
WHAT YOU 
SHOULD 
LOOK FOR WHEN 
CHOOSING A 
MULTIVITAMIN

ــود  ــدن خ ــه ب ب
ــد  ــتراحت دهی اس
تــا رشــد کنــد

The best 

legs 
workout 
for 
beginners

 چگونگــی انجام
 حرکــت بلنــد
ــی ــدن ترک  ش

دریافت برنامه آنلاین

 آســیب های شــایع
ــگاه ورزشی در باش

 جــذب
مشــتری

ــه ــمند ک ــاده و هوش ــت س  3 گج
تمریــن شــما را بهبــود خواهــد داد

تمریـن هـوازی 
LISS چیست؟

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ــی ــر تا قهرمانـ از صف
JEFF SEID

ــه جـان  لقمـه ای کـ

ــان آمریکایی  قهرمـ
ــک کارور  دالاس م

ــت را گرف

بـه دو زبـان فـارسی و لاتیـن

فروش دستگاه های بدنسازی 

مدیــران باشــگاه هــا بخوانند
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ــاوری در ســن ۲6 ســالگی  دالاس مــک کارور در عیــن ناب
ــا  ــردم و مخصوص ــه م ــرگ او هم ــل م ــرد  دلی ــوت ک ف
ــدن  ــل پری ــه دلی ــرد. او ب ــوکه ک ــازی را ش ــه بدنس جامع
ــت داد. ــود را از دس ــان خ ــد و ج ــه ش ــو خف ــذا در گل غ

ــده  ــوی  دالاس پری ــذا در گل ــه غ ــس از اینک ــاعاتی پ س
ــدا  ــع در فلوری ــش واق ــتانش او را در آپارتمان ــود، دوس ب
ــر  ــس را خب ــرعت اورژان ــه س ــد و ب ــدا کردن ــوش پی بیه
ــد و  ــزکاری برنیام ــس نی ــکان اورژان ــه از پزش کردند،ک
پــس از انتقالــش بــه بیمارســتان جــان خــود را از دســت 

داد.

ــا او  ــته ب ــب گذش ــت: ش ــک کارور گف ــزد دالاس م نام
ــت  ــود و گف ــوب ب ــال دالاس خ ــت کردم،ح ــی صحب تلفن

ــورد. ــام بخ ــد ش ــی خواه ــت و م ــنه اس گرس

طبــق اعــلام یــک خبرگــزاری دالاس مبتــلا به برونشــیت و 
تنگــی نفــس بــوده اســت و شــاید ایــن بیمــاری در مــرگ 
او موثــر بــوده اســت. هنــوز اطلاعــات زیــادی در مــورد 
ــده  ــر نش ــن منتش ــن س ــاز در ای ــن بدنس ــوت ای ــل ف دلی
اســت ولــی گفتــه مــی شــود ایــن اواخــر دچــار عفونــت 
سیســتم تنفســی شــده بــود و وضعیــت مناســبی نداشــت.

پزشــکی قانونــی نیــز پــس از آزمایشــات مصــرف هرگونــه 
مکمــل غیرمجــاز و خطرنــاک را رد کــرد.

 لقمــه ای که جــان قهرمــان آمریکایی
دالاس مــک کارور را گرفت
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ــته  ــک رش ــط در ی ــکاران فق ورزش
بدنســازی مــی تواننــد رقابــت کنند

ــرورش  ــازی و پ ــیون بدنس ــر فدراس دبی
ــی  ــابقات قهرمان ــزاری مس ــدام از برگ ان
کشــور پــرورش انــدام، بــادی کلاســیک 
ــر  ــه خب ــتان ارومی ــک در شهرس و فیزی
ــم  ــن حاک ــل قوانی ــه دلی ــت: ب داد و گف
ــق  ــکاران ح ــا، ورزش ــت ه ــن رقاب در ای
ــته  ــن 3 رش ــی از ای ــا در یک ــور تنه حض

ــد. را دارن

ــایت  ــا س ــو ب ــی در گفتگ ــلال نادم ج
ــدام  ــرورش ان ــازی و پ ــیون بدنس فدراس
ــابقات  ــزاری مس ــل برگ ــوص مح در خص
قهرمانــی کشــور پــرورش انــدام، بــادی 
ــن  ــرد: ای ــار ک ــک اظه ــیک و فیزی کلاس
ــاه  ــهریور م ــا 3 ش ــای اول ت ــت ه رقاب
بــه میزبانــی شهرســتان ارومیــه در 
ــع در  ــر واق ــری غدی ــزار نف ــالن 6 ه س
ــد.  ــد ش ــزار خواه ــان ورزش برگ خیاب

ــرورش  ــازی و پ ــیون بدنس ــر فدراس دبی
ــه  ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــدام در پاس ان
ــن  ــد در ای ــی توانن ــکاران م ــا ورزش آی
رقابــت هــا در دو رشــته بــر روی اســتیج 
ــا  ــت: ب ــان داش ــوند، اذع ــر ش ظاه
ــابقات  ــه در مس ــی ک ــه قوانین ــه ب توج
پــرورش انــدام، بــادی کلاســیک و 
ــوان  ــچ عن ــه هی ــود دارد ب ــک وج فیزی
ــه  ــدارد ک ــود ن ــی وج ــن امکان چنی
ورزشــکار بــه طــور مثــال هــم زمــان در 
ــر  ــدام و فیزیــک ب ــرورش ان دو رشــته پ
ــود. ــر ش ــا حاض ــت ه ــتیج رقاب روی اس
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صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

طراح:  نوا صالحی نژاد
مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام

مجله بدنسازی بادی فول
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10 نکته برای کمک به باشگاهداران در زمان های بحران اقتصادی

JEFF SEID  بیوگرافی: جف سید

تمرین هوازی LISS چیست؟

6 دقیقه تمرین یورشی به پایین تنه
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شــدم  موفــق  پیــش  روز  چنــد 
ــم  ــا کن ــتانی را تماش ــابقات اس مس
برگــزار  روز  دو  در  رقابتهــا  ایــن 
و  کســوتان  پیــش  اول  روز  شــد. 
ــالان و روز  ــدام  بزرگس ــرورش ان پ
                                                                                                                            . دوم بــادی کلاســیک و فیزیــک 
ــه دلیــل شــلوغی  در ســالهای قبــل ب
ــرای  ــدام و ب ــرورش ان ــابقات پ مس
ــه  ــتر روز جمع ــی بیش ــط فروش بلی
انجــام میشــد ولــی یکــی دو ســالی 
اســت کــه مســابقات فیزیــک و بــادی 
کلاســیک گــوی ســبقت را از پــرورش 
انــدام ربــوده اســت بــه شــکلی کــه 
ــدام  ــرورش ان ــی از اوزان پ دربعض
ــری  ــه نف ــدگان دو س ــت کنن رقاب
ــک  ــی در فیزی ــد ول ــتر نبودن بیش
جمعیــت جــوان و جویــای نــام 
مــوج مــی زنــد و ایــن خبــر بســیار 

ــت. ــحال کنندس خوش
بــه احتمــال زیــاد مســابقات کشــوری 
هــم  بــه همیــن شــکل خواهــد بــود.

از  بدنســازان  روش  وقتــی 
و  پپتایــد   ، اســتروئید  مصــرف 
کاهــش  ســمت  بــه  انســولین 
ــح  ــه صحی ــت تغذی ــرف و رعای مص
ــت  ــت اس ــال در حرک ــول س درط
ایــن جــای امیــدواری اســت .                                                                                                                                        
ــک  ــم در فیزی ــوز ه ــه هن ــر چ اگ
ــرف  ــدار مص ــیک مق ــادی کلاس و ب
دارو نســبت بــه نیــاز آن زیــاد 
ــر  ــه  تغیی ــن روی ــا ای ــی ب ــت ول اس
ــرورش  ــوان از پ ــت ج ــت جمعی حرک
ــای  ــیک ج ــک کلاس ــه فیزی ــدام ب ان
ــه در  ــم ک ــت و امیدواری خوشحالیس
ــه  ــرف دارو ب ــک از مص ــده نزدی آین
عنــوان خاطــره ایــی تلــخ و قدیمــی 
ــه  ــن و تغذی ــم تمری ــود و عل ــاد ش ی
اصغـر مـرادیجــای همــه داروهــا را بگیــرد.

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

دسترسـی پیـدا کنیـد
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آرژنیـن
محصـول شرکـت نوتـرند

تعـداد:1۲0کپسـول

تلفـن تمـاس: 09380711513

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

NITRIC OXIDE PRECURSOR
PURE FREE
CRYSTALLINE FROM

FREE AMINO ACIDS
THE POWER OF NUTREND

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


دلیلــی دیگــر بــرای خوردن اســفناج

از  بــردن  ســود  بــرای 
ــاوی  ــای ح ــد، غذاه کاروتونوئی
لوتئیــن مصــرف کنیــد. پیشــنهاد 
ــه  ــل س ــرف حداق ــان مص محقق
فنجــان ســبزیجات برگــدار مثــل 
ــبزی  ــدر، س ــرگ چغن ــم ، ب کل
ــردل  ــت خ ــرگ درخ کلارد، ب
ــرغ،  ــم م ــی و تخ ــورت هفتگ بص
ــی،  ــم بروکل ــی، کل ــود فرنگ نخ
ــورت  ــبز و آواکادو بص ــدو س ک

ــد. ــی باش ــه م روزان

www.mensfitness.com :منبع

ــه  ــول هفت ــد در ط ــم بتوانی امیدواری
ــبزیجات  ــار از س ــود را سرش ــم خ رژی
ــماری  ــات بیش ــه تحقیق ــرا ک ــد چ کنی
نشــان داده انــد کــه ترکیبــات گیاهی 
ــلامتی  ــد س ــد فوای ــی توانن ــر م و فیب
ــد  ــم کنن ــما فراه ــرای ش ــماری ب بیش
ــی  ــاری قلب ــرات بیم ــش خط از کاه
ــی .  ــال چاق ــش احتم ــا کاه ــه ت گرفت
محققــان فعالیــت نــرون هــای افــراد 
ــال  ــا 45 س ــال ت ــن  ۲5 س ــوان بی ج
ــن  ــطح لوتئی ــد و س ــی کردن را بررس
آنهــا را مــورد آزمایــش قــرار 
ــیدان در  ــی اکس ــن آنت ــد. )ای دادن
ــور  ــه ف ــز ب ــرغ و آواکادو نی ــم م تخ

ــود(. ــی ش ــت م یاف
ــرون  ــی ن ــای الکتریک ــیگنال ه س
ــطح  ــا س ــر ب ــن ت ــراد مس ــای اف ه
بــالای لوتئیــن جــوان تــر از ســیگنال 
ــم  ــطح ک ــا س ــوان ب ــراد ج ــای اف ه
ــن  ــد. لوتئی ــان داده ش ــن نش لوتئی
ــی  ــی م ــش محافظت ــرا دارای نق ظاه
ــی  ــان م ــا نش ــون داده ه ــد چ باش
دهــد کــه افــراد بــا لوتئیــن قادرنــد 
ــرای  ــتری را ب ــناختی بیش ــع ش مناب

ــد.  ــر کنن ــف درگی ــام وظای انج

ــدار،  ــبزیجات برگ ــذی در س ــاده مغ ــن ، م لوتئی
ــی دارد. ــه م ــوان نگ ــما را ج ــز ش مغ

ــیدان  ــی اکس ــن آنت ای

در  کــه  کاروتونیــد 

ــم و  ــل کل ــبزیجاتی مث س

اســفناج یافــت مــی شــود 

مــی توانــد مغــز شــما را 

ــوان و  ــال ج ــه ح در هم

ــه دارد.  ــازه نگ ت
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چگـونگی انجـام آن:
1. در حالــت شــنا ســوئدی قــرار گیریــد، پاهــای خــود را درون 
دســتگیره طنــاب قــرار دهیــد و روی ســاعد خــود قــرار گیریــد. 

