منظــم، مــی تواننــد بــر هورمــون هــا تاثیــر گذارنــد و موجــب بهبــود ایــن ناهماهنگــی شــود.

مشکل در کاهش چربی بدن

ــار  ــود دچ ــدن خ ــی ب ــش چرب ــم در کاه ــاز ه ــی دارد، ب ــواب کاف ــم و خ ــات منظ ــالم و تمرین ــه ی س ــرد تغذی ــه ف ــود اینک ــا وج ــا ب آی
مشــکل اســت؟ اگــر چنیــن مشــکلاتی در فــرد مشــاهده کردیــد، مطمئــن باشــید کــه بــا موانــع متابولیکــی رو بــه رو اســت و بهتــر اســت 

کــه بــا پزشــک خــود در ایــن رابطــه مشــورت کنــد.

ــات  ــد تمرین ــی ده ــان م ــه نش ــت ک ــد علام چن
ــد. ــوده ان ــر نب ــی موث ــدازه ی کاف ــه ان ــما ب ش
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با کـاهـش وزن عملکـرد شناختـی مغزتـان بهتـر 
انجـام می شـود.

همچنیـن فشـار روی مفاصـل را کاهـش می دهـد.
 از دیابـت نـوع 2 جلوگیـری می کنـد.

سبـب افزایـش کلستـرول خـوب می شـود.
تـری گلیسیـرید را کاهـش می دهـد.

فشـار خـون را کاهـش می دهـد.

سبـب خـواب راحـت تر می شـود.
سبـب تقویـت روحیـه می شـود.
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