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ــن ــزی لای ای
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مترجم: نجمه شیخ زاده

EASY LINE

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

ــات  ــر تمرین ــالا تصوی ــد احتم ــی کنی ــر م ــل فک ــن کام ــک تمری ــه ی ــه ب زمانیک
کاردیــو )تردمیــل، دوچرخــه، الیپتیــکال، دو و پیــاده روی( و تمریــن بــا وزنــه بــه 
ذهــن شــما راه پیــدا مــی کنــد. ممکــن اســت حــدود یــک ســاعت و نیــم وقــت 
صــرف ایــن تمرینــات کنیــد. امــا ایــزی لایــن پیشــنهاد دیگــری بــرای شــما دارد. 
ــف  ــلات مختل ــرای عض ــتگاه ب ــکل از 6 دس ــه ای متش ــن مجموع ــزی لای ای
ــه  ــه ب ــد ک ــی باش ــی م ــرکات تکمیل ــرای ح ــت اج ــتگاه جه ــدن و 9 ایس ب
ــدی  ــبک جدی ــن س ــزی لای ــد . ای ــده ان ــده ش ــکل چی ــره ای ش ــورت دای ص
ــا  ــه ب ــت ک ــلات اس ــت عض ــی و تقوی ــرم ده ــرای ف ــدام ب ــب ان از تناس
ترکیبــی از دســتگاه هــای بدنســازی موجــب حــذف وزنــه و خطــرات 
ــن  ــارز ای ــات ب ــر خصوصی ــت. از دیگ ــده اس ــه ش ــا وزن ــیب ب ــی از آس ناش
ــدا  ــی از ابت ــک مرب ــتن ی ــا، داش ــتگاه ه ــا دس ــی کار ب ــد راحت ــته جدی رش
ــد.  ــی باش ــنین م ــام س ــرای تم ــتفاده ب ــت اس ــات و قابلی ــای تمرین ــا انته ت
ایــزی لایــن کمــک میکنــد بــدن در یکجــا قــرار گیــرد، وضعیــت درســت نشســتن 
ــر  ــن خط ــود بنابرای ــل وارد نش ــه مفاص ــاری ب ــچ فش ــود و هی ــظ ش ــدن حف ب

ــد.  ــی کن ــدا م ــش پی ــل کاه ــه مفاص ــیب ب ــلات و آس ــدن عض ــه رگ ش رگ ب

مزایـای ایـزی لایـن:
مناسـب برای تمـام سنیـن

یک تمـرین کامـل بـرای بـدن در 30 دقیـقه
نیـازی به خـرک وزنـه مثـل باشـگاه هـای معمـولی نـدارد

تمـام تمرینـات بصـورت چرخشـی و دایـره ای شکـل انجـام می شـوند. 
افزایـش قـدرت

افزایـش انعطـاف پـذیری بـدن
بهبـود مقـاومت بـدن

کنتـرل بهتـر تنفـس

ــن  ــزی لای ــزات ای ــما، تجهی ــدام ش ــب ان ــی تناس ــطح کنون ــر از س ــرف نظ ص
ــدام  ــب ان ــن از تناس ــه ممک ــن نتیج ــه بهتری ــد ک ــده ان ــی ش ــوری طراح ط
ــتپ  ــات اس ــی و تمرین ــای مقاومت ــتگاه ه ــی از دس ــد. ترکیب ــما بدهن ــه ش را ب
ــود.  ــی ش ــا م ــه ه ــب و ری ــلات، قل ــدن عض ــفت ش ــود در س ــب بهب موج
ــن  ــزی لای ــند ای ــی باش ــل م ــا درد مفص ــیب ی ــار آس ــه دچ ــانی ک کس
ــی  ــا م ــی آنه ــب توانبخش ــد و موج ــی باش ــر م ــد و موث ــا مفی ــرای آنه ب
ــوند و  ــی ش ــام م ــورت طبیعــی و روان انج ــرکات بص ــام ح ــود. تم ش
ــد.  ــی کن ــود وارد نم ــیب ش ــب آس ــه موج ــدن ک ــه ب ــاری ب ــن فش کوچکتری
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AMP UP GROUP TRAINING fitness

CYTECH

Cytech is owned by the UK cycle industry via 
the Association of Cycle Traders (ACT) and was 
developed over 25 years ago.
Cytech delivers training and promotion of technical skills to the 
cycle trade and enthusiasts worldwide.

دستگـاه های بدنسـازی

بــرای تماشــای تمامی تصاویــر اینجــا را لمس کنید

تمـاس: 09351074380

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

Cytech 

courses 

encompass the basics 

of cycle mechanics right 

through to dealing with the 

most advanced and high-tech 

components and parts.
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صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

طراح:  نوا صالحی نژاد
مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

مجله بدنسازی بادی فول

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام
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ــرای ــی ب ــه های  نکت
ــدن ــر ش ــی بهت مرب

مصاحبــه فیــل هیــث

آســیب هــا

ــا ــوه ه ــن می  بهتری
بــرای بدنســازان

ــی کامل ــه تمرین  3 برنام

26

13

http://bodyfull.ir/
BODYFULL.IR
@BODYFULL_IR


حــرف اول

اصغــر مــرادی

جنـاب آقـای مسئـول بدنسـازی کشـورهمسـایه:
سلام و خدا قوت

ــد، کارت  ــی رس ــه از راه م ــای ک ــم و آق ــر خان ــه ه ــه ب ــک هفت ــرف ی ــی ظ وقت
مربیگــری مــی دهیــد و پــس از آن هیــچ نظارتــی نمــی کنیــد در گنــاه نســخه پیچــی 
دارویــی آن مربیــان شــریکید و در ســر کیســه کــردن مــردم توســط آن هــا بــا برنامــه 

ــد. ــتباه دخیلی ــن درآوردی و اش ــای م ه
ــت  ــر اس ــه خب ــازی چ ــای بدنس ــگاه ه ــه در باش ــد ک ــی کنی ــی نم ــچ دقت ــی هی وقت
ــار  ــه و اخب ــود، مصاحب ــارت خ ــه تج ــا ب ــد وی ــواب زده ای ــه خ ــود را ب ــدا خ و عم
افتخــارات تیــم ملــی دلخــوش کــرده ایــد در ضررهــای مالــی و جانــی کــه بــه همــه 

ــد.  ــت داری ــد دس ــی رس ــکاران م ورزش

در خـانه اگـر کسـی اسـت یـک حـرف بـس اسـت.
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مجـــله را با نــرم افزار

ــدن ــال نش ــورت فع در ص

ــات مجله ــک صفح لین

بــاز کـــنید
ادوب آکروبات



نکتــه هایــی بــرای موفقیــت مربیــان
ــراد  ــایر اف ــل از س ــن دلی ــه همی ــت ب ــن اس و تمری
ــک  ــوان ی ــه عن ــت. ب ــاوت اس ــگاه متف در باش
ــوالات  ــخگوی س ــد پاس ــص بای ــناس و متخص کارش
ــید. ــتریان باش ــه مش ــت ب ــانی درس ــلاع رس و اط
صاحــب اختیــار: عــلاوه بــر متخصــص بــودن مربی 
دارای قــدرت و اختیــار نیــز مــی باشــد. در اینجــا 
ــی  ــرل و ارزیاب ــتور، کنت ــار دس ــی دارای اختی مرب
مــی باشــد. مربــی بایــد بــه طــور دائــم پیشــرفت 
ــه  ــد و ب ــی کن ــا را ارزیاب ــتری ه ــرد مش و عملک
ــد. ــه ده ــی ارائ ــل قبول ــی قاب ــرات علم ــا نظ آنه
ــس  ــازی و فیتن ــت بدنس ــی : صنع ــم اجتماع مکانیس
ــی  ــوب م ــه محس ــای جامع ــگ ه ــرده فرهن خ
ــار  ــان و رفت ــا زب ــگ ه ــرده فرهن ــن خ ــوند. ای ش
ــوان  ــه عن ــما ب ــد. ش ــان را دارن ــوص خودش مخص
یــک مربــی دارای مکانیســم اجتماعــی بایــد 
ــی  ــا تمام ــا ب ــد ت ــک کنی ــتری کم ــه مش ــد ب بتوانی
اصطلاحــات مخصــوص ایــن رشــته و نحــوه انجــام 

ــود. ــنا ش ــا آش ــک ه ــت تکنی درس
ــده  ــهیل کنن ــک تس ــوان ی ــه عن ــده: ب ــهیل کنن تس
ــر  ــد و موث ــه مفی ــک تجرب ــی دادن ی ــش مرب نق
ــی  ــر مرب ــارت دیگ ــه عب ــت. ب ــتری اس ــه مش ب
ــد  ــی ده ــان م ــتری اطمین ــه مش ــش ب ــن نق در ای
ــوب  ــه مطل ــه نتیج ــول ب ــت اص ــا رعای ــه ب ک
ــی از  ــت مرب ــد. لازم اس ــی رس ــریع م ــود س خ
ــد. ــرایط آگاه باش ــی ش ــتری در تمام ــلامتی مش س

ایــن راهنمایــی هــا بــه شــما کمــک خواهــد کــرد 
ــتری  ــتری ارزش بیش ــه مش ــان ب ــر از معلوماتت فرات
ــما  ــا ش ــتری ب ــرد مش ــد ک ــک خواه ــد و کم دهی
ــای  ــد. در دنی ــب کن ــی را کس ــا ارزش ــه ب تجرب
ــه  ــت ب ــری از رقاب ــاره گی ــری، کن ــی مربیگ رقابت
ــتریان  ــی مش ــه زندگ ــزودن ارزش ب ــای اف معن
اســت.  حرفــه ای شــدن در ایــن زمینــه کــه مــدام 

ــت. ــانی نیس ــت کار آس ــر اس ــال تغیی در ح
ــروزی ــان ام ــته، مربی ــای گذش ــال ه ــلاف س  برخ
ــند. ــروز باش ــش ب ــات و دان ــار از اطلاع ــد سرش  بای
ــی ــز خیل ــه نی ــن زمین ــودن در ای ــواد ب ــا باس  ام
 وقــت اســت دیگــر کلیــد اصلــی نمــی باشــد بلکــه
 بــه عنــوان یــک اســتاندارد اســت کــه همــه مربیان
 بایــد داشــته باشــند. پس عــلاوه بــر گذرانــدن دوره
ــی ــد مرب ــی توان ــزی م ــه چی ــوزش، چ ــای آم  ه
را از بقیــه رقیبــان خــود تافتــه جــدا بافتــه کنــد؟

ــات  ــه اطلاع ــتر از همیش ــروزه بیش ــتریان ام مش
دارنــد. گذشــت روزهایــی که مشــتری چشــم بســته 
بــه مربیــان اعتمــاد مــی کــرد. امــروزه مربیــان با 
ــر آمــوزش  ــازار کار عــلاوه ب ــه شــرایط ب توجــه ب
ــد  ــد. آنهــا بای ــز باش ــم نی ــد معل ــودن بای ــده ب دی

ــد.  ــازی کنن ــم را ب ــک معل ــش ی نق
ــتری را  ــودن مش ــت ب ــا کیفی ــی ب ــروزه مرب ام
راضــی نمــی کنــد چــون مشــتری بــرای پیشــرفتش 

ــی  ــوض مرب ــود، در ع ــی ش ــته م ــی وابس ــه مرب ب
کــه بــا ارائــه عــادات ســبک زندگــی ســالم همــراه 
ــتری ارزش  ــی مش ــه زندگ ــی ب ــوزش عمل ــا آم ب
مــی دهــد طرفــدار خواهــد داشــت. تمــام چیــزی 
کــه مربــی بایــد در نظــر داشــته باشــد ایــن اســت 
ــی  ــا م ــتری ه ــل مش ــرد مث ــک ف ــز ی ــه او نی ک
ــد  ــی بای ــخص، مرب ــک ش ــوان ی ــه عن ــد. ب باش
ــد.  ــت در کارش برس ــه موفقی ــرد ب ــد ف ــک کن کم
اکثــر مربیــان از حرفــه ی خــود لــذت مــی برنــد 
و در ایــن زمینــه کار مــی کننــد چــون مســیر آنهــا 

