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ــی ــب قهرمان  نای
ــان در ــادی چوپ  ه
ــا قهرمانان ــاف ب  مص
ــا 2017 ــتر المپی مس

WWW.BODYFULL.IR

ــکا  ــزا امری ــدور وی ــدم ص ــل ع ــه دلی ــه ب ــان ک ــادی چوپ ه
نتوانســت در مســتر المپیــا دســته 212 پونــد 2017 شــرکت کنــد 
ــی  ــی نعمت ــا عل ــراه ب ــود هم ــاده ای ب ــوق الع ــی ف و در آمادگ
ــکندری در  ــد اس ــرافت و امی ــدی ش ــود، مه ــی خ ــی اصفهان مرب
مســابقات جایــزه بــزرگ آســیا در کشــور کــره جنوبــی شــرکت 
ــب  ــا( نای ــتر المپی ــان مس ــس )قهرم ــس لوئی ــد از فلک ــرد و بع ک

ــد. ــابقات ش ــن مس ــان ای قهرم
ــادی  ــته ه ــا، شایس ــدال ط ــی و م ــام قهرمان ــه مق ــن ک ــا ای ب
ــال  ــق او را پایم ــدام ح ــرورش ان ــای پ ــا مافی ــود ام ــان ب چوپ

ــد. کردن
البتــه مــدال نقــره هــم بــرای او اعتبــاری بــزرگ خواهــد بــود 
و بــرای او جــذب اسپانســر و حضــور آســانتر در مســابقات حرفــه 

ای از ایــن پــس راحتــر خواهــد بــود.
ــان  ــادی چوپ ــم ه ــرور بگویی ــا غ ــم ب ــس میتوانی ــن پ  از ای
ــپور و  ــت الله عباس ــرای بی ــته ب ــق و شایس ــه بح ــینی ب جانش

ــود.                                                                          ــد ب ــران خواه ــه ای ای ــده حرف نماین
لازم بــه ذکــر اســت امیــد اســکندری نیــز در ایــن مســابقات در 
رشــته فیزیــک بعــد از رایــان تــری به مقــام نایــب قهرمانی رســید 
ــی  ــران م ــک ای ــه ای فیزی ــدال حرف ــن م ــدال اولی ــن م ــه ای ک
باشــد. و در همیــن رده مهــدی شــرافت بــه مقــام ششــم رســید.

 مســابقات جایــزه بزرگ آسیـــا
کره جنـــوبی  _ سئـول

اصغـر مـرادی

ــول ــادی ف ــازی ب ــک بدنس ــه الکترونی مجل
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طراحــی نــو همــراه بــا اســتحکام و زاویــه هــای اســتاندارد

CORE HEALTHY & FITNESS

ــتر ــات بیش ــد و اطلاع 09351074380خری تمــاس: 

ــک ــای ت ــازی س ــای بدنس ــتگاه ه دس
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طراح:  نوا صالحی نژاد

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: اصغر مرادی

مترجم: نجمه شیخ زاده

پشتیبانی: جواد میرزاییان

WWW.BODYFULL.IR :سایت بادی فول

BODYFULL.IR :اینستاگرام

@BODYFULL_IR  :تلگرام

مجله بدنسازی بادی فول

6 دلیل برای انتخاب شما توسط مردم 7

15

36

42

بیوگرافی  راب ریچرز

Rob Riches

تمرینات سفت کردن و بالا بردن باسن برای خانم ها

 7 روش برای سفت کردن
بدن در 7 روز
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حرف اول

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی در ایــران

ــد  ــدن کردن ــال دی ــگاه ورزش امس ــه از نمایش ــتانی ک دوس
شــاید متوجــه شــدند کــه ورزش بدنســازی و پــرورش اندام 
ــت. ــرده اس ــرف ک ــور را تص ــازار ورزش کش ــد ب 90درص

 
ــه  ــد ک ــه نباش ــن گون ــری ای ــور دیگ ــچ کش ــاید در هی ش
یــک رشــته ورزشــی تــا ایــن حــد مــورد توجــه باشــد و 
ــزرگ و  ــب ب ــک عی ــود ی ــن خ ــد. ای ــرمایه نمای ــذب س ج

ــزرگ دارد.  ــاز ب ــک امتی ی
ــت  ــال ظرفی ــر ح ــه ه ــه ب ــت ک ــن اس ــب آن در ای عی
جــذب مخاطــب یــک رشــته ورزشــی بــا همــه جذابیــت و 
علاقمندانــش محــدود اســت و همــه جامعــه را در بــر نمــی 
ــای  ــته ه ــذاران در رش ــرمایه گ ــا و س ــد نهاده ــرد، بای گی

ــوند.  ــت ش ــز تقوی ــر نی ــی دیگ ورزش
در نمایشــگاه ورزش دیگــر کشــورها مابقــی رشــته هــا هــم 
ــروم  ــده دارد و مح ــرکت کنن ــازی ش ــای بدنس ــا همپ بعض

نیســتند. 
ــتر    ــه بیش ــر چ ــودن ه ــرح نم ــزرگ آن، مط ــاز ب ــا امتی ام
»صنعــت بدنســازی« مــی باشــد کــه ایــن مهــم بازارهــای 
ــی را  ــی و اجتماع ــامت بدن ــترش س ــی و گس ــتغال زای اش
ــت  ــه دول ــوص ک ــد بخص ــی ده ــش م ــه روز افزای روز ب
ــش  ــدارد و بخ ــذاری در آن ن ــرمایه گ ــه س ــازی ب نی

ــرد.  ــی ب ــش م ــا را پی ــی کاره خصوص
ــی  ــک نگران ــا ی ــازی ب ــرای بدنس ــاز ب ــن امتی ــه ای البت
بــزرگ همــراه اســت و آن گســترش مصــرف مــواد نیــروزا 
مــی باشــد کــه در نمایشــگاه ورزش هــم نمادهایــی از آن 
ــان  ــا و آقای ــی از خانمه ــا در بعض ــا زیب ــورت ن ــه ص را ب
ــی  ــراف ورزش ــک انح ــی ی ــر منطق ــه از نظ ــم ک دیدی

ــی. ــرفت ورزش ــه پیش ــت، ن اس

اصغـر مـرادی
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد



ــگاه  ــدی را در باش ــراد جدی ــه اف ــم ک ــی دهی ــام م ــه انج ــی ک ــاش های ــام ت ــود تم ــا وج ب
جــذب کنیــم اجــازه دهیــد ابتــدا مطمئــن شــویم بــرای برنــده شــدن در رقابــت کاری خــود 

کارهــای درســت را انجــام مــی دهیــم.
1. تجربه آنها با شما و باشگاه 

مشــترهای تــازه وارد شــما را بــر اســاس حســی کــه بــه آنهــا مــی دهیــد قضــاوت مــی کننــد 
کــه نحــوه برخــورد خــوب شــما بــا آنهــا، ارزش هــای شــما، کیفیــت باشــگاه، ســطح شــما از 
خدماتــی کــه ارائــه مــی دهیــد و بســیاری نــکات دیگــر را شــامل مــی شــود. اعضــای جدیــد 
بیشــتر تمایــل دارنــد وارد یــک گــروه معقــول و منطقــی شــوند و تمریــن کننــد و ایــن وظیفــه 
ــاد  ــه ی ــه ب ــد و همیش ــان کنی ــا آس ــرای آنه ــن کار را ب ــی ای ــک مرب ــوان ی ــه عن ــت ب شماس
داشــته باشــید کــه شــما در حــال بازاریابــی بــرای افــراد مــی باشــید بنابرایــن بــا یــادآوری 
جزییــات شــخصی و بــه دقــت گــوش دادن بــه آنهــا یــک پیونــد محکــم بــا آنهــا بســازید.