عضــلات میانــی شــکم را درگیــر کنیــد.
ــم فشـار دهیـد کمرتـان صـاف  ۲. عضـلات شکـم خـود را محکـ

باشـد. و مسطـح 
بیـن 30 الـی 60 ثانیـه بـه همیـن حالـت بـدن خـود را نگـه داریـد.

ــا  ــه پلانــک ب چگون
ــام دهیم TRX انج

 در مقایســه بــا پلانــک قدیمــی، پلانــک با تــی آر ایکس  ســطح قــدرت عضــلات میانی 
را بــالا مــی بــرد و انعطــاف پذیــری را در نیم تنــه میانــی و پایینــی افزایش مــی دهد. 

WWW.BODYFULL.IRبــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ــالا رفتــن اســتقامت بــدن مــی شــود و  ایــن حرکــت موجــب ب
عضــلات میانــی شــکم را بــه چالــش وا مــی دارد تــا اثــرات ایــن 
حرکــت را بــه حداکثــر برســاند ایــن حرکــت همچنیــن عضــلات 
ثانویــه مثــل دلتوئیدهــا، عضــلات باســن و ران را نیــز درگیــر می 
کنــد. در مقایســه بــا پلانــک قدیمــی، پلانــک بــا تــی آر ایکــس  
ــاف  ــرد و انعط ــی ب ــالا م ــی را ب ــلات میان ــدرت عض ــطح ق س
ــد.  ــی ده ــش م ــی افزای ــی و پایین ــه میان ــم تن ــری را در نی پذی
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GAINER XTREME

گینـر اکستـریم
API محصـول شرکـت
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50 G 16
PROTEINN CALORIES SERVINGS
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PREMIUM WHEY & CASEIN PROTEIN BLEND
HIGH PERFORMANCE CALORIES
ENHANCED WITH BCAAS

PERFORMANCE
MASS GAINER
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10 نکتــه بــرای کمــک بــه باشــگاهداران در زمــان هــای 
بحــران اقتصــادی

نترســید. خیلــی از باشــگاهداران تصمیــم هــای ضعیفــی مــی گیرنــد زیــرا آنهــا مــی 
ترســند و بــه جــای کنــش، واکنــش نشــان مــی دهنــد. یــک گام بــه عقــب برگردیــد 
و نــگاه عمیقــی بــه وضعیــت خــود کنیــد واقعیــت هــا را بررســی کنیــد و اقــدام بــه 

یــک برنامــه ریــزی جدیــد کنیــد.

ــا  ــود ی ــم ش ــد ک ــه بای ــت ک ــزی هس ــا چی ــد، آی ــود را در بیاوری ــارج خ ــرج و مخ ۲. خ
ــرد؟ ــش ک ــارج حذف ــوان از مخ ــه بت ــزی ک چی

8. هرگــز از کمــک خواســتن خجالــت نکشــید. هیــچ زمانــی بهتــر از پیــدا کــردن 
یــک فــرد کار بلــد، یــک مشــاور یــا یــک تیــم متخصــص کاری مجــرب نیســت. دور 
خودتــان را بــا افــراد باهــوش تــر از خودتــان پــر کنیــد قطعــا موفــق خواهید شــد.

ــی کار  ــای جزی ــی ه ــرای پرداخت ــر ب ــی دیگ ــا کس ــد ب ــن را نداری ــرایط وام گرفت ــر ش 4. اگ
ــود. ــی ش ــرویس ده ــولات و س ــوری ، محص ــات ف ــه خدم ــب ارائ ــه موج ــد ک کنی

ــای  ــت ه ــب پرداخ ــد. مراق ــر نداری ــی ب ــیدهای دریافت ــمتان را از رس 5. چش
ــا را  ــه آنه ــید و بلافاصل ــان باش ــتری ت ــای مش ــی ه ــدم پرداخت ــا ع ــرد ی دیرک

ــد.  ــری کنی پیگی

بایــد رابطــه نزدیکــی بــا حســابدار خــود داشــته باشــید. صــورت پرداخــت هــا 
و ســایر مزایــای مالیاتــی از هــر چیــز دیگــری مهمتــر هســتند. بــه کســی پولــی 

قــرض ندهیــد مگــر اینکــه واجــب باشــد.

ــد. ــک وام بگیری ــتید از بان ــرایط هس ــد ش ــر واج 3. اگ

9. اجــازه ندهیــد کارمندانتــان احســاس کننــد وضعیــت اقتصــادی باشــگاه کســب و کار باشــگاه را 
بــه خطــر انداختــه اســت. بدگمانــی هــا و شــایعات موجــب عــدم بهــره وری باشــگاه مــی شــود 

پــس بهتــر اســت مســتقیما نگرانــی هــای آنهــا را برطــرف کنیــد.

ــز  ــرای تمرک ــت ب ــک فرص ــوان ی ــه عن ــد ب ــادی جدی ــود اقتص ــن رک 10. از ای
بیشــتر، ارزیابــی و ایجــاد باشــگاهی بــه لحــاظ مالــی ســالم تــر، نظامنــد تــر، 

ــد. ــتفاده کنی ــر اس ــد ت توانمن

ــا اعضــای خــوب باشــگاه در تمــاس باشــید حتــی بحــث هــای گاه بــه گاه مــی توانــد  ب
منجــر بــه فرصــت هــای جدیــد شــود.
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جــف ســید بــا قــد 183 ســانتی متــر و وزن 95 کیلــو گــرم در 
ــا  ــکا بدنی ــنگتن آمری ــال 1994 در واش ــن س ــه ژوئ ــخ 1۲ م تاری
آمــد. وی دارای کارت حرفــه ای مســابقات ifbb اســت و 
صاحــب پوشــاک ورزشــی بــا برنــد seidwear مــی باشــد و 
بــه عنــوان مدلینــگ نیــز کار مــی کنــد. جــف ســید در رقابــت 
ــای ۲103، ۲014 و ۲016  ــتر المپی ــردان مس ــک م ــای فیزی ه
شــرکت کــرده اســت. او بــا دریافــت کارت حرفــه ای ifbb بــه 
عنــوان جــوان تریــن بدنســاز حرفــه ای در لیــگ ifbb شــناخته 

شــد. 
ــی  ــودش م ــان خ ــف را از زب ــی ج ــتان زندگ ــا داس در اینج

ــم. خوانی

دوران کودکـی
در دوران ابتدایــی پســری خجالتــی بــودم . هــر روز ســاعت هــا 
ــا پلــی استیشــن بــازی  کتــاب هــای تخیلــی مــی خوانــدم و ب
مــی کــردم. همیشــه تصــور مــی کــردم روزی قهرمــان برجســته 

ای خواهــم شــد. 
ــال،  ــتر فوتب ــردم بیش ــی ک ــی ورزش م ــان بچگ ــن از هم م
کشــتی، بیــس بــال و دو انجــام مــی دادم. امــا بــرای موفقیــت 
ــید.  ــاده باش ــوق الع ــوی و ف ــی ق ــد دارای هیکل در ورزش بای
ــان  ــوارتزینگر قهرم ــد ش ــل آرنول ــتم مث ــت داش ــه دوس همیش
باشــم و توجــه همــه را بخصــوص خانــم هــا را بــه خــودم جلــب 
ــوارتزینگر  ــد ش ــی از آرنول ــود فیلم ــالم ب ــه 1۲ س ــم. زمانیک کن
ــم را  ــه زندگی ــدم ک ــام Conan the Barbarian دی ــه ن ب

عــوض کــرد. 
ــدم  ــی دی ــد را م ــه آرنول ــود ک ــم ب ــار اول ــم ب ــن فیل در ای
ــگاه  ــن جای ــا الان در ای ــد ت ــن ش ــش م ــام بخ ــه اله ــی ک کس
ــرچ  ــق و س ــه او تحقی ــع ب ــی راج ــت کل ــرم. در اینترن ــرار گی ق
کــردم و تصمیــم گرفتــم راه آرنولــد را ادامــه دهــم. بــه همیــن 
ــت  ــک جف ــدم ی ــرای تول ــم ب ــم و گفت ــدرم رفت ــش پ ــر پی خاط

ــم.  ــی خواه ــل م دمب
ــل و  ــم دمب ــادرم برای ــدر و م ــود و پ ــدم ب ــد تول ــه بع دو هفت
ــد  ــا ح ــب ت ــر ش ــد. ه ــر خریدن ــرک هالت ــک خ ــه و ی صفح
توانــم تمریــن مــی کــردم. یــک پوســتر بــزرگ از آرنولــد بــه 
ــان  ــه قهرم ــن ب ــع تمری ــان موق ــر زم ــا ه ــباندم ت ــوار چس دی

ــم.  ــگاه کن ــودم ن خ

چگـونه بـه هدفـم رسیـدم؟
وســواس و فــداکاری ! مــن همیشــه نســبت بــه بدنــم وســواس 
ــچ  ــودم هی ــوردم ب ــی خ ــه م ــی ک ــب چیزهای ــتم. مراق داش

ــی دادم و .... ــت نم ــی را از دس تمرین
از وقتــی کلاس هفتــم بــودم یــادم نمــی آیــد بیشــترین زمانــی 
ــول  ــه ط ــک هفت ــتر از ی ــم بیش ــده باش ــن دور مان ــه از تمری ک
ــوری  ــی مجب ــت برس ــه اهداف ــه ب ــرای اینک ــد. ب ــیده باش کش
ــه هدفــت وســواس داشــته باشــی. فــداکاری کنــی و نســبت ب

هــر روز منتظــر بــودم تــا مشــتاقانه بــه باشــگاه بــروم. باشــگاه 
جایــی نیســت کــه شــلوغ کنیــد یــا از زیــر تمرینــات در برویــد. 
ــه  ــت بلک ــتان نیس ــا دوس ــدن ب ــت گذران ــای وق ــگاه ج باش

ــه اندامــی زیبــا اســت. جایــی بــرای رســیدن ب
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــزرگ ب ــلان ب ــی از عام ــی یک ــم غذای رژی
ــود. اگــر کســی بخواهــد نتایــج جــدی بگیــرد بایــد  هدفــم ب

ــرد.  ــدی بگی ــز ج ــی را نی ــم غذای رژی

مکمـل 
ــد  ــت ده ــل را شکس ــه مکم ــذا همیش ــاید غ ــم ش ــه بگوی صادقان
امــا بــاز هــم مکمــل بــرای رژیــم شــما ضــروری اســت. وقتــی 
رژیــم شــما مــی گویــد 5000 کالــری در یــک روز نیــاز داریــد 

بایــد دوره حجــم را بــا مکمــل هــای گینــر بگذرانیــد. 
ــم  ــای حج ــن گینره ــه م ــورد علاق ــای م ــل ه ــی از مکم یک