ــت. ــکوفایی اس ــود ش ــیر خ مس
ــق  ــان از طری ــق نیازهایش ــال تحق ــه دنب ــردم ب م
روابــط اجتماعــی هســتند. پــس واضــح اســت کــه 
ــای  ــی نیازه ــه اجتماع ــتری-مربی بدن ــه مش رابط

ــت. ــان اس انس

ــن  ــه ذه ــن دو کار را ملک ــد ای ــی بای مرب
ــد : ــود کن خ

1. کـار مولـد و مفیـد انجـام دادن 
ــتری ــای مش ــرآوردن نیازه ــات و ب ــه خدم 2. ارائ

نقش مربی

کارشــناس : یــک مربــی عــلاوه بــر داشــتن مــدرک 
ــورد ورزش  ــالا در م ــات ب ــر دارای اطلاع ــورد نظ م
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لیپـو 6 کرومـیوم
محصـول شرکـت نوترکـس

جهــت تحریــک ترشــح انســولین 

ــی  ــواد غذائ ــذب م ــش ج افزای

ــی  ــت عضلان ــط باف توس

تلفـن تمـاس: 09380711513چربـی زدائـی از بـدن

CHROMIUM
WHEIGHT LOSS SUPPORT

PROMOTES CARBOHYDRATE METABOLISM

FAST-ABSORBING LIQUID CAPSULES

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ــج  ــل برن ــم مث ــریع الهض ــای س ــدرات ه ــوردن کربوهی ــن، خ ــد از تمری بع
ســفید مــی توانــد موجــب تنظیــم انســولین بــدن شــود بــه خطــر چربــی 
ــی  ــوژن م ــریع گلیک ــره س ــازی و ذخی ــاز س ــب ب ــه موج ــن آن ک ــر پایی فیب
شــود. برنــج ســفید همچنیــن بیشــتر از برنــج قهــوه ای حــاوی آهــن مــی 
ــد.  ــدن برس ــه کل ب ــریعتر ب ــیژن س ــد اکس ــی کن ــک م ــن کم ــد. آه باش
ــرا  ــت زی ــری اس ــه بهت ــوه ای گزین ــج قه ــر روز برن ــاعات دیگ ــرای س ب
ــی  ــه م ــت نگ ــون را ثاب ــد خ ــت و قن ــتری اس ــذی بیش ــواد مغ دارای م
ــر  ــوه ای 4 براب ــج قه ــم برن ــد هض ــده کن ــای پیچی ــدرات ه دارد. کربوهی
ــر  ــا فیب ــی ب ــم های ــد. رژی ــی باش ــر م ــاوی فیب ــفید ح ــج س ــتر از برن بیش
ــد  ــای مفی ــد. مزای ــی کنن ــک م ــیری کم ــش وزن و س ــه کاه ــاد ب زی
ــوارش و  ــلامتی گ ــدن، س ــم ب ــامل تنظی ــری ش ــای فیب ــم ه ــر رژی دیگ
ــود. ــی ش ــرطان روده( م ــه س ــرطان )از جمل ــواع س ــر ان ــش خط کاه

ــج سفـید  برنـ

 در مقـابـــل

 برنـج  قهـوه ای

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
WWW.BODYFULL.IR9
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دستگاه
DHZ

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنیــد

تلفن تماس: 09351074380

ــازی ــتگاه های بدنس دس

http://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA/%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


ــظ  ــگاه داران حف ــی باش ــه تمام ــا دغدغ ــای دنی ــه ج در هم
مشــتری اســت. حتــی اگــر عضوهــای جدیــدی وارد باشــگاه 
تــان شــوند بــاز هــم اولویــت اصلــی حفــظ مشــتری هــای 

موجــود مــی باشــد. 
یکــی از دلایــل اصلــی اهمیــت حفــظ مشــتری ایــن اســت که 

جلــب مشــتری جدیــد ده برابــر بیشــتر از حفــظ مشــتری هــای 
موجــود هزینــه بــر اســت. بنابرایــن از دســت دادن مشــتری هــای 

ــرف  ــت ص ــد اس ــیار ب ــما بس ــرای کار ش ــی ب ــر مال ــود از نظ موج
نظــر از اینکــه چــه تعــداد مشــتری جدیــد بــه باشــگاه وارد شــوند. 

ــتری  ــد مش ــتر باش ــا بیش ــت اعض ــابقه عضوی ــه س ــر چ ــلاوه ه ــه ع ب
ــواده،  ــه خان ــگاه را ب ــا باش ــرا آنه ــود. زی ــد ب ــتر خواهن ــا ارزش ــا ب ه

دوســـتان وآشنایـان خـــود معـــرفی می کننـــد و ارزش باشگـاه را 
بالاتـــر می بـرند.

همانطــور کــه مــی دانیــد حفــظ مشــتری کار مــی بــرد امــا چنــد نکتــه ســاده وجــود دارد کــه مــی توانیــد انجــام دهیــد تــا حفــظ مشــتری 
برایتــان فرهنــگ ســازی شــود و ورزشــکارهای موجــود نیــز راضــی و خوشــحال باقــی بماننــد. ایــن توصیــه هــا و راهبردهــا بــرای برگشــت 

مشــتریان قدیــم و رضایــت مشــتریان و حفــظ آنهــا در باشــگاه مــی باشــد.  توضیحــات هــر یــک در مجلــه شــماره 7 منتشــر خواهــد شــد.

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

مترجم: نجمه شیخ زاده
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ــزی  ــه ری ــتن برنام داش
ــای  ــص و کلاس ه ــی نق ب

ــش ــت بخ رضای

تشــکر و قدردانــی از 
ورزشــکاران باشــگاه

ــام  ــه تم ــیدگی ب رس
مشــتریان

ــه  ــن ب ــان گرفت آس
مشــتریان 

ــا  ــردن و ب ــال ک فع
ــتن  ــه داش ــزه نگ انگی

ــگاه ــاء باش اعض

ــم و  ــک تی ــکیل ی تش
ــان  ــوی می ــبکه ق ش

ــگاه ــای باش اعض

ــای  ــه اعض ــک ب کم
باشــگاه بــرای یــک 
و  عالــی  شــروع 

ــز ــت آمی موفقی
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تمرین سوپرست برای داشتن عضلات پشت بزرگتر

تمرین 1A                                                              فیله کمر                                       5 ست                                         10 تکرار     

تمرین 1B                                                                                                بارفیکس دست باز                                5 ست                                       تا حد توان

تمرین 2A                                                         زیر بغل هالتر خم                               5 ست                                         10 تکرار

تمرین 2B                                                    سیم کش  ایستاده دست صاف                    5 ست                                         10 تکرار

تمرین 3                                                                                                     ددلیفت دست باز                                5 ست                                          3 تکرار

ــا ایــن تمریــن مــی توانیــد هــر عضلــه ای کــه نیــاز بــه ســایز  ب
ــد. ــزرگ کنی دارد را ب

ــی و  ــیمس درس ــل لتیس ــت، مث ــزرگ پش ــلات ب ــز روی عض تمرک
تراپــز یــا همــان کــول و نادیــده گرفتــن عضــلات کوچکتــر، مثــل 
تــرس مــاژور، رامبویــد و کوادراتــوس لومبــروم مــی توانــد منجــر 

ــه و نامتقــارن شــود. ــه هیکلــی V شــکل توســعه نیافت ب
ــلات  ــد کل عض ــی توانی ــت م ــگ اس ــت تن ــه وق ــی ک ــی زمان حت
ــا یــک جفــت میلــه بارفیکــس عمــودی بــرای عضــلات  پشــت را ب
ــی  و  ــلات تحتان ــرای عض ــی ب ــه افق ــر و میل ــی کم ــی و فوقان میان

ــد. ــن دهی ــل تمری ــر بغ ــی زی فوقان
وقتــی شــدت تمرینــات شــما بــالا اســت سوپرســت هــا نیــز زمــان 

بنــدی تمرینــات تــان را اصــلاح خواهنــد کــرد. 
نکتــه: در حرکــت زیــر بغــل خــم، همزمــان بــا کشــیدن و انقبــاض 
تیغــه هــای شــانه در راس حرکت آرنــج های خــود را هدایــت کنید.

ــادی  ــای ع ــت ه ــا س ــن ب ــا تمری ــه ب ــت در مقایس ــن سوپرس تمری
ــت  ــن مزی ــکار تری ــت. آش ــوردار اس ــده برخ ــت عم ــد مزی از چن
ــان  ــر زم ــه خاط ــت. ب ــان اس ــی در زم ــه جوی ــک، صرف ــن تکنی ای
ــن  ــود دارد تمری ــرکات وج ــن ح ــه بی ــدودی ک ــتراحت مح اس
ــامل  ــه ش ــی ک ــک های ــا تکنی ــه ب ــولا در مقایس ــت معم سوپرس
ــان  ــه زم ــتند ب ــرکات هس ــا و ح ــت ه ــن س ــل بی ــتراحت کام اس
ــت  ــن اس ــت ای ــک سوپرس ــت تکنی ــر مزی ــاز دارد. دیگ ــری نی کمت
ــوید.  ــی ش ــر م ــوی ت ــت دوم ق ــرای حرک ــع ب ــما در واق ــه ش ک
ــش از  ــت پی ــر درس ــه اگ ــت ک ــان داده اس ــا نش ــش ه پژوه
ــه ، عضلــه مخالــف آن را تحــت انقبــاض قــرار  انقبــاض یــک عضل
ــری  ــت دیگ ــد. مزی ــد ش ــتر خواه ــه بیش ــدرت آن عضل ــد ق دهی
ــام  ــت. انج ــکاوری اس ــود ری ــت دارد بهب ــن سوپرس ــه تمری ک
ــان  ــتر جری ــه بیش ــر چ ــش ه ــب افزای ــت موج ــات سوپرس تمرین
ــت  ــن وضعی ــود. ای ــی ش ــلات م ــکاوری عض ــریع ری ــون و تس خ
ــت  ــد و باف ــولات زای ــع محص ــرای دف ــدن ب ــی ب ــود توانای ــه بهب ب
ــد.  ــی کن ــک م ــن کم ــی از تمری ــده ناش ــب ش ــی تخری عضلان
ــن  ــتراحت بی ــان اس ــت زم ــی لازم اس ــه پایان ــوان نکت ــه عن ب
ــد. ــه داری ــه( نگ ــی 2 دقیق ــن 1 ال ــاه )بی ــا را کوت ــت ه سوپرس
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ــامبر 1979(  ــد 18 دس ــث )متول ــل« هی ــپ »فی فیلی
ــی  ــای آمریکای ــتر المپی ــه ای و مس ــاز حرف بدنس
ــا  ــتر المپی ــده مس ــار برن ــش ب ــد. او ش ــی باش م
ــر  ــابقات ه ــا 2016 در مس ــال 2011 ت ــده و از س ش
ــرد  ــا ب ــت. ب ــرده اس ــب ک ــام اول را کس ــال مق س
ــی  ــگاه چهارم ــل جای ــای 2016 فی ــتر المپی مس
خــود را بعــد از لــی هانــی )برنــده 8 بــار مســتر 
ــتر  ــار مس ــده 8 ب ــن )برن ــی کلم ــا( رون المپی

ــار  ــده 7 ب ــوارتزینگر )برن ــد ش ــا( و آرنول المپی
مســتر المپیــا( حفــظ کــرد و دوریــان یتــس را بــا 
4 بــار قهرمانــی مســتر المپیــا پشــت ســر گذاشــت.