2. منافـع شمـا
ــک  ــدن در ی ــو ش ــرای عض ــی ب ــل اصل دو دلی
باشــگاه و گرفتــن یــک مربــی خصوصــی وجــود 
ــال  ــرای مث ــت )ب ــش رضای ــرای افزای دارد : ب
ــس  ــدن ، ح ــهور ش ــامتی، مش ــردن س ــالا ب ب
ــا بــرای کاهــش  بهتــری کســب کــردن و ...( ی
ــن،  ــرژی پایی ــترس، ان ــال، اس ــرای مث درد )ب
ــدن و  ــودن ب ــف ب ــس، ضعی ــاد بنف ــود اعتم کمب
ــده  ــع کنن ــع قان ــن مناف ــن روی ای ...(. بنابرای
ــوید و  ــز ش ــتری متمرک ــا مش ــاط ب ــگام ارتب هن
ــی  ــا م ــه آنه ــه ب ــی ک ــده های ــه وع ــا ب حتم

ــد. ــل کنی ــد عم دهی
3. اعتمـاد و اعتبـار شمـا

ــر  ــد و ه ــت کنی ــان مراقب ــوب خودت ــام خ از ن
ــن  ــا مطمئ ــد ت ــکار گیری ــد ب ــوان داری ــه ت چ
شــوید دوســتان تــان، مشــتری هایتــان، 
کارفرمایتــان و همکارهایتــان شــما را بــه 
ــاد  ــه ی ــد. ب ــمند ببینن ــرد ارزش ــک ف ــوان ی عن
ــذب  ــث ج ــما باع ــار ش ــید اعتب ــته باش داش
ــده  ــتر از وع ــود و بیش ــی ش ــز م ــتری نی مش
ــد.  ــی ده ــواب م ــن ج ــوش ک ــای دل خ ه
4. ارزشــی کــه مشــتریان دریافــت مــی کننــد
ــت  ــه ثب ــت و هزین ــتریان قیم ــر مش ــه اکث اگرچ
ــا  ــت آنه ــا اکثری ــت ام ــم اس ــان مه ــام برایش ن
ــا  ــاب آنه ــاک انتخ ــا م ــام تنه ــت ن ــع ثب موق
قیمــت نیســت در عــوض ارزشــی کــه بــه آنهــا 
قــرار اســت داده شــود را در نظــر مــی گیرنــد. 
ــی  ــف م ــه تعری ــس ارزش چگون ــای فیتن در دنی
ــاوره  ــوب، مش ــهیلات خ ــواب : تس ــود؟ ج ش
ــه  ــی ک ــخصی و نتایج ــات ش ــی، ارتباط تخصص
ــد. ــی آی ــت م ــامت بدس ــود س ــب بهب در قال
ــام  ــتری انج ــا مش ــه ب ــی ک ــام معاملات 5. تم
مــی دهیــد را آســان ، ایمــن و مطمئن ســازید. 
ــورد  ــکی در م ــن ش ــی کوچکتری ــردم وقت م
ــود را  ــول خ ــند پ ــته باش ــما داش ــی ش توانای
ــس  ــد. پ ــی دهن ــا نم ــد ی ــی گیرن ــس م پ
بهتریــن راه ایــن اســت کــه بــه مشــتری هــای 
ــت  ــا روش پرداخ ــوی ی ــن ق ــازه وارد تضمی ت
مطمئــن ارائــه دهیــد. بهتریــن راه بســتن یــک 

ــت. ــم اس ــرارداد محک ق
6. مشــکلات آنهــا را بــه بهتریــن نحو بیــان کنید
بــرای بازاریابــی بهتــر شــما بایــد وارد افــکار 
مشــتریان خــود شــوید. بــه دقــت بــه نظــرات 
و احساســات مخاطــب مــورد نظــر خــود گــوش 
کنیــد بــه خصــوص وقتــی آنهــا در مــورد شــما 
یــا باشــگاه و مربیــان قبلــی خــود صحبــت مــی 
کننــد. در بــازار کار خــود بیشــتر تحقیــق کنیــد 
ــال  ــه دنب ــود ب ــردن از کار خ ــود ب ــرای س و ب

روش هــای جدیــد باشــید.
ــه  ــر از هم ــس مهمت ــی فیتن ــط بازاریاب در محی
ــه یــاد داشــته باشــید  اینهــا ایــن اســت کــه ب
زمانــی بازاریابــی برتــر اتفــاق مــی افتــد کــه 
حرفــه ای هــای فیتنــس مشــتاق باشــند روابــط 
ــته  ــود داش ــتریان خ ــا مش ــی ب ــانی واقع انس
ــت  ــدار آن نیس ــه مق ــی ب ــند. بازاریاب باش
ــق  ــتگی دارد. موف ــت آن بس ــه کیفی ــه ب بلک
ــط  ــه رواب ــت ک ــردی اس ــی ف ــن مرب تری
ــد و  ــد ده ــران رش ــا دیگ ــود را ب ــه خ صادقان
ــه  ــتری ب ــا مش ــد ت ــود را بکن ــاش خ ــام ت تم
ــام  ــا انج ــد. ب ــد برس ــی خواه ــه م ــزی ک چی
ــد. ــی آی ــال آن م ــه دنب ــز ب ــول نی ــن کار پ ای

ــاب ــرای انتخ ــل ب  6 دلی
مــردم توســط  شــما 

ــی بخوانند ــان خصوص مربی
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کراتیــن  مونوهیــدرات

محصــول شــرکت نوترنــد

300g :تلفـن تمـاس: 09380711513وزن

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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اســموتی طالبــی

ویتامیــن c و پتاســیم موجــود در طالبــی بهتریــن گزینــه بــرای 
ــا گرمــای تابســتان مــی باشــند. ایــن میــوه سرشــار  ــه ب مقابل
از آب مــی باشــد کــه بــدن شــما را در هــوای گــرم مرطــوب 

نگــه مــی دارد.

  زمـان آمـاده شـدن : 3 دقیقـه

مـواد لازم:
یـک فنجـان و نصفـی طالبـی

یـک فنجـان تـوت فرنگـی و تمشـک 
یـک لیـوان آب

یـــک مشـــت سبـــزی معطـــر )به ســلیقه خودتان انتخاب کنید(

ــا را  ــدر آنه ــد و آنق ــن بریزی ــوط ک ــواد را در مخل ــه م هم
ــوند.  ــت ش ــاف و یکدس ــا ص ــد ت ــوط کنی مخل

ــد. ــل کنیـ ــرد میـ ــخ سـ ــه یـ ــد حبـ ــا چنـ ــس بـ سپـ

WWW.BODYFULL.IR9
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ــانه فیتنسی  چند افس

ــا ــم ه ــرای خان ب

برای 
انجــام تمرینات 
ــر و  ــدون خط ب
ــن  ــیب و گرفت آس
 ، نتیجــه  بهتریــن 
هــر چیــزی کــه راجــب 
ورزش کــردن مــی دانیــد را 
ــد  ــن چن ــد و ای ــوش کنی فرام
ــداف  ــا اه ــد ت ــه را بخوانی نکت
فیتنســی شــما محقــق شــود.