ــتند.  ــده هس دهن

JEFF SEID

از صفــر تــا قهرمانــی

جــف ســید
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وقتــی مــی خواهیــد مکمــل خریــد 
ــه  ــب روی آن توج ــه برچس ــد ب کنی

کنیــد کــه حــاوی قنــد نباشــد.
ــای  ــدرات ه ــاوی کربوهی ــد ح  بای
پیچیــده و پروتئیــن باشــد کــه 
ــود را  ــلات خ ــم عض ــد حج بتوانی

ــد.  ــالا ببری ب
مکمل هـــای مـــورد استفـاده 

غـذا  بـا  همـراه  مـن 
Animal pak

 Chromium picolinate
MCG 200

گلوتامین   یک قاشق چایخوری
ــی اول و  ــده غذای ــا وع ــراه ب هم
ــد از  ــط و بع ــل ، وس ــم و قب هفت

ــن تمری

 MASS GAINER
همــراه بــا وعــده غذایــی دوم و بعــد 

از تمریــن

 NUTREX HERMO RAGE
2SERVING BLACK

قبل از تمرین 

پودر آمینو اسید 5000
نوشیدنی قبل از تمرین 

ــق  ــک قاش ــدرات   ی ــن مونوهی کراتی
ــوری چایخ

ویتامین C ۲00 میلی گرم
بعد از تمرین

ZMA یک عدد
پروتئین کازئین  ۲ قاشق غذاخوری

قبل از خواب
رژیم غذایی

اگــر رژیــم درســتی نداشــته باشــید بــه 
ــر  ــی ه ــپ بدن ــید. تی ــی رس ــی نم جای
کســی متفــاوت اســت. بعضــی از افــراد 
ســریعتر از دیگــران عضلــه مــی ســازند 
و بعضــی هــا ســریعتر چربــی را در بــدن 
خــود جمــع مــی کننــد. همــه چیــز بــه 
ژنتیــک شــما بســتگی دارد و اینکــه چــه 
چیــزی بــرای شــما جــواب مــی دهــد. 
ایــن نمونــه ای از رژیــمِ افزایــش حجــم 

مــن اســت.
وعده اول 

جو پرک پخته نصف فنجان
1 عدد موز

تخم مرغ هم زده  1 فنجان
وعده دوم 

Mass gainer یک سروینگ

شیر ۲ درصد  ۲ فنجان
روغن تخم کتان  1 قاشق چایخوری

وعده سوم
جوجه، بوقلمون یا فیله ماهی ۲00 گرم

برنج قهوه ای  1-1/۲ فنجان
لوبیا سبز یا بروکلی  ۲ فنجان

وعده چهارم
پودر کربوهیدرات پیچیده یک سروینگ

یک قاشق چایخوری روغن تخم کتان
میوه )به دلخواه(

وعده پنجم
مرغ، بوقلمون یا فیله ماهی ۲00 گرم

برنج قهوه ای  1-1/۲ فنجان
لوبیا سبز یا بروکلی  ۲ فنجان

وعده ششم
Mass gainer یک سروینگ

شیر ۲ درصد  ۲ فنجان
روغن تخم کتان  1 قاشق چایخوری

وعده هفتم
فرنی 1/۲ فنجان

موز 1 عدد

وعده هشتم )قبل از خواب(
پروتئین کازئین ۲ قاشق

پودر کربوهیدرات پیچیده 3 قاشق

تمرینات
ــات  ــه تمرین ــه ای از برنام ــا نمون در اینج
هفتگــی خــودم را بــه شــما معرفــی مــی 
کنــم ولــی مــن همیشــه برنامــه خــود را 
تغییــر مــی دهــم تــا بــه عضلاتــم شــوک 

ــد. ــد کنن ــریعتر رش ــود و س وارد ش

روز اول : قفسه سینه / ساق پا / شکم
سوپرست

پرس بالا سینه دست متوسط      4 ست 10، 
8، 8، 6تایی

فلای دمبل شیبدار   4 ست 10، 8، 8، 8تایی

کابل کراس اور     3 ست 1۲، 10، 8 تایی

کابل کراس اور از پایین    3ست  1۲، 10، 
8تایی

پرس زیر سینه هالتر   3 ست تکرار در حد 
توان

دیپ ورژن سینه  3  ست تکرار در حد توان

ست های تمرینی
ساق پا ایستاده   ۲ ست 100 و 75 تایی

ساق پا دانکی    ۲ ست 50 و ۲5 تایی

ــم و  ــه محک ــک برنام ــا ی ــط ب فق
یــک رژیــم قــوی و مناســب مــی 
ــه را  ــم عضل ــن حج ــد بهتری توانی

ــد.  ــت آوری بدس
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شکم 
15 دقیقه تمرین های مختلف شکم

روز دوم : پا
اسکات هالتر  5  ست 15، 10، 8، 8، 6 تایی

اسکات هالتر از جلو   ۲ ست 10، 8 تایی
هاگ اسکات  3 ست 10، 8، 8 تایی

پشت پا خوابیده  3 ست 10، 8، 8 تایی
پرس پا    3 ست، 10، 8، 8 تایی

روز سوم : جلو بازو، پشت بازو، شکم
سوپر ست

جلو بازو هالتر   4 ست 1۲، 10، 8، 6 تایی
پشت بازو ایستاده هالتر  4 ست 1۲، 10، 8، 8 تکرار

تری ست
جلو بازو لاری  3 ست 10 تایی

پرس پشت بازو خوابیده  3 ست 10 تایی
جلو بازو هالتر دست معکوس   3 ست 10 تایی

پشت بازو خوابیده دمبل تک دست   ۲ ست 10 تایی
جلو بازو دمبل روی میز شیب دار  ۲ ست 10 تایی

پلاور دست بسته    ۲ ست 10 تایی

سوپرست
جلو بازو تک دست نشسته  ۲ ست 15 تایی
پشت بازو دمبل تک دست   ۲ ست 1۲ تایی

شکم
15 دقیقه

روز چهارم : پشت / شکم
ددلیفت هالتر  3 ست 10 ، 8، 8، تایی

سوپرست
ــت 1۲، 10، 8، 8  ــل  4 س ــر بغ ــم زی ــر خ هالت

ــی تای
بارفیکس دست باز از پشت   4 ست 10 تایی

پارویی کابل   ۲ ست 10، 8 تایی ، یک ست دراپ 
8، 6 تایی

بارفیکس دست باز از جلو  4 ست 10 تایی
تی بار خوابیده  3 ست 1۲، 10، 8 تایی

لت دست باز از جلو  3 ست 10، 8، 8 تایی
شکم 

15 دقیقه 

روز پنجم : شانه
نشر از جلو دمبل   3 ست 10 تایی

نشر از جانب    3 ست 10 تایی
نشر خم   3 ست 10 تایی

سر شانه هالتر از پشت  ۲ ست 10، 8 تایی
نشر خم سیمکش  ۲ ست 8 تایی

نشر خم دمبل روی شیب  ۲ ست 8 تایی
کول هالتر   ۲ ست 10 تایی

شراگ هالتر  4 ست ۲0، 15، 10 تایی

روز ششم : قفسه سینه، ساق پا، شکم
پرس بالا سینه دست متوسط   4 ست 10، 8، 8، 

6 تایی
فلای دمبل روی شیب    4 ست با تکرار 10، 8، 8، 8

پرس سینه دمبل   4 ست 10، 8، 8، 6 تایی
باتر فلای  4 ست 10، 8، 8،8 تایی

کابل کراس اور  3 ست با تکرار 1۲، 10، 8

کابل کراس اور از پایین   3 ست با تکرار 1۲، 10، 8

پرس زیر سینه هالتر   3 ست تکرار در حد توان

دیپ ورژن سینه   3 ست تکرار در حد توان
ساق پا ایستاده   ۲ ست 100 و 75 تکرار

ساق پا دانکی    ۲ ست 50 و ۲5 تایی

شکم 
15 دقیقه تمرین های مختلف شکم

روز هفتم : استراحت

توصیه به دوستان ورزشکارم
چیــزی کــه مــن از آرنولــد یــاد گرفتــم ایــن اســت کــه ذهــن بــه انــدازه عضــلات شــما نقــش مهمــی دارد. 
اگــر فکــر مــی کنیــد نمــی توانیــد ســت خــود را تمــام کنیــد احتمــالا نمــی توانیــد. بایــد بــه ایــن بــاور 
برســید کــه واقعــا نمــی کشــید ســت را تمــام کنیــد. بدیــن منظــور تصــور کنیــد فردی اســلحه ای پشــت ســر 
مــا گذاشــته و گفتــه اگــر مــی خواهیــد زنــده بمانیــد ســت را تمــام کنیــد. یعنــی شــما بایــد از حداکثــر 

تــوان خــود بــرای تمرینــات اســتفاده کنیــد. 
ــان  ــات عضلاتت ــول تمرین ــد در ط ــس کنی ــد. ح ــز کنی ــد تمرک ــی دهی ــن م ــه تمری ــی ک ــن روی عضلات همچنی
دارنــد پــاره مــی شــوند. فقــط بــا یــک برنامــه محکــم و یــک رژیــم قــوی و مناســب مــی توانیــد بهتریــن 

حجــم عضلــه را بدســت آوریــد. 

ــیخ زاده ــه ش ــم: نجم مترج www.bodybuilding.com   :منابع
www.greatestphysiques.com
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www.muscleandfitness.com :منبع

ــدد  ــا دو ع ــرغ را ب ــم م ــار تخ چه
ــد.  ــم بزنی ــرغ ه ــم م ــفیده تخ س
ــی  ــبزیجات ترکیب ــان س ــک فنج ی
بــه آن اضافــه کنیــد. اســفناج، 
قرمــز  فلفــل  و  قــارچ  پیــاز، 
ــتند.  ــی هس ــای خوب ــی ه افزودن
ــان  ــتر 1/4 فنج ــن بیش ــرای پروتئی ب
ــفند  ــا گوس ــته گاو ی ــت راس گوش
ــه مــواد اضافــه کنیــد. اگــر شــما  ب
بــه کربوهیــدرات بیشــتر نیــاز 
ــار  ــوه در کن ــه می ــک تک ــد ی داری
ظــرف غــذای خــود داشــته باشــید.
ــم ...  ــام ؟ اووم ــرای ش ــه ب صبحان
ــم  ــفیده تخ ــا س ــوردن تنه ــه. خ بل
ــی  ــده وقت ــده ش ــته کنن ــرغ خس م
قدیمــی  بدنســازی  غذاهــای  از 
ــا  ــد ب ــی توانی ــدید م ــته ش خس
ترکیــب آنهــا بــا چنــد مــواد 
ــرای  ــد ب ــذای جدی ــک غ ــر ی دیگ
وعــده هــای دیگــر درســت کنیــد و 
ــد. زرده  ــذت ببری ــوردن آن ل از خ
هــای تخــم مــرغ را مــی توانیــد بــا 
ــم  ــک طع ــد و ی ــب کنی ــت ترکی گوش
ــزودن  ــا اف ــد ب ــه آن بدهی ــوب ب خ
ــه مــواد، مــواد مغــذی  ســبزیجات ب
ــد از  ــود. بع ــی ش ــتر م ــت بیش امل
ــرغ  ــم م ــر از تخ ــی بهت ــن هیچ تمری
ــن  ــد از تمری ــذا بع ــن غ ــت. ای نیس
ــم  ــه دارای رژی ــرادی ک ــرای اف ب
ــی  ــتند عال ــو هس ــری و کرب ــم کال ک
اســت زیــرا بــرای حفــظ عضــلات و 
کاهــش گرســنگی نیــاز بــه پروتئیــن 