اوایل زندگی
ــزرگ  ــد و ب ــا آم ــه دنی ــنگتن ب ــیاتل واش او در س
ــور  ــگاه دن ــم دانش ــدا در تی ــث ابت ــل هی ــد. فی ش
ــال  ــود و در س ــکتبال ب ــم بس ــو تی ــدا عض کلوری
ــال 2005  ــد. در س ــازی ش ــای بدنس 2002 وارد دنی

عنــوان آورال را در مســابقات ان پــی ســی آمریــکا 
کســب کــرد و حــق شــرکت در مســابقات حرفــه ای 
ــه  ــابقه حرف ــرد. او دو مس ــود ک ifbb را از آن خ
ــابقات  ــی مس ــرد: قهرمان ــد را ب ــال بع ای ifbb س
ــال  ــورک. در س ــابقات نیوی ــی مس ــرادو و قهرمان کل
ــیک  ــد کلاس ــابقات آرنول ــم مس ــگاه پنج 2007، جای
ــابقه  ــت در مس ــی توانس ــه م ــت آورد. اگرچ را بدس
ــم  ــا تصمی ــد ام ــرکت کن ــای 2007 ش ــتر المپی مس
ــه  ــرد ب ــلام ک ــود و اع ــابقه نش ــت وارد آن مس گرف
زمــان بیشــتری نیــاز دارد تــا خــود را نشــان دهــد.
هیــث مســابقه مــرد آهنیــن 2008 را بــرد و 
جایــگاه دوم را بــه دکســتر جکســون داد. در 
ــای 2008،  ــتر المپی ــود در مس ــازی خ ــن ب اولی
ــس  ــل فلک ــرد و مث ــب ک ــوم را کس ــگاه س او جای
ــه  ــود ک ــازه کاری ب ــن ت ــال 1993 اولی ــر در س ویل
ــته  ــد. او شایس ــابقات ش ــر مس ــر برت ــه نف ــز س ج
ــر  ــا بخاط ــود ام ــای 2009 ب ــتر المپی ــوان مس عن
ــد  ــد 6 پون ــار آن ش ــه دچ ــده ای ک ــروس مع وی
ــود و ایــن  ــر از وزنــی کــه انتظــار داشــت ب لاغرت
ــب  ــابقات را کس ــم مس ــگاه پنج ــد جای ــث ش باع
ــابقات  ــگاه دوم مس ــال 2010 وی جای ــد. در س کن
ــی  ــن در حال ــرد ای ــب ک ــا را کس ــتر المپی مس
ــد  ــابقات ش ــر اول مس ــر نف ــی کاتل ــه ج ــود ک ب
امــا بعــد از بهبــود عضــلات پشــت خــود توانســت 
ــال 2011  ــد و در س ــت ده ــر را شکس ــی کاتل ج
ــث  ــد هی ــه بع ــان ب ــد. از آن زم ــا ش ــتر المپی مس
عنــوان مســتر المپیــای خــود را بــه مــدت 5 ســال 
ــا  ــث ب ــال 2014 هی ــرد. در س ــظ ک ــی حف متوال
ــوان  ــون از عن ــتر جکس ــن و دکس ــت کای گری شکس
ــرد.  ــت ک ــان محفاظ ــود همچن ــای خ ــتر المپی مس

مصـاحبه ای کوتـاه بـا فیـل هیـث

یـک روز عـادی در زندگـی فیـل هیـث ؟

ــوازی  ــام ورزش ه ــرای انج ــح ب مــن ســاعت 5 صب
ــده در  ــت وع ــی هف ــش ال ــوم. ش ــی ش ــدار م بی
ــدود  ــده ح ــر وع ــه ه ــورم فاصل ــی خ ــذا م روز غ
ــم اســت. در واقــع  دو ســاعت الــی دو ســاعت و نی
ــه دارم  ــی ک ــن و حس ــه اون روز و تمری ــتگی ب بس
ــی  ــرف م ــری مص ــی 6000 کال ــه 4500 ال روزان
کنــم. چهــار بــار در هفتــه ماســاژ درمانــی و رفــع 

ــم.  ــی ده ــام م ــی انج ــار درمان فش
ــه  ــه ای ب ــازان حرف ــایر بدنس ــد س ــز همانن ــن نی م
بهتریــن نحو بــا خــودم رفتــار می کنــم. ریــکاوری 
ــت. ــن اس ــی م ــت اصل ــن اولوی ــد از تمری بع
ــا  ــن در روز حتم ــاعت تمری ــد از دو س ــرا بع  زی
بــه زمانــی بــرای ریــکاوری نیــاز داریــد. 

برنــده 6 بــار مســتر المپیــا

هیــث فیــل 
THE GIFTED ONE
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مترجــم: نجمــه شــیخ زاده
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ــی  ــام نم ــخت انج ــات س ــراد تمرین ــی از اف خیل
ــار درد  ــد دچ ــند روز بع ــی ترس ــون م ــد چ دهن
ــد  ــاد بگیری ــما ی ــر ش ــا اگ ــوند ام ــی ش عضلان
چطــور غــذای ســالم بخوریــد از مکمــل 
اســتفاده کنیــد آب زیــاد مصــرف کنیــد و ماســاژ 
ــچ  ــه هی ــن ب ــد از تمری ــد روز بع ــی کنی درمان

ــورد.  ــد خ ــکلی برنخواهی مش

راجـب رژیـم خـود بـه مـا بگویـد.
ــک  ــا ی ــرغ ب ــولا م ــن معم ــده ی م ــن وع اولی
ــک  ــرغ و ی ــم م ــفیده تخ ــی س ــان و نصف فنج
ــن  ــت. دومی ــر اس ــو دو س ــی ج ــان و نصف فنج
ــا 60  ــاید ب ــت ش ــان اس ــولا هم ــده معم وع
ــدی  ــده بع ــیرین. وع ــی ش ــیب زمین ــرم س گ
ــک  ــا ی ــراه ب ــت گاو هم ــه گوش ــرم فیل 120 گ
ــد.  ــی باش ــفید م ــج س ــی برن ــان و نصف فنج
ــد  ــیک بع ــب ش ــولا در قال ــارم معم ــده چه وع
ــن  ــرم پروتئی ــولا 80 گ ــت معم ــن اس از تمری
باشــد.  مــی  کربوهیــدرات  مقــداری  بــا 
ــان  ــک فنج ــرغ و ی ــتر م ــد بیش ــده بع وع
ــی  ــده غذای ــن وع ــت. آخری ــفید اس ــج س برن
ــک  ــا ی ــتیک ب ــرم اس ــولا 200 گ ــن معم م
ــت. ــرغ اس ــم م ــفیده تخ ــم س ــان و نی فنج

ــک  ــولا ی ــی معم ــای غذای ــده ه ــن وع در بی
پروتئیــن ســالم آواکادو مــی خــورم تــا چربــی 
ــن  ــار در روز ای ــه ب ــه دارم. س ــالا نگ ــود را ب خ
ــن  ــک گال ــدود ی ــن ح ــم. همچنی ــی کن کار را م
یــا حتــی بیشــتر در روز آب مــی نوشــم.

در کل مــن پنــج پونــد پروتئیــن در روز و بیســت 
ــم. ــی کن ــرف م ــه مص ــرغ در هفت ــد م پون

ــه  ــید چ ــته باش ــی نداش ــت غذای ــر محدودی اگ
ــد؟ ــی خوری ــی م چیزهای

غذاهایــی  یــا  سوشــی  پیتــزا،  احتمــالا 
ــرای  ــی ب ــان آمادگ ــی در زم ــی. وقت ایتالیای
مســابقات نیســتم معمــولا هفتــه ای یــک 
ــم. ــی کن ــل م ــا را می ــن غذاه ــار ای ــی دوب ال

ــی  ــام م ــه کاری انج ــت چ ــات فراغ ــان اوق زم
ــد. دهی

ــدارم  ــادی ن ــت زی ــات فراغ ــان اوق ــولا زم معم
ولــی در ایــن مواقــع اخبــار زیــاد گــوش مــی 
ــا  ــام رویداده ــت دارم از تم ــی دوس ــم خیل ده
باخبــر باشــم. همچنیــن تولیــدی لبــاس و 
ــا  ــغول آنه ــودم را دارم و مش ــای خ DVD ه
مــی شــوم. بــه کــوه مــی روم بــا ســگ هایــم 
ــازی  ــن ب ــی استیش ــا پل ــم و ب ــی کن ــازی م ب
ــم  ــی خوان ــی را م ــای ورزش ــم. خبره ــی کن م
ــی  ــی م ــابقات ورزش ــه مس ــات ب ــی اوق و گاه
ــم. ــی کن ــال م ــا را دنب ــک آنه روم و از نزدی

ــی  ــدگان معمول ــرای خوانن ــه ب ــن ک ــه تمری س

ــتند؟ ــه هس ــد چ ــی دهی ــنهاد م پیش

بــرای افــراد عــادی در باشــگاه قطعــا پــرس ســینه روی میــز شــیب را توصیــه مــی کنــم. چیــزی کــه 
ــی و  ــی، میان ــتند )فوقان ــمت هس ــه قس ــینه س ــلات س ــه عض ــت ک ــن اس ــد ای ــی دانن ــراد نم ــر اف اکث
تحتانــی(. خیلــی از آقایــان ســینه هــای پهــن یــا افتــاده دارنــد. زیــرا اکثــر آنهــا پــرس ســینه شــیب 
دار انجــام نمــی دهنــد. ایــن نــوع پــرس زدن عضــلات ســینه را از قســمت فوقانــی گــرد مــی کنــد. 
ــد. ــی ده ــا م ــوان ه ــه ج ــادی ب ــدرت زی ــن ق ــن تمری ــت. ای ــو اس ــکات از جل ــر اس ــن دیگ تمری
بــه شــخصه جلــو بــازو لاری تــک دســت بــا دمبــل را خیلــی دوســت دارم. نیــازی 
نیســت وزنــه 100 پونــدی برداریــد. بــه انــدازه قدرتــی کــه داریــد دمبــل بزنیــد. 

ــه  ــه ب ــار در هفت ــد ب ــد؟ چن ــازی داری ــورد بدنس ــال در م ــا 20 س ــان 15 ت ــه نوجوان ــه ای ب ــه توصی چ
ــد؟ ــن کنن ــد تمری ــدت بای ــه م ــد و چ ــام دهن ــه کاری انج ــد؟ چ ــگاه برون باش

ــذا  ــالم غ ــو س ــن نح ــه بهتری ــد ب ــعی کنن ــوند و س ــود آگاه ش ــوردن خ ــادات خ ــورد ع ــدا، در م ابت
ــی  ــه م ــن توصی ــس م ــازند. پ ــود را بس ــدن خ ــود ب ــرفت از خ ــای پیش ــس ه ــا عک ــپس ب ــد. س بخورن
ــی  ــردن 3 ال ــن ک ــرای تمری ــس بگیرید.ب ــان عک ــرفت خودت ــد و از پیش ــذا بخوری ــت غ ــم درس کن
ــد. ــت بگذارنی ــگاه وق ــه را در باش ــی 6 روز در هفت ــا 5 ال ــم ام ــی کن ــه م ــه را توصی 4 روز در هفت

OLYMPIA LEGENDS

ــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد ب

چیــزی کــه اکثــر افــراد نمــی داننــد 
ــه  ــینه س ــلات س ــه عض ــت ک ــن اس ای
ــی و  ــی، میان ــتند )فوقان ــمت هس قس
ــینه  ــان س ــی از آقای ــی(. خیل تحتان
هــای پهــن یــا افتــاده دارنــد. 
زیــرا اکثــر آنهــا پــرس ســینه 
دهنــد. نمــی  انجــام  دار  شــیب 
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ــل ای ــی دب ــی س  آمینوب
ــودری پ

محصــول شــرکت ریــل فــارم 

(REAL PHARM)

 وزن:400گرم

آمینواسید زنجیره شاخه ای

ــم ــش حج ــه افزای ــک ب  کم

ــلات عض

فرمول ریکاوری عضلات

L-LEUCINE
L-VALINE
L-ISOLEUCINE

HELPS TO GAIN MUSCLE MASS
BRANCHED CHAIN AMINO ACID
MUSCLE RECOVERY FORMULA

MANGO 
MARAKUJA

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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بهتریــن میــوه ها بــرای بدنســازان