ــن کار باعث  تمری
ــی  ــش چرب کاه
کل بــدن مــی 
ــما  ــس ش ــود پ ش
توانیــد  نمــی 
ــد  ــم بگیری تصمی
چربــی کــدام 
قســمت آب شــود 
ــمت  ــدام قس و ک
بمانــد. باقــی 

معــده  بــا  نبایــد 
ــد ــن کنی ــی تمری خال

از  قبــل  بایــد 
ــرکات  ــن ح تمری
ــام  ــی انج کشش

ــد دهی

احســاس درد جزیــی در بــدن 
ــر  ــا اگ ــت ام ــاله ای نیس مس
از  درد شــدیدی در جایــی 
ــن  ــد تمری ــس کردی ــدن ح ب
ــک  ــه پزش ــد و ب ــام کنی را تم

ــد ــه کنی مراجع

نبایــد هــر روز تمریــن کنیــد

دراز نشســت یــا کرانــچ 
ــرای  ــن ب ــن تمری بهتری
ــت  ــکم اس ــات ش عض

ــه  ــل ب ــدن روی تردمی دوی
ــرون  ــدن در بی ــدازه دوی ان
از باشــگاه موثــر اســت

ــا وزنــه  تمریــن ب
ســنگین  هــای 
ــم  ــب حجی موج
شــدن بــدن مــی 

ــود ش

وقتــی مریــض 
ــن  ــتید تمری هس

ــد نکنی

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

 بــادی فــول اولیــن مجلــه
الکترونیــک بدنســازی ایــران WWW.BODYFULL.IR
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ابتــدا تمرین A ســپس تمرینــات B را انجــام دهید اســتراحت کنید ســپس دوبــاره تمرین را تکــرار کنید.

1A. لانچ دمبل 

2A. ددلیفت رومانی دمبل

3A. جلو بازو دمبل

4b. دیپ 4a. پلانک

3b. پرس سر شانه دمبل

3 ســت، 6-8 تکــرار، 90 ثانیــه بیــن سوپرســت ها

ــتراحت  ــه اس ــرار ، 2 دقیق ــت، 12-15 تک 3 س
ــا ــت ه ــن سوپرس بی

ــتراحت  ــه اس ــرار ، 2 دقیق ــت، 12-15 تک 3 س
بیــن سوپرســت هــا

ــرای  ــوان )60 ثانیــه ب ــا حــد ت 3 ســت، تکــرار ت
ــا ــت ه ــن س ــتراحت بی ــه اس ــک(، 90 ثانی پلان

ــرای  ــوان )60 ثانیــه ب ــا حــد ت 3 ســت، تکــرار ت
ــا ــت ه ــن س ــتراحت بی ــه اس ــک(، 90 ثانی پلان

3 ســت، 6-8 تکــرار، 90 ثانیــه بین سوپرســت ها

2B. رول چرخشی شکم

1B. شنا سوئدی با دست بسته

ــن، 90  ــر تمری ــرای ه ــرار ب ــت، 8-12 تک 3 س
ــا ــت ه ــن سوپرس ــتراحت بی ــه اس ثانی

3 ســت، 8-12 تکــرار بــرای هــر تمریــن، 90 
ثانیــه اســتراحت بیــن سوپرســت هــا
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ــر  ــات زی ــام تمرین تم

ــت  ــورت سوپرس را بص

انجــام دهیــد دو دقیقــه 

اســتراحت کنیــد ســپس 

را  تمرینــات  بــار   5

ــد. ــرار کنی تک

1. پرش با طناب 
)60 ثانیه(

2. برپی )10تکرار(

3. پرس سر شانه 
دمبل )15 تکرار(

4. خزیدن چهار 
دست و پا )60 ثانیه(

یو
رد

کا
ی 

ار
ــ

فج
ن ان

ــ
ری

تم

www.mensfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــی در پی ــای ورزش منظم و پ مزای

WWW.BODYFULL.IR

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بهبـود حـال و هـوای شخـص

ــیمیایی  ــای ش ــون ه ــی هورم ــت فیزیک فعالی
ــه  ــد ک ــی کن ــک م ــروتونین را تحری ــل س مث
ــه شــما کمــک مــی کنــد احســاس آرامــش  ب

ــید. ــته باش داش

تقویـت و بهبـود حافظـه

وقتــی ورزش مــی کنیــد جریــان خــون بــه 
مغــز افزایــش پیــدا مــی کنــد. 

ــرد  ــب کارک ــون موج ــان خ ــش جری افزای
ــود. ــی ش ــن م ــز و ذه ــح مغ صحی

کاهـش خطـر بیمـاری

افزایــش کلســترول  ورزش باعــث 
ــرید در  ــری گلیس ــش ت ــوب و کاه خ
ــب  ــر موج ــن ام ــود. ای ــی ش ــدن م ب
کنتــرل و درمــان بیمــاری هایــی مثــل 
دیابــت، بیمــاری قلبــی، فشــار خــون 

ــود. ــی ش ــوروز م ــالا و آرت ب

افزایـش انـرژی

رســاندن  موجــب  منظــم  ورزش 
اکســیژن و مــواد مغــذی بــه کل بــدن 

ــود. ــی ش م

کنتـرل وزن

وجــود اکســیژن زیــاد در بــدن 
موجــب ســوزاندن چربــی هــای 
اضافــی مــی شــود و ایــن امــر  باعــث 

ــود. ــی ش ــرل وزن م کنت
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از  یکــی  ریچــز  راب 
هــای  مــدل  بهتریــن 
مــی  دنیــا  فیتنــس 
همپشــیر  در  او  باشــد. 
ــد  ــا آم ــتان بدنی انگلس
ولــی در حــال حاضــر در 
لــوس آنجلــس کالیفرنیــا 
کنــد. مــی  زندگــی 

فعــال  همیشــه  راب 
ــای  ــته ه ــوده و در رش ب
ــه  ــل دوچرخ ــی مث مختلف
ــوج  ــکی، م ــواری ، اس س
ــواری  ــواری و موتورس س
ــت.  ــته اس ــت داش فعالی
وقتــی 15 ســال ســن 
ــابقه  ــک مس ــت در ی داش
در  ســواری  دوچرخــه 
ــانه  ــاد و ش ــتان افت کوهس
ــه  ــر ب ــت. دکت اش شکس
ــرای  ــرد ب ــه ک او توصی
بهبــودی کامــل بایــد 
ــود را  ــانه خ ــات ش عض

ــد.  ــت کن تقوی
او چنــد وزنــه و یــک 
ــد و در  ــرس خری ــز پ می
جایگیــری  خــود  گاراژ 
کــرد. در ابتــدا نمــی 
دانســت بایــد چــکار 
یــک  بنابرایــن  کنــد 
ــد  ــی خری ــه ورزش مجل
ــه  ــک پای ــد تکنی ــا چن ت
یــاد  مجلــه  آن  از  را 
ــات  ــن تمرین ــرد. ای بگی
ــم  ــم ک ــد او ک ــث ش باع
ــد  ــازی علاقمن ــه بدنس ب
ــق  ــا عش ــراه ب ــود. هم ش
ــه  ــدش ب ــه جدی و علاق
ــگاه  ــازی وارد دانش بدنس
ــد  ــته تولی ــدن در رش لن
ــپس وارد  ــد. س ــم ش فیل
ــی  ــرکت تبلیغات ــک ش ی
در لنــدن شــد و در بخــش 
مدیریــت تبلیغــات شــروع 

ــرد. ــه کار ک ب

ــرین مهـم  ــه تمـ سـ
ــز ــرای راب ریچـ بـ

ــه حرکـت بـه  راب بـه ایـن سـ
خاطـر افزایـش سایـز ، قـدرت و 
تستوسـترون  بیشتـر علاقـه دارد.