ــد. ــی دارن و چرب

املـت تخـم مـرغ

کالری: 5۲0

 پروتئین: 37 گرم

چربی : ۲3 گرم

 کربوهیدرات : ۲9 گرم

مواد مغذی برای هر وعده
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YOUR BODY
WILL NOT CHANGE
IF YOU DONT
LEARN TO BUILD

A STRONG MIND

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
WWW.BODYFULL.IR

اگــر نتوانــی ذهنی قــوی بســازی نمی توانــی بــدن خــود را تغییر دهی
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LISS نمونه هـایی از تمرینـات
تمریــن LISS هــر گونــه تمریــن اســتقامتی بــا شــدت پاییــن مثــل پیــاده روی، شــنا یــا دوچرخــه ســواری اســت کــه همگــی در یــک 

ســطح آرام انجــام مــی شــوند. اگــر نخواهیــد بدنتــان را تحــت فشــار قــرار دهیــد  پیــاده روی بهتریــن راه حــل اســت.
هــوازی LISS بــرای چربــی ســوزی و کاهــش وزن عالــی مــی باشــد مثــل پیــاده روی آهســته کــه نســبت بــه پیــاده روی تنــد یــا 

اســپرینت چربــی و کالــری بیشــتری مــی ســوزاند. 
بــه منظــور ســوخت و ســاز چربــی، بــدن نیــاز بــه اکســیژن دارد. هــر چــه شــدت تمریــن کمتــر باشــد اکســیژن بیشــتری در دســترس 
بــدن هســت تــا چربــی را تجزیــه کنــد. وقتــی شــما در حــال پیــاده روی تنــد یــا اســپرینت هســتید اکســیژن کمتــری قابــل دســترس 

اســت یعنــی اینکــه بــدن از منابــع انــرژی دیگــر مثــل کربوهیــدرات هــا اســتفاده خواهــد کــرد.
امــا بــه یــاد داشــته باشــید ایــن بدیــن معنــا نیســت کــه LISS بــرای چربــی ســوزی نســبت بــه HIIT موثرتــر اســت هــر دو اثــرات 

کامــلا متفاوتــی روی بــدن دارنــد.

ــدت  ــا ش ــدار ب ــت پای ــن حال ــات تمری ــف کلم ــوازی LISS مخف ه
پاییــن اســت کــه بــه نوعــی پســر عمــوی HIIT محســوب می شــود. 
ــا  ــروال ب ــن اینت ــف تمری ــت مخال ــش پیداس ــه از نام ــور ک همانط
ــان  ــه خودت ــای اینک ــه ج ــد. ب ــی باش ــالا )HIIT( م ــدت ب ش
ــر  ــه آخ ــه نقط ــاه ب ــی کوت ــه در مدت ــانید ک ــرزی برس ــه م را ب
تمریــن برســید هــدف شــما در LISS انجــام تمرینــات بــا 
ــود. ــد ب ــته خواه ــی و پیوس ــک دوره طولان ــن در ی ــطح پایی س

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

us.myprotein.com :منبـع
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تمرین هوازی LISS چیست؟
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1. پیـاده روی
بــا  کامــلا  احتمــالا 
ــنایی  ــن آش ــن تمری اولی
ــا  ــون تقریب ــد چ داری
ــدودی  ــا ح ــر روز ت ه
داریــد.  روی  پیــاده 
هــا  خیلــی  شــاید 
ــاده روی  ــد پی ــر کنن فک
ــس و  ــری روی فیتن تاثی
ــد  ــته باش ــری نداش لاغ
ــاور  ــلاف ب ــر خ ــا ب ام
روی  پیــاده  عمــوم 
یکــی از بهتریــن اشــکال 
ــدار  ــت پای ــوازی حال ه
زیــرا  باشــد  مــی 
ــی و  ــار پارگ ــر دچ دیگ
ــای  ــاط ه ــودگی رب فرس
ــد. ــد ش ــدن نخواهی ب
ــک  ــا ی ــروع ب ــرای ش ب
تنــد  ســرعت نســبتا 
 30 الــی   ۲5 حــدود 
ــج  ــک رین ــه در ی دقیق
برداریــد.  گام  ثابــت 
ــا  ــه ب ــس از ۲-3 هفت پ
 5-3 ســرعت  همــان 
دقیقــه دیگــر بــه مــدت 
اضافــه  هفتــه   8-6
کنیــد ســپس یــک هفتــه 

ــد.  ــتراحت کنی اس

۲. پارویـی
ــا  ــت ه ــراس فی ــرای ک ــوازی ب ــات ه ــن تمرین ــوب تری ــی از محب یک
انجــام تمریــن پارویــی متریــک طــی یــک زمــان مشــخص اســت. اگــر 
ــیار  ــدار بس ــت پای ــوازی حال ــن ه ــود تمری ــام ش ــتی انج ــی بدرس پاروی

ــرد.  ــن ک ــوان تمری ــی ت ــه م ــت ک ــی اس خوب
ــت  ــورت ثاب ــا بص ــد ام ــرعت تن ــک س ــا ی ــی ب ــن پاروی ــه تمری 30 دقیق
ــر  ــت را بهت ــد حرک ــی توانی ــد م ــاس کردی ــر احس ــد. اگ ــام دهی انج
انجــام دهیــد ســرعت تــان را بــالا ببریــد امــا خودتــان را تحــت فشــار 

ــد. ــل کنی ــن را کام ــه تمری ــد 30 دقیق ــا بتوانی ــد ت ــرار ندهی ق

3. الپتیـکال
ــگاه  ــه باش ــل ب ــاد تمای ــه زی ــتید ک ــرادی هس ــته از اف ــز آن دس ــر ج اگ
ــد  ــی روی ــوازی م ــرای ه ــد ب ــی روی ــی م ــا وقت ــد ی ــن نداری رفت

ــت.  ــه اس ــن گزین ــکال بهتری الپتی

LISS 4 تمریـن

 اگــر تــا کنــون از شــنا بــه عنــوان ورزش هــوازی هــر روزه اســتفاده نکــرده 
ایــد پیشــنهاد مــی کنیــم هــر چــه زودتــر آن را جــز تمرینــات پیوســته خــود 

قــرار دهیــد.
بــرای تمریــن بــه عنــوان کاردیــو بــه مــدت ۲0 الــی ۲5 دقیقــه طــول رفت و 
برگشــت اســتخر را شــنا کنیــد بــدون اینکــه پایتــان را کف اســتخر قــرار دهید.

4. شنـا
تمرینــی بــرای کل بــدن کــه 
تقریبــا بــدون درد و عــاری از 
ــر  ــت. تغیی ــتقامتی اس ــات اس تمرین
مــداوم در انجــام حــرکات موجــب 
ــتی  ــی و پش ــلات جلوی ــت عض تقوی

ــود. ــی ش ــدن م ب

ــرعت  ــک س ــا ی ب
ثابــت حــدود 15 
ــمت  ــه س ــه ب دقیق
ــد  ــو رکاب بزنی جل
ــه  ــدود 15 دقیق و ح
ــوس  ــورت معک بص

رکاب بزنیــد.
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دریافـت برنامه آنـلاین
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ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب
غذایــی بــه صــورت آنلایــن لینــک زیــر را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR
ــران ــازی ای ــک بدنس ــه الکترونی ــن مجل ــول اولی ــادی ف ب
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از طریــق تبلیغــات و رســانه هــا  
ــق  ــای گازدار موف ــیدنی ه نوش
ــودن  ــالم ب ــم س ــاد توه ــه ایج ب
ــا  ــد. ام ــده ان ــراد ش ــرای اف ب
ــان و  ــط محقق ــبختانه توس خوش
متخصصــان تغذیــه ســریعا ثابــت 
ــی  ــر توهم ــن ام ــه ای ــده ک ش

ــت.  ــش نیس بی
مــورد  در  مــردم  امــروزه 
ــا  ــیدنی ه ــن نوش ــرات ای خط
ــی  ــد ول ــده ان ــتر آگاه ش بیش
ــه  ــا س ــاه ب ــه کوت ــن مقال در ای
ــوارض  ــم ع ــی خواهی ــل م دلی
نوشــیدنی  مصــرف  منــع  و 
اعــلام  را  دار  گاز  هــای 
ــرف  ــردم در مص ــا م ــم ت کنی
آنهــا بیشــتر دقــت کننــد:

www.mensfitness.com :منبع

1. افزایـش وزن اضافـی
ســاکرالوز شــیرین کننــده مصنوعــی معــروف کــه در نوشــابه هــا اســتفاده مــی شــود موجــب بــالا رفتــن تولیــد چربــی بــدن و تــورم 

و التهــاب مــی شــود کــه درســت دو هفتــه بعــد از مصــرف آن علایــم آن ظاهــر مــی شــود.
۲. کوچـک شـدن حجـم مغـز

ــتند.  ــر هس ــپ کوچکت ــند دارای هیپوکام ــی نوش ــای گاز دار م ــیدنی ه ــه نوش ــرادی ک ــد اف ــخص ش ــر مش ــق روی 4000 نف ــا تحقی ب
ــده دارد. ــر عه ــه را ب ــری و حافظ ــد یادگی ــه فراین ــت ک ــز اس ــی از مغ ــپ بخش هیپوکام

3. خطـر ابتـلا بـه سکتـه مغـزی و زوال عقـل
ــرض  ــتر در مع ــر بیش ــه براب ــند س ــی نوش ــیدنی گازدار م ــک نوش ــل روزی ی ــه حداق ــرادی ک ــان داده اف ــن نش ــق همچنی ــن تحقی همی

خطــر ســکته و زوال عقــل قــرار دارنــد.