Muscleandfitness :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

1. میوه بهترین خوردنی برای اول صبح 
بهتریــن زمــان بــرای خــوردن میــوه درســت بعــد از بیــدار شــدن 
ــی  ــوژن را م ــد گلیک ــتید کب ــواب هس ــه خ ــت. زمانیک ــواب اس از خ
ــب  ــول ش ــز را در ط ــرای مغ ــاز ب ــورد نی ــوز م ــا گلوک ــوزاند ت س
تامیــن کنــد. وقتــی ســطح گلیکــوژن کبــد پاییــن مــی آیــد پیامــی 
بــه مغــز ارســال مــی شــود کــه شــروع بــه تجزیــه پروتئیــن عضلات 
ــد.  ــز کن ــرای مغ ــز ب ــه گلوک ــل ب ــید را تبدی ــو اس ــا آمین ــد ت کن
زمانیکــه بیــدار مــی شــوید در دســتگاه عضلــه ســوزی قــرار مــی 
ــه  ــوز ب ــل فروکت ــران تبدی ــر نگ ــان از روز دیگ ــن زم ــد. در ای گیری
ــود در  ــوز موج ــد. فروکت ــوه بخوری ــیر می ــس س ــید پ ــی نباش چرب
ــام پروتئیــن  ــود و پی ــرده مــی ش ــد ب ــوژن کب ــرف گلیک ــه مص آن ب

ــود.  ــی ش ــف م ــه متوق ــوزی عضل س
ــوع از آن را  ــا دو ن ــک ی ــه )ی ــرای صبحان ــا ب ــوه ه ــن می بهتری

ــد( ــاب کنی انتخ
 آناناس
خربزه
پرتقال

موز
2. قبل از تمرین

ــی 60  ــدود 30 ال ــوه ح ــوردن می ــرای خ ــر ب ــب دیگ ــان مناس زم
ــاعت  ــد س ــده چن ــر وع ــوص اگ ــت بخص ــن اس ــل از تمری ــه قب دقیق
پیــش شــما کربوهیــدرات زیــاد نبــوده باشــد. زمانــی کــه تمریــن 
ــی  ــن م ــال تمری ــلات در ح ــه عض ــز را ب ــد گلوک ــد کب ــی کنی م
ــی  ــای عضلان ــلول ه ــوژن در س ــد گلیک ــی کن ــک م ــاند و کم رس
ذخیــره شــوند. ایــن عمــل مانــع خســتگی عضلــه مــی شــود. چــرا 
کــه ســطح گلیکــوژن کــه پاییــن بیایــد عضــلات خســته و فرســوده 

ــوند.  ــی ش م
 بهترین میوه ها برای قبل از تمرین

گلابی
هندوانه

سیب
طالبی
انگور

تمشک
توت فرنگی

3. بعد از تمرین
ــرای ذخیــره ســازی گلیکــوژن در عضــلات و  ــز ب بعــد از تمریــن نی

فوایـد میـوه 
ــد  ــکل ب ــز ش ــوه نی ــت می ــد اس ــه در آن قن ــزی ک ــر چی ــل ه ــد مث ــی کنن ــور م ــردم تص م
فرمــی بــه فیزیــک بــدن مــی دهــد. تفکــر غالــب پشــت ایــن قضیــه ایــن اســت کــه هــر 
ــود.  ــی ش ــر م ــی کم ــن باریک ــت رفت ــب از دس ــد موج ــه باش ــد در آمیخت ــا قن ــه ب ــزی ک چی
میــوه حــاوی مــواد مفیــد بــرای بــدن مــی باشــد امــا فروکتــوز موجــود در آن خیلــی هــا 
ــط  ــد توس ــی توان ــتقیما نم ــه مس ــت ک ــد اس ــی قن ــوز نوع ــرا فروکت ــد زی ــی کن ــران م را نگ
ــد. ــل کن ــوژن تبدی ــه گلیک ــوز را ب ــت فروکت ــادر اس ــد ق ــا کب ــود. تنه ــرف ش ــلات مص عض

مشــکل بــا گلیکــوژن زمانــی بوجــود مــی آیــد کــه کبــد اشــباع از گلیکــوژن باشــد. در ایــن 
مرحلــه گلیکــوژن بــه چربــی تبدیــل مــی شــود و باعــث افزایــش ســایز ســلول هــای چربــی 
مــی شــود. چــون بــدن مــا پیمانــه ای نــدارد کــه بگویــد چــه موقــع پــر اســت بدنســازان 
ــت.  ــازی نیس ــختگیری نی ــدر س ــا اینق ــد. ام ــار بگذارن ــوه را کن ــد کلا می ــی دهن ــح م ترجی
برخــی از میــوه هــا عــلاوه بــر مشــکل نداشــتن بــرای بــدن نیــز بســیار مفیــد مــی باشــند.

ــم: ــی کنی ــان م ــا را بی ه
گریپ فروت

افــرادی کــه نصــف گریــپ فــروت را بــا غــذا مــی 
خورنــد یــا 240 گــرم آب گریــپ فــروت ســه بــار 
ــدون  ــه ب ــد در 12 هفت ــند 4 پون ــی نوش در روز م

رژیــم گرفتــن وزن کــم مــی کننــد.
پرتقال

ــده  ــان وع ــک می ــوان ی ــه عن ــات ب ــاه مرکب پادش
 C ــن ــت ویتامی ــاده س ــوق الع ــن ف ــل از تمری قب
ــکال  ــط رادی ــید توس ــک اکس ــه نیتری ــع تجزی مان

ــود.  ــی ش ــای آزاد م ه
سیب

ــب  ــه موج ــت ک ــول اس ــی فن ــاوی پل ــیب ح س
ــود. ــی ش ــوزی م ــی س ــدرت و چرب ــش ق افزای

گیلاس
ــن  ــد از تمری ــلاس بع ــت گی ــک مش ــوردن ی خ
ــالا  ــکاوری را ب ــد و ری ــی ده ــش م ــاب را کاه الته

ــرد.  ــی ب م
هندوانه

ــد  ــی کن ــک م ــه کم ــود در هندوان ــیترولین موج س
ــه  ــذی ب ــواد مغ ــود و م ــتر ش ــون بیش ــان خ جری
ــه  ــیترولین ب ــرا س ــد زی ــریعتر برس ــا س ــلول ه س
ــود. ــی ش ــل م ــید تبدی ــک اکس ــن و نیتری آرژنی

ــه  ــط ب ــدارد. فق ــکلی ن ــوه مش ــوردن می ــد خ کب
ــوه  ــده می ــوردن دو وع ــید خ ــته باش ــر داش خاط
ــی  ــدن م ــه ب ــدرات ب ــرم کربوهی ــی 30 گ 20 ال
رســاند. بــرای کســانی کــه مــی خواهنــد افزایــش 
عضلــه داشــته باشــند مقــدار کربوهیــدرات خــود را 
بــا خــوردن مقــداری نــان ســفید، ســیب زمینــی، 
برنــج یــا جــو دوســر تــا حداقــل 40 تــا 100 گــرم 

ــالا ببرنــد. ب
بهترین میوه پس از تمرین

گیلاس
هلو

سیب
طالبی
انگور

توت فرنگی
تمشک

4. میوه به عنوان مکمل
ــوژن  ــن گلیک ــر از تامی ــوه فرات ــی می ارزش غذای
ــوه  ــد می ــت مفی ــد مزی ــا چن ــد. در اینج ــی باش م

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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شـنا فلـوتر اسپرینـت

پلانـک برپـی تـک پا

حرکـت باسـن پشـت بـازو

جلـو بـازو همسترینـگ اسکات تک پا

10 تمریــن قدرتــی با
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از این تمرین 20 دقیقه ای برای چربی سوزی بدن استفاده کنید.
زمانیکــه بیــن تمرینــات ســنگین بدنســازی خــود در طــول هفتــه اســتراحت مــی کنیــد  چــه کاری انجــام مــی دهیــد ؟ هــوازی ســبک ؟ یــا اســتراحت 
مطلــق؟ بهتریــن گزینــه تمریــن لیفــت بــا ســرعت بــالا اســت. ایــن نــوع تمریــن نــه تنهــا ریــکاوری را ســریعتر مــی کنــد بلکــه موجــب چربــی ســوزی 

کل بــدن مــی شــود. 
ایــن برنامــه تمرینــی شــامل تمریــن عضــات بــزرگ بــدن و همچنیــن بــه حداکثــر رســاندن حجــم عضــات کوچــک مــی باشــد. در ایــن برنامــه از تمرینات 
پایــه مثــل شــنا ســوئدی، اســکوات، دلیفــت و دیــپ اســتفاده مــی شــود. وقفــه هــای کوتــاه بیــن ایــن تمرینــات بــه عضــات بــزرگ مثــل چهارســر ران 
هــا عضــات باســن و عضــات پشــت زمــان مــی دهــد ریــکاوری شــوند در حالیکــه همزمــان روی عضــات کوچکتــر مثــل شــانه هــا، پشــت بــازو و جلــو 

بــازو نیــز کار مــی کنیــد.
همزمــان کــه عضــات بــزرگ بدنتــان از حــرکات قدرتــی )اســکات و ددلیفــت( ریــکاوری مــی شــوند ســرعت ضربــان قلبتــان بــا دویــدن و تمریــن قایقــی 
بــالا مــی رود تــا ظرفیــت تمریــن هــوازی بــرای شــما بــه حداکثــر برســد و کالــری بیشــتری بســوزانید. موقــع انجــام تمرینــات جلــو بــازو و بلنــد کــردن 
وزنــه و دیــپ وزنــه ســبک تــا متوســط انتخــاب کنیــد تــا بتوانــد پنــج دور تمریــن را کامــل کنیــد. هــر زمــان کــه مــی خواهیــد مــی توانیــد وزن آنهــا را 

کــم کنیــد بهتــر اســت بیشــتر روی حــرکات تمرکــز کنیــد.

ــدن ــوزی کل ب ــی س ــوازی : چرب ه

ــار  ــات را 5 ب کل تمرین
ــد. ــرار کنی تک

بیــن هــر تمریــن اســتراحت نکنیــد. 
ــه ای  ــت وزن ــکات و ددلیف ــرای اس ب
ــدود 50  ــه ح ــد ک ــاب کنی را انتخ

ــد.  ــما باش ــوان ش ــد ت ــد از ح درص

تمرینـات                                       
شنا سوئدی                                       
اسکات هالتر                                    
ددلیـفت                                     
قـایقـی                                               

نشر از جلو دمبل                    
دویـدن درجـا                                        
جلو بازو هـالتر                                    
دیـپ                                                 

تکرار / زمان 
10 
20
15
30
10
30
10
10
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سیســتم نویــن دریافــت برنامــه آنلاین بــادی فــول  بــه زودی رو نمایی می شــود.