1. جلـو بـازو میـز لاری : مـن بـا 
ایـن حرکـت کشـش کامـل را در 
عضـلات خـــود حـس می کنـم.

بارفیکــس : مــن از ایــن   .2
تمریــن بــه عنــوان گــرم کــردن 
ــه  ــم و ب ــی کن ــتفاده م ــدن اس ب
لــت نشســته ترجیــح مــی دهــم.

3. پــرس پــا : پــرس پــا اجــازه 
ــار روی  ــدون فش ــد ب ــی ده م
جابجــا  وزنــه  کلــی  کمــر 
اســکوات  بــا  مــن  کنیــد. 
ــا  ــم و ب ــی کن ــرم م ــدن را گ ب
ــای  ــات پ ــا روز تمرین ــرس پ پ
ــم.  ــی کن ــل م ــود را تکمی خ

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

تاریخ تولد : 1983
ملیت : انگلیسی

تاهل : مجرد 
شغل: بدنسازی، مدل 

مجلات، مربی
لقب : راب هالیوودی ریچز

وزن : 83 – 88 کیلوگرم
قد : 177.5 سانتی متر

ــه فیتنــس داشــت راب تصمیــم گرفــت کار مربــی خصوصــی را در یــک باشــگاه بــزرگ در لنــدن شــروع  ــا علاقــه ای کــه ب ب
ــد.  ــا کار کن ــتریان آنج ــیاری از مش ــا بس ــد و ب ــب کن ــهرت کس ــت ش ــبش توانس ــک متناس ــر فیزی ــریع بخاط ــی س ــد. او خیل کن
ــد.   ــا ش ــات آنه ــات و تبلیغ ــدل مج ــت و م ــرارداد بس ــا ق ــل در اروپ ــی مکم ــن کمپان ــط بزرگتری ــال 2005 راب توس در س
پــس از چنــد ســال راب وارد اولیــن رقابــت بدنســازی خــود شــد و مقــام اول را کســب کــرد. بــا عضــات 
کنــد.  خــود  آن  از  داوران  از  را  »هالیــوود«  لقــب  توانســت  ریچــز  راب  ســخت  تــاش  و  اش  چربــی  بــدون 
نیــز  را  دیگــر  رقابــت  دو   2006 ســال  در  و  برگشــت  مســابقات  بــه  دوبــاره  راب  وی،  رقابــت  اولیــن  از  بعــد 
بــرد کــه موجــب شــد او را بــه عنــوان یکــی از بهتریــن مــدل هــای فیتنــس در ایــن صنعــت بشناســند. 
ــس  ــت فیتن ــد در صنع ــای جدی ــت ه ــا از فرص ــت ت ــس رف ــوس آنجل ــه ل ــی راب ب ــرکت بازاریاب ــن ش ــا چندی ــس از کار ب پ
ــود  ــای خ ــه ه ــل و برنام ــرای مکم ــام The Rob Riches Show ب ــه ن ــی ب ــه تلویزیون ــک مجموع ــد. او ی ــتفاده کن اس
ترتیــب داد کــه ویــژه برنامــه شــبکه هــای 5 کشــور اروپایــی بــود و نظــر بیــش از 2 میلیــون ببینــده را در شــش مــاه اول بــه 
خــود جلــب کــرد. برنامــه تلویزیونــی او اینطــور بــود کــه بــا حرفــه ای هــا و اشــخاص مشــهور فیتنــس مصاحبــه مــی کــرد.
ایــن شــبکه بزرگتــر شــد و در دیگــر ایســتگاه هــای تلویزیونــی نیــز پخــش شــد طــوری کــه 11 میلیــون خانــوار ایــن برنامــه 
ــرد.  ــی ک ــه م ــکاران مصاحب ــا ورزش ــت و ب ــی رف ــی م ــای ورزش ــابقات و رویداده ــام مس ــه تم ــد. او ب ــی کردن ــا م را تماش
شــرکت  تــر  بــزرگ  مســابقات  در  و  دهــد  ادامــه  را  مســیر  همیــن  گرفــت  تصمیــم  راب  رقابــت  ســومین  در 
او بــه مســابقات رفــت تــا کارت حرفــه ای را هــم در دســته   .WNSO فیتنــس  کنــد مثــل مســابقه مــدل 
کــرد. کســب  را  دوم  جایــگاه   2008 جهانــی  فینــال  در  کــه  ببــرد  عضلــه  مــدل  دســته  در  هــم  و  فیتنــس 
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دوشنبه : شانه و ساق پا
پرس دمبل نشسته 3*15

پرس کلین 5*10
نشر خم از پشت خوابیده 4*10

پرس اسمیت نشسته 3*10
نشر از جانب ایستاده 3*10

پرس ساق پا 6*20
پرس ساق پا نشسته 4*20

سه شنبه : کاردیو و شکم 
معمولا 40 تا 60 دقیقه روی دوچرخه 

ثابت با سرعت متوسط، معمولا 2 تا 
4 بار در هفته صبح ها قبل از صبحانه 

این هوازی را انجام می دهم.

پنج شنبه : قفسه سینه
پرس بالا سینه دمبل 6*15 )2 ست 

برای گرم کردن(
فلای دمبل روی میز شیب 4*10

فلای سیم کش 3*10
پرس زیر سینه هالتر 5*10

پلاور دمبل 4*10

چهارشنبه : همسترینگ و قسمت 
تحتانی کمر 

پشت ران خوابیده 5*10
ددلیفت 5*10
پرس پا 4*15

سلام ژاپنی 3*10
جلو ران نشسته 4*10

تمرینــات 
کامــل راب 

جمعه : جلو بازو و پشت بازو
پشت بازو سیمکش 3*15

دیپ با وزنه 4*10
پلاور ایزد 4*10

لت جمع 4*10
جلو بازو هالتر 5*10

جلو بازو دمبل چکشی 4*10

ــی  ــم غذای رژی
ــز راب ریچ

وعـده اول:
    جوپــرک پختــه 
شــده ، دو قاشــق 
 ، طبیعــی  عســل 
پــودر  قاشــق  دو 
پروتئیــن هیــدرو وی 

شــکلاتی
وعـده دوم:

ــا  ــی ب ــه ماه      فیل
برنــج قهــوه ای و 
ســبزیجات ، ده دانــه 
روغــن   ، بــادام 
یــک  یــا  کتــان 