ــای گازدار
ــیدنی ه

ــایند نوش
ض ناخوش

عوار

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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برگـر عضلـه سـاز

دستور پخت 
ــا ۲  ــراه ب ــون را هم ــت بوقل 1. گوش
ــا را در  قاشــق غذاخــوری ســس مارین
ــد. و آن را  ــوط کنی ــرف مخل ــک ظ ی
ــد. ــن کنی ــر په ــک خمی ــکل ی ــه ش ب

ــای  ــا دم ــب را ب ــه نچس ۲. ماهیتاب
ــره  ــد قط ــد. چن ــرم کنی ــط گ متوس
روغــن زیتــون درون آن اســپری 
کنیــد ســپس  گوشــت خمیــری شــکل 
ــار  ــد و کن ــه بگذاری را درون ماهیتاب
آن فلفــل ســبز بریزیــد. بعــد از 
ــر  ــرف دیگ ــه ط ــه دقیق ــدود س ح
ــا  ــه ه ــل دلم ــد. فلف ــت را بپزی گوش
ــد روی  ــه آب دارن ــه ای ک ــا لحظ را ت
ــات  ــی اوق ــد و گاه ــرار دهی ــعله ق ش
هــم بزنیــد. اجــازه دهیــد بــه مقــدار 
دلخــواه خودتــان ســرخ شــود.
ــه  ــل از اینک ــه قب ــدود 1 دقیق 3. ح
ــوند  ــاده ش ــا آم ــل ه ــت و فلف گوش
را روی  پپرونــی  و  پنیــر موتســرلا 
مارینــا  ســس  بریزیــد.  گوشــت 
کنیــد. گــرم  میکروویــو  در  را 
ــل  ــده و فلف ــاده ش ــت آم 4. گوش
ــرار  ــر ق ــان همب ــا را درون ن ــه ه دلم
ــد. در  ــس بریزی ــد و روی آن س دهی
ــات  ــد مخلف ــی توانی ــاز م ــورت نی ص
ــد. ــه کنی ــه آن اضاف ــز ب ــر نی دیگ

ــی  ــدون چرب ــا ب ــالا ام ــن ب ــا پروتئی ــم ب ــر دارای رژی اگ
ــک  ــما کم ــه ش ــد ب ــی توان ــمزه م ــر خوش ــن برگ ــتید ای هس
کنــد عضلــه بســازید. مــوادی کــه بــرای ایــن غــذای لذیــذ 
در نظــر گرفتــه شــده دوســتدار ســیکس پــک مــی باشــند. 
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کربوهیـدرات ۲9 گرمچربـی 10 گرمپروتئـین 57 گرمکالـری 4۲1 

ــی ــزای پپرون ــر پیت برگ
180 گرم گوشت بوقلمون کاملا بدون 

چربی
۲ قاشق غذا خوری یا 1/4 فنجان 

سس مارینارا
چند قطره روغن زیتون

1/۲ فنجان فلفل سبز
30 گرم پنیر کم چرب ماتسرلا

6 تکه پپرونی بوقلمون
یک عدد نان همبرگر

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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 مــدار تمرینــی با ســرعت بــالا بــرای چربی
ســوزی و نشــان دادن عضــلات بــدون چربی
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۲. جلــو بــازو خم ایســتاده
ــریع  ــوان س ــد ت ــا ح ــرار )ت ۲0 تک
ــتراحت ــدون اس ــد(  ب ــام دهی انج

ــد  ــت گیری ــا را در دس ــل ه دمب
ــه  ــد ب ــم کنی ــود را خ ــر خ و کم
طــوری کــه بــالا تنــه تــان مــوازی 

ــد. ــن باش ــف زمی ــا ک ب
ــتای  ــد در راس ــر بای ــی کم خمیدگ
ــا  ــل ه ــد. دمب ــود باش ــی خ طبیع
را همزمــان بــا روبــرو بــودن کــف 

ــد. ــالا بیاوری ــتان ب دس

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

3. لانـج پرشـی
10 بـار بـرای هـر طـرف 

بــه حالــت لانــج بیاســتید و موقــع عــوض کــردن 
ــه  ــد. ب ــام دهی ــی انج ــرش ناگهان ــک پ ــا ی پاه
ــد  ــرار دهی ــن ق ــود را روی زمی ــای خ ــی پ آرام

ــد.  ــرار کنی ــت را تک و حرک

ــانه  ــر ش ــرس س 1. پ
ــط ــت متوس دس

ــوان  ــد ت ــا ح ــرار )ت ۲0 تک
ــدون  ــد(  ب ــام دهی ــریع انج س

ــتراحت اس
ــت  ــل در دس ــت دمب ــک جف ی
ــروی  ــا روب ــل ه ــد دمب بگیری
شــانه هــا قــرار گیرنــد آرنــج 
ــا  ــت ه ــف دس ــود و ک ــم ش خ

ــد.  ــم باش ــروی ه روب
هــا  دمبــل  کــه  زمانــی 
را بــالای ســر مــی بریــد 
ــه  ــکم را ب ــی ش ــلات میان عض

داخــل ببریــد.
در نقطــه بــالای حرکــت شــانه 
هــا را بــالا بندازیــد  )شــراگ( 
و یــک شــانه بــه همــان حالــت 

نگــه داریــد.
دوبــاره حرکــت را تکــرار 

ــد. کنی

ــی  ــدن م ــق ب ــب تعری ــث موج ــدون مک ــی و ب ــه حرکت ــن س ــن تمری ای
ــد. ــد دی ــلات را خواهی ــوزی عض ــی س ــه چرب ــد از دو هفت ــود و بع ش
بهتــر اســت ایــن تمرینــات را در باشــگاه انجــام دهیــد و آمادگــی بدنــی 
نیــز داشــته باشــید زیــرا زمانیکــه ایــن تمریــن را شــروع مــی کنیــد تــا 

6 دور تمــام نشــوند تمریــن را متوقــف نخواهیــد کــرد. 
ایــن تمرینــات مهــارت فیتنــس شــما را بــه چالــش مــی کشــاند و موجــب 

کالــری ســوزی و عضلــه ســازی مــی شــود.

نحـوه انجـام تمرینـات
ــر  ــی ه ــد، یعن ــی دهی ــام م ــداری انج ــورت م ــه ص ــن را ب ــن تمری ای
تمریــن را پشــت ســر هــم و بــدون اســتراحت کامــل مــی کنیــد. وقتــی 
کل تمرینــات را یــک دور تمــام کردیــد 30 تــا 60 ثانیــه اســتراحت کنیــد 

و ایــن تمریــن را 4 تــا 6 بــار تکــرار کنیــد. 
ــا  ــر ی ــاه ت ــتراحت را کوت ــدت اس ــد م ــی توان ــان م ــوان ت ــه ت ــته ب بس
طولانــی تــر کنیــد یــا اینکــه تعــداد رانــد هــا را کــم یــا زیــاد کنیــد.
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ــازی ــتگاه های بدنس دس

تکنـو جیـم ایتالیـا

تمـاس: 09351074380

ENGAGE AND RETAIN YOUR MEMBERS

We can help 
attract new 
customers while 
keeping existing 
members loyal.
we can even 
generate 
further business 
opportunities 
with a unique 
wellness 
experience 
both inside and 
outside your 
facility.

WWW.BODYFULL.IR

بــرای تماشــای تمامــی تصاویر اینجــا 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
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ــادی  ــازی ب ــک بدنس ــه الکترونی مجل
ــن ــی و لاتی ــان فارس ــه دو زب ــول ب ف

BODYFULL

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR TELEGRAM: @BODYFULL_IR INSTAGRAM: BODYFULL.IR
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آســیب در صنعــت فیتنــس بســیار شــایع اســت و بــه عنــوان یــک ورزشــکار مــا بایــد از آســیب هایــی کــه ممکــن اســت رخ دهــد و 

تکنیــک هــای درمــان و پیشــگیری از آنهــا آگاه باشــیم. آســیب هــای ورزشــی تصادفــی یــا شانســی نیســتند بلکــه قابــل پیــش بینــی  

پیشــگیری و قابــل درک هســتند. 

سـه عامـل بـرای جلوگیـری از خطـر رخـداد آسیـب دیدگـی وجـود دارد : محیطـی، اجرایـی )پیـاده سـازی تمرینـات( و آموزشـی.

محیــط بــه منطقــه ای اشــاره دارد کــه تمرینــات در آنجــا انجــام مــی شــود. شــما بایــد در نظــر داشــته باشــید کــه محیــط ایمــن 

اســت و تجهیــزات اســتاندارد مــی باشــند یــا خیــر.

اجــرای تمرینــات مســتلزم مداخلــه مربیــان و ورزشــکارانی اســت کــه در یــک محیــط ایمــن تمریــن کننــد و تکنیــک هــای تمرینــات 

را بخوبــی و درســت اجــرا کننــد. 

آمـوزش نیـز بـه داشتـن اطلاعـات ورزشکـاران در مـورد اهمـیت پیشگیـری از آسیـب بر می گـردد. 

fitness.edu.au :منبع
مترجم: نجمه شیخ زاده

آســیب های شــایع در باشــگاه ورزشی

بیشتـرین آسیـب های شایـع
اگـر آسیبـی رخ داد، حتمـا بـه یـک پزشـک، فیزیوتـراپ یـا یـک ارتوپـد مراجعـه کنیـد.

آســیب هــای پــا و مــچ پــا : ایــن آســیب هــا در باشــگاه معمــولا رخ مــی دهنــد چــون عمدتــا افــراد بــی حرکــت هســتند کــه باعــث مــی شــود 
شــانه هــا افتــاده باشــند و بیشــترین وزن روی پاهــای آنهــا باشــد. اکثــر کفــش هــای اســپرت نیــز موقــع بلنــد شــدن پاشــنه پــا وزن را بــه جلــوی پــا 

انتقــال مــی دهــد کــه منجــر بــه مرکــز جاذبــه نامتعــادل در پاهــا مــی شــود. بهتریــن توصیــه ایــن اســت کــه کفــش مناســب بپوشــید. 

آســیب زانــو : ایــن گونــه آســیب هــا دوبــاره بــه علــت داشــتن ســبک زندگــی روزانــه و انجــام حــرکات انفجــاری در باشــگاه مــی باشــد اینکــه زانــو 
را تحــت فشــار قــرار مــی دهیــد. اگــر آســیب زانــو رخ دهــد از هــر گونــه تمریــن بــا شــدت بــالا خــودداری کنیــد و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه برنامــه 

تجویــز شــده عضــلات اطــراف زانــو را مــورد هــدف قــرار داده اســت.

آســیب هــای کمــر : درد قســمت تحتانــی کمــر بســیار شــایع اســت و بــه علــت تکنیــک ضعیــف بلنــد کــردن وزنــه هایــی اســت کــه یا بســیار ســنگین 
انــد یــا بیــش از حــد وزنــه زدن اســت. بــرای پیشــگیری از آســیب کمــر تکنیــک درســت ضــروری اســت همچنیــن انجــام تمریناتــی اســت کــه هــدف آنهــا 

تقویــت عضــلات اطــراف مهــره هــای کمــر و کشــش هایــی کــه عضــلات را قــوی و کشــیده مــی کنــد.
WWW.BODYFULL.IR27
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دریافــت و جــذب عضویــت، جریــان خــون درآمــد 
ــات و  ــن اقدام ــد بهتری ــا بای ــد ام ــی باش ــما م ش
اســتراتژی هــای جــذب اعضــای جدیــد را بدانیــد.

بــا افزایــش رقابــت در ایــن صنعــت، جــذب مشــتری 
ــه  ــد ب ــت. بای ــته نیس ــای گذش ــال ه ــانی س ــه آس ب
ــن  ــه مطمئ ــید ک ــز باش ــی مجه ــش و ابزارهای دان
ــور  ــود محص ــا را دور خ ــازه وارده ــر ت ــتید اکث هس
کــرده ایــد. در غیــر اینصــورت میبینیــد کــه آنهــا در 
حــال ثبــت نــام در باشــگاهی دیگــر هســتند. بایــد 
بهتریــن پیشــنهاد، بهتریــن شــهریه یــا بهتریــن نتیجــه 

ــتری جذب مش
WWW.BODYFULL.IR

را بــرای آنهــا داشــته باشــید امــا اگــر موفــق بــه 
جــذب آنهــا نشــوید هرگــز متوجــه نخواهنــد شــد 
کــه شــما چــه تفاوتــی بــا بقیــه باشــگاه هــا دارید.
ــتری  ــذب مش ــد ج ــوب و ب ــای خ ــه راه ه همیش
ــزی  ــه چی ــد چ ــد بدانی ــما بای ــود دارد ش وج
ــاری  ــچ اجب ــدون هی ــردم ب ــود م ــی ش ــث م باع
ــد. ــگاه را دارن ــک باش ــت در ی ــه عضوی ــل ب تمای
هرکســی مــی توانــد بــا ابــزار و آمــوزش 
ــا  ــد. آن ابزاره ــتری بفروش ــت بیش ــت عضوی درس
را یــاد بگیریــد و مهارتتــان را بیشــتر کنیــد 
ــد.  ــت کنی ــروش عضوی ــه ف ــروع ب ــورا ش ــا ف ت

ــزی  ــه چی ــد چ ــد بدانی ــما بای ــود دارد ش ــتری وج ــذب مش ــد ج ــوب و ب ــای خ ــه راه ه همیش
باعــث مــی شــود مــردم بــدون هیــچ اجبــاری تمایــل بــه عضویــت در یــک باشــگاه را دارنــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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6 دقیقــه تمریــن یورشــی به پاییــن تنه
در حالیکــه پاهــای شــما بــه طــور کامــل در معــرض نمایــش دیگــران قــرار نمــی گیــرد امــا تمریــن روی آنهــا مــی 
توانــد مانــع لاغــر و نحیــف مانــدن عضــلات پــا شــود. همچنیــن تمریــن روی پاهــا موجــب آزاد شــدن مقــدار زیــادی 

تستوســترون در بــدن مــی شــود کــه مــی توانــد موجــب رشــد در کل اعضــای بــدن شــود. 
ســه تمریــن ترکیبــی زیــر طــوری طراحــی شــده انــد کــه در عــرض 6 دقیقــه تمرینــات را پشــت ســر هــم بــدون 
اســتراحت انجــام دهیــد. ایــن تمرینــات نــه تنهــا عضــلات را تحــت فشــار قــرار مــی دهــد بلکــه کاردیویــی اســت 
کــه چربــی هــای اضافــی را نیــز مــی ســوزاند. هــر هفتــه ســعی کنیــد رکــورد خــود را بشــکنید و یــک دقیقــه بــه 

تمریــن خــود اضافــه کنیــد.

یــک تایمــر را بــه مــدت 6 دقیقــه تنظیــم کنیــد و تــا جایــی کــه مــی توانیــد یــک دور تمریــن را کامــل کنیــد در 
صــورت نیــاز اســتراحت کنیــد. 

ددلیـفت رومانـی تـک پـااسکـات هالـتر  

برپـی همـراه بـا پـرش از روی باکـس

 1 ست                 5 تکرار            بدون استراحت

 1 ست                 5 تکرار            بدون استراحت )یک باکس 50 سانتی(

  1 ست                 10 تکرار            بدون استراحت

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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تلفـن تمـاس: 09380711513

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

WHEY, BEEF, CHICKEN AMINO ACIDS
ELITE AMINO ACIDS PROFILE
HIGH BV INGREDIENTS

POWERFUL ANIMAL AMINO ACIDS COMPLEX

WBC آمینو_اسید
محصول شرکت بیوژنیکس

تعداد:300قرص

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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مترجم: نجمه شیخ زاده

1. لاغری با دتوکس آب 
نقطــه شــروع تمــام نوشــیدنی هــای دتوکــس همیــن اســت. دو ســاعت قبــل از نوشــیدن ، گریــپ فــروت، لیمو تــرش، لیمو ســنگی و 
خیــار را در پارچــی مخلــوط کنیــد. ایــن نوشــیدنی فقــط ده دقیقــه زمــان مــی برد آمــاده شــود و بــرای 8 وعده مناســب می باشــد 
و تضمیــن مــی کنــد مــواد ســمی بــدن از سیســتم گوارشــی بصــورت ادرار دفــع شــوند. آنزیــم هــای چربــی ســوز گریــپ فــروت و 
خــواص شــفا بخــش مرکبــات بــرای آرام کــردن دســتگاه گــوارش موجــب یــک ســم زدایــی کامــلا ســالم بــرای شــما مــی شــود.

بــا ایــن چند دســتور ســم زدایــی بــا آب وزن کــم کنید
ایــن نوشــیدنی هــای ترکیبــی بــا آب، میــوه و گیاهــان طبیعــی نــه تنهــا لذیــذ و خوشــمزه هســتند 

بلکــه دارای فوایــد فــوق العــاده ای نیــز مــی باشــند.

WWW.BODYFULL.IR31



4. دتوکس پرتقال و زغال اخته
ایــن میــوه هــا سرشــار از آنتــی اکســیدان، ویتامیــن C و فیبــر مــی 
باشــند کــه موجــب از بیــن رفتــن رادیــکال هــای آزاد و زخــم هــای 

بــدن مــی شــود.

5. دتوکس هندوانه
ــاوی  ــه ح ــد. هندوان ــه داری ــه علاق ــه هندوان ــما ب ــه ش ــا هم مطمئن
ــوی  ــیدان ق ــی اکس ــک آنت ــوان ی ــه عن ــه ب ــت ک ــن اس لیکوپ
ــناخته  ــی ش ــد التهاب ــرات ض ــت اث ــرای تقوی ــد و ب ــی کن ــل م عم
شــده اســت. آمینــو اســید نیــز بــرای کمــک بــه جریــان 
خــون و وضعیــت مطلــوب قلــب و عــروق مفیــد مــی باشــد 
کــه بــرای فیتنــس کاران نوشــیدنی تمــام کننــده ای اســت. 

۲. دتوکس خیار 
خیارهــا حالــت پاکســازی فیزیولوژیکــی را بــالا مــی برنــد و همچنیــن 
ــاه  ــرای م ــه ب ــازد ک ــی س ــده م ــرش کنن ــیار رف ــیدنی بس ــک نوش ی
ــم در  ــخ و آب را باه ــار و ی ــت. خی ــب اس ــیار مناس ــرم بس ــای گ ه
مخلــوط کــن بریزیــد و مخلــوط کنیــد و 5 دقیقــه بعــد آن را بنوشــید.

3. دتوکس لیمو و زنجبیل
لیمــو بــرای بــالا بــردن ســلامت دســتگاه هضــم غــذا بســیار مشــهور 
ــی  ــاده م ــوق الع ــود ف ــه ش ــه آن اضاف ــل ب ــی زنجبی ــا وقت ــت ام اس
شــود. ترکیبــات خــاص موجــود در زنجبیــل بــه نــام شــوگول دشــمن 
ــی  ــرد و حت ــی ب ــالا م ــا را ب ــلامت روده ه ــت و س ــوع اس ــت ته حال
ــد.  ــی کن ــارزه م ــی مب ــای داخل ــدام ه ــود در ان ــرطان موج ــا س ب

It’s Easy to Lose Weight with 
These 22 Detox Water Recipes

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید
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MENTHOLآنچــه که بایــد در مــورد منتــول بــرای عملکــرد تمرینی خــود بدانید

ــده  ــه گیرن ــت ک ــا اس ــاه نعن ــا گی ــی ب ــاده ترکیب ــک م ــول ی منت
ــک  ــام TRPM8 را تحری ــه ن ــان ب ــای انس ــلول ه ــرما در س س
ــث  ــود باع ــی ش ــتفاده م ــت اس ــه روی پوس ــد و زمانیک ــی کن م
ــده در  ــر در گیرن ــن تغیی ــم . ای ــی کنی ــاس خنک ــود احس ــی ش م
ــود  ــس بهب ــث ح ــه باع ــده ک ــان داده ش ــش نش ــای پی ــه ه ده
ــوای  ــوع ه ــی در ن ــرات واقع ــدون تغیی ــی ب ــوا در بین ــان ه جری
ــورد  ــادی در م ــات زی ــود. تحقیق ــی ش ــی م ــره بین ــه حف ورودی ب
ــده  ــف ش ــکاران کش ــرد ورزش ــر عملک ــول ب ــر منت ــی تاثی چگونگ
ــدی  ــس کلی ــده تنف ــود دهن ــوان بهب ــه عن ــف ب ــن کش ــت ای اس
ــاه  ــدا در م ــت. جدی ــاده اس ــگاه و در ج ــر در باش ــج بهت ــرای نتای ب
ــی  ــان م ــکی نش ــش ورزش و پزش ــی در بخ ــن ۲017 تحقیق ژوئ
دهــد کــه منتــول مــی توانــد مزایــای مقاومــت عملکــرد ورزشــی 
ــت. ــد اس ــل مفی ــت مفاص ــود حرک ــش بهب ــرای افزای دارد و ب

ــه در  ــت ک ــد اس ــی مفی ــول زمان منت
ــه  ــا ب ــی در گرم ــن مقاومت ــول تمری ط
کار بــرده شــود طــوری کــه بــه شــما 
ــا  ــد. ام ــی بده ــک کنندگ ــس خن ح
منتــول بایــد بــا گیرنــده هــای دمایی 
ــرای  ــد ب ــدا کن ــاس پی ــان تم در ده
همیــن شــاید قــرص آن جــواب ندهد.

استعمـال داخلـی و خارجـی منتـول
ــته  ــه دو دس ــی ب ــرد ورزش ــر روی عملک ــول را ب ــر منت ــات اث تحقیق
ــی.  ــتعمال خارج ــی و اس ــتعمال داخل ــت: اس ــرده اس ــیم ک تقس
اســتعمال داخلــی بــه شستشــوی دهــان یــا نوشــیدنی هــای خوشــبو 
ــه  کننــده اشــاره مــی کنــد در حالــی کــه اســتعمال خارجــی آن ب

ــردد.  ــی گ ــر م ــاس ب ــا لب ــدن ی ــرای ب ــپری ب ــا اس ژل ی

استعمـال داخلـی منتـول عملکـرد ورزشکـار را افزایـش می دهـد
تحقیقــات نشــان داده ۲5 میلــی لیتــر محلــول منتــول را در دهــان قرقــره کــردن موجــب بهبــود 
زمــان خســتگی تــا 9% مــی شــود. در تحقیقــی دیگــر نشــان داده شــد دوندگانــی کــه از دهــان 
شــوی منتــول اســتفاده کردنــد و بــه صــورت خــود آب پاشــیدند ســرعت3 کیلومتــری خــود را 

حــدود 3/5 % بهبــود بخشــیدند.

Discover the health and 
performance benefits of this 
natural compound.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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بهتریــن تمرینــات بــرای بــالا بردن ســینه 
در حقیقــت شــنا ســوئدی تنهــا یکــی از بهتریــن تمریناتــی اســت کــه ســینه را بــالا مــی بــرد. شــاید بــالا رفتــن ســینه کمــی زمــان 

بــر باشــد امــا بایــد تمرینــات قفســه ســینه جــزء تمرینــات اصلــی برنامــه ورزشــی تــان باشــد.
چیــزی کــه نیــاز داریــد یــک جفــت دمبــل وزن متوســط تــا ســنگین 1۲ تــا 15 پونــدی )5 تــا 7 کیلــو( و یــک تــوپ مدیســن مــی 

باشــد.
نحــوه تمریــن : هــر تمریــن را بــا تعــداد تکــرار مشــخص شــده کامــل کنیــد، 30 ثانیــه بیــن هــر حرکــت اســتراحت کنیــد. ســه ســت 

تمریــن انجــام دهیــد و بیــن هــر ســت 1 دقیقــه اســتراحت کنیــد.

پـرس سینـه دمبـل 
A. روی میـــز پـرس بـــه پشـت دراز 
بکشیـــد، شانـه و آرنـــج تان افتـاده 
باشـد. یـک جفـــت دمبـل در دسـت 

بگیریـد.
ــم  ــه را باه ــر دو وزن ــان ه B. همزم
ــمت  ــه س ــتقیم ب ــد و مس ــد کنی بلن
بــالا ببریــد تــا جایــی کــه بــه طــور 

ــوند.  ــیده ش ــا کش ــل بازوه کام
C. یـــک ثانیـه دمبـــل ها را در بـالا 
نگـــه داریـــد سپـــس به حالـت اول 

برگردانیـد. 
D. ده بـــار ایـن حرکـــت را تکـرار 

. کنیـد

شنـا سوئـدی
A. در حالـت پلانـک قـرار گیریـد، کـف دسـت ها کمـی از عـرض شانـه بیشتـر قـرار گیـرد.

B. کل بــدن خــود از ســر تــا نــوک انگشــتان پــا را در یــک راســتا قــرار دهیــد آرنجتــان نزدیــک بــه دنــده هایتــان باشــد، قفســه 
ســینه خــود را تــا حــدی پاییــن بیاوریــد کــه نزدیــک کــف زمیــن برســد.

C. بـه حالـت اول برگردیـد و 10 بـار ایـن حرکـت را تکـرار کنیـد.

پـلاور
A. روی میـز تخـت دراز بکشیـد یـک دمبـل برداریـد 
و بـــا دو دســـت دمبـل را رو بـــه روی صـورت خـود 

بگیـرید.
ــد  ــود ببری ــر خ ــت س ــه را پش ــی وزن ــه آرام B. ب
ــاس  ــود احس ــینه خ ــه س ــه در قفس ــدی ک ــا ح ت
ــت  ــه حال ــل را ب ــاره دمب ــد. دوب ــیدگی کنی کش
ــد. ــرار کنی ــت را تک ــار حرک ــد و ده ب اول برگردانی
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فـلای دمبـل
A. روی میـــز دمبـــل دراز 
بکشیـد یـک جفـت دمبـل روی 
قفسـه سینـه خـود نگـه داریـد
B. بازوهــای خــود را بــاز نگــه 
ــی  ــا را کم ــل ه ــد، و دمب داری
ــد  ــن بیاوری ــرف پایی در دو ط
طــوری کــه بازوهایتــان تقریبــا 
مــوازی بــا کــف زمیــن باشــند.
ــام  ــس انج ــت را برعک C. حرک
ــه  ــا ب ــه ه ــی وزن ــد یعن دهی
ــوری  ــد ط ــت اول برگردن حال
کــه در مرکــز بــدن دســت هــا 
بــه هــم برســند. ایــن حرکــت 
کنیــد. تکــرار  بــار  ده  را 

پرتـاب تـوپ

A. روبـروی دیـوار بیایستـید، 
یـک تـــوپ مدیسـن روبـروی 
ــت  ــه در دسـ ــه سینـ قفسـ

 . ید بگیـر
B. یـــک قـــدم بـــه جلـــو 
برداریـــد، بـا دو دسـت تـوپ 
را بـــه سمـت دیـــوار پرتـاب 

. کنیـد
C. تـوپ را موقـع برگشـت در 
دسـت بگیـرید و ایـن حرکـت 
ــد. ــرار کنیـ ــار تکـ را 16 بـ

پارویـی شنـا  دمبـل 

A. در حالـــت پلانـــک قـرار 
بگیریـــد یـک جفـــت دمبـل 
در دستـــان خـــود درســـت 
ــد. ــا بگیریـ ــه ه ــر شانـ زیـ
ــود  ــت خـ ــت راسـ B. دسـ
را بـــه سمـــت قفســـه سینـه 
ــت  ــد و حرکـ ــالا بیاوریـ بـ
ــر  ــرف دیگـ ــرای طـ را بـ
کنیـــد. تکـــرار  بـــدن 
C. یـک حرکـــت شنـا بزنیـد 

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــت را  ــاره حرکـ و دوبـ
از نـــو شـــروع کنیـد. 
ایـــن تمـــرین را 8 
بـــار تکـــرار کنیـــد.

www.fitnessmagazine.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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انجــام ایــن حرکــت در ابتــدا ســخت بــه نظــر مــی رســد امــا بلنــد شــدن ترکــی ارزش یــاد گرفتــن دارد زیــرا عضــلات میانــی 
بــدن شــما را بــه چالــش وا مــی دارد طــوری کــه حرکاتــی مثــل پارالــل و کرانــچ هــم ایــن کار را بــرای عضــلات شــما انجــام 

نمــی دهــد. 
بــه آرامــی از حالــت درازکــش بــه حالــت ایســتاده همــراه بــا یــک کیســه ماســه یــا یــک کتــل بــل در یــک ســمت بــدن بلنــد 
شــوید و همزمــان عضــلات میانــی بــدن را درگیــر کنیــد طــوری کــه بــدن بــرای ایســتادن مبــارزه کنــد. ابتــدا بــرای شــروع و 

گــرم کــردن بــدن بــا وزنــه ســبک حرکــت را انجــام دهیــد.
زمانـی کـه سـر رشتـه ایـن حرکـت دسـت تان آمـد بـه آرامـی وزن وزنـه ی خـود را افزایـش دهیـد.

ــام حرکت ــی انج  چگونگ

 بلنــد شــدن ترکــی

بــه چالش کشــاندن اســتقامت شــکم بــا حرکــت بلند شــدن ترکی
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HOW TO DO A TURKISH GETUP

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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 فوایـد
 یوگـا
 بـرای

سلامـتی
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یــوگا تمرینــی اســت کــه بیــش از 5000 ســال عمــر 
ــد  ــی کنن ــوگا کار م ــه ی ــرادی ک ــر اف دارد. اکث
صلــح جــو هســتند و شــعار آنهــا صلــح و آرامــش 
اســت. خــارج از آرامــش در باشــگاه، یــوگا موجــب 
ــتهای کاذب،  ــش اش ــواب، کاه ــت خ ــود کیفی بهب
ــود. ــی ش ــوب م ــی خ ــالات روح ــش ح و افزای

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران



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

1. شفافیـت ذهنـی بهتـر
ــنگینی  ــوگا و س ــای آرام ی ــود. فض ــی ش ــز م ــما نی ــز ش ــع تمرک ــه مان ــد ک ــی کن ــما م ــود ش ــدرت در وج ــس ق ــب ح ــور موج ــن هاردک تمری
ــد. ــی کن ــک م ــش ادراک کم ــن و افزای ــازی ذه ــه پاکس ــن ب ــوید. همچنی ــز ش ــود متمرک ــس خ ــادل و تنف ــر روی تع ــد ب ــی کن ــما را وادار م ــدن، ش ب

۲. بهبـود انعطـاف پذیـری
تحقیقــی در مجلــه بیــن المللــی یــوگا نشــان داده کــه 10 هفتــه تمریــن یــوگا کــه بصــورت دو بــار در هفتــه صــورت گرفتــه انعطــاف پذیــری و تعــادل 
را در ورزشــکاران افزایــش مــی دهــد. تمریــن ایزومتریــک فوایــد بســیاری دارد. شــما بــه عضــلات اکســیژن مــی رســانید و یــاد مــی گیریــد در یــک 

وضعیــت چگونــه راحــت و آرام باشــید.

3. پیشگیـری از آسیـب
عضــلات مــی تواننــد ســریعتر از تانــدون هــا و ربــاط هــا رشــد کننــد و تانــدون هــای ضعیــف تــر مــی تواننــد منجــر بــه آســیب شــوند. یــوگا انعطــاف 

پذیــری بافــت هــای متصــل بهــم را افزایــش و تقویــت مــی کنــد کــه بــه ســود وزنــه بــرداران عمــل مــی کنــد. 

4. بالا رفتـن سطـح هوشیـاری
یــوگا بــه شــما آمــوزش مــی دهــد چطــور عضــلات خــود را در طــول انجــام حــرکات بهتــر درگیــر کنیــد و همزمــان تکنیــک درســت نفــس کشــیدن 
ــرد.  ــرار بگی ــت ق ــتای درس ــان در راس ــه بدنت ــردن وزن ــد ک ــع بلن ــد موق ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــن ب ــوگا همچنی ــد. ی ــی ده ــاد م ــما ی ــه ش را ب

5. تمریـن صبـر
بــر خــلاف تمریــن بــا وزنــه و دســتگاه، شــما نمــی توانیــد در انجــام حــرکات یــوگا تقلبــی کنیــد. یــا نگهــش مــی داریــد یــا نــه. زمــان مــی بــرد 
تــا در تعــادل، هماهنگــی و شــفافیت ذهنــی کــه بــرای انجــام حــرکات ســخت نیــاز اســت اســتاد شــوید. صبــر شــما بــه انــدازه عضــلات شــما آزمایــش 

مــی شــود امــا ایــن عمــل در ســایر جنبــه هــای زندگــی نیــز بــه کار شــما خواهــد آمــد.
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ایــن روزهــا تکنولــوژی بهتــر و بهتــر شــده و شــما مــی توانیــد بــا اســتفاده از ایــن گجــت 
هــای ســاده ســطح تمرینــات خــود را بــالا ببریــد.

کــه هوشــمند  و  ســاده  گجــت   3 
تمریــن شــما را بهبــود خواهــد داد

ــه در  ــه ک ــی ک       زمان
ــا  ــد ی ــی دوی ــب م ش
ــی  ــواری م ــه س دوچرخ
ــین  ــران ماش ــد نگ کنی
کفــش  نباشــید.  هــا 
ــپور  ــت اس LED دار لای
ــش  ــت کف ــان در پش نات
یــک LED قــرار داده 
موقــع  شــب  در  تــا 
دویــدن در اطــراف شــهر 

ــاک  ــوی س ــا از ت        آی
ــوی  ــان ب ــی ت ورزش
ــاد؟  ــرون می ــدی بی ب
واقعــا  کیــف  ایــن 
ــت.  ــاده اس ــوق الع ف
محفظــه  یــک  بــا 
ــف در  ــای کثی ــاس ه لب
ــف،  ــی کی ــمت بیرون قس
توانیــد  مــی  شــما 
فضــای بیشــتری داشــته 
باشــید. ایــن کیــف 
لبــاس هــای کثیــف 

ــای  ــش ه کف
ــت  LED لای
اســپور ناتــان

ــاک ورزشی  س
هوشمنـد 

ــده  ــین دی ــدگان ماش ــط رانن توس
ــا  ــپور ه ــت اس ــن لای ــوید. ای ش
ــی  ــاوم م ــوا مق ــل آب و ه در مقاب
باشــند و بــا باطــری ســاعت شــارژ 
ــپور  ــت اس ــور لای ــوند. ن ــی ش م
دارد. دوام  از 40 ســاعت  بیــش 

ــاس  ــما را از لب ــرده ش ــرق ک و ع
هــای تمیــز شــما جــدا مــی کنــد و 
ــاس هایتان  ــایر لب ــد س ــازه نمیده اج
ــی  ــب های ــد. جی ــد بگیرن ــوی ب ب
ــف   ــز و کثی ــای تمی ــاس ه ــرای لب ب
ــن  ــیک  پروتئی ــر و ش ــش ، چت کف
شــما در آن تعبیــه شــده اســت.

ــان  ــد ضرب ــدزفری جدی      هنـ
ــادی  ــای زی ــت ه ــب قابلی قل
دارد:ضــد آب، دارای میکروفــون 
مســتقیم بــا کنتــرل تمــاس 
امــا   ،4،1 بلوتــوث  تلفنــی، 
ممتــاز  را  آن  کــه  قابلیتــی 
ــان  ــه جری ــت ک ــن اس ــرده ای ک
خــون و ضربــان قلــب را از 
طریــق گــوش هایتــان بــه تلفــن 
ــد و  ــی ده ــال م ــراه  انتق هم
ــان  ــما را نش ــن ش ــراژ تمری مت
مــی دهــد. هــم آهنــگ گــوش 
ــان  ــن هایت ــه تلف ــم ب ــد ه دهی
ــان  ــم ضرب ــد و ه ــواب دهی ج
ــن  ــول تمری ــود و ط ــب خ قل

ــد.  ــود را ببینی خ

ــس  ــری وایرل هندزف
ــب ــان قل ضرب

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــرام  ــال احت ــا کم ــواب: ب ج
جــواب خیــر اســت. عضــلات 
ــه  ــرژی ک ــتم ان ــما و سیس ش
بــه آنهــا ســوخت مــی 
رســاند بــرای ریــکاوری 
ــه  ــان دارد. ب ــه زم ــاز ب نی
ــر  ــی اگ ــر حت ــارت دیگ عب

ــه  ــدن را ب ــای ب ــمت ه قس
ــد روز  ــه چن ــورت جداگان ص
سیســتم  دهیــد  اســتراحت 
عصبــی بــدن کــه بــرای 
کل اعضــای بــدن تمریــن 
چنــد  بایــد  میشــود  داده 
ــارغ  ــد و ف ــتراحت کن روز اس

ســوال : چــون مــن بــه هــر قســمت از بــدن 
3 الــی 4 روز اســتراحت مــی دهــم آیــا مــی 
توانــم هــر روز باشــگاه بــروم و تمریــن کنــم؟

بــه بــدن خــود اســتراحت دهید تــا رشــد کند

www.muscleandfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

درخواســت  گونــه  هــر  از 
باشــد.  وزنــه  بــا  تمریــن 
ــه آن  ــی ب ــتم عصب ــر سیس اگ
دارد  نیــاز  کــه  اســتراحتی 
خســته  زود  خیلــی  نرســد 
ــن  ــر تمری ــود و دیگ ــی ش م
داشــت. نخواهــد  تاثیــری 
ــه  ــازان از جمل ــیاری از بدنس بس
ــولا 5-4  ــا معم ــه ای ه حرف
روز تمریــن مــی کننــد و دو 
ــی  ــتراحت م ــه اس روز در هفت
ــد  ــی توانی ــز م ــما نی ــد. ش کنن
ــد  ــال کنی ــن روش را دنب همی
ــی  ــن نم ــه تمری ــی ک و روزهای
کنیــد تمریــن هــوازی با شــدت 
ــی  ــات کشش ــا تمرین ــن ی پایی
ــر  ــی اگ ــد. حت ــام دهی انج

هدفتــان از ورزش کــردن صرفا 
ــت  ــلامتی اس ــتی و س تندرس
ــه،  ــم و عضل ــش حج ــه افزای ن
ــردن  ــر روز ورزش ک ــس ه پ
ــیار  ــدن بس ــوان ب ــرای ت ب
ــت.  ــازی نیس ــت و نی ــاد اس زی
ــد  ــه بای ــری ک ــه ی دیگ نکت
ــید  ــته باش ــر داش ــد نظ م
فشــاری اســت کــه وزنــه هــا 
ــا  ــانه ه ــل ش ــل مث ــه مفاص ب
ــانه  ــرا ش ــد زی ــی کنن وارد م
ــالا  ــات ب ــر تمرین ــا در اکث ه
ــد  ــتند. بای ــر هس ــه درگی تن
ــک روز را  ــات ی ــد از تمرین بع
ــل  ــا مفاص ــد ت ــتراحت کنی اس
ــودگی  ــی و فرس ــار پارگ دچ
نشــوند.  هــا  تانــدون 
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شروع بخش لاتین

FITNESS
A LIFESTYLE
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GREEN TEA CHICKEN WITH 
SHIITAKE MUSHROOMS

Revamp your chicken breasts with this savory poached option. 

Wake up your boring old grilled chicken breast with this updated poached version. Green tea, shiitakes, soy, and ginger add 
intense flavor to this savory, unique chicken dish. 

GREEN TEA CHICKEN WITH SHIITAKE MUSHROOMSSERVINGS: 4
PREP TIME: 10   |   COOK TIME: 20
YOU›LL NEED
• 1½ lbs boneless, skinless chicken breasts (about 3 large)
• 3 garlic cloves, peeled and crushed
• 2 bay leaves
• 4 cups reduced-sodium chicken broth
• 1 fresh red chili (such as Fresno or jalapeño), thinly sliced
• 8 oz cremini or shiitake mushrooms, torn into bite-size pieces
• 1 tbsp minced fresh ginger
• 1 tbsp white vinegar
• 1 tbsp soy sauce
• ½ tsp freshly ground black pepper
• 2 green tea bags
• Sliced scallions and cilantro sprigs (for garnish)

DIRECTIONS 

1. Place chicken, garlic, and bay leaves in a large stockpot. Cover with chicken broth and bring to a bare simmer over high heat.
2. Immediately reduce heat to medium-low and add chili; cover pot and cook 6 to 8 minutes, until chicken is cooked through and 
no longer pink in the center when sliced. Remove chicken from liquid and let cool slightly, then shred into bite size pieces.
3. Remove chili from liquid and discard. Add mushrooms, ginger, vinegar, soy sauce, black pepper, and tea bags. Bring to a 
simmer; reduce heat and stir occasionally, 8 to 10 minutes, to concentrate the flavors in the broth.
4. Add shredded chicken and simmer just until meat is warmed through. Remove tea bags; garnish with scallions and cilantro.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source: www.muscleandfitness.com
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WHAT YOU SHOULD 
LOOK FOR WHEN CHOOSING 
A MULTIVITAMIN
The first five letters of the alphabet all have a vitamin equivalent.When considering 
a multi, you want to make sure you have plenty of all these, but you also want a broad 
range of minerals, which are easily lost during intense workouts. Here, we give you a 
rundown on the importance of these vitamins and compare seven popular formulas, 
each of which has unique advantages. We’ve also listed the amount of key vitamins each 
formula contains.

VITAMINS AND DAILY VALUES
Many vitamins and minerals have a Daily Value (DV) assigned to them, which refers to the bare minimum 
amount to take. Hard-training athletes may need several times more than %100 of the DV for optimal 
health, performance, and growth.
VITAMIN A: DV 5,000 IU
Vitamin A has anti- oxidant properties (it destroys free radicals created by intense exercise). The beta 
carotene form also supports metabolism.
VITAMIN C: DV 60MG
Also known as ascorbic acid, this vitamin is among the most potent of the an- tioxidants, promoting 
faster recovery and better growth. Recent research shows that vitamin C supports more intense training 
by reducing heart rate, thereby also reducing the perception of fatigue and exertion.
VITAMIN D: DV 400 IU
Recent research shows that vitamin D not only plays a role in increasing strength, it also boosts 
testosterone levels.
VITAMIN E: DV 30 IU
E is a fat-soluble vitamin and works as an antioxidant, helping protect your cells from free radicals. It 
also supports muscle growth and joint health. While it’s plen- tiful in our food supply, those who work out 
with intensity should consider supplementing for additional benefits and gains.

Not all 
multivitamins 
are created 
equal. Here is 
what you need 
to factor in your 
decision.

WHAT’S IN A DOSE? PICK THE 
FORMULA THAT’S BEST FOR YOU 
BASED ON THE GOALS YOU WANT TO 
ACHIEVE

■ 9,900 IU of vitamin A
■ 1,000mg of vitamin C ■ 680 IU of vitamin D
■ 300 IU of vitamin E
Includes 2g of fiber, 6g of protein, and digestive 
enzymes. Animal Pak was designed for 
bodybuilders and other athletes.



Today›s Workout 95: Sculpt your entire 
body with this -30minute circuit
Carve your legs, back, and abs using just one barbell and these three 
classic moves.

Source:www.mensfitness.com

1. BENTOVER ROW
Reps: 10 
Rest: 0 sec.

1

2

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

WHETHER YOU›RE LOOKING to fire up your morning workout or post-work gym session, you 
need this circuit. It›s fast—it should take you about 30 minutes—and efficient.
You›ll take on back-to-back rounds of barbell bentover rows, barbell back deadlifts, and 
reverse crunches. Your muscles will feel the burn and your body will get an instant energy 
boost.

Directions
Do this workout 
as a circuit, 
meaning you›ll 
complete 
each exercise 
consecutively 
without rest. 
Once you›ve 
finished all 
exercises, rest 
for 30 to 60 
seconds. Repeat 
the entire circuit 
for 4 to 6 rounds.
Depending upon 
your ability, you 
may shorten or 
lengthen the 
rest period. 
You may also 
complete more 

or fewer rounds.
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2. BARBELL HACK 
DEADLIFT
Reps: 10 
Rest: 0 sec.

3. REVERSE CRUNCH
Reps: 10 
Rest: 60-30 sec.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source:www.mensfitness.com

2

2

1

1
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The best legs workout for beginners
Just starting out? Here›s how to build sculpted calves, powerful 
glutes, and bulging quads.

IT›S OKAY IF you have zero lifting experience, a pair of chicken legs, and little-to-no muscle. As long as you have the desire 
to grow stronger, bigger, and more powerful, we can help you get there. 
A good first step: this legs workout, which comes courtesy of Liz Lowe, C.S.C.S., the head program designer at Scorch 
Fitness, a high-intensity interval training gym in Sarasota, FL. Specifically designed to include some of the 10 best legs 
exercises for beginners, it has all the necessary building blocks to get you learning proper lifting form, honing better 
balance, and building strength both unilaterally (single leg) as well as through your entire posterior chain (e.g. your lower 
back, glutes, hamstrings, and calves). 

Directions
«With any beginner program, less is more,» Lowe says. You don›t want to overload your body with a bunch of exercises (or 
weight). This workout is meant to be done as a circuit with rest between each exercise, she explains.  
Don›t be fooled, though. This workout will cook your legs. Because of this, it shouldn›t be done more than twice a week so 
you have enough time to recover. 
Complete a 10-5 minute cardio warmup, then perform 3-2 rounds of this circuit. 
Once you find your legs aren›t getting sore any more, and you›re not seeing results, up the ante and try this -15minute 
workout for stronger, more muscular legs.

WALL SQUAT WALKING LUNGE

GLUTE BRIDGE  LATERAL BAND WALK

STANDING CALF RAISE

Sets: 3  Reps: 15   Rest: 60 sec

Sets: 3   Reps: 15   Rest: 60 sec Sets: 3  Reps: 12 Rest: 60 sec

Sets: 3  Reps: 20  Rest: 120 sec

Sets: 3  Reps: 12  Rest: 60 sec
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وی پروتئـین
API محصـول شرکـت

2/270  kg  :وزن

20 g
PROTEIN

9G
CARBS

70
SERVINGS

Muscle-Building Formula
Enhanced with BCAAs
Amazing Milkshake Quality Taste

NEW

تلفـن تمـاس: 09380711513

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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