ــتیم ــما هس ــر ش ــر منتظ در آدرس زی

WWW.BODYFULL.IR

ــه الکترونیــک بدنســازی ایــران  ــادی فــول اولیــن مجل ب

دریافـت برنامه آنـلاین
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ــترون  ــان تستوس ــم در زن ــردان و ه ــم در م ــدن ه ب
ــا  ــد ب ــم کن ــدن را تنظی ــا وزن ب ــد ت ــی کن ــد م تولی
ســایر هورمــون هــای بــدن کار کنــد و میــل جنســی 
ــع  ــه توزی ــردان تستوســترون ب ــد. در م ــرل کن را کنت
چربــی و تولیــد ســلول هــای قرمــز خــون کمــک می 
کنــد امــا بعــد از ســن 30 ســالگی تولیــد تستوســترون 
یابــد. مــی  کاهــش  درصــد   1 حــدود  هرســال 
برخــی از مزیــت هــای افزایــش تستوســترون در بــدن 
شــامل بهبــود ترکیــب بــدن، افزایــش ســطح انــرژی 
بــدن، افزایــش میــل جنســی و بهبــود کیفیــت خــواب 
مــی باشــد. رایــج تریــن روش بــرای بــالا بردن ســطح 
ــرف  ــش مص ــی، افزای ــورت طبیع ــه ص ــترون ب تستوس
گوشــت قرمــز، تخــم مــرغ و ماهــی در رژیــم غذایــی 
ــه؟ ــید چ ــوار باش ــر گیاهخ ــا اگ ــد ام ــی باش ــان م ت
ــترون  ــطح تستوس ــد س ــی توانن ــز م ــواران نی گیاهخ
خــود را بــه طــور طبیعــی بــا کمــک رژیــم و مکمــل 

ــد. ــش دهن ــت افزای ــای درس ه

منابع غذایی
بروکلی

اســتروژن زیــاد در بــدن منجــر بــه ســاخت چربــی مــی 
ــد.  ــی کن ــدا م ــی تداخــل پی ــا رشــد عضان شــود کــه ب
ــه  ــی اســت کــه ب ــواد غذای ــب م ــی حــاوی ترکی بروکل

ــد. کاهــش ســطح اســتروژن کمــک مــی کن
دانه کدو تنبل

ایــن دانــه هــای کوچــک سرشــار از زینــک مــی باشــند 
ــر اینکــه موجــب ســامتی سیســتم تناســلی مــی  عــاوه ب
شــوند متابولیســم ســالم بــدن را نیــز تقویــت مــی کننــد. 
ــی  ــان م ــری توف ــو اســید ت ــن حــاوی آمین ــا همچنی آنه
باشــند کــه بــه بــدن کمــک مــی کننــد ســرتونین 
ــم ســطح  ــد )ســرتونین موجــب تنظی ــد کن بیشــتری تولی

ــود(. ــی ش ــا م ــون ه هورم
آواکادو

ــالای  ــطح ب ــالم و س ــای س ــی ه ــاوی چرب آواکادو ح
تولیــد  بهبــود  بــه  کــه  باشــد  مــی   B6 ویتامیــن 

 با رژیـم سبزیجـات تستـوسترون
 خـود را افزایـش دهیـد

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــات بیش ــت اطلاع ــرای دریاف ب

Muscleandfitness :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

ــزول  ــن کورتی ــد همچنی ــی کن ــک م ــترون کم تستوس
ــترول  ــد. کلس ــی ده ــش م ــترس( را کاه ــون اس )هورم
ــد تستوســترون تداخــل ایجــاد  ــد در تولی ــی توان ــالا م ب
ــام  ــه ن ــترول ب ــرم از کلس ــن ف ــی آواکادو ای ــد چرب کن

LDL را کاهــش مــی دهــد.
تخم چیا

ــی ضــروری  ــا سرشــار از اســیدهای چرب ــه هــای چی دان
)EFA( امــگا 3 مــی باشــد همچنیــن حــاوی مــواد 
مغــذی زینــک، پتاســیم، منیزیــم و آهــن مــی باشــد. ایــن 
ــد. ــی کنن ــک م ــون کم ــد هورم ــه تولی ــذی ب ــواد مغ م

سیر
ــه  ــرا ک ــود چ ــی ش ــزول م ــد کورتی ــع تولی ــیر مان س
کورتیــزول موجــب تجزیــه بافــت عضانــی مــی شــود. 
ــرد. ــی ب ــالا م ــترون را ب ــطح تستوس ــن س ــیر همچنی س

آجیل
ــن  ــل آرژنی ــید مث ــو اس ــار از آمین ــردو سرش ــادام و گ ب
مــی باشــند کــه موجــب بهبــود فشــار خــون مــی شــود. 
ــی  ــالای چرب ــدار ب ــاوی مق ــن ح ــا همچنی ــل ه آجی
ــن ســطح  ــالا رفت ــه ب ــتند کــه ب ــک اشــباعی هس هــای ت

ــد. ــی کن ــک م ــترون کم تستوس
موز

ــیم  ــان و پتاس ــم برومیلی ــن B ، آنزی ــاوی ویتامی ــوز ح م
ــد. ــی ده ــش م ــترون را افزای ــطح تستوس ــه س ــت ک اس

سویا 
شــنیده  ســویا  مــورد  در  زیــادی  هــای  داســتان 
مــی شــود کــه حــاوی ترکیبــات شــبه اســتروژن 
مــی باشــد امــا حقیقــت نــدارد. اول اینکــه ســویا 
ــی  ــواران م ــان گیاهخ ــن در می ــع پروتئی ــن منب مهمتری
ــون  ــل همیلت ــر جی ــط دکت ــی توس ــا تحقیق ــد ثانی باش
ریــوز و مــارک مزینــا صــورت گرفــت کــه نشــان 
ــزان  ــاون می ــای ایزوف ــل ه ــه مکم ــویا و ن ــه س داد ن
دهنــد. نمــی  تغییــر  را  مــردان  در  تستوســترون 

 B  مکمل
 B( ویتامیــن  وجــود  بــه  تستوســترون  تولیــد 
ــک اســید( بســتگی دارد،  B12,B6,B1 نیاســین و فولی
ویتامیــن B معمــولا در مــواد غذایــی مثــل غذاهــای 
دریایــی، تخــم مــرغ، آواکادو، لوبیاجــات، ســبزیجات 
ســبز برگــدار، غــات و فــرآورده هــای لبنــی یافــت 
ــظ  ــر حف ــه خاط ــس ب ــن B کمپلک ــود. ویتامی ــی ش م
بــدن معــروف اســت. تعــادل هورمــون هــا در 
ینــک ز
غذاهــای حــاوی زینــک بــالا نیــز عامــل اصلــی 
در تولیــد تستوســترون مــی باشــند و معمــولا در 
ای،  قهــوه  برنــج  آجیــل،  لوبیاجــات،  گوشــت، 
گوشــت بوقلمــون، ســیر و صــدف یافــت مــی شــود.

 A ویتامین
ــت  ــش و تقوی ــن A در افزای ــاوی ویتامی ــای ح غذاه
ســطح تستوســترون کمــک کننــده مــی باشــند. 
ــی  ــچ، ســیب، گاب ــل اســفناج، هوی ــی مث ــواد غذای م
و فلفــل قرمــز کمــک کننــده هســتند. ویتامیــن 
A موجــب ســامتی سیســتم تناســلی مــی شــود.

گیاهخــواران نیــز 
ــطح  ــد س ــی توانن م
ــود  ــترون خ تستوس
را بــه طــور طبیعــی 
ــم و  ــک رژی ــا کم ب
ــت  ــل های درس مکم
دهنــد. افزایــش 
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LIFEFITNESS Equipment 

لایف فیتنسبدنسـازیدستگـاه های
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380
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اولین مجله الکترونیک بدنسازی در ایران به دو زبان فارسی و لاتین
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انـواع آسیـب 
آسیـب های تحتـانی کـمر 

تانـدون ها
پارگـی عضـله و تانـدون

کشـیدگی و رگ بـه رگ شـدن
آسیـب مفاصـل یا غضـروف

ــما  ــت ش ــن اولوی ــد اولی ــید بای ــود برس ــازی خ ــداف بدنس ــه اه ــد ب ــی خواهی ــر م اگ
ــی  ــازی یک ــبختانه بدنس ــد. خوش ــدن باش ــیب دی ــاب از آس ــگاه اجتن ــه باش ــع ورود ب موق
ــلا  ــد کام ــی دهی ــام م ــه انج ــی ک ــر حرکت ــون ه ــت چ ــن ورزش هاس ــن تری از ام
ــد.  ــی باش ــما م ــل ش ــرل کام ــت کنت ــت تح ــده اس ــزی ش ــه ری ــات برنام ــا جزیی ب

ــن  ــا ممک ــت ام ــی اس ــبتا ورزش ایمن ــازی نس ــه بدنس اگرچ
ــرای  ــن راه ب ــد. بهتری ــیب ببینی ــز آس ــما نی ــت ش اس
جلوگیــری از آســیب دیــدن گــرم کــردن و کشــش قبــل از 
هــر تمریــن اســت تــا حــرکات بــا اســتفاده از فــرم خــوب 
و تکرارهــای بــا کیفیــت بــا وزنــه هــای متوســط کــه مــی 
ــتی  ــد بدرس ــرل کنی ــل آن را کنت ــور کام ــه ط ــد ب توانی
انجــام گیــرد. همیشــه در طــول بلنــد کــردن وزنــه هــای 
ــض  ــه مح ــد و ب ــه داری ــاف نگ ــان را ص ــنگین کمرت س
ــد.  ــه ندهی ــن را ادام ــد تمری ــاس درد کردی ــه احس اینک
تمریــن همــراه بــا درد موجــب آســیب بیشــتر مــی شــود. 
ــد از  ــت و بع ــدی هس ــیب ج ــال آس ــه احتم ــی ک در صورت
ــک  ــه پزش ــد ب ــرف نش ــود درد برط ــه خ ــود ب ــد روز خ چن
ــان  ــن درم ــه بهتری ــتراحت همیش ــد. اس ــه کنی مراجع
ــد راه  ــی توان ــز م ــاژ نی ــت و ماس ــام درد اس ــرای التی ب
ــد.  ــن باش ــای مزم ــاری ه ــرای بیم ــبی ب ــل مناس ح
ــروع  ــاره ش ــد دوب ــرف ش ــد برط ــه درد 100 درص زمانیک
ــا  ــدون ه ــلات، تان ــت عض ــت و مقاوم ــازی وضعی ــه بازس ب
ــوق  ــه ی ف ــد و توج ــی کنی ــورت تدریج ــل بص ــا مفاص ی
العــاده ای بــه گــرم کــردن و کشــش بــدن داشــته باشــید.

آســیب ها
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اینستاگرام بـادی فـول
BODYFULL.IR

در ایــن پیــج شــما مــی توانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب 
ویــژه اســتفاده کنیــد.

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینــک زیــر را لمــس کنیــد

WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

تخفیفــات و مطالــب ویــژه ســایت بــادی فــول 
فقــط در اینســتاگرام اطلاع رســانی می شــود.
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AAKG آرژنـین
NUTREND محصـول شرکـت نوتـرند

ــد ــش ق ــا و افزای ــتخوان ه ــدطولی اس ــه رش ــک ب  کم
ــدار ــاع ج ــد، اتس ــای رش ــح هورمونه ــک ترش  تحری

ــا ــی رگه  داخل
 خــون رســانی بیشــتر بــه بافــت هــا و عضــلات، پمــپ

عضلانــی

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

تلفـن تمـاس: 09380711513

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ــوس ــوش رویب دمن

رویبــوس از درختچــه اســپالاتوس لینریــس از گیاهــان بومــی آفریقــای جنوبــی مــی باشــد. ایــن دمنــوش ســال هــای زیــادی اســت کــه نوشــیده مــی 
شــود امــا در ســالهای اخیــر ایــن چــای گیاهــی راه خــود را بــه کل دنیــا بــاز کــرده اســت. 

ــی  ــان م ــه نش ــت ک ــود اس ــی موج ــد بخش ــه نوی ــات اولی ــا اطلاع ــه ام ــورت گرفت ــنتی ص ــای س ــوش ه ــورد دمن ــادی در م ــات زی ــروز تحقیق ــه ام ــا ب ت
دهــد مقــدار زیــاد آنتــی اکســیدان موجــود در رویبــوس تاثیــر مثبتــی روی ســلامتی اســتخوان هــا مــی گــذارد و همزمــان رشــد ســلول هــای چربــی 
ــود. ــی ش ــتفاده م ــوع اس ــت ته ــهال و حال ــد اس ــی مانن ــکلات گوارش ــکین مش ــه تس ــک ب ــرای کم ــی ب ــه بوم ــاه در منطق ــن گی ــد. ای ــی کن ــدود م را مح
همچنیــن ایــن چــای خــوش عطــر شــما را از اســترس دور کــرده و خــواب خوبــی برایتــان رقــم مــی زنــد. از دیگــر خــواص ایــن دمنــوش مــی تــوان بــه 

رفــع جــوش و مشــکلات پوســتی، اگزمــا و آلــرژی هــای مربــوط بــه برونشــیت اشــاره کــرد.
رویبــوس قرمــز خــوش رنــگ بــه طــور طبیعــی مــزه شــیرین و ملایــم بــدون هیــچ مــزه تلخــی دارد. در حقیقــت رویبــوس دارای تانــن بســیار کمــی اســت 
کــه برخــلاف ســایر دمنــوش هــا بــا مانــدن طولانــی مــدت هــم تلــخ نخواهــد شــد و چــون فاقــد مــواد محــرک زاســت روال خــواب شــما را بهــم نمــی 

ریــزد، بنابرایــن رویبــوس یکــی از بهتریــن دمنــوش هــا در شــب هــای ســرد مــی باشــد.