ــادو ــوم آواکـ س
وعـده سـوم:    

    ســینه مــرغ، ســیب   
 ، شــیرین  زمینــی 
و  بروکلــی  کلــم 

ــفناج  اس
وعـده چهـارم:    
     گوشــت بوقلمــون، 
ای،  قهــوه  برنــج 
نخــود   ، آواکادو 
و  ســبز  لوبیــا  و 

بروکلــی
وعـده پنجـم: 

ــق وی  ــک قاش      ی
شــکلاتی  هیــدرو 
ــد  ــا چن ــراه ب هم

ــا ــه خرم دان
وعـده ششـم:  

ــالمون  ــی س      ماه
 ، ســفید  برنــج 

بــه  چو ر ما
وعـده هفتـم:

پنیــر  ترکیــب     
ــق  ــک قاش ــج ، ی کات
 ، کازئیــن  پــودر 
کــره بــادام زمینــی

شنبه : چهار سر ران و ساق پا
اسکات 10*8 )3 ست 15 تکرار 

برای گرم کردن(
پرس پا 5*10

جلو ران نشسته 5*10
پرس ساق پا 6*20

ساق پا نشسته 4*20

یکشنبه : عضلات پشت و جلو بازو
لت نشسته 3*20

بارفیکس با وزنه 4 *10
10*5 V-BAR

جلو بازو هالتر دست باز 4*10
لت از جلو دست بسته 3*10

جلو بازو EZ دست معکوس 4*15
مچ دست با هالتر 4*15
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

ســوپ لوبیا ســفید و ســبزیجات

طـرز تهیـه:
در یـک ظـرف نچسـب کـره را آب کنیـد.

یــک عــدد هویــچ خــرد شــده، یــک عــدد ســاقه کرفــس و 
پیــاز خــرده شــده را بــه آن اضافــه کنیــد. بــه مــدت 5 تــا 

7 دقیقــه هــم بزنیــد تــا رنــگ آنهــا شــفاف شــود.
ــدر  ــی و چغن ــیب زمین ــس و س ــا و کرف ــج ه ــی هوی مابق
ــازه  ــه اج ــدت 5 دقیق ــه م ــد. و ب ــه کنی ــا اضاف ــه آنه را ب

ــوند. ــرخ ش ــد س دهی
ــه مــواد  ســبزی ســوپ، گوجــه ، رب گوجــه و کرفــس را ب
اضافــه کنیــد. هــر 5 دقیقــه مــواد را هــم بزنیــد. اجــازه 
ــا  ــد ت ــوش بخورن ــواد ج ــه م ــی 25 دقیق ــد 20 ال دهی

ــوند. ــه ش ــرم و پخت ــبزیجات ن س
ســیر، لوبیــا و جعفــری را اضافــه کنیــد و بــه مــواد نمــک و 

فلفــل بزنیــد. 5 الــی 7 دقیقــه دیگــر بایــد بجوشــد.
ــان را روی آن  ــر پارماس ــردن پنی ــرو ک ــع س ــر موق در آخ

ــد. ــل کنی ــد و می بریزی

ــرم چربـی: 6 گرمکالـری : 382 ــده : 3.3 گ ــباع ش ــی اش ــرمچرب ــن: 14.8 گ سدیـم : 975 میلی گرمکلستـرول: 13 میلی گرم فیبـر: 15 گرمقنـد: 18 گرم کربوهیـدرات: 72 گرمپروتئی

مواد لازم:
2 قاشق غذاخوری کره
3 عدد هویج خرد شده

2 عدد ساقه کرفس خرد شده
1 عدد پیاز خرد شده

2 عدد سیب زمینی خرد شده
2 عدد چغندر خرد شده

2 فنجان سبزی سوپ
یک قوطی گوجه خرد شده

یک قاشق رب گوجه
نصف قاشق غذاخوری پودر آویشن

دو حبه سیر خرد شده
یک قوطی کنسرو لوبیای سفید خیسانده شده

یک قاشق چایخوری جعفری خشک شده
نمک و فلفل به اندازه دلخواه

پنیر پارماسان خرد شده

ســوپ ســبزیجات بــه خــودی خــود ســالم و مغــذی مــی باشــد امــا بــا 
اضافــه کــردن لوبیــا بــه آن مقــدار فیبــر و پروتئیــن آن را بــالا مــی برید.
ــا هســتید مــی توانیــد آنهــا را از قبــل  اگــر نگــران نفــخ )ســدیم( لوبی
بخیســانید . خیســاندن لوبیــا حــدود 40 درصد از ســدیم آن را کــم می کند. 
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در یــک بــازه زمانــی مشــخص تنهــا یــک 
ــن کار  ــام ای ــد. انج ــام دهی کار را انج
ــر  ــت. مدی ــخت اس ــا س ــا غالب ــرای م ب
ــعبده  ــک ش ــد ی ــی همانن ــگاه ورزش باش
بــاز یــک کلاه جادویــی مــی پوشــد و هــر 
ــه عنــوان یــک شــخص متفــاوت  مرتبــه ب
عمــل مــی کنــد از مدیــر و مربــی گرفتــه 
ــن  ــه همی ــرایدار. ب ــنده و س ــا فروش ت
دلیــل ظاهــرا غیــر ممکــن اســت بتوانــد 
تنهــا روی یــک کار در یــک زمــان تمرکــز 
ــد. ــود را بکن ــعی خ ــد س ــا بای ــد ام کن
ــای  ــر کاره ــر اگ ــک مدی ــوان ی ــه عن ب
ــه  ــد ک ــی بینی ــد م ــت کنی ــود را لیس خ
کلــی کار نیمــه تمــام بــرای انجــام دادن 
ــام  ــده، پی ــای زده نش ــاس ه ــد، تم داری
ــزی  ــه ری ــده، برنام ــال نش ــای ارس ه
ــز  ــر، تمی ــازماندهی دفت ــی، س بازاریاب
ــای  ــه اعض ــه ب ــگاه، توج ــردن باش ک
ــا،  ــاب ه ــت  صورتحس ــگاه، پرداخ باش
طــرح هــای باشــگاهی و ... . پــس 
تمرکــز روی یــک کار چنــدان کار آســانی 
ــن  ــده ای ــوی ش ــر نح ــه ه ــا ب ــت ام نیس
ــود  ــر خ ــد. درب دفت ــام دهی کار را انج
ــار  ــود را کن ــراه خ ــن هم ــد، تلف را ببندی
ــام  ــع انج ــد موق ــازه ندهی ــد و اج بگذاری
ــد.  ــرت کن ــما را پ ــواس ش ــزی ح کار چی
ــاد  ــد ی ــز روی کار بای ــر تمرک ــاوه ب ع
ــد  ــد. چن ــام کنی ــد آن کار را تم بگیری
ــای  ــت کاره ــه ای در لیس ــا کار 15 دقیق ت
ــداده  ــام ن ــه انج ــد ک ــود داری ــام خ ناتم
ــه خاطــر اینکــه هــر دفعــه  ایــد فقــط ب
ــد؟  ــده ای ــر پری ــه کار دیگ ــک کار ب از ی
مــا فکــر مــی کنیــم انجــام همزمــان چند 
کار یکــی از مهــارت هــای فــوق العــاده ی 
ــه  ــت ک ــن کاریس ــن بدتری ــا ای ــت ام ماس
ــد.  ــام ده ــد انج ــی توان ــخص م ــک ش ی
ــد » کار را  ــی میگوی ــل قدیم ــرب المث ض
ــک کار را  ــرد« . ی ــام ک ــه تم ــرد ک آن ک
انتخــاب کنیــد و تــا قبــل از تمــام کــردن 
آن بــه ســراغ کار دیگــری نرویــد. بــرای 
ــف  ــخص را تعری ــان مش ــک زم ــود ی خ
کنیــد و تمــام حــواس خــود را روی 
ــام  ــس از اتم ــد. پ ــام آن کار بگذاری انج
کار آن را از لیســت کارهــای ناتمــام خــود 
ــد.  ــدی بروی ــراغ کار بع ــد و س ــط بزنی خ

قانــون تمرکز 
ــک کار روی ی

مدیـران 
باشگـاه ها 

بخواننـد
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ایروبیــک )ورزش هــوازی( نــه تنهــا بــا عــث ترمیــم بافــت قلب 
مــی شــود، بلکــه باعــث رشــد ســلول هــای مغز نیــز می شــود.

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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دریافـت برنامه آنـلاین
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ــرای کاهش  ــون ب 10 قان
ــگی  وزن واقعی و همیش

قبــل از اینکــه برنامــه ای بــرای کاهــش وزن داشــته باشــید بهتــر اســت بدانیــد : شــما چــاق نیســتید فقــط چربــی 
اضافــی داریــد. لاغــر کــردن کار خجالــت آوری نیســت مثــل تمریــن بــرای یــک مســابقه اســت. در کاهش وزن بیشــتر 
از هــر چیــزی رژیــم غذایــی اهمیــت دارد. رژیــم گرفتــن نیــز ماننــد هــر مهــارت دیگــری نیــاز بــه دســت و پنجــه 
نــرم کــردن بــا آن و وقــت گذاشــتن دارد. اگــر بــا روش منطقــی و هوشــمندانه جلــو برویــد قطعــا بــه چیــزی کــه 
مــی خواهیــد مــی رســید. بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف 10 اصــل اساســی کــه توســط محققــان اثبــات شــده اســت 

و نتیجــه داده انــد را بــرای شــما دوســتان عزیــز در اختیــار مــی گذاریــم.
1. این مربوط به رژیم نیست بلکه به سبک زندگی ربط دارد.

ــد.  ــر دهی ــود را تغیی ــوراک خ ــورد و خ ــد روش خ ــما بای ــد ش ــی ده ــواب نم ــدت ج ــاه م ــای کوت ــم ه ــن رژی گرفت
محققــان نشــان مــی دهنــد یکــی از بهتریــن شــاخص هــای رژیــم کاهــش وزن طولانــی مــدت ایــن اســت کــه در 
مــاه اول چــه مقــدار وزن کــم کنیــم. زیــرا نتایــج اولیــه بــه فــرد انگیــزه مــی دهنــد بــه همیــن دلیــل متخصصــان 
تغذیــه ابتــدا یــک رژیــم ســخت بــه مــدت دو هفتــه مــی دهنــد مثــا قطــع کامــل قنــد و شــیرینی و نوشــیدنی هــای 
الکلــی و کربوهیــدرات هــای تصفیــه نشــده و غیــره ، ســپس مقــداری از ایــن غذاهــا را بــه رژیــم بــر مــی گرداننــد 
تــا بــدن دچــار شــوک نشــود. امــا ایــن مقــدار بایــد بســیار کــم باشــد مثــا بــه جــای خــوردن یــک عــدد پیتــزا 

یــک تکــه کوچــک آن را میــل کنیــد.
2. روش درست تمرین کردن را یاد بگیرید.

ورزش کــردن موجــب کالــری ســوزی و چربــی ســوزی مــی شــود. امــا وقتــی شــروع بــه تمریــن مــی کنیــد بــدن 
ســیگنال کمبــود کالــری ارســال مــی کنــد و شــما احســاس گرســنگی مــی کنیــد اگــر فــرد ســخت کوشــی نباشــید 

هــر چیــزی را کــه ســوزانده ایــد بــا غــذا خــوردن بــر مــی گردانیــد.
 تمرینــات هــوازی بــرای چربــی ســوزی در نــوع خــود بینظیرنــد امــا تمرینــات بدنســازی ضــروری هســتند. تمرینــات 
بدنســازی موجــب عضلــه ســازی مــی شــوند کــه بــه نوبــه خــود متابولیســم بــدن و توانایــی کالــری ســوزی بــدن را 

بــالا مــی برنــد. ســه روز در هفتــه تمرینــات هــوازی و ســه روز در هفتــه تمرینــات بدنســازی انجــام دهیــد. 
3. برای یک گرسنگی ناچیز واکنش زیاد نشان ندهید.

برخــی از خانــم هــا بخاطــر اضطــراب گرســنگی، طاقــت گرســنه مانــدن را ندارنــد برخــی از بیــکاری یــا خســتگی 
شــروع بــه خــوردن مــی کننــد و بعضــی از افــراد از روی اســترس و عــادت، مرتــب در حــال خــوردن چیــزی هســتند. 
بایــد ایــن عــادات غذایــی را کنــار بگذاریــد و تــا زمانــی کــه واقعــا گرســنه نشــده ایــد چیــزی نخوریــد یعنــی در 

حــدی کــه دیگــر تمرکــزی بــرای انجــام کار نداریــد آن زمــان گرســنه واقعــی هســتید. 

ــه خــوردن  ــا میــل ب وقتــی احســاس گرســنگی ی
ــه ایــن  داشــتید از روش هالــت اســتفاده کنیــد. ب
ترتیــب کــه از خودتــان بپرســید آیــا مــن واقعــا 
ــرب؟  ــا مضط ــنه ام ی ــا گرس ــتم؟ آی ــنه هس گرس
خســته یــا بــی حوصلــه ام؟ اگــر بــاز هــم مطمئــن 
نبودیــد یــک عــدد ســیب را امتحــان کنیــد. اگــر 
ــان  ــیب برایت ــوردن س ــید خ ــنه باش ــا گرس واقع
لــذت بخــش خواهــد بــود اگــر نــه کــه مشــکل 
ــرای  ــادی ب ــای زی ــت. راه ه ــنگی نیس ــان گرس ت
مقابلــه بــا ایــن نــوع گرســنگی کاذب وجــود دارد 
ــام دادن  ــگاه، پی ــه باش ــن ب ــدم زدن، رفت ــل ق مث

ــت و ...  ــک دوس ــه ی ب
4. تمام کالری ها با هم برابر نیستند

ــه  تکنیــک لاغــری بســیار ســاده اســت : نســبت ب
ــر  ــری کمت ــد کال ــی کنی ــرف م ــه مص ــرژی ک ان
مصــرف کنیــد. امــا نــوع غذایــی کــه مــی خورید 
ــی  ــواد غذای ــد. م ــی کن ــوض م ــز را ع ــه چی هم
فــرآوری شــده دارای چربــی هــای اشــباع شــده 
و نشاســته تصفیــه شــده یــا قنــد مــی باشــند کــه 
ــیگنال  ــال در س ــه اخت ــاب و در نتیج ــب الته موج
ــز  ــه مغ ــد ب ــه بای ــود ک ــی ش ــی م ــای هورمون ه
بگوینــد ســیر هســتند. نتیجــه ایــن مــی شــود کــه 
شــما زیــاده خــوری مــی کنیــد. خــوردن هــل و 

ــد . ــی باش ــز م ــاد آور نی ــه اعتی هول
ــای آن  ــه ج ــد و ب ــر دهی ــود را تغیی ــم خ رژی
غذاهــای فــرآوری نشــده، چربــی هــای ســالم و 
غــات کامــل ، ســبزیجات و پروتئیــن هــای بــدون 

ــد. ــرف کنی ــی مص چرب
5. مثلــث لاغــری بــرای شــما پروتئیــن، محصولات 
کشــاورزی )گیاهــی( و چربــی هــای گیاهــی مــی 
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــور ب ــه فاکت ــند.این س باش

کننــد وزن کــم کنیــد.
ــن  ــد. همچنی ــی کن ــیر م ــما را س ــن ش پروتئی
ــه ســازی بــدون چربــی مــی شــود   موجــب عضل
ــی  ــرد و چرب ــی ب ــالا م ــما را ب ــم ش متابولیس

ــوزانید.  ــی س ــتری م بیش
ــبت  ــند و نس ــی باش ــر م ــار از فیب ــبزیجات سرش س
ــد  ــی دهن ــما م ــه ش ــه ب ــیری ک ــاس س ــه احس ب
کالــری بســیار پایینــی دارنــد. ســه فنجــان کلــم 
بروکلــی قطعــا شــما را ســیر مــی کنــد در حالــی 

ــری دارد.  ــا 93 کال ــه تنه ک
ــون و  ــن زیت ــل روغ ــی مث ــای گیاه ــی ه چرب
آنهایــی کــه در آواکادو و آجیــل موجــود هســتند 
ــم  ــند. رژی ــی باش ــده م ــباع ش ــالم و اش ــیار س بس
ــری و  ــک پذی ــب تحری ــرب موج ــم چ ــای ک ه
ــا  ــی ه ــرا چرب ــوند زی ــی ش ــدن م ــود در ب کمب
بــه غذاهــا مــزه مــی دهنــد و شــما را ســیر نگــه 

ــد. ــی دارن م
یــک رژیــم غذایــی ســالم شــامل پروتئیــن هایــی 
ــع  ــی، مناب ــای دریای ــرغ، غذاه ــت، م ــل گوش مث
خوبــی مثــل عــدس، تخــم مــرغ، توفــو و ماســت 
ــالاد،  ــن س ــل روغ ــالم مث ــای س ــی ه و ...، چرب
کــره بــادام زمینــی، آجیــل و ســبزیجات و میــوه 

جــات مــی باشــد.
6. حــذف وعــده هــای غذایــی، خــوردن معجــون 
ــه  ــخت نتیج ــای س ــم ه ــری و رژی ــای لاغ ه

ــد. ــی ده ــوس م معک
ــم  ــریع وزن ک ــخت س ــم س ــک رژی ــا ی ــی ب وقت
ــورده  ــذا نخ ــالم غ ــما س ــع ش ــد در واق ــی کنی م
ایــد و ســایز خــود را تنظیــم نکــرده ایــد و خیلــی 
زود مثــل روز اول خواهیــد شــد زیــرا شــما چربــی 
ــود را از  ــات خ ــه عض ــد بلک ــداده ای ــت ن از دس

بیــن بــرده ایــد. 
ــه مقــدار وزنــی کــه مــی خواهیــد کــم  بســته ب
کنیــد ســعی کنیــد 500 تــا 1000 کالــری در روز از 

غــذا و هــم در تمرینــات خــود کــم کنیــد. 
7. چگونــه غــذا خــوردن بــه انــدازه چیــزی کــه 

مــی خوریــد اهمیــت دارد.
ــما  ــه ش ــد ک ــتور ده ــان دس ــه مغزت ــرای اینک ب
ســیر هســتید بایــد روی چیــزی کــه مــی خوریــد 
تمرکــز کنیــد. خیلــی از افــراد مــی گوینــد کــه 
لاغــر کــردن بــرای آنهــا کار ســختی اســت زیــرا 
آنهــا عاشــق غــذا خــوردن هســتند و روی غذایــی 
ــد  ــی کنن ــز نم ــا تمرک ــد اص ــی خورن ــه م ک
ــدن،  ــردن، خوان ــا ک ــون تماش ــع تلویزی ــا موق آنه
رانندگــی و کار کــردن غــذا مــی خورنــد. جــای 
تعجبــی نــدارد وقتــی حواســتان بــه غــذای تــان 
ــد. ــی کنی ــرف م ــتری مص ــری بیش ــد کال نباش
ــزی  ــت می ــا پش ــوردن ترجیح ــذا خ ــع غ موق
ــد  ــوش کنی ــر را خام ــون و کامپیوت ــینید تلویزی بنش

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


بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.shape.com :منبع

ــگاه  ــود ن ــذای خ ــه غ ــد و ب ــار بگذاری ــن را کن تلف
ــد  ــذا را بجوی ــد آرام آرام غ ــو کنی ــد آن را ب کنی
ــد  ــداده ای ــورت ن ــه آن را ق ــی ک ــا موقع و ت
ــر  ــدی پ ــه بع ــرای لقم ــود را ب ــگال خ ــق و چن قاش
ــق  ــن طری ــه ای ــا ب ــم ه ــه خان ــی ک ــد. زمان نکنی
ــه  ــی ک ــر از زمان ــد کمت ــد 30 درص ــذا بخورن غ
ــی  ــذا م ــت غ ــرت اس ــزی پ ــه چی ــان ب حواسش

ــد. خورن
8. وزن کردن خود واقعا جواب می دهد.

ــد  ــی توان ــه م ــت ک ــاهدی اس ــن ش ــرازو بهتری ت
ــر.  ــا خی ــواب داده ی ــان ج ــاش هایت ــد ت بگوی
ــه  ــردن روزان ــد وزن ک ــی ده ــان م ــات نش تحقیق
موجــب انگیــزه دادن بــه افــراد بــرای کاهــش وزن 
مــی شــود. ایــن کار را همیشــه ادامــه دهیــد حتــی 

ــد. ــال باش ــدت دو س ــه م ــر ب اگ
ــما  ــمنان ش ــی دش ــم خواب ــادی و ک ــترس زی 9. اس

ــند. ــی باش م
ــدن  ــتید ب ــال هس ــی ح ــته و ب ــما خس ــی ش وقت
شــروع بــه تولیــد کورتیــزول مــی کنــد هورمــون 
ــود.  ــی ش ــتهای کاذب م ــث اش ــه باع ــی ک استرس
کــم خوابــی نیــز موجــب ترشــح هورمــون گرلیــن، 
ــان  ــات نش ــود. تحقیق ــی ش ــت م ــون عصبانی هورم
ــر  ــنه ت ــد گرس ــی خوابن ــم م ــه ک ــرادی ک داده اف
ــوزانند.  ــی س ــز م ــری نی ــی کمت ــتند و چرب هس
ــرا  ــد زی ــاعت بخوابی ــتر از 7 س ــب بیش ــر ش ه
موجــب پاییــن آمــدن اســترس مــی شــود. کیفیــت 
ــر و  ــا خ ــر ب ــت اگ ــم اس ــیار مه ــز بس ــواب نی خ
ــب  ــر مرت ــای دیگ ــر و صداه ــا س ــرتان ی ــف همس پ
بیــدار مــی شــوید محققــان مــی گوینــد ایــن نــوع 
خــواب تنهــا 4 ســاعت خــواب محســوب مــی شــود. 
ــی  ــواب نم ــر ج ــه ای دیگ ــک نقط ــدن در ی 10. ب

ــد. ــه بگذری ــن مرحل ــد از ای ــد بای ده
ــی  ــما هورمون ــدن ش ــد ب ــی کنی ــر م ــی لاغ وقت
ــر  ــد. اگ ــی کن ــد م ــن تولی ــام لپتی ــه ن ــیری ب س
ــد  ــت بدهی ــود را از دس ــدن خ ــد از وزن ب ده درص
ــز  ــود. مغ ــی ش ــم م ــد ک ــن 50 درص ــح لپتی ترش
شــما طــوری برنامــه ریــزی شــده کــه شــما فکــر 
ــدن  ــه ب ــد و ب ــرده ای ــم ک ــادی وزن ک ــد زی کنی
ــاز دارد و  ــتری نی ــذای بیش ــد غ ــی ده ــتور م دس
ــت  ــل اس ــن دلی ــه همی ــوزاند. ب ــر بس ــری کمت کال
کــه پلاتــو )زمانــی کــه بــدن دیگــر بــه دســتوری 
ــش وزن کار  ــد و کاه ــی ده ــد( رخ م ــواب نده ج

ــود.  ــی ش ــختی م س

دوبــاره تکــرار مــی کنیــم اگــر بدنســازی کار نمــی کنیــد حتمــا آن را شــروع کنیــد بدنســازی 
موجــب بــالا رفتــن متابولیســم بــدن مــی شــود و بــر پلاتــو غلبــه مــی کنــد. بــرای بــه چالــش 
ــود  ــه خ ــه برنام ــدی ب ــرکات جدی ــد و ح ــر دهی ــی را تغیی ــه تمرین ــب برنام ــدن مرت ــیدن ب کش

ــد.  ــم کنی ــود ک ــه خ ــذای روزان ــری از غ ــن 100 کال ــد. همچنی ــه کنی اضاف
ــد از  ــد بع ــل کنی ــی می ــده غذای ــر وع ــای ه ــود را در انته ــای خ ــدرات ه ــد کربوهی ــعی کنی س
پروتئیــن و ســبزیجات. تحقیقــات نشــان مــی دهنــد بــا انجــام ایــن کار قنــد خــون شــما تــا 40 

ــد.  ــد آم ــن خواه ــد پایی درص
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ــی  ــرف برخ در مص
از مــواد غذایــی 

ــد ــت کنی دق

غذاهـای کنسـرو شـده 
ــه  ــده کار هم ــرو ش ــای کنس ــروزه غذاه ام
ــه  ــد دقیق ــرف چن ــا ص ــرده و ب ــت ک را راح
ــن  ــا ای ــود ام ــی ش ــاده م ــما آم ــذای ش غ
کنســروها چنــدان ســالم نیســتند زیــرا 
ــی  ــن قوط ــذا در ای ــدن غ ــالم مان ــرای س ب
هــا مجبورنــد مــواد فــرآورده شــده و ســدیم 
ــداری آن  ــدت نگه ــا م ــد ت ــه آن بزنن ــاد ب زی
ــتر  ــا بیش ــرر آنه ــن ض ــد بنابرای ــالا ببرن را ب
ــه  ــدن ب ــد ب ــر چن ــت. ه ــود آنهاس از س
ــب  ــادی آن موج ــا زی ــاز دارد ام ــدیم نی س
بــالا رفتــن فشــار خــون مــی شــود. 

پاستـا
ــد امــا بهتــر اســت بیشــتر  کربوهیــدرات هــا هیــچ وقــت دشــمن مــا نبــوده ان
ــل  ــات کام ــتای غ ــوه ای، پاس ــج قه ــا، برن ــل کووین ــالم مث ــع س روی مناب
ــی  ــات م ــبوس غ ــر و س ــاری از فیب ــفید ع ــتای س ــرا پاس ــد زی ــز کنی تمرک
باشــد. بایــد مــواد غذایــی فــرآوری نشــده مصــرف کنیــد زیــرا بیشــتر مــواد 
ــری  ــد کال ــکار بای ــک ورزش ــوان ی ــه عن ــت. و ب ــده اس ــظ ش ــا حف ــذی آنه مغ
ــذی را دارد. ــواد مغ ــتر م ــه بیش ــد ک ــن کنی ــی تامی ــواد غذای ــود را از م خ

نوشیدنـی های اسپـرت
ــد  ــی دهی ــام نم ــدید انج ــی و ش ــات طولان ــا تمرین ــر واقع اگ
نیــازی نیســت نوشــیدنی هــای ورزشــی بنوشــید. نوشــیدنی هــای 
ــه  ــند ک ــی باش ــد م ــرم قن ــاوی 34 گ ــولا ح ــت دار معم الکترولی
بهتــر اســت انــرژی خــود را بــا آب و ســایر مــواد غذایــی انــرژی 
ــاس  ــوه گی ــل و آب می ــال آب نارگی ــرای مث ــد. )ب ــن نمایی زا تامی
ــه عنــوان اکســیرهای تمرینــی معجــزه آســا معــروف هســتند(.  ب
حتــی تحقیقــات نیــز ایــن را ثابــت کــرده کــه مصــرف نوشــیدنی 
ــود.  ــی ش ــش وزن کاذب م ــی و افزای ــب چاق ــی موج ــای ورزش ه
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مترجم: نجمه شیخ زاده
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3 تمریــن هــوازی با شــدت 
ــرای مبتدیان ــالا )HIIT( ب ب

3 دور، 20 ثانیه تمرین، 10 ثانیه استراحت
Jab, cross, front .1 برای سمت 

راست
Jab, cross, front .2برای سمت چپ

3. پرش پروانه ای
4. اسکوات سومو

ــن HIIT ده دقیقه ای ــن تنه تمری ــن پایی ــه تمری 30 دقیقه تمرین HIIT عضلات شکم20 دقیق

3 راند، 45 ثانیه تمرین، 15 ثانیه استراحت
1. شنا سوئدی

2. اسکوات
3. کیک باسن 

4. دیپ پشت بازو
5. لانچ از بغل

3 راند، 45 ثانیه تمرین، 15 ثانیه استراحت
1. شنا سوئدی

2. اسکوات
3. کیک باسن

4. دیپ پشت بازو
5. لانچ از بغل

6. پرش پروانه ای
7. دراز و نشست

زمــان ایــن تمرینــات بیــن 10 تــا 30 دقیقــه مــی باشــد. هــر تمریــن حرکــت ســاده تــا ســخت دارد. تنهــا وســایلی کــه نیــاز داریــد 
یــک صندلــی و یــک زیــر انــداز اســت. ابتــدا بــا ایــن تمریــن دو دقیقــه ای بــرای گــرم کــردن شــروع مــی کