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بهترین مربیان 
بدنسازی فوتبال، 

والیبال، بسکتبال، 
هندبال و رزمی... 
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BREON ANSLEY

کولین چیست؟ 

INCLINE CABLE
 FLYE FOR A 
STRONGER CHEST

برون آنسلی بیوگرافی:

www.BODYFULL.ir

تکنولوژی بلو گوجی 

فروش
 دستگاه های 

بدنسازی

دریافت برنامه آنلاین

کسب 4 مدال طلا و 
یک نقره جهانی توسط 

تیم پاورلیفتینگ و پرس 
سینه ایران

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%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A2%D9%86%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%88-%D9%85%DA%A9
http://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


کسب 4 مدال طلا و یک نقره جهانی 
توسط تیم پاورلیفتینگ و پرس سینه ایران

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

ملی پوشان پاورلیفتینگ و پرس سینه کشورمان موفق به کسب 4 مدال طلا و یک مدال نقره در رقابت های جهانی 2017 به میزبانی جمهوری چک 
شدند.

به گزارش سایت فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام، رقابت های پاورلیفتینگ و پرس سینه بدون لواز قهرمانی جهان به میزبانی شهر تورتنوف 
جموری چک 25 شهریور ماه تا 3 مهر ماه برگزار شد.

در این دوره از رقابت ها تیم ملی کشورمان تنها 7 نماینده در رشته های پرس سینه و پاورلیفتینگ داشت که در نهایت مجتبی ملکی در وزن +140 
موفق به کسب مدال طلا پاورلیفتینگ بدون لوزام بزرگسالان جهان شد و عنوان قهرمان قهرمانان را از آن خود کرد.

همچنین سید محمود دهقانیان در وزن -140 کیلو گرم و محسن استخری وزن -125 کیلو گرم مدال طلای پیشکوستان پاورلیفتینگ بدون لوازم 
جهان را به نام خود ثبت کردند.

جواد مافی وزن -140 کیلو گرم در رشته پرس سینه بدون لوازم گردن آویز طلا را از آن خود کرد و بر سکوی قهرمانی ایستاد. 

سعید اکبری در وزن +140 کیلو گرم پرس سینه بدون لوازم در سایه قهرمانی ایستاد و گردن آویز نقره ای رنگ را به خانه آورد.

www.BODYFULL.ir

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


دستگاه های بدنسازی دی. اچ. زد

خرید و اطلاعات بیشتر 

تماس: 09351074380
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برای تماشای تمامی تصاویر اینجا را لمس کنید

http://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


صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

مجله بدنسازی بادی فول

طراح:  نوا صالحی نژاد
مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

WWW.BODYFULL.IR  :سایت بادی فول
@BODYFULL_IR   :تلگرام

 BODYFULL.IR   :اینستاگرام
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بهترین مربیان بدنسازی فوتبال،
 والیبال، بسکتبال، هندبال و رزمی

10 ایده بازاریابی فیتنسی

BREON ANSLEY
بیوگرافی:

تمرین فوق العاده برای شکم
7

http://bodyfull.ir/
@bodyfull_ir
bodyfull.ir


حرف اول
باز نشر اولین مقاله ای که درسایت بادی فول نوشتم با کمی تغییر 

 یک حرفه ای خوب روزی یک مبتدی خوب بوده

چون ممکن است ورزشکاران مبتدی بدنسازی با دیدن فیلمها و 
تصاویر قهرمانان پرورش اندام علاقه داشته باشند در آینده آنها نیز 
به دنیای قهرمانی و حرفه ای وارد شوند بهتر دیدم در این مقاله به 

نکاتی مهم اشاره نمایم که اگر گوش شنوایی دربین آنها وجود داشته 
باشد به این مهم دقت کنند.

فردی  که نمی تواند مبتدی خوبی باشد بعید است حرفه ای خوبی 
شود اصولا پیشرفت در بدنسازی گام به گام اتفاق می افتد کسی که 

سعی دارد بی منطق راه را میان بر برود لااقل در این رشته نتیجه 
نمیگیرد و دیر یا زود متضرر خواهد شد.

اگر شما یک مبتدی هستید نباید از حرفه ای ها تقلید کنید و مانند 
آنها تمرین کنید غذا و مکمل مصرف کنید درتمرینات و انتخاب وزنه 

باید پله به پله  شدت تمرین را افزایش دهید.

شدت تمرین مقدار وزنه سیستم های تمرینی تغذیه و مصرف مکملها 
برای کسی که مبتدی است با کسی که 1 سال سابقه ی تمرینی دارد 
متفاوت است و هر دوی آنها با یک حرفه ای سابقه دار قابل مقایسه 

نیستند.

برنامه تمرینی یک مبتدی میبایست با حرکات متناسب با آمادگی 
بدنی او و بدون هیچ پیچیدگی تنظیم  شود. تغذیه او باید شامل 

میزان متعادلی از تمامی مواد غذایی باشد وکم و زیاد کردن آنها 
سر خود و از روی تقلید اثر نامطلوبی دارد یک بدنساز تازه کار 

نباید از  مکملها استفاده کند چون بدن مبتدیان درسال اول پتانسیل 
رشد کافی را دارد ونیازی به مکمل نیست.

 ممکن است برای شما این سوال پیش بیاید که چه ایرادی دارد که 
از همان ابتدا تمرین سنگین و مکمل و دوپینگ با هم شروع شود ؟

جواب این است که آسیب دیدگی ورزش زدگی وحتی تغذیه 
زدگی مشکلاتی است که اگر مرحله به مرحله پیش نروید گرفتار ان 

خواهید شد.

اگر به طور مثال دو نفر با شرایط یکسان بدنی با هم بدنسازی را 
شروع کرده باشند اولی مقید به اصول علمی باشد و همه چیز را به 
موقع  پیش ببرد  ولی دومی از همان ابتدا تمرین و تغذیه سنگین، 

دارو، مکمل و... مصرف می کند ممکن که  نفر دوم درظاهر 
پیشرفت خوبی داشته باشد ولی خطر آسیب دیدگی به دلیل عدم 
توان مفاصل و تاندونها، ورزش زدگی به دلیل عدم تجربه وطاقت 
روحی روانی وحتی بیماری ها درکمین اوخواهد بود حتی ممکن 

است طول عمر ورزشی کمتری داشته باشد آن هم با بدنی بدون زیر 
سازی و وابسته به مکمل .

درحالی که افراد مقید به اصول از تمامی امتیازات یک ورزشکار 
طبیعی برخوردارند بدون هیچ آسیب وخطری درصد موفقیت و 
پیشرفت حرفه ای آنها بسیار زیاد است با مثالی ساده تر میتوانیم 

اصول ونتیجه گیری در فوتبال اروپا را با ایران مقایسه کنیم ونتیجه 
بگیریم که هر ورزشی از پایه دارای اصول و نیاز به برنامه دارد و 

موفقیت حرفه ای اتفاقی نیست .

البته اجرای روش درست و غلط به نوع تفکر مربی باشگاه  بدنسازی 
بستگی دارد و اوست که باید آگاه و منطقی عمل کند و جای تاسف 
دارد که بعضی مربی نماها برای معروف شدن و سود مالی خود در 
دارو ومکمل  نه تنها باعث می شوند که  مبتدیان بدنسازی هیچ گاه 
به هدفشان نرسند بلکه  با سلامتی شاگردان خود بازی میکنند و به 

جای باشگاه داروخانه راه اندازی کرده اند.

نویسنده :اصغر مرادی21-بهمن 1390

www.BODYFULL.ir

http://bodyfull.ir/
http://bodyfull.ir/%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84-%D9%BE%D9%84%D8%A7%D8%B3/%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%A7


بادی فول مجله الکترونیک بدنسازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

http://bodyfull.ir/


بهترین مربیان بدنسازی فوتبال، 
والیبال، بسکتبال، هندبال و رزمی... 

رشته  بدنسازی  تمرینات  کلیات  دانستن            
در  تا  است  لازم  مربیان  همه  برای  تخصصی  غیر 
صورت لزوم بتوانند ورزشکاران را به صورت کلی 

راهنمایی نمایند.

تخصصی  اکثرا  بدنسازی  رشته  مربیان 
با  ورزشکاران  کردن  آماده  در 
رشته های  در  وزنه   بدون  تمرینات 
نیز مهم  نکته  این  ندارند ولی  دیگر را 
رشته  بدنسازی  مربیان  اکثر  که  است 
های فوتبال و رزمی و ... نیز تخصصی 
را  وزنه  با  کار  های  برنامه  تنظیم  در 

ندارند.
برای  ها  رشته  این  ورزشکاران 
بدنسازی  روش  دو  به  خود  بدنسازی 
کمک  با  که  بدنسازی  یک  دارند.  نیاز 
انجام  بدنسازی  های  دستگاه  و  وزنه 
وزنه  با  بدنسازی  به  که  گیرد  می 
بدون  بدنسازی  دوم  است،  معروف 
رشته  سالن  و  زمین  در  اصولًا  که  وزنه 

خاص خود انجام می گیرد.
نمودن  آماده  در  بهبود  برای 
بدنسازی،  غیر  های  رشته  ورزشکاران 
مربی  دو  هر  هماهنگی  روش  بهترین 
تنظیم  و  طراحی  در  هم  با  بدنساز 

برنامه تمرینی می باشد به صورتی که 
در فصل آماده سازی و فصل مسابقات 
تمرینات هوازی و بدون وزنه را مربی 
با  کار  تمرینات  و  کند  مدیریت  بدنساز 

دستگاه را مربی با وزنه.
وزنه  بدون  بدنسازی  مربیان  بعضا 
وزنه  با  تمرینات  برای  هایی  برنامه 
ورزشکار می نویسند که با اصول  اولیه 
کار با وزنه هماهنگ نیست و بهتر است 
اصلاح شود زیرا در قرن 21 همه رشته 

ها تخصصی شده است.
یک  پیش  دهه  چند  تا  مثال  عنوان  به 
می  ویزیت  را  بیماران  تمامی  پزشک 
چه  و  شکسته  پاهای  و  دست  چه  کرد 
سکته قلبی، ولی امروزه هر عضو بدن 
و  دارد  پزشکی  در  خاص  تخصص  یک 
موجود  هماهنگی  این  پزشکان  بین  در 
آنها  تخصص  در  بیماری  اگر  که  است 
آن  متخصص  پزشک  همکار  به  نباشد 

بیماری معرفی و ارجاع دهند .

روش  بهترین  همکاری  که  آنجایی  از 
مربیان  است  بهتر  باشد  می  موفقیت 
وزنه آموزش و طراحی کار با وزنه را 
بدون  بدنسازی  مربیان  و  دهند  انجام 
وزنه هم کار میدانی را برعهده بگیرند.
این نکته لازم به ذکر است که ما مربیان 
در  و  وزنه  درسالن های  زیادی  موفق 
کنار تیم های ورزشی داریم که کاملا به 
بدنسازی هر دو رشته آشنا هستند ولی 
بحث ما در این مقاله با اکثر مربیان غیر 

آشنا به هر دو روش می باشد.
و غیر  مربیان وزنه  بذکر است  لازم 
کامل  مطالعه  با  توانند  می  وزنه 
و  رشته  دو  هر  تمرینی  های  سیستم 
گذراندن  و  میدانی  تجربه  کسب 
تخصص  دو  هر  به  لازم  دوره های 
نشان  تجربه  ولی  کنند  پیدا  دست 
داده است مربیان یک رشته را بیشتر 
دنبال نمی کنند درحالی که دانستن 
غیر  رشته  بدنسازی  تمرینات  کلیات 
لازم  مربیان  همه  برای  تخصصی 
بتوانند  لزوم  صورت  در  تا  است 
کلی  صورت  به  را  ورزشکاران 

راهنمایی نمایند.

مربیان بخوانند

نویسنده: اصغر مرادی

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


برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

تلفن تماس :  09380711513

کراتین مونوهیدرات

محصول شرکت نوترند
300g :وزن

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


 بهترین مواد
 غذایی برای
سلامت مغز

با  داده  نشان  روسیه  پزشکی  دانشگاه  از  تحقیقی 
توانید  می  غذایی  مواد  از  برخی  پرهیز  و  خوردن 
خطر ابتلا به بیماری آلزایمر را به طور قابل توجهی 
پایین بیاورید. شرکت کنندگانی که از “ رژیم ذهن 
 )dash رژیم  و  ای  مدیترانه  رژیم  از  )ترکیبی   “
استفاده کردند حدود 53 درصد احتمال این خطر را 
کم کردند حتی کسانی که این رژیم را به طور جدی 
دنبال نکردند 35 درصد این خطر را تقلیل دادند. 
در اینجا مواد غذایی اصلی که در این نوع رژیم ها 
کنیم. می  لیست  شما  برای  را  بود  شده  برده  بکار 

www.muscleandfitness.com          :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

گوشت قرمز : کمتر از 4 وعده 90 گرمی پرهیز ها:

 1 از  بیشتر  مارگارین:  و  کره  هفته،  در 

نشود.  مصرف  روز  در  چایخوری  قاشق 
پنیر کمتر از دو وعده در هفته

شیرینی جات : کمتر از 5 وعده در هفته 
یک  از  کمتر  فود:  فست  و  شدنی  وعده در هفتهسرخ 

سبزیجات برگ سبز :  روزانه 1 فنجان

سایر سبزیجات: 2/1 فنجان روزانه

آجیل : 8/1 فنجان روزانه به عنوان میان وعده

انواع توت: حداقل دو وعده 2/1 فنجان یکبار در هفته حبوبات و حداقل یک وعده 2/1 

فنجان انواع توت 3 الی 4 بار در هفته

غلات کامل : 3 وعده در روز )یک وعده شامل یک تکه نان یا 4/3 فنجان پاستای پخته(

ماهی: حداقل یک وعده 180 گرمی در هفته 

ماکیان: حداقل دو وعده بدون پوست 180 گرمی در هفته )سرخ نشده(

روغن زیتون: به عنوان روغن اصلی استفاده شود

www.BODYFULL.ir9
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مشتری های خود را در شبکه های 
اینستاگرام  و  بوک  فیس  مجازی 
و ... پیدا کنید و آنها را در پست 
در  تا  کنید  تگ  خودتان  های 

صفحات آنها نیز دیده شوید.

با مشاغل مرتبط دیگر 
و  کنید  برقرار  ارتباط 
از نظر کاری همدیگر 

را ساپورت کنید. 

کنید  اندازی  راه  وبسایت 
و  برنامه   ، مقالات  آن  در  و 

تمرینات متنوع قرار دهید.

یک یادگاری از باشگاه خود 
به مشتریانتان هدیه دهید.

چند  هر  متنوع  تشویقی  های  طرح 
وقت یک بار به مناسبت های خاص 

به مردم ارائه دهید.

با اعضای باشگاه معامله انجام دهید 
به ازای معرفی سه نفر به باشگاه به 

آنها تخفیف شهریه دهید.

راه های جذب مشتری را یاد بگیرید 
و آنها را در حرفه خود بکار ببرید.

هر چند ماه یکبار در سطح شهر با بنر 
تبلیغات انجام دهید.

با اعضای باشگاه دوست شوید و 
روابط خود را نزیک تر کنید.

یکبار  ماهی  باشگاه خود  در 
مسابقه برگزار کنید.

10
ایده   بازاریابی 

فیتنسی

WWW.BODYFULL.IR

داشتن ایده های جدید 
برای بازاریابی باشگاه 

ورزشی و مربیگری 
بسیار مهم است. به 

همین خاطر چند ایده 
بازاریابی برای شما 
اینجا در اختیار می 

گذاریم تا از آنها بهره 
لازم را ببرید. 

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران
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تنها در 16 جلسه با یک برنامه هوشمندانه و تمرین سخت بدن خود را به فرم بهتری تغییر دهید
این برنامه چهار هفته ای بر اساس اصل تمرین با وزنه سنگین است یعنی تمرین با وزنه های سنگین در یک محدوده زمانی مشخص. 

برای دریافت تاثیر کامل این تمرینات باید چهار کد تمپو را برای هر تمرین در نظر داشته باشید.اولین کد نشان می دهد در چند ثانیه شما باید وزنه را پایین بیاورید، 
دومین کد حاکی از این ست چند ثانیه باید در نقطه پایینی حرکت مکث کنید ، سومین ، در چند ثانیه باید وزنه را بالا بیاورید و آخرین کد اینکه چند ثانیه باید وزنه 
را در نقطه فوقانی نگه دارید. زمان هایی که عضله تحت فشار است موجب بالا رفتن ضربان قلب می شود ، چربی بیشتری می سوزانید و بافت عضلات پاره می شود که 

موجب بزرگتر شدن و قویتر شدن آنها می شود. 

با این برنامه سنگین فیزیک خود را تغییر دهید

تمرین هفته اول : سینه و دوسر بازو

تمرین هفته دوم : پشت و جلو بازو

پرس سینه
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

فلای دمبل روی میز شیب
3ست   12 تکرار   تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

پشت بازو دمبل
3 ست   12 تکرار   تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

دیپ پشت بازو
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

پرس دمبل روی میز شیب
3ست   12 تکرار   تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

بارفیکس
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

هالتر خم
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

بارفیکس دست معکوس
3ست   12-6 تکرار  تمپو 2011   60 ثانیه استراحت

www.coachmag.co.uk :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده
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جلو بازو دمبل ایستاده 
3 ست   12 تکرار   تمپو 2011   60 ثانیه استراحت

اسکات از جلو
3 ست  12-8 تکرار  2010 تمپو  60 ثانیه استراحت

جلو بازو نشسته روی میز شیب
3 ست   12 تکرار   تمپو 2011   60 ثانیه استراحت

رول اوت هالتر 
4 ست  12-6 تکرار  2111 تمپو  60 ثانیه استراحت

تمرین هفته سوم : پا و شکم

تمرین هفته چهارم : شانه

اسکات از پشت
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

پرس بالا سر
8 ست  8 تکرار  2010 تمپو  60 ثانیه استراحت

صبح بخیر ژاپنی هالتر
8ست  8 تکرار  تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

اسمیت
8 ست  8 تکرار  2111 تمپو  60 ثانیه استراحت

)glute bridge( پل هالتر
3 ست  12-8 تکرار  2011 تمپو  60 ثانیه استراحت

پرس سر شانه دمبل نشسته
3 ست   12 تکرار   تمپو 2010   60 ثانیه استراحت

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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GAINER
XTREME

PERFORMANCE MASS GAINER

50 g PROTEIN / 1261 CALORIES / 16 SERVINGS

تلفن تماس :  09380711513برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


 HIIT سه تمرین آزاد
تمرین HIIT دو روی تردمیل

1. سه دقیقه با قدم زدن سبک روی تردمیل بدن را گرم کنید
2. سپس حدود 10 دقیقه اینتروال تمرین کنید. یعنی در یک دقیقه 20 ثانیه تمرین 

شدید انجام دهید و 40 ثانیه برای ریکاوری استراحت کنید
ده دقیقه این تمرین را انجام دهید و به مرور می توانید زمان آن را تا 15 دقیقه 
ثانیه  یا بیشتر افزایش دهید. اگر می خواهید خودتان را به چالش وا دارید 30 

تمرین با شدت بالا انجام دهید و 30 ثانیه استراحت کنید.
3. با 3 دقیقه آهسته قدم زدن بدن را سرد کنید.

مهم نیست چه ورزشی انجام می دهید، دو، دوچرخه سواری، شنا یا پرورش 
بالا  را  خود  های  توانایی  تا  دهید  انجام  هوازی  تمرینات  توانید  می  اندام، 
ببرید.  حتی ورزشکارانی که بصورت فصلی تمرین می کنند تمرینات hiit  را 
انجام می دهند تا استقامت بدن را بالا ببرند و بدن را از حالت یکنواختی، 

که معمولا بعد از تمرینات تکراری به مدت طولانی رخ می دهد، در آورند. 
تمرینات هوازی با شدت بالا بهترین راه برای شوک دادن به عضلات و جهش 
بدن به سطح بالاتر می باشد. طبق تحقیقات باور بر این است که تمرینات بهینه 
به  بدن  زیرا  دارد  قلب  برای سلامتی  را  فواید  بیشترین  بالا  با شدت  هوازی 
بدانید  اینکه  برای  رسد.  می  درصد   90 یعنی  خود  اکسیژن  مصرف  حداکثر 
حداکثر 90 درصد اکسیژن به قلب خود رسانده اید باید به تمرین خود نمره 
1 تا 10 بدهید اگر در 20 دقیقه تمرین هوازی  خود نمره 9 از 10 دادید یعنی 

به هدف خود رسیده اید.

تمرین HIIT دوچرخه سواری
1. با 3 دقیقه تمرین با سرعت آهسته برای گرم کردن بدن شروع کنید. 

2. سپس تمرین اینتروال را به مدت 10 دقیقه انجام دهید یعنی تا حد توان به 
مدت 20 ثانیه رکاب بزنید و 10 ثانیه استراحت کنید. این تمرین را با توجه به 

توانایی تان بین 10 تا 20 دقیقه انجام دهید.
3. سه دقیقه با سرعت آهسته بدن را سرد کنید.

HIIT تمرین مداری
1. این سه تمرین را پشت سر هم انجام دهید : هر تمرین را با ده بار تکرار 
شروع کنید سپس آن را به 15 بار تکرار برسانید و سپس 20 بار. بین سه ست 

استراحت نمی کنید تا هر سه ست تمام شود.
)جامپینگ  ای  پروانه  پرش   – کوهنوردی(  )حرکت  کلامبر  مونتین   – برپی 

جک(  .
به جای این سه حرکت می توانید لانچ با سرعت بالا، شنا سوئدی یا چرخش 

کتل بل نیز انجام دهید.
2. بعد از اتمام این سه ست، حدود 3 دقیقه کاردیو با حالت ثابت انجام دهید. 
یعنی درجا قدم زدن، دویدن بصورت درجا ، دوچرخه با سرعت آرام و غیره. 

چگونه خودتان 

HIIT برنامه

بسازید؟

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

www.draxe.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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BREON ANSLEY

برون آنسلیبیوگرافی:

برون آنسلی بدنساز حرفه ای ifbb، مدل تبلیغاتی و مربی بدنسازی از کالیفرنیای آمریکا می 
باشد. در عرض دو سال او توانست فیزیک خود را تغییر دهد به سطح مسابقات حرفه ای وارد شود 

و برنده میدان مسابقات مستر المپیای 2017 شود.

WWW.BODYFULL.IR
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در حالیکه در حال مربیگری در باشگاه بود دوستانش به وی می 
گفتند که فیزیکی آماده برای مسابقات دارد و این برای او انگیزه 
مسابقات  در  بتواند  تا  کند  کار  خود  بدن  روی  بیشتر  تا  شد  ای 

شرکت کند. 
بعد از تمرینات سخت برون خیلی زود به موفقیت دست پیدا کرد. 
وی در سال 2012 در مسابقات NPC شرکت کرد و جایگاه سوم 
NPC آمریکا  او در رقابت های  نمود. در سال 2013  را کسب 

شرکت کرد و کارت حرفه ای را از آن خود کرد.

پس از رژیم های سخت و تمرینات دشوار برون توانست در دسته 
کریستال  کاپ  اول  مقام  و  کند  شرکت   IFBB کلاسیک  فیزیک 
دنیای  به  و  کند  خود  آن  از  را  فلوریدا  راتون  بوکا  در   NPC

بدنسازی نشان داد که لایق این مقام می باشد.
همچنین برون توانست در افتتاحیه مسابقات مستر المپیای 2016 
مقام چهارم را در دسته فیزیک کلاسیک از آن خود کند و اجازه 

حضور در مسابقات مستر المپیای 2017 را کسب نماید. 
آن  از  را  کلاسیک  فیزیک  اول  مقام   2017 المپیای  مستر  در  او 

خود کرد. 

روش تمرینی برون آنسلی
می  روزانه  بصورت  گروهی  عضلات  تمرین  برون  تمرینی  روش 
باشد. او هفته تمرینی خود را به تمرینات پشت، قفسه سینه، پا و 
شانه می باشد. او همیشه روی وزنه های سنگین متمرکز می باشد 

تا بتواند به سطح حرفه ای دست پیدا کند. 
تا  برد  می  بالا  را  خود  تمرینات  سرعت  برون  مسابقات  از  قبل 

برون آنسلی بدنساز حرفه 
ای ifbb، مدل تبلیغاتی و 
مربی بدنسازی از کالیفرنیای 
آمریکا می باشد. در عرض دو سال 
تغییر  را  خود  فیزیک  توانست  او 
ای  حرفه  مسابقات  سطح  به  دهد 
وارد شود و برنده میدان مسابقات 
شود.برون   2017 المپیای  مستر 
بزرگ  و  آمد  بدنیا  کالیفرنیا  در 
نوجوانی  سنین  طول  در  شد. 
تنیس،  فوتبال،  عاشق ورزش های 
عشق  او  بود.  شنا  و  میدانی   دو 
فوتبال و یک فوتبالیست ماهر بود. 
مدرسه  دوران  تمام  طول  در  وی 
در پست دفاع فوتبال بازی کرد و 
بورسیه بازی در تیم ایالت آیوا را 
کسب نمود. اما متاسفانه با آسیبی 
دوام  برایش  شغل  این  دید  که 
خود  شهر  به  شد  مجبور  و  نیاورد 
گرفت  تصمیم  برون  ولی  برگردد 
همیشه متناسب و اکتیو باقی بماند.
زمینه  در  برگشت  خانه  به  وقتی 
در  و  گشت  کار  بدنبال  بازیگری 
برای  او  شد.  موفق  تبلیغات  بخش 
مونتین  مثل  معروفی  برندهای 
سامسونگ،  دونالد،  مک  دیو، 
کرد. کار  والگرین  و  شورلت 
عادت  برون  بازیگری  با  همزمان 
و  نکرد  ترک  را  فیتنس  تمرین 
مربیگری  کار   2008 سال  در 
دیگران  به  تا  نمود  آغاز  نیز  را 
برسند.  اهدافشان  به  کند  کمک 

سعی  تمرین  هر  در  بسازد.  نیز  عضله  کردن  کم  وزن  با  همزمان 
می کند اکثر اندام ها را درگیر تمرین کند تا به تناسب و زیبایی 

اندام دست پیدا کند. 
تمرین مورد علاقه آنسلی تمرینات پشت است و بیشترین تمرکز او 

در تمرینات روی گروه عضلات پشت و عضلات اطراف آن است. 

تغذیه آنسلی
وقتی برون شروع به کار بدنسازی کرد در مورد تغذیه بدنسازی 
کلی تحقیق و سرچ انجام داد. کتاب های زیادی خواند و پیج های 
تصمیم گرفت خودش  نهایت  در  اما  دنبال کرد  را  زیادی  آنلاین 

رژیمی را ترتیب دهد که به او جواب دهد. 
در فصل غیر مسابقات برون مقدار زیادی کربوهیدرات های سالم 
مثل برنج قهوه ای، سیب زمینی شیرین و مواد مغذی نشاسته دار 
مصرف می کند او مقدار پروتئینی که مصرف می کند را اندازه 
و  مرغ  مثل  چربی  بدون  گوشت  زیادی  مقدار  اما  گیرد  نمی 
بوقلمون می خورد. در فصل استراحت عاشق خوردن پیتزا، برگر 

و کنتاکی است.

قهرمان او:
یکی از قهرمان های برون آنسلی، شاوون رودن است. او اعتقاد 
دارد بدنش شبیه به شاون می باشد و می تواند به اندازه شاون 

به موفقیت برسد. 
علاوه بر شاون رودن، برون تحت تاثیر خانواده و دوستانش می 
سخت  توانستم  نمی  هرگز  آنها  حمایت  بدون  گوید  می  او  باشد 

تمرین کنم و در این مدت کوتاه به موفقیت دست پیدا کنم.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

www.greatestphysiques.com :منبع

www.BODYFULL.ir
مترجم: نجمه شیخ زاده

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


دستگاه های بدنسازی تکنوجیم

تماس: 09351074380خرید و اطلاعات بیشتر 

برای تماشای تمامی تصاویر اینجا را لمس کنید

www.BODYFULL.ir
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مواد لازم: 
4/1 فنجان روغن نارگیل

1 فنجان سیب زمینی شیرین خرد شده

2 عدد تخم مرغ

2/1 فنجان عسل

1 قاشق چایخوری وانیل

2/1 فنجان آرد نارگیل 

3/1 فنجان پودر نارگیل

4/1 قاشق چایخوری پکینگ پودر

4/1 قاشق چایخوری نمک

2/1 فنجان شکلات تلخ 

sweet potato brownies
شما می توانید از سیب زمینی 

شیرین در خیلی از غذاها 
استفاده کنید اما یکی از 

خوشمزه ترین آنها استفاده 
از آن در دسر می باشد. 
شیرینی طبیعی این نوع 

سیب زمینی بهترین گزینه 
برای درست کردن یک کیک 

شکلاتی می باشد.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

 کیک شکلاتی
 با سیب زمینی

شیرین

دستور پخت
فر را از قبل در دمای 350 درجه 

گرم کنید
روغن  با  را   9 در   9 فر  سینی 

نارگیل چرب کنید
مرغ،  تخم  شیرین،  زمینی  سیب 
را  وانیل  و  نارگیل  روغن   ، عسل 

باهم میکس کنید.
پودر،  بکینگ  نارگیل،  پودر  آرد، 
اضافه  مواد  به  را  نمک  و  شکلات 

کنید.
مخلوط  تا  بزنید  هم  آرامی  به 
فر  ظرف  درون  را  مواد  شوند. 
دقیقه   20 دهید  اجازه  و  بریزید 

پخت ببرد. 
را  آن  چاقو  با  شدن  سرد  از  پس 
علاقه  مورد  نوشیدنی  با  و  ببرید 

خود میل کنید.

بادی فول مجله الکترونیک بدنسازی ایران

www.muscleandfitness.com  :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

                   کالری : 181

          پروتئین : 3 گرم 

            چربی: 10 گرم

کربوهیدرات: 24 گرم
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DONT QUIT.
YOU’RE ALREADY IN PAIN.
YOU’RE ALREADY HURT.
GET A REWARD FROM IT.

الان جا نزن، اینهمه درد کشیدی
 اینهمه اذیت شدی

وقتشه پاداشش رو بگیری...
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2. غذاهای سالم و سرشار از پروتئین بخورید
نوع غذایی مصرف می کنید می  اینکه چه مقدار و چه  اما  ندارد  به گفتن  نیازی  نیز  این مورد   
تواند تفاوت بسیار زیادی در پیشرفت شما ایجاد کند. با دو گرم پروتئین به ازای هر کیلو از وزن 
بدن شروع کنید و به تدریج تا 3 گرم و در نهایت 3.5 گرم با توجه به پیشرفتتان آن را افزایش 
دهید. من شخصا تخم مرغ، استیک، شیر و پنیر %4 ، کفیر تمام شیر، سالمون و حداقل گوشت گاو 
با مرغ بدون استخوان، تن  یا گوسفند 88 درصد  بدون چربی مصرف می کنم. اکثر بدنسازان 
و ماهی سفید آشنا هستند اما این ها را برای زمانی که در رژیم معمولی هستید استفاده کنید. 
دارید. نیاز  تستوسترون  سطح  داشتن  نگه  بالا  برای  کلسترول  و  شده  اشباع  های  چربی  به  شما 

3. آب را با کمی نمک بنوشید
آب با نمک بهتر جذب بدن می شود. ممکن است کل آب مورد نیاز روزانه خود را بنوشید اما اگر 

سدیم به مقدار کافی مصرف نکنید بیشتر آب همراه با ویتامین های بدن تان دفع می شود. 
تحقیقات جدید نشان داده سطح بالای سدیم موجب پایین آمدن خطر مشکلات قلبی عروقی نیز 
می شود. نمک زیاد بیشتر از کراتین عملکرد بدن را بالا می برد. سدیم موجب جذب آمینو اسید و 

بهبود ذخیره سازی کربوهیدرات می شود. 
البته کسانی که ناراحتی قلبی یا فشار خون بالا دارند باید در مصرف نمک با پزشک خود مشورت 
کنند توصیه مصرف نمک بالا برای افرادی است که سخت تمرین می کنند و مشکل خاصی ندارند.
خودم  و  کنم  حاصل  اطمینان  خود  موفقیت  از  تا  گیرم  می  اندازه  را  خود  پیشرفت  تمام  هرسال 

پاسخگوی خودم باشم.

1. خواب زیاد
شما  آیا  اما  است  مهم  اصل  این  دانند  می  همه  قطعا 
نخوابید  ساعت   8 شب  هر  اگر  دهید؟  می  انجامش 
 905 اسکوات  وقتی  من  اید.  داده  هدر  را  خود  وقت 
می  روز  در  ساعت   11 زنم  می  تمرینات  در  پوندی 
و  خوابم  می  شب  هر  ساعت   9 معمول  طور  به  خوابم. 
شما  زنم.  می  چرت  غذا  و  تمرین  از  بعد  نیز  ساعت  یک 
تمرین.  موقع  نه  هستید  خواب  که  کنید  می  رشد  وقتی 
تیز  ریکاوری،  رشد،  مانع  جدی  طور  به  خواب  کمبود 
شود. می  هورمون  سطح  و  انرژی  افزایش  هوشی، 

همه تازه کارها یک هدف دارند : 
افزایش حجم عضله

استان رینو افردینگ بدنساز حرفه ای 
IFBB و پاورلیفتر دارای رکورد جهانی 
معروف به قویترین بدنساز جهان است. 

در اینجا 7 توصیه افندر را برای افزایش 
حجم و عضله سازی با هم مرور می کنیم. 

7 قانون پایه و اساسی 
برای حجم پیدا کردن 
و عضله سازی از زبان 

استان افندر 

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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4. تمرین سخت
هر حرکتی که در باشگاه انجام می دهید موجب شکسته شدن بافت های عضلانی می شود. تمام رشد بدن از مرحله ریکاوری )خوردن و خوابیدن ( نشات می گیرد، پس وزنه بلند کردن 

مهمترین بخش حجم سازی و قدرت نیست. در اینجا بهترین برنامه تمرینی مد نظر نیست زیرا همه چیز به اهداف شما بستگی دارد. با انجام وزنه برداری سنگین با چند ست کوتاه و 5 تکرار، 
حرکات عضله سازی مثل اسکوات، ددلیفت، دیپ ، بارفیکس ، میز تخت، تی بار به مدت یک ساعت در روز و 4 بار در هفته شما بزرگ و قوی خواهید شد. زیاده روی نکنید. تنها پشتکار و 

جدی بودن در تمرینات اهمیت دارد. 
5. مراقب هوازی باشید

بیزارو پاورلیفتر و بدنساز 300 پوندی گفته : “ اگر می توانی راه بروی ندو، اگر می توانی بنشینی سر پا نایست اگر می توانی بخوابی بیدار نمان” این خلاصه نظر من راجع به تمرین هوازی می باشد. 
این گفته برای تمامی افراد چه بدنساز چه دونده صدق می کند. مقداری hiit )تمرینات هوازی با شدت بالا( می تواند به بالا رفتن سرعت ریکاوری و جریان خون کمک کند و اسید لاکتیک 

و درد عضلانی بعد از تمرینات را کاهش دهد. 
صبح های بعد از تمرین شدید پا اغلب تمرین هوازی دوچرخه انجام می دهم تا به ریکاوری کمک کرده باشم. تمرین اینتروال و وزنه برداری سنگین هر دو موجب بالا رفتن متابولیسم بدن می شوند.
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7.هدف برای خود تعیین کنید و پیگیر پیشرفت خود باشید
من به معنای واقعی سالهاست که تمام کارهای خود را جزء به جزء روی برگه می 
نویسم. هر روز این کار را می کنم . هدفم این است که با خودم روراست باشم. هر 
چیزی که در بالا ذکر کردم را لیست می کنم. هر روز خودم را وزن می کنم و نتیجه 
را می نویسم. اینکه چند وعده در روز غذا می خورم چه مقدار می خوابم حتی اگر 
چرت بزنم، مقدار دوز مصرف مکمل ها و بهترین وزنه ای که در تمرینات می زنم و 
... همه را می نویسم. این کار را انجام می دهم زیرا میدانم موفقیتم باید کاملا تحت 

کنترل باشد و اگر همه چیز را به درستی انجام دهم موفقیتم حتمی است. 
وقتی آزمایش خون می دهم و می فهمم کلسترول، آهن و هموگلوبینم کم یا زیاد 
است سریعا رژیم غذایی و برنامه مکمل خود را تغییر می دهم تا آن کمبود یا زیاده 
روی را کنترل کنم و بعد از مدتی معین دوباره آزمایش می دهم ببینم مشکلم برطرف 

شده یا خیر. 
هرگز ارزش تعیین هدف و دنبال کردن پیشرفت خود را دست کم نگیرید. من هر روز 
از موفقیت خود  تا  اندازه می گیرم  پیشرفت خود را  تمام  هر هفته هرماه و هرسال 

اطمینان حاصل کنم و خودم پاسخگوی خودم باشم.

6. در مورد مکمل ها هوشیار باشید
هیچکدام از قوطی های مکمل جای غذا را نمی 

گیرند. بعد از تقریبا 30 سال رقابت و تجربه در این 
زمینه دریافتم با داشتن یک رژیم غذایی درست 
مکمل ها تنها بخش جزیی و کوچکی از پیشرفت 

بدنی شما هستند. با یک برنامه غذایی بسیار خوب 
شما می توانید پول خود را صرف مواد غذایی 

خوب کنید.
مهمترین جنبه مصرف مکمل برای جبران کمبود 

ویتامین ها و مواد معدنی بدن است. با یک آزمایش 
خون می توانید پی ببرید که به مکمل نیاز دارید یا 

خیر. در غیر اینصورت مصرف خودسرانه آنها نه تنها 
بی فایده است بلکه مضر نیز می باشد. 

نوشیدنی قبل از تمرین من، یک لیوان آب سرد ، 
کربوهیدرات، bcaa 20 g، کراتین )10 گرم( و یک 
عدد قرص ویتامینه می باشد. نوشیدنی بعد از تمرین 

موقع مسابقات وی ایزوله و پودر کربوهیدارات می 
باشد اما زمان تمرینات عادی یک لیوان شیر کاکائو 
می باشد. همیشه یک ساعت بعد از تمرین غذا می 

خورم. ویتامین دی 300میلی گرمی و امگا 3 را 
روزانه برای سلامتی خودم مصرف می کنم. 

نکته جالب توجه این است که اگر یک یا دو هفته این 
تغییری در عملکرد تمرینی  نکنم  مکمل ها را مصرف 
یا  غذایی  وعده  یک  اگر  اما  کنم  نمی  احساس  خود 
اثر  تمریناتم  روی  کاملا  باشم  داشته  خواب  کمبود 

می گذارد.

بادی فول مجله الکترونیک بدنسازی
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پلی متریک اصطلاحی است که با نام دونده سابق آمریکایی المپیا ، فرد ویلت و میکاییل یسیس متخصص بیوشیمی و مربی ورزشی در سال 1975  همراه است. 
تمرین پلی متریک بهترین روش برای بهبود و تقویت عملکرد و تناسب اندام ورزشکاران است علاوه بر اینکه می تواند قدرت، سرعت و چالاکی خود را نیز 
افزایش دهد. این نوع تمرین می تواند برای هر نوع برنامه فیتنسی همراه با انجام درست حرکات و تمرکز روی نحوه انجام تکنیک ها مناسب و موثر واقع شود.

• افرادی با پایه فیتنس قوی یا ورزشکاران فصلی که ظاهری قوی و انفجاری دارند.

• کسانی که به تقارن عضلات، تعادل و استقامت عضلانی نیاز دارند.

• اگر جز دو دسته بالایی نیستید استقامت و تعادل بدن و پایین تنه خود را از طریق تمرینات یوگا و پیلاتس کسب کنید. 

• افزایش چابکی و سرعت

• بهترین روش برای ترکیب تمرینات است و بدن را از حالت یکنواختی و عدم رشد خارج می کند.

• تمرین ورزش هوازی و قلب و عروقی را تقویت می کند.

• تقویت حس ششم و حواس. 

چه کسانی پلی متریک باید انجام دهند؟

تمرینات پلی متریک برای چیست؟ چهار دلیل اصلی:

10 تمرین پلی متریک

پرش از روی باکس

از اسکات باکس به پرش از روی باکس

 پرش اسکات

شنا پرشی

Toe Taps

لانچ پرشی

 پلانک پرش جک

برپی

 پرش پروانه ای

پرش به پهلو

پلی متریک

یک نمونه از ترکیب تمرینات پلی متریک

تعداد راندها بستگی به سطح فیتنس و محدوده زمانی شما دارد. 
قبل از شروع حتما بدن را بخوبی گرم کنید.

3-1 راند از تمرینات زیر را انجام دهید.
1 دقیقه پلانک همراه با پرش پروانه ای / 20 ثانیه استراحت

1 دقیقه شنا سوئدی / 20 ثانیه استراحت
1 دقیقه اسکوات / 20 ثانیه استراحت

1 دقیقه پرش اسکات / 20 ثانیه استراحت
1 دقیقه برپی / 20 ثانیه استراحت

1 دقیقه پرش از روی باکس

Th
e 

Be
st

PL
YO

M
ET

R
IC

Ex
er

ci
se

s 
+ 

Be
ne

fit
s

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

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


دریافت برنامه آنلاین
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برای دریافت برنامه های بدنسازی و رژیم غذایی به صورت 
آنلاین لینک زیر را لمس کنید
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روی شکم دراز بکشید دست های خود را به سمت جلو 
کاملا صاف و دراز کنید. سرتان پایین باشد و حالت 

سرتان موازی با گردن و بالا تنه تان باشد. به آرامی 
دست ها، قفسه سینه و پاهای خود را از زمین بلند کنید. 
به مدت 5 الی 10 ثانیه به همین حالت نگه دارید سپس 

به آرامی بدن را رها کنید و به حالت اول برگردید. 

شنا سوئدی برای کل بدن فوق العاده است اما شنا دست 
جمع همزمان با سفت کردن عضلات پشت بازو روی کمر 

نیز کار می کند. موقع زدن این حرکت روی عضلات 
شکم قفسه سینه و کمر و بازو متمرکز شوید. موقع پایین 

آمدن سه الی 5 ثانیه صبر کنید سپس به آرامی به 
حالت اول برگردید. اگر شنا برایتان سخت است می 

توانید همین حرکت را با کمک زانوهایتان انجام دهید.

بصورت عادی بایستید پاها را جفت کنید و همزمان که 
بالا تنه خود را به سمت جلو خم می کنید پای راستتان 

را به عقب بالا آورید و هر دو دست خود را به سمت 
جلو دراز کنید. نیم تنه تان باید موازی با زمین باشد. به 
مدت 3 الی 5 ثانیه به همان حالت بایستید و نفس عمیق 

بکشید. اگر از این حالت خارج شدید دوباره امتحان 
کنید. این حرکت را 5 بار تکرار کنید.

حرکت یوگای جنگجوی 3 شنا سوئدی دست جمعسوپرمن لیفت 
)warrior three(

زیر بغل دمبل خم
زانوی پای چپ خود را روی نیمکت بگذارید و زانوی راست در زاویه 90 درجه قرار گیرد. با استفاده از وزنه های سبک تا 

متوسط دمبلی را در دست چپ خود نگه دارید. به سمت جلو خم شوید کمر صاف و شکم سفت باشد و حرکت جلو بازو دمبل 
را اجرا کنید. این حرکت را 15-12 بار برای یک دست و سپس به همین اندازه برای دست دیگر تکرار کنید.

پلانک یک طرفه همراه با چرخش
به حالت پلانک یک طرفه قرار گیرید آرنج تان باید درست زیر شانه تان قرار گیرد و دست دیگرتان را در هوا دراز کنید. 

حالا یک چرخش انجام دهید دستی که در هواست را به سمت زیر بغل خود پایین بیاورید چند ثانیه به همان حالت خود را 
نگه دارید سپس دست را به همان حالت اول برگردانید. این تمرین را به مدت 60-45 ثانیه ادامه دهید سپس برای طرف 

دیگر بدن حرکت را تکرار کنید.
اگر حس می کنید برای انجام این حرکت به اندازه کافی قوی نیستید می توانید ساق پا و زانوی خود را روی زمین بگذارید 

اما باسن تان باید در هوا معلق باشد و عضلات شکم خود را سفت نگه دارید.

اگر می خواهید کمری جذاب داشته باشید تمرینات هوازی 
و تمرینات قدرتی را با هم ترکیب کنید و یک رژیم غذایی 

سالم برای خود ترتیب دهید. تمرینات یوگا و پیلاتس نیز 
بسیار موثر می باشند.

تمرینات زیر را سه روز در هفته یا یک روز در میان انجام 
دهید .

 سه ست از هر تمرین همراه با یک الی دو دقیقه استراحت 
بین هر ست. 

تمرین برای خلاص شدن از چربی های کمر
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 مواد لازم
قاشق غذاخوری روغن زیتون 2

عدد پیاز زرد کوچک خرد شده 1

عدد فلفل دلمه ای متوسط خرد شده 1

گرم سینه مرغ ریز خرد شده 400

نصف قاشق چایخوری نمک

یک چهارم قاشق چایخوری فلفل قرمز

 یک فنجان برنج سفید

فنجان آب مرغ 2

یک فنجان گوجه خرد شده

فلفل سبز به مقدار لازم

یک فنجان ذرت کنسرو شده

 قاشق چایخوری زیره 1

 یک قوطی کنسرو لوبیا

یک فنجان پنیر پیتزا

طرز تهیه :
آن  دقیقه  یک  و  بریزید  متوسط  سایز  قابلمه  یک  درون  را  روغن   .1

را گرم کنید.

2. پیاز، فلفل دلمه ای، مرغ، نمک و فلفل قرمز را درون قابلمه بریزید 
به مدت 5 دقیقه تفت دهید.

3. برنج را اضافه کنید و خوب هم بزنید. 4 الی 5 دقیقه اجازه دهید پخت 
ببرد و همزمان هم بزنید . سینه مرغ و برنج باید قهوه ای طلایی شوند.

4. آب مرغ، وجه، فلفل سبز، ذرت ، فلفل قرمز و زیره را اضافه کنید. 
خوب هم بزنید تا آب آن جوش بیاید.

5. شعله گاز را کم کنید و درب قابلمه را بگذارید. هر چند وقت یکبار 
هم بزنید. اجازه دهید کامل بپزید طوری که برنج کل آی را به خود 

جذب کند )حدود 20 دقیقه (

6. قابلمه را از روی گاز بردارید، کنسرو لوبیا را به آن اضافه کنید 
و هم بزنید روی آن را پنیر پیتزا بریزید اجازه دهید 5 دقیقه بماند.

و  کنید  تزیین  را  آواکادو آن  و  سبز  پیاز  و  با جعفری  توانید  7. می 
میل فرمایید.

 نکته خوشحال کننده ای که در تهیه این غذا وجود دارد این
 است که نیازی به از قبل خیساندن ماده ای ندارید و تمامی
 مواد موقع آشپزی به ظرف غذا اضافه می شوند. به علاوه شما
 می توانید هر چیزی که دوست دارید را به آن اضافه کنید :
.پیاز، گشنیز، آواکادو و ... به سلیقه خودتان بستگی دارد

غذای مکزیکی پروتئینی

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

Chicken
 enchilada skillet

www.mensfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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تماس: 09351074380خرید و اطلاعات بیشتر 

برای تماشای تمامی تصاویر اینجا را لمس کنید

دستگاه های بدنسازی اسپورت آرت

http://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
http://bodyfull.ir/


بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی

 به دو زبان فارسی و لاتین در سطح استاندارد بین المللی 

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

www.BODYFULL.ir

www.facebook.com/bodyfull.ir
bodyfull.ir
@bodyfull_ir
http://bodyfull.ir/


درمان سریع تونل مچ دست یا تونل کارپال

سندروم تونل کارپال )مجرایی مچ دست( چیست؟ 

عصب مدیان یا عصب میانی در ناحیه مچ دست از زیر بافت همبندی مچ دست لیگامان عرضی مچ یا 
فلکسور رتیناکولوم و از روی استخوانهای مچ عبور می کند، اگر به هر دلیلی این فضا تنگ شده باشد 
به این عصب فشار وارد شده و اختلالات حسی و حرکتی در انگشتان دست بروز می کند که به این 

بیماری سندرم کارپال تونل گفته می شود.
در این فضا )تونل کارپال( هشت تاندون سطحی و عمقی دست و تاندون بلند شست به همراه عصب 
مدین عبور می کنند. هر عاملی که باعث کاهش اندازه تونل یا افزایش حجم بافتهای داخل تونل شود 

علائم بیماری را ایجاد می کند.
شیوع این بیماری در خانم های خانه  دار میانسال، کاربران کامپیوتر، نجاران، تصویرگران، کارگران، 

قصابها و مکانیک های خودرو و رانندگان ماشینهای سنگین بیشتر است.

درمان خانگی 
1. استراحت و کاهش فشار به دست

2. ورزش و حرکات کششی برای تقویت دست و مچ و انگشتان 
دور  و  انگشتان  کشش  ها،  جهت  تمامی  در  دست  مچ  چرخش  مثل  حرکاتی 
کردن آن ها از یکدیگر، بالا و پایین آوردن دستان در حالت تشکر یا نیایش، 
به آرامی خم کردن مچ دست به سمت جلو و عقب ، گرفتن کف دست با دست 

دیگر و خم و راست کردن آن بسیار موثر می باشند.

3. تغییر در تغذیه 
 گاهی اوقات بروز مشکلاتی نظیر تونل کارپال ناشی از تغذیه ضعیف می باشد. 
کیفیت تغذیه التهاب کل بدن بخصوص لیگامان ها، مفاصل و بافت ها را تحت 
تاثیر قرار می دهد. باید مقدار زیادی غذاهای ضد التهاب مصرف کنید یعنی 
دارای  غذایی  مواد   .3 امگا  حاوی  غذایی  مواد  و  سبزیجات  تازه،  های  میوه 
از قرص  اینکه  یا  باشند  پرورشی( می  امگا 3 شامل ماهی های دریایی )غیر 

های امگا 3 نیز می توانید استفاده کنید. 
مایعات  روز موجب حفظ  در  لیوان آب   8 نوشیدن حداقل  بنوشید.  زیاد  آب 

بدن و کاهش درد می شود.
خوردن آجیل و دانه کتان نیز موجب کاهش التهاب می شود.

B6 یکی از  به احتمال زیاد کمبود ویتامین    .B مواد غذایی حاوی ویتامین 
این  با مصرف سبزیجات دارای  باشد.  تونل کارپال می  ایجاد سندروم  عوامل 
نوع ویتامین ، حبوبات و گوشت قرمز و یا استفاده از قرص های بی کمپلکس 

می تواند بهبود آن را تسریع بخشید.
غلات  و  الکل  فود،  فست  شده،  اشباع  های  چربی  زیاد،  نمک   ، قند  از  پرهیز 

فرآوری شده را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

عوامل ایجاد تونل کارپال
•      هر گونه حرکتی که با ساعد و مچ دست انجام می 
بخصوص  ها  تاندون  و  ها  بافت  کشش  موجب  و  شود 

تاندون های انگشتان و مچ دست شود.
تونل  اگر فردی در خانواده شما   : ارثی  و  ژنتیک       •
بیماری مشابه داشته  یا  ، آسیب عصب، آرتروز  کارپال 

باشد احتمال دچار شدن شما نیز بالا می باشد.
•       زن بودن بخصوص خانم های میانسال

که موجب خم شدن  منظم  به طور  انجام حرکات       •
دست و مچ می شود )خم کردن مچ به عقب و جلو(

•      تغییر هورمون: از جمله حاملگی و یائسگی. تغییرات 
هورمونی مثل تغییر در میزان استروژن ها موجب بدتر 

شدن تورم و التهاب می شود.
•     وجود بیماری هایی که بر روی عصب ها و مفاصل 
اثر می گذارند مثل بیماری دیابت، روماتیسم ، آرتروز 

و تیروئید.
•       چاقی و اضافه وزن داشتن

WWW.BODYFULL.IR

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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اینستاگرام بادی فول
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در پیج اینستاگرام بادی فول شما می توانید از تصاویر  اخبار ومطالب ویژه استفاده کنید

برای اطلاعات بیشتر لینک زیر را لمس کنید

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

www.facebook.com/bodyfull.ir


تلفن تماس :  09380711513

هیدروکسی کات
NEXT GEN 

محصول شرکت ماسل ـ تک
تعداد: 100 کپسول

برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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VENDER

اسطوخودوس

www.telehealthdave.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

هستید؟  نگران  خود  موهای  مورد  در 
تواند  می  خودوس  اسطو  روغن 
مطلوبی  شرایط  در  را  شما  موهای 
های  تخم  و  ها  شپش  تمام  کند  حفظ 
پایگاه  ببرد.  بین  از  را  سر  های  شته 
که  گوید  می  طبیعی  داروهای  جامع 
آئورتا  آئولیپوس  درمان  در  گیاه  این 
)ریزش مو( موثر است و می تواند در 

7 ماه رشد مو را افزایش دهد.
درمان  بر  علاوه  اسطوخودوس  گیاه 
ریزش مو و از بین بردن شپش های سر 
موجب درمان شوره سر نیز می شود. 
اسطوخودوس  روغن  غاز  قطره   15
زیتون  روغن  قاشق  دو  با  همراه  را 
اجازه  و  کنید  مخلوط  بادام  روغن  یا 
دهید کمی روی اجاق گاز گرم شوند 
سپس با نوک انگشتان آن را روی سر 
خود ماساژ دهید. یک حوله گرم روی 
سر بگذارید و یک ساعت بعد با شامپو 

سر را بشویید.
خواص این گیاه معجزه آور بسیار می 
باشد در اینجا تنها به چند خواص آن 

اشاره شد.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

با  را  درد  و  اسپاسم  که  باشد  می  خوشبو  و  معطر  های  مولکول  از  سرشار  اسطوخودوس  روغن 
خواص آرام بخش و تحریک کننده اش تسکین می دهد. این گیاه دارای مواد تشکیل دهنده 
فعال با یک ساختار پیچیده شیمیایی است که می تواند به عنوان ضد باکتری، ضد ویروس 

و ضد التهاب مفید باشد. 
شما می توانید از خشک شده گل های اسطوخودوس همانند ادویجات به عنوان 
چاشنی غذاها استفاده کنند تا از خواص آن بهره ببرید و هم طعم و عطر خوبی 

به غذای شما بدهد. 
روغن  زیرا  برند  می  رنج  خوابی  بی  از  که  افرادی  برای  خوب  خبر 
شود.  استفاده  درمانی  معطر  طریق  از  تواند  می  اسطوخودوس 
می  استرس  و  اضطراب  بیقراری،  رفع  شامل  آن  دیگر  مزایای 
تنش  کاهش  موجب  حتی  اسطوخودوس  از  استفاده  باشد. 
می  کمردرد  و  روماتیسم  شدگی،  رگ  به  رگ  عضلات، 

شود.
درمان  موجب  اسطوخودوس  این  بر  علاوه 
اگزما  پسوریازیس،  مثل  پوستی  های  بیماری 
می  کمک  گیاه  این  شود.  می  آکنه  و 
ایجاد شوند که  بافت های اسکار  کند 
برای کاهش زخم، بریدگی، نیش 
مهم  پوست  خارش  و  حشرات 

می باشد. 

www.BODYFULL.ir31
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کولین یک درشت مغذی است که برای عملکرد 
کبد، بهبود عملکرد مغز ، عملکرد اعصاب، توسعه 
عضله، بالا بردن سطح انرژی و حفظ متابولیسم 
ماده مغذی  دارد. کولین یک  اهمیت  بدن  سالم 
محلول در آب است که با ویتامین های دیگر مثل 
فولیک اسید و گروه ویتامین B مرتبط می باشد.
باشد؟  می  مفید  چیزی  چه  برای  بیشتر  کولین 
ساخت  برای  که  متالسیون،  فرایند  به  کولین 
سم  برای  و  عصبی  سیگنالینگ  برای   ،DNA
زدایی استفاده می شود کمک می کند. همچنین 
به  مرکزی  عصبی  دهنده  انتقال  عملکرد  برای 
نام استیل کولین مهم است که به عصب ها کمک 
یک  عنوان  به  کنند،  حرکت  عضلات  کند  می 
انتقال دهنده ضد پیری نیز عمل می کند و سایر 

فرآیندهای اولیه را نیز انجام می دهد.
محققان هنوز به نتیجه قطعی نرسیدند که مردم 
چه مقدار کولین در روز مصرف کنند زیرا برخی 
دارند.  نیاز  کولین  به  سایرین  از  بیشتر  افراد  از 

علایم کمبود کولین شامل موارد زیر می باشد:
سطح پایین انرژی و خستگی

کم شدن حافظه
کاهش ادراک

ناتوانی در یادگیری
دردهای عضلانی

آسیب عصبی
تغییرات یا اختلالات خلقی

افراد با بیماری کبد به نام “کبد چرب” در معرض خطر 
کمبود کولین هستند. بیماری کبد چرب عملکرد برگشت 
کبد  های  سلول  در  گلسرید  تری  که چربی  است  پذیری 
که  افرادی  در  بیشتر  بیماری  این  کند.  می  پیدا  تجمع 
الکل زیاد مصرف می کنند یا چاق هستند و از دیابت رنج 

می برند بیشتر شایع است.
نیاز  شدن  برآورده  موجب  متنوع  غذایی  مواد  خوردن 
لبنی  های  فرآورده  در  بیشتر  کولین  شود.  می  کولین 
معرض  در  بیشتر  خواران  گیاه  بنابراین  شود  می  یافت 

کمبود کولین می باشند.
فواید کولین 

ساخت DNA و سازه های سلولی
پوشش سیستم مرکزی عصبی

حفظ سلامت عملکرد کبد
تقویت حافظه و بهبود عملکرد مغز

بهبود عملکرد ورزشی و عملکرد عضلات
حفظ سلامت قلب

کمک به حاملگی سالم
بهبود رشد و قد کودکان

12 ماده غذایی حاوی کولین 
این مواد غذایی ها به طور طبیعی سرشار از کولین می 
پیشنهادی  بر اساس مقدار  تمامی درصدهای زیر  باشند. 

550 میلی گرم در روز است.
جیگر گاو )180 گرم، 283 میلی گرم کولین، 51%(

سالمون )یک عدد فیله، 242 میلیگرم ، 44%(
نخود )یک فنجان نپخته، 198 میلی گرم ، 36%(

نخود فرنگی )1 فنجان نپخته، 188 میلی گرم، 34%(
لوبیا سفید )1 فنجان خام، 191 میلی گرم، 32%(
تخم مرغ )1 عدد بزرگ، 147 میلی گرم، 27%(

گوشت گاو )180 گرم، 78 میلی گرم، 14%(
بوقلمون )180 گرم، 57 میلی گرم، 10%(
سینه مرغ )180 گرم، 50 میلی گرم، 9%(

گل کلم )یک فنجان خام، 47 میلی گرم، 8%(
شیر بز )یک فنجان ، 39 میلی گرم ، 7%(

www.draxe.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

کولین چیست؟ مزایا، منابع و علایم کمبود کولین

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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@BODYFULL_MAG

@BODYFULL_CO

@BODYFULL_SUP

کانال مجله

 کانال
 دستگاه های

بدنسازی

کانال مکمل

برای عضویت لینک مربوطه را لمس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
https://telegram.me/joinchat/BwaObz1KkD09zk8EUjS3cA
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
@bodyfull_ir


1. کوهنوردی مدیسن بال 
با دو دست توپ مدیسن را بگیرید و به حالت شنا سوئدی پاهای خود را 
دراز کنید. زانوی چپ خود را به سمت قفسه سینه جلو ببرید و سریعا 

آن را به حالت اول دراز کنید و پای دیگر را جلو ببرید. 
2. پایک تا سوپرمن

به حالت حرکت شنا قرار گیرید انگشتان پای خود را روی توپ فیتنس 
قرار دهید باسن خود را خم کنید و توپ را به سمت قفسه سینه خود تاب 
دهید طوری که حالت بدنتان بصورت عدد 8 در آید سپس به حالت 
اول برگردید طوری که ستون فقرات تان صاف و موازی با زمین شود. 

این حرکت را چندین بار تکرار کنید.
3. کرانچ با باند کشی

به پشت دراز بکشید و باند کشی را دور پاهای خود بصورت ضربدری 
بپیچید . پاهای خود را به سمت قفسه سینه به عقب بکشانید و همزمان 
نیم تنه خود را بالا بیاورید سپس پاها و همزمان دستان خود را به سمت 

عقب دراز کنید و بکشید. 
4. اسپرینتر

پاهای خود را درون دسته های طناب تی آر ایکس قرار دهید به حالت 
شنا سوئدی قرار گیرید  زانوی چپ خود را به سمت قفسه سینه ببرید 

تعداد ست ها و تکرارها به حد 
توان خودتان بستگی دارد.

به  را  پای دیگر  و کشیده است سپس  پای دیگرتان صاف  که  درحالی 
سمت شکم جلو ببرید و پای چپ را صاف کنید. به همین ترتیب ادامه 
دهید طوری که بنظر می آید در یک جای ثابت در حال دویدن هستید.

5. دراز نشست با هالتر
بردارید.  با وزنه خیلی سبک  میله هالتر  بکشید یک  روی زمین دراز 
پاها را کاملا صاف کنید حرکت دراز نشست را انجام دهید طوری که 
موقع بلند شدن نیم تنه تان کاملا عمودی شده باشد. هالتر را بالای سر 

خود نگه دارید. این یک حرکت محسوب می شود.
6. شکم باندکش

بزنید  زانو  به حالت لانج  بند کنید.  پایه ای  یا  به ستون  را  باند کشی 
طوری که باند در سمت چپ شانه تان باشد با دو دست باند را بگیرید 

و به سمت راست به سمت پایین بکشید .
V-up .7 با توپ سوئیسی

به پشت دراز بکشید و توپ را بین مچ پای خود قرار دهید. دستان خود 
انجام دهید  را به صورت کشیده دراز کنید. یک حرکت دراز نشست 
از  به هم نزدیک کنید و توپ را  پاهای خود را  و همزمان دست ها و 
پاها به دستان خود پاس دهید سپس به حالت اول برگردید و دوباره 

حرکت را تکرار کنید.  

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

7تمرین فوق العاده برای شکم
WWW.BODYFULL.IR
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شرکت فناوری بلو گوجی در تگزاس سیستم بازی فیتنسی Goji Play 2 را برای کاربران اندروید و Ios راه اندازی کرده است. این اپلیکیشن به قیمت 110 دلار در 
آمریکای شمالی به فروش می رسد. 

هدف این اپلیکشن انجام تمرینات هوازی در خانه یا باشگاه بصورت بازی و سرگرمی می باشد. گوجی پلی 2 دارای دو کنترل قابل حمل و دو دسته فوم دار است. دارای 20 
بازی رایگان شامل مسابقه سرعت، اکشن، پازل و بازی های ساده می باشد که کاربران می توانند بر اساس علاقه یکی از آنها را انتخاب کنند. به علاوه با تغییر روش های بازی 
های مختلف کاربران می توانند شدت تمرینات هوازی خود را طبق آن تنظیم کنند. مثلا بازی سرعت تمرینات شدیدتری نسبت به بازی پازلی برای کاربران آماذده می کند. 

بلو گوجی معتقد است جلسات تمرینی گوجی پلی نه تنها لذت بخش هستند بلکه نسبت به تمرینات هوازی قدیمی و حواس پرت کن مفیدتر می باشد.
موسس این اپلیکشن اعلام کرده به چندین دلیل این برنامه را به بازار کرده ایم. برای کسانی که می خواهند ورزش را شروع کنند اما هنوز تردید دارند و به خاطر انگیزه 
کافی نداشتن و یا خسته کننده بودن تمرینات هنوز اقدامی نکرده اند با این اپلیکیشن به دلیل بازی و سرگرمی قطعا از ورزش کردن لذت خواهند برد. برای ماردانی که 
روابط نزدیکی با بچه های خود ندارند از طریق این برنامه می توانند وارد دنیای فرزندان خود شوند و برای خانواده هایی که می خواهند با یکدیگر بیشتر وقت بگذارند و 

بصورت گروهی مسابقه دهند و در عین حال ورزش نیز کرده باشند.

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

بلو گوجی 

هوازی همراه با بازی
سرگرمی برای تمام سنین
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نوشیدنی کاکائویی
1 لیوان شیر

نصف موز رسیده 

2 قاشق چایخوری شکر

2 قاسق چایخوری کاکائو

همه را در ظرف مخلوط کن بریزید و با هم میکس کنید. با 

دو حبه یخ سرد میل کنید.

سوخت  بدنمان  به  اینکه  هستیم  عملکردمان  بردن  بالا  دنبال  به  ما  همه 
راهکار  بهترین  اما  سازیم.  رها  را  خود  بدن  پتانسیل  تمام  و  برسانیم 

چیست؟

بدن  برای  واقعا  آنها  آیا  اما  نیست.  جدید  چندان  زا  انرژی  های  نوشیدنی  بحث 
مضر هستند؟ آیا عملکرد بدن را بالا می برند؟ تحقیقی منتشر شده در مجله تغذیه 
بریتانیا به این دو سوال جواب مثبت داده است. در این تحقیق 4 ساله که بر روی 
ورزشکارانی انجام شده که قبل از رفتن به استیج مسابقات از نوشیدنی های انرژی 
این  بود.  کننده  امیدوار  نتایج  اول،  نگاه  در  گرفت.  صورت  کردند  می  استفاده  زا 
ورزشکاران 7-3 درصد افزایش عملکرد داشتند و در رقابت ها احساس می کردند 

قویتر و نیرومندتر هستند.
اما با نگاهی دقیق تر نشان می دهد که وقت آن است که بال ها را قطع کنند. این 
با مصرف نوشیدنی های انرژی زا بی خوابی، عصبانیت و اضطراب را  ورزشکاران 
نیز تجربه کردند. برخلاف نام آنها، نوشیدنی های انرژی زا در واقع به شما انرژی 
بیشتری نمی دهند بلکه تنها دوز بالایی کافیین وارد بدن شما می کنند که می تواند 

حتی منجر به عوارض جانبی منفی نیز شود. 
برای بالا بردن عملکرد بدن بدون تاثیرات مخرب این نوشیدنی ها را پیشنهاد می 

کنیم. این نوشیدنی های سالم و بالا برنده انرژی را امتحان کنید.

www.foodfood.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

نوشیدنی های انرژی دهنده

بادی فول مجله الکترونیک بدنسازی ایران
WWW.BODYFULL.IR

اسموتی پرتقالی
دو فنجان هلو خرد شده

یک فنجان هویج خرد شده

2 قاشق چایخوری دانه کتان

1 قاشق چایخوری زنجبیل خرد شده

در یک میکسر همه مواد را مخلوط کنید و اینقدر هم بخورد تا تمامی 

مواد یکدست شوند. به اندازه مصرف 4 لیوان است به مقدار لازم 

آن را با چند حبه یخ سرد کنید و نوش جان کنید.
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بترس ولی هدف داشته باش . استراحت کن ولی جا نزن
تو از پسش بر میای... هرگز تسلیم نشو
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شروع لاتین
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بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

موفقیت
وقتی اتفاق میفته که 

رویاهات

از بهونه هات بزرگتر بشن!
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CHICKEN WITH MUSHROOMS AND THYME
Thyme is rich in zeaxanthin and lutein, both of which can reduce the risk of eye disease 
like age-related macular degeneration and cataracts. Studies have indicated that these 
powerful antioxidants aid in improved vision when there’s dim light. Aside from boosting 
eye health, this recipe contains an excellent source of selenium, B vitamins, and vitamin 
D from mushrooms—all of which can help with energy production and mood regulation. 

DIRECTIONS 
1. Preheat the oven to 350°. Heat the butter and olive oil over high heat in a heavy saucepan or skillet 
large enough to hold the chicken breasts in one layer. When the oil smokes, add the chicken breasts and 
season them with the salt and pepper. Sauté until golden brown, about 3 minutes on each side. Transfer 
to an oven-safe dish, and bake until the juices run clear when pierced with a knife, about 25 minutes. 
Remove to a plate, and keep warm.
2. Add the onion, garlic, and mushrooms to the drippings in the pan, and cook for about 1 minute over 
high heat. Add the vinegar and thyme, and continue cooking for about 1 minute. Add ½ cup of water, and 
cook until the liquid is reduced by half. Season to taste. To serve, slice each breast in half crosswise on 
the diagonal. Coat the chicken with the sauce, and sprinkle with chives.

source:www.muscleandfitness.com

For More Details Please Click Here

YOU’LL NEED
• 1 tbsp unsalted butter
• 2 tbsp olive oil
• 4 boneless, skinless chick-
en breast halves (about 1 ½ 
to 2 pounds)
• ¼ tsp sea salt
• ¼ tsp freshly ground black 
pepper
• 1/3 cup chopped yellow 
onion
• 2 garlic cloves, minced
• 1 cup cremini mushrooms, 
sliced
• ¼ cup balsamic vinegar
• 1 tsp freshly chopped thyme
• 1 tbsp freshly chopped 
chives
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We know. The cable crossover station is 
crowded! Then, when it does open up, 
you have precious little time before peo-
ple start asking to work in. That probably 
explains why you’re always doing the same 
exercises over and over—a high crossover and 
a low crossover. 
The next time you hit the station, switch it up 
by wheeling an adjustable bench to the center 
of the rack for incline cable flyes. It’ll stimulate 
the fibers of your upper chest like an incline 
dumbbell flye, but also provide a unique stimu-
lus because of the cable’s constant tension.

START POSITION
• Place an incline bench halfway between two cable stacks in 
a cable crossover machine.
• With the cable pulleys set to the lowest position, lie back on 
the bench and grab hold of the d-handles.
• Start with your hands directly out to the sides, at about 
shoulder height, and your elbows slightly bent (not locked out).

FINISH POSITION
Hands Together Over The Chest
• Contract your pecs to pull your hands up and in toward each 
other until the handles nearly touch.
• Don’t bend your elbows any farther from the start position—
maintain a slight bend in the arms throughout.
• At the top of each rep, squeeze your pecs together for a sec-
ond or two to maximize the contraction.

QUICK TIPS
• Do it late in your chest workout (after incline and flat bench 
press).
• Focus on hitting your upper pectorals.
• Do 3-4 sets of 10-15 reps.

source:www.muscleandfitness.com

INCLINE CABLE FLYE 
FOR A STRONGER 
CHEST

Beef up your chest with this 
single-joint constant tension 
movement.

For More Details Please Click Here
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THE NO-
BULL 
GUIDE TO 
BULKING

SAMPLE MEAL PLAN
Breakfast
• 8 oz black coffee
• 3 scrambled eggs
• 1 apple

Lunch
• 3 oz grilled salmon
• Large raw salad with 2 tbsp olive oil 
and vinegar
• 2 cups sweet potato (cooked)

Snack
• Meal-replacement shake with 50g 
protein, 25g carbs, 5g fat
Post-workout
• 25g whey protein
• 1 banana

Dinner
• 6 oz grilled chicken breast
• 3 cups white rice or potato (cooked)
• Steamed broccoli

That said, it’s still a 

good idea to have a 

protein-rich shake 

after training. It 

may not offer extra 

muscle-building ben-

efits beyond that of 

eating later, but it will 

provide a convenient 

snack to tide you over 

until your next meal.

Dessert
• 1 tbsp almond butter, mixed with:
• 1 scoop chocolate protein powder
• 1 cup white rice (cooked)
• Water (to make pudding)
START-UP FORMULA FOR BULKING
Total calories to consume: 14-18 
calories x 1lb bodyweight
Total protein to consume: 1g pro-
tein x 1lb bodyweight
Total carbs to consume: 2g carbs x 
1lb bodyweight
Total fat to consume: 0.4g fat x 1lb 
bodyweight
BEST FOODS FOR BULKING
Protein is the main ingredient of 
muscle tissue, carbs power your 
workouts and prevent muscle 
breakdown, and fat supports hor-
mones like testosterone that help 
muscles grow. The following are 

the healthiest sources of each 
nutrient.

Proteins
• Lean meat (any kind), including 
chicken, beef, and turkey
• Fish and seafood
• Eggs
• Protein powder

Carbs
• Potatoes
• Sweet potatoes
• Rice
• Fruit

Fats
• Avocado
• Nuts (all kids)
• Seeds (all kinds)
• Oils (including olive and 
coconut)

For More Details Please Click Here

The biggest mistake that bulkers 
make is bombarding their bodies 
with calories straight out of the 
gate. Even if you are eating clean 
(and you should be eating clean), 
your body simply doesn’t need 
that many calories to gain muscle. 
“Eating 200 to 300 calories above 
maintenance level will do the trick,” 
says John Alvino, a nutrition expert 
and strength coach in Morristown, 
NJ. What’s more, an American 
Journal of Clinical Nutrition study 
found that subjects who dieted 
and weight-trained for 90 days lost 
an average of 35lbs while gaining 
significant muscle mass. Don’t get 
too excited, as the subjects were 
obese women, but it proves that 
muscle gain isn’t dependent on big 
eating alone.
So what should you do? Start by 
eating 14 to 18 calories per pound 
of your bodyweight, and adjust from 
there. Consume 1g of protein per 
pound of your bodyweight daily, 2g 
of carbs, and 0.4g of fat. In other 
words, a 180-lb man looking to gain 
weight would eat between 2,500 
and 3,200 calories daily, consisting 
of approximately 180g of protein, 
360g of carbs, and 70g of fat. To 
make adjustments, tweak your 
carbs and fat, but keep your protein 
intake constant. The most import-
ant factor, however, is getting in 
the gym and training your ass off.
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PHIL 
HEATH’S 
BACK-
BLASTING 
ROUTINE

Try amp-
ing up the 
amount 
of sets to 
help get a 
back like 
the six-time 
Mr. Olympia 
champ.

Phil Heath, the 
six-time Mr. Olym-
pia winner, walks 
the line between 
monstrous size 
and aesthetic 
proportions. 
Here’s how 
he does it. 
Looking like the 
champ may seem 
impossible, but 
with these back 
exercises you 
should be on your 
way to massive 
posterior growth. 
Heath typically 
performs most 
exercises in three 
to four sets for 
8–12 reps, with 
30 second rest 
between sets, 
per the FST-7 
protocol. 

EXERCISE 1
LAT PULLDOWN
4sets
8-12reps
30 sec.rest
Perform with neutral grip.
EXERCISE 2
UNDERHAND-GRIP LAT PULLDOWN
3sets 
8-12reps 
30 sec.rest
Perform with reverse grip.

EXERCISE 3
BARBELL BENT-OVER 
4sets
10reps
30 sec.rest
EXERCISE 4
SEATED CABLE ROW 
3sets 
8-12reps 
30 sec.rest

EXERCISE 5
STRAIGHT-ARM ROPE 
7sets 
10-12reps
30 sec.rest
EXERCISE 6
BACK EXTENSION
4sets 
10reps
30 sec.rest

For More Details Please Click Here

source:www.muscleandfitness.com
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برای دریافت اطلاعات بیشتر اینجا را لمس کنید

WHEY, BEEF, CHICKEN

ELITE

HIGH BV

AMINO ACIDS

AMINO ACIDS PROFILE

INGREDIENTS

POWERFUL ANIMAL 
AMINO ACIDS COMPLEX

تلفن تماس :  09380711513

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


WWW.BODYFULL.IR

بادی فول اولین مجله الکترونیک بدنسازی ایران

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