روش تهـیه دمنـوش رویبـوس:
یــک قاشــق غذاخــوری از بــرگ ایــن چــای درون یــک لیــوان آب جــوش ریختــه و بگذاریــد بــه مــدت 5 دقیقــه باقــی بمانــد.
بــرای طعــم دادن بــه ایــن دمنــوش می  توانیــد از شــیر یــا عســل اســتفاده کنیــد. حتــی برخــی از مــردم ایــن چــای را در شــیر داغ و جوشــیده، دم می  کنند.

www.bodybuilding.com :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

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


ــد  ــان کردن ــا بی ــگاه اریزون ــان دانش محقق
دونــدگان بــه طــور کلــی ارتبــاط عملکــردی 
ــای  ــش ه ــن بخ ــاط بی ــا ارتب ــری ب بهت
ــی  ــس جلوی ــه کورتک ــز از جمل ــزای مغ مج
دارد، وظیفــه کورتکــس بــرای عملکــرد 
شــناختی مثــل برنامــه ریــزی، تصمیــم گیــری 
ــه  ــی ب ــه از موضوع ــر توج ــی تغیی و توانای

ــد. ــی باش ــر م ــوع دیگ موض
ــراد  ــب در اف ــردی اغل ــاط عملک ــون ارتب چ
ــوص  ــد بخص ــی رس ــر م ــر بنظ ــن متغی مس
ــر  ــا دیگ ــر ی ــار آلزایم ــه دچ ــرادی ک اف
ــر  ــتند، در نظ ــی هس ــای عصب ــاری ه بیم
ــی از  ــت. نواح ــت اس ــز اهمی ــن آن حائ گرفت
مغــز کــه موجــب اتصــال و هماهنگــی بخــش 
هــای مختلــف مغــز هســتند تحــت تاثیــر ســن 
ــا ورزش  ــودن ی ــال ب ــد. فع ــی گیرن ــرار م ق
ــر  ــد در براب ــی توان ــی م ــردن در جوان ک
ــود.  ــع ش ــد واق ــاری مفی ــری و بیم ــرات پی اث
در نتیجــه دویــدن نــه تنهــا موجــب عملکــرد 
ــی  ــث م ــه باع ــود بلک ــی ش ــز م ــر مغ بهت
ــر و  ــار آلزایم ــر دچ ــری کمت ــود در پی ش
ــوید.  ــی از عصــب مغــز ش بیمــاری هــای ناش
برنامــه نیــم ســاعت دویــدن در روز را عــادت 

روزانــه خــود کنیــد.

جدیــد  تحقیقــات  طبــق 
ــز  ــد مغ ــی رس ــر م ــه نظ ب
دونــدگان ارتبــاط عملکــردی 
ــانی  ــه کس ــبت ب ــتری نس بیش
ــد.  ــد دارن ــی دون ــه نم ک
ــان  ــای MRI نش ــکن ه اس
مــی دهــد کــه دویــدن 
ــاختار  ــت روی س ــن اس ممک
بــرای  مغــز  عملکــرد  و 
پیچیــده  وظایــف  انجــام 
مثــل نواختــن دســتگاهی 
ــذارد. ــر بگ ــیقی اث از موس

www.sciencedaily.com :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

 مغــز هماهنــگ و
ــده ها متصل دون
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 موثرتریــن تمرینــات شــکم
بــرای بانــوان مبتــدی

ــد از  ــید بای ــته باش ــی داش ــفت و محکم ــکم س ــلات ش ــه عض ــرای اینک ب
ــرکات  ــمت ح ــه س ــی ب ــه آرام ــد و ب ــروع کنی ــبک ش ــای س ــن ه تمری
مشــکل پیــش رویــد. ایــن تمرینــات را دو الــی ســه بــار در هفتــه انجــام 
دهیــد تــا زمانــی کــه فکــر مــی کنیــد بــه انــدازه کافــی عضــلات تــان 
پیشــرفت کــرده انــد کــه ســراغ تمرینــات ســنگین برویــد. ایــن تمرینــات 
بــه شــما کمــک مــی کننــد عضــلات پاییــن تنــه شــکم، عضــلات بالاتنــه 

و پهلوهــا تقویــت شــوند. 
نحـوه انجـام تمـرینات :

ــد.  ــتراحت کنی ــه اس ــد و 20 ثانی ــام دهی ــات را انج ــه تمرین 40 ثانی
ــرای  ــد. ب ــام دهی ــده انج ــه ش ــه گفت ــی ک ــه ترتیب ــن را ب ــر تمری ه
ــر  ــرای ه ــه ب ــک طرف ــک ی ــو و پلان ــدن از پهل ــم ش ــات خ تمرین
ســمت ) چــپ و راســت ( یــک دور ســت هــا را انجــام دهیــد.

www.skinnyms.com :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

تمرینات :
)standing bicycle crunch( 1. کرانچ دوچرخه ایستاده

)standing side bend( 2. خم شدن از پهلو
)single leg lift( 3. لیفت تک پا

)toe dips( 4. دیپ انگشتی
)side plank( 5. پلانک یک طرفه
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SOME ADDICTIONS

DON’T
REQUIRE TREATMENT

ــد ــان ندارن ــه درم ــازی ب ــا نی ــاد ه ــی از اعتی بعض

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

WWW.BODYFULL.IR

http://bodyfull.ir/


کانــال هــای تلگــرام مــا

ــال عمومی کان

مجلــه کــانال 

کــانال مکمــل

کانال دستگاه های
بدنســـــازی 

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید
WWW.BODYFULL.IR

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
@BODYFULL_IR
http://bodyfull.ir/


تبلـیغ و سفارش آگـهی
ی فول

ه باد
آگهی درمجل

ــات ــات تبلیغ خدم
ــادی فول ــایت ب ــی در س  آگه

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ک انبوه به
پیام

  ارسال 

8 نفر(
ها )000

ن باشگاه 
 مدیرا

تماس:   09351074380

W
W

W
.B

ODYFULL.IR

 بـادی فول
 اولیـن مجـله

 الکترونیک بدنسازی
ایــران

http://bodyfull.ir/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%A8%D9%84%DB%8C%D8%BA%D8%A7%D8%AA
http://bodyfull.ir/


REAL MASS

گینــر ریــل مــس

پــودر افزایــش وزن

8/6  KG وزن: 

REAL PHARM فــارم  ریــل  شــرکت  محصــول 

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513

RAISE YOUR POWER

HIGH IN CARBS / LOW FAT

HIGH QUALITY PROTEIN SOURCES

REAL MUSCLE BUILDER

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


پایــه  بــر  تمرینــی  برنامــه  ایــن 
ــی  ــا کم ــا ب ــد ام ــی باش ــت م لیف
ــوق  ــی ف ــه تمرین ــک برنام ــر ی تغیی
ــامل  ــر روز ش ــت. ه ــده اس ــاده ش الع
ــتن  ــرای شکس ــرد ب ــر بف ــش منحص چال
ــد. ــی باش ــن م ــی روتی ــه تمرین برنام

ــت  ــرد مقاوم ــای نب ــاب ه در روز اول طن
ــانه  ــد ش ــی کنن ــت م ــما را تس ــدن ش ب
ــما را  ــای ش ــی پاه ــا و حت ــا، بازوه ه
مشــتعل مــی کننــد. روز دوم از ســورتمه 
اســتفاده خواهیــد کــرد دســتگاهی 
ــش  ــه چال ــما را ب ــدن ش ــه کل ب ک
ــوم کل  ــر روز س ــاند. در آخ ــی کش م
ــزد.   ــی ری ــم م ــه ه ــان ب دل و روده ت
ــرداری  ــه ب ــرب دوم وزن ــت ض از حرک
ــام  ــه تم ــت ک ــج و ددلیف ــا لان ــه ت گرفت
ــی  ــت م ــان را تقوی ــف بدنت ــاط ضع نق
ــام  ــه روزه تم ــه س ــن برنام ــد. ای کن
چیــزی اســت کــه نیــاز داریــد.

نحوه انجام آن

ــر  ــا کمت ــرار ی ــام 6 تک ــد از انج بع
90 تــا 120 ثانیــه اســتراحت کنیــد. 
ــالای 6  ــای ب ــام تکراره ــد از انج بع
ــن  ــد. ای ــتراحت کنی ــه اس ــا 60 ثانی ت
ــی  ــا متوال ــای ن ــات را در روزه تمرین
بــه مــدت 2 تــا 4 هفتــه انجــام دهیــد. 
ــوم  ــا ف ــه ب ــات 10 دقیق ــل از تمرین قب
رول بــدن را گــرم کنیــد و بعــد از 
تمرینــات 10 دقیقــه یــوگا انجــام دهیــد. 

Mensfitness :منبـع
مترجم: نجمـه شیـخ زاده

 3 برنامـه تمرینـی کـامل
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روز اول : پرس + کاردیو
1. پرس سینه 

5 ست/ تکرارهای 10، 10، 6، 4، 4 / یک تا دو دقیقه استراحت
2. پرس بالا سینه

5 ست / تکرارهای 10، 10، 6، 4، 4 / 1-2 دقیقه استراحت
3. شنا سوئدی

3 ست / 25 تکرار /2 دقیقه استراحت
4. طناب نبرد 

3 ست / 25 تکرار / 60 ثانیه استراحت
5. دیپ

3 ست / 25 تکرار / 60 ثانیه

روز سوم : پایین تنه + کاردیو 
1. اسکات

7 ســت / تکرارهــای 15، 10، 10، 8، 6، 4، 2 / 1-2 دقیقــه 
اســتراحت

2A. هالتر کلین
3 ست / 20 تکرار / 60 ثانیه استراحت

2B. لانج
3 ست / 20 تکرار / 60 ثانیه استراحت

3. ددلیفت 
ــه همــراه 5 قــدم راه رفتــن / 60 ثانیــه  4 ســت / 10 تکــرار ب

اســتراحت
4. اسکات پرشی

4 ســت / تکــرار در حــد تــوان در 30 ثانیــه / 60 ثانیــه 
اســتراحت

5.پیاده روی با وزنه 
5 ســت / 10 تکــرار همــراه بــا 20 قــدم راه رفتــن / 60 ثانیــه 

اســتراحت

روز دوم : لیفت + کاردیو
1. ددلیفت

6 ست / تکرارهای 10، 10، 6، 4، 2، 1 / 1-2 دقیقه استراحت
2. زیر بغل هالتر خم

4 ست / 10، 10، 6، 4، 4 تکرار / 60 ثانیه استراحت
3. سورتمه 

4 ست / 20 تکرار / 60 ثانیه استراحت
4. پشت بازو سیم کش

5 ست / تکرارهای 10، 10، 8، 6، 4 / 1-2 دقیقه استراحت
5. تک دمبل خم

5 ست / تکرارهای 15، 10، 10، 8، 8 / 60 ثانیه استراحت



1. جدی نگرفتن خواب
اگــر هــر شــب خــواب بــا کیفیتــی نداشــته 
باشــید عضــات شــما رشــد نخواهنــد کــرد. 
ــدن  ــزول ب ــطح کورتی ــواب س ــود خ کمب
ــد را  ــون رش ــد، هورم ــی ده ــش م را افزای
افتضــاح بــه بــار مــی آورد و مانــع ذخیــره 
ــود.  ــی ش ــدن م ــوژن در ب ــت گلیک درس
ــاعت و  ــت س ــواب هف ــدار خ ــن مق بهتری
نیــم مــی باشــد. بهتــر اســت قبــل از خــواب 
ــی  ــید یعن ــته باش ــی نداش ــترس و نگران اس
اینکــه تمــام وســایل الکترونیکــی را حداقــل 
ــود دور  ــواب از خ ــل از خ ــاعت قب ــم س نی
ــر  ــت بهت ــبک اس ــان س ــر خوابت ــد. اگ کنی
اســت قبــل از خــواب یــک دوش آب 

ــد. ــرم بگیری گ
ــی  ــن نم ــی پروتئی ــدازه کاف ــه ان 2. ب

ــد خوری
ــان داده  ــر نش ــو پُ ــد ت ــی خواهی ــر م اگ
شــوید بایــد مصــرف پروتئیــن تــان را 
ــالا ببریــد. پروتئیــن حــاوی آمینــو اســید  ب
ــم  ــاخت و ترمی ــه س ــه ب ــی ک ــت ترکیب اس
ــه  ــر ب ــد. اگ ــی کن ــک م ــه کم ــت عضل باف
ــد  ــرف نکنی ــید مص ــو اس ــی آمین ــدر کاف ق
ــی  ــه خوب ــد ب ــی توانن ــما نم ــات ش عض

ــد. ــد کنن رش
بــه ازای هــر کیلــو گــرم از وزن بــدن بایــد 
ــد. ــرف کنی ــن مص ــرم پروتئی ــا 1,2 گ 1,7 ت

3. مشروب خوردن
خــوردن مشــروب مانــع ریــکاوری عضــات 
مــی شــود. وقتــی الــکل مــی نوشــید بــدن 
ــی  ــت م ــا درخواس ــیدان ه ــی اکس از آنت
کنــد بــه جــای رشــد عضلــه بــه ســوخت و 

ســاز الــکل کمــک کننــد.

توانایــی  روی  بــر  عامــل  چندیــن 
بــدن بــرای حجــم پیــدا کــردن 
برنامــه  گذارنــد،  مــی  تاثیــر 
ــه  ــما، برنام ــم ش ــما، رژی ــواب ش خ
فکرتــان.  طــرز  حتــی  و  فیتنــس 
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4. بیــش از حــد هــوازی انجــام 
دادن

ــرای  ــو ب ــه کاردی ــود اینک ــا وج ب
چربــی ســوزی بســیار عالــی اســت 
ــوازی  ــد ه ــش از ح ــر بی ــا اگ ام
ــود را در  ــدن خ ــد ب ــام دهی انج
عضلــه  یــا  کاتابولیــک  حالــت 

ــد.  ــی دهی ــرار م ــوزی ق س
اگــر هدفتــان افزایــش ســایز و 
ــو  ــات کاردی ــت تمرین ــدرت اس ق
ــند.  ــما باش ــب ش ــه غال ــد برنام نبای
ــامل  ــد ش ــما بای ــی ش ــه اصل برنام
ــه  ــا وزن ــن ب ــه تمری ــی 4 جلس 3 ال
باشــد و یــک یــا دو جلســه کاردیو. 

بــه 10 دلیــل عضلات شــما رشــد نخواهنــد کرد
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5. بیـش از حـد تمـرین می کنیـد
ــیب  ــب آس ــد موج ــش از ح ــن بی ــا تمری ــه تنه ن
دیدگــی و تمریــن زدگــی مــی شــود بلکــه مــی 
توانــد مانــع پیشــرفت شــما شــود. برخــی از 
آقایــان تصــور مــی کننــد هــر چــه بیشــتر تمریــن 
کننــد بیشــتر عضلــه مــی ســازند امــا ایــن واقعیــت 
ــه  ــدازه کافــی از باشــگاه فاصل ــه ان ــدارد. اگــر ب ن
ــودش را  ــود خ ــد ب ــادر نخواه ــان ق ــد بدنت نگیری
ــک  ــه ای ی ــل هفت ــازد. حداق ــر س ــر و بزرگت قویت

ــد.  ــتراحت کنی ــد اس ــا دو روز را بای ی
6. از کربوهـیدرات پرهـیز می کنیـد

ــا  ــدرات ه ــام کربوهی ــید تم ــته باش ــاد داش ــه ی ب
دشــمن شــما نیســتند. وقتــی کربوهیــدرات بقــدر 
ــات  ــه عض ــی ب ــوژن کاف ــد گلیک ــی نخوری کاف
نخواهــد رســید. ایــن امــر بــر رشــد عضلــه اثــر می 
گــذارد و باعــث ضعیــف شــدن شــما مــی شــود.
ــده  ــم و پیچی ــد هض ــای کن ــدرات ه از کربوهی
ــو  ــد )ج ــتفاده کنی ــود اس ــی خ ــه رژیم در برنام
ــولا،  ــل، کوین ــات کام ــت، غ ــان تس ــر، ن دو س

لوبیاجــات ، میــوه هــا و ...(.
7. بدنتـان کـم آب اسـت

زمانیکــه هــدف حجــم و عضلــه ســازی باشــد 
بــه طــور معمــول تمرکــز افــراد روی هضــم 
ــه  ــا زمانیک ــی رود. ام ــن م ــدرات و پروتئی کربوهی
ــه بــدن باشــد  ــه آب و آبرســانی کافــی ب نوبــت ب
بســیاری از دوســتان مــی گذارنــد عضــات شــان 
خشــک باقــی بمانــد. آب بــرای هضــم غــذا بســیار 
حیاتــی مــی باشــد پــس زمانیکــه بــه قــدر کافــی 
ــه  ــن پروس ــی روی ای ــر منف ــید اث ــی نوش آب نم
ــی  ــه مــی شــود حــدود 8 ال ــد. توصی مــی گذاری
10 لیــوان در روز آب مصــرف کنیــد. حتــی اگــر 

ــید. ــم آب بنوش ــاز ه ــتید ب ــنه نیس تش
8. شـما ترکیبـی عمـل نمی کنیـد

نیــاز دارنــد در زاویــه هــای  عضــات شــما 
ــف  ــدت مختل ــا ش ــاوت و ب ــم متف ــی، حج مختلف
تمریــن داده شــوند تــا بــه چالــش کشــیده شــوند. 
ــک  ــه ی ــم ب ــات آن ه ــروه عض ــک گ ــن ی تمری
ــود.  ــی ش ــات م ــد عض ــع رش ــراری مان روش تک
خــواه  باشــید  متوســط  ورزشــکار  خــواه 
حرفــه ای، بایــد برنامــه تــان را هــر 6 الــی 
متوجــه شــدید  اگــر  تغییــر دهیــد.  8 هفتــه 
ــان  ــی ت ــدرت بدن ــان و ق ــدام ت ــک ان ــه فیزی ک
ثابــت مانــده وقتــش اســت کــه ســت هــا و 
کنیــد  ترکیــب  را  خــود  تمریــن  تکرارهــای 
تــا بدنتــان بیشــتر بــه چالــش کشــیده شــود. 
بیشــتر تمرکزتــان روی نقــاط ضعفتــان باشــد.

9. هـر روز هفـته را استـرس داریـد
اســترس موجــب افزایــش ســطح کورتیــزول 
مــی شــود ایــن هورمــون اشــتها و ذخیــره 
ــع  ــن مان ــد. همچنی ــی ده ــش م ــی را افزای چرب
ــدن  ــای ب ــلول ه ــط س ــز توس ــتفاده از گلوک اس
مــی شــود. کورتیــزول مــی توانــد باعــث تجزیــه 
پروتئیــن شــود و در نتیجــه عضــات رشــد نکننــد. 
عوامــل اســترس زا در زندگــی خــود را شناســایی 
کنیــد و آنهــا را کامــا رفــع کنیــد. مــی توانیــد در 
کاس یــوگا شــرکت کنیــد یــا دمنــوش ریبــوس 
ــترس  ــون اس ــش هورم ــرای کاه ــه ب ــید ک بنوش

بســیار مفیــد اســت. 
10. تنـها عضـلات قـوی را تمـرین می دهیـد

اگــر تنهــا عضــات شــکم و بازوهــای خــود 
را تمریــن مــی دهیــد نمــی توانیــد حجــم 
پاهــا  دهیــد.  افزایــش  را  تــان  بــدن  کلــی 
بــدن  عضــات  بزرگتریــن  پشــت  عضــات  و 
ــه  ــد ب ــن ندهی ــا را تمری ــر آنه ــند اگ ــی باش م
رشــد دلخــواه بــدن خــود نخواهیــد رســید.

زدن  آســیب  موجــب  قــوی  عضــات  دادن  تمریــن  فقــط  بعــاوه 
باشــگاه دور کنــد. از  مــاه هــا  را  و شــاید شــما  مــی شــود  آنهــا  بــه 
تمامــی عضــات خــود را بــه نســبت مســاوی تمریــن دهیــد و فرامــوش نکنیــد 
حــرکات جلــو، پشــت و پهلــو را باهــم ترکیــب کنیــد تــا بهتــر جــواب دهــد.

توصیــه مــی شــود حــدود 8 الــی 10 لیــوان در روز آب مصــرف 
ــید. ــم آب بنوش ــاز ه ــتید ب ــنه نیس ــر تش ــی اگ ــد. حت کنی

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــتگاه  ــکویی MOTIV دس ــان فرانسیس ــوژی س ــرکت تکنول ش
ــر  ــلاوه ب ــه ع ــرده ک ــی ک ــس را معرف ــاب فیتن ــکاری ردی ابت
ظاهــری زیبــا کار ردیــاب فیتنــس و نمایشــگرهای فیتنــس را دو 

ــت. ــرده اس ــر ک ــدان بهت چن
حلقــه جدیــد موتیــو بــه عنــوان اولیــن و پیشــرفته ترین دســتگاه 
پوشــیدنی اســت کــه روش هــای قدیمــی کــه افــراد فعالیــت و 
ــد. ــی ده ــر م ــد را تغیی ــی گرفتن ــدازه م ــود را ان ــواب خ خ

ــد و در  ــی کن ــتفاده م ــوژی اس ــرو تکنول ــت از میک ــن گج ای
ــده  ــز ش ــیار مجه ــود بس ــبک خ ــف و س ــر ظری ــی و ظاه طراح
اســت. ایــن حلقــه قــادر اســت تعــداد ضربــان قلــب را نمایــش 
ــت،  ــوع فعالی ــکار، ن ــت ورزش ــق فعالی ــن دقای ــد همچنی ده
مــدت خــواب، مقــدار کالــری ســوخته شــده، مســافت و تعــداد 
ــزار  ــرم اف ــن ن ــرد. ای ــدازه بگی ــده را ان ــته ش ــای برداش گام ه
شــامل برنامــه بصــری مــی باشــد کــه اهــداف هفتگــی را ثبــت 
ــر اســاس فعالیــت ورزشــکار  ــه را ب مــی کنــد و اهــداف روزان

ــد. ــم مــی کن تنظی
بــا شــارژ باطــری 5 روزه و قابلیــت ضــد آب بــودن مــی توانیــد 
ایــن حلقــه را در موقــع دوش گرفتــن و شــنا نیــز اســتفاده کنیــد 
ــا  ــان ه ــی زم ــرای تمام ــی ب ــوان گجت ــه عن ــو ب ــه موتی حلق

ــت. ــده اس ــی ش طراح
قیمــت ایــن محصــول در ســایت اصلــی خــود شــرکت 195 دلار 

بــرآورد شــده اســت.

MOTIV RING      حلـقه موتیـو

www.healthclubmanagement.co.uk :منبع
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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چـرا در موقـع ورزش عضـلات پاهـای مـا می گـیرد ؟

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.mensfitness.com :منبع
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ــرای  ــری ب ــت دیگ ــتی عل ــلالات متابولیس اخت
احتمــال  البتــه  باشــد  مــی  پــا  گرفتگــی 
خیلــی کمــی وجــود دارد کــه بــه خاطــر 
ــا  ــد. ام ــز باش ــدن نی ــم ب ــدیم ک ــیم و س پتاس
ــدا از  ــد ج ــد بای ــت باش ــن عل ــه ای ــر ب اگ
ــد. ــی بردی ــج م ــن درد رن ــز از ای ــگاه نی باش
مغــازه  بــه  کــه  اســت  ایــن  راه  بهتریــن 
ــب  ــش مناس ــت کف ــک جف ــد و ی ــپرتی بروی اس
ادامــه  عضــلات  گرفتگــی  اگــر  بخریــد. 
کنیــد  مراجعــه  پزشــک  بــه  کــرد  پیــدا 
باشــد.  تــر  جــدی  مســاله  اســت  ممکــن 
زمانیکــه پاهایتــان شــروع بــه گرفتگــی و منقبــض 
ــد و  ــان را در آوری ــش هایت ــد کف ــدن کردن ش
ــبیه آن  ــا ش ــف ی ــوپ گل ــان را روی ت ــف پایت ک
ــد.  ــت دهی ــی حرک ــه آرام ــد و ب ــرار دهی ق
ــاق  ــت س ــی پش ــا برآمدگ ــا ت ــت پ ــا ، پش ــنه پ پاش
ــلات  ــن کار عض ــد ای ــاژ دهی ــود را ماس ــای خ پ
ــد. ــی کن ــرف م ــد و درد را برط ــی کن را آرام م
در آخــر ســاده تریــن راه مصــرف زیــاد آب 

کــم آبــی بــدن نقــش مهمــی در هــر نــوع گرفتگــی عضلانــی 
دارد. عضــلات شــما بــرای عملکــرد درســت بــه آب نیــاز دارند 
بنابرایــن وقتــی مــا عــرق مــی کنیــم آب بــدن کــم و کمتــر 
ــوند  ــی ش ــر م ــفت ت ــفت و س ــدن س ــلات ب ــود و عض ــی ش م
کــه مــی توانــد منجــر بــه انقبــاض و گرفتگــی عضــلات شــود.

ــل  ــرد دلی ــورت گی ــا ص ــلات در پ ــی عض ــه گرفتگ ــا زمانیک ام
عمــده ی آن کفــش نامناســب اســت.  چــون موقــع ورزش پاهای 
شــما گــرم و متــورم مــی شــوند کفــش هــای بســیار تنــگ می 
توانــد موجــب فشــار آوردن بــه عصــب هــای نــوک پــا شــود.

درســتی  بــه  را  پــا  پشــت  قــوس  اگــر  همچنیــن 
خــم  پــا  وســط  در  هایتــان  کفــش  ندهیــد  پوشــش 
مثــل  شــدید  صدمــات  بــه  منجــر  و  شــد  خواهنــد 
تانــدون هــا مــی شــود. یــا  التهــاب عصــب هــا 

در حقیقــت التهــاب تانــدون هــا بــه دلیــل کفــش نامناســب یــا 
ــی  ــی گرفتگ ــت اصل ــت و عل ــا اس ــد از پ ــش از ح ــتفاده بی اس
ــه  ــا ن ــدون ه ــاب در تان ــن الته ــد. ای ــی باش ــا م ــلات پ عض
ــود.  ــی ش ــز م ــا نی ــث ورم پ ــه باع ــب درد بلک ــا موج تنه

اســت همچنیــن آب میــوه هــای طبیعــی 
ــیم  ــار از پتاس ــه سرش ــه ک ــل آب هندوان مث
و منیزیــم مــی باشــد نیــز بــرای عــدم 
ــند. ــی باش ــر م ــیار موث ــلات بس ــی عض گرفتگ
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ــد  ــی کنن ــور م ــی تص ــردم عام ــت. م ــکر اس ــردگی ش ــی افس ــل اصل عام
ــه  ــد در حالیک ــد ش ــاد خواه ــان ش ــه ش ــیرین روحی ــزی ش ــوردن چی ــا خ ب
ــه  ــیرینی ب ــوردن ش ــل از خ ــادی حاص ــت. ش ــس اس ــر عک ــلا ب کام
ــش  ــوردن آن آرام ــا خ ــد و ب ــه آن داری ــه ب ــت ک ــادی اس ــر اعتی خاط
ــاد دارد. ــر متض ــما اث ــزی ش ــواج مغ ــه و ام ــا در روحی ــد ام ــی یابی م
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Daily intake of three whole eggs, as part of a 
calorie-restricted diet, increased both plasma 
and lipoprotein lutein and zeaxanthin.

Egg-citing Results!

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE
WWW.BODYFULL.IR43

For decades, doctors have been telling people that eggs can 
increase cholesterol and increase your risk of heart disease. 
Medical experts advised limiting or completely avoiding the 
consumption of eggs (especially yolks), because dietary 
cholesterol could potentially raise blood cholesterol levels, 
therefore increasing the risk of heart problems.
For 12 weeks, researchers observed 37 men and women 
aged 70–30 as they consumed a moderately carbohydrate-
restricted diet. Each day the participants consumed either 
three whole eggs or the equivalent amount (about 2/1 cup) 
of yolk-free egg substitute. Each daily serving of whole eggs 
contained 534mg cholesterol, 0g carbs, 16g protein, 12g fat, 
and about 186 calories. In contrast, the daily serving of egg 
substitute contained about 2g carbs, 14g protein, and about 
60 calories.
After 12 weeks, both groups on the low-carb diet had 
experienced a %4 weight loss. The results are really 
interesting: Both groups eating the low-carb diet had 
a decrease in cardiovascular risks. The subjects also 
experienced decreased triglycerides and increased 
HDL cholesterol, as well as increased LDL particle size. 
However, those eating the whole eggs ended up with greater 
increases in HDL. The researchers concluded that whole-
egg consumption, along with a moderately carbohydrate-
restricted diet, resulted in improved cardiovascular profiles 
in participants with insulin resistance.
And there’s more. According to a recent addition of 
the Journal of Food and Function, eggs can also boost 
carotenoid levels in the body. Carotenoids are found in 
natural foods, such as fruits and vegetables, and have been 
found to lower mortality from a number of chronic illnesses. 
The researchers had participants consume three whole eggs 
per day or the equivalent amount of yolk-free egg substitute 
as part of a carbohydrate-restricted diet for 12 weeks. By 
the end of the study, the whole-egg group had significant 
increases in plasma carotenoid levels (lutein, zeaxanthin, 
and beta-carotene), while the egg-substitute group had 
increases in plasma beta-carotene only.
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Bryan Haycock PH.D.
When people think front 
double biceps pose, they 
obviously visualize big 
biceps. However, the biceps 
are only one of several 
muscle groups that play an 
important part in presenting 
a winning front double biceps 
pose. One muscle group of 
particular importance is the 
forearm flexors. The forearm 
flexors are the part of the 
forearm that fills in the gap 
between the biceps and the 
forearm.
One of the most effective 
exercises for the forearm 
flexors is the wrist curl. This 
exercise can be done with 
either a straight bar or a 
pair of dumbbells. If using a 
bar, select a short straight 
bar. Then hold the bar palms 
facing away, a little narrower 
than shoulder width. Sit on 
a bench with your forearms 
resting flat on top of your 
thighs so that your hands 
extend past the knees.

Lower the bar slowly, extending your grip so your hands 
begin to open and you’re holding the bar with your 
fingers. Then curl the bar back into the palm of your 
hands and curl the wrists up until your knuckles are 
pointing up.

ALTERNATIVES
• Dumbbell Wrist Curls
• Behind-the-Back Barbell Wrist Curls

FORM AND FUNCTION
The origin of the muscles making up the forearm flexors 

is generally the medial epicondyle of the humerus. 
The insertion is at the palm of the hand including the 
fingers. The function of the forearm flexors is to flex 
the wrist as well as the fingers.

FOREARM BLASTER WORKOUT 
• Barbell Wrist Curl | SETS: 3 | REPS: 15–12
• Behind-the-Back Barbell Wrist Curl | SETS: 3 | REPS: 
15-12
• Reverse-Grip Barbell Wrist Curl | SETS: 3 | REPS: 
15-12

Source: www.flexonline.com

Fire Up Your
Forearms



TOP 6
Supplement 
Ingredients for 
Building Muscle

Which are the top 
three ingredients 
(aside from 
macronutrients) you 
believe should be in a 
pre- and post-workout 
supplement for it 
to effectively aid in 
building muscle?
ANSWER 
This is a difficult 
question—mostly 
because you wish 
to narrow it down to 
only three specific 
ingredients for 
each supplement. 
However, after giving 
it some thought, I 
have decided on the 
following response.

For pre-workout, my 
choices are:
1. Caffeine, for its 
ability to enhance 
energy, focus, and fat 
burning while blunting 
our perception of pain.
2. Beta-Alanine, for its 

ability to help clear 
lactic acid, increasing 
a muscle’s ability to 
contract over a longer 
period.
3. Beetroot Extract, 
for its ability to 
maximize blood 
flow (vasodilation), 
allowing for a greater 
and more sustained 
pump in the working 
muscles.

For post-workout, my 
choices are:
1. Creatine, to replace 
what is lost during 
an intense workout, 
as this nutrient is 
necessary for igniting 
strength, power, and 
several mechanisms 
directly related to 
hypertrophy.
2. L-Leucine—a 
branched-chain amino 

acid that heightens 
muscle growth via the 
mTOR pathway.
3. Phosphatidic Acid, 
a compound that also 
stimulates mTOR 
(through a different 
pathway than leucine) 
and has been shown 
in recent studies to 
markedly enhance 
both hypertrophy and 
strength.

Source: www.flexonline.com
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What is 

the best 
whole-
food 
source of 

protein to 

eat pre-

workout?

You definitely want a high-quality fast-acting 
protein before you train. The amino acids reduce 
muscle loss and get the anabolic process started 
— a much better alternative than atrophying 
for two hours and eating when you get home. 
Besides whey, your best choice is egg 
whites (always cooked).
Egg whites have a higher quality of protein than 
whey, and they give blood a particularly rapid 
spike of muscle-building amino acids. A good 
meal choice would be an egg-white omelet. 
To avoid having to crack dozens of eggs, you 
can buy egg whites in prepackaged cartons. 
For transport, store the cooked omelet 
in a container, keep it refrigerated and 
microwave it just before your workout. 
You can also use very lean (skinless and 
boneless) turkey, chicken or fish. These proteins 

aren’t as fast-acting as egg whites, and they 
come on strongest if poached or boiled (moist 
heat) instead of barbecued or pan fried (dry 
heat). Searing or browning the meat gives it a 
leathery skin that slows digestion .You can also 
boost the rate of digestion by finely dicing 
the poultry, which makes chewing more 
effective and improves access to digestive 
enzymes.
It’s important to keep it lean. Fat delays stomach 
emptying and slows down the whole digestive 
process. That means nutrients are released in a 
slow trickle instead of the rapid surge you need 
for your training. Instead of cheese, oil or 
butter for flavor, use chopped tomatoes, 
vegetables, herbs and spices. As you’d 
expect, red meat isn’t good pre-workout 
fare. Some cuts, at %60-40 of calories from fat, 
take a long time to digest, and you’re better off 
with cooked egg whites, lean poultry or fish. 

FOR MORE DETAILS PLEASE CIiCK HERE
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ــن ــی بتاآلانی ــای ورزش ــل ه مکم

OLIMP محصــول شــرکت اولیمــپ

انــرژی زائــی وبــه تعویــق انداختــن خســتگی در تمریــن

ــرص ــدد ق ــداد: 80 ع تع

CARNO RUSH MEGA TABS

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513

BETA-ALANINE

NEW

FEEL THE SHIVER OF REAL WORKOUT

FEEL THE SHIVER OF REAL WORKOUT

80 TABLETS

FOOD SUPPLEMENT

OLIPM NUTRITION

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ســرطان ریــه، کشــنده ترین نــوع ســرطان در میــان تمامــی انــواع ســرطان در سراســر جهان اســت، 
به طــوری کــه هــر ســال در حــدود 1/2میلیــون مــرگ ناشــی از ایــن بیمــاری گــزارش می شــود.

ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب
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عیــد بــزرگ مبعث بــر تمــام شــیعیان جهــان مبــارک باد

ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب
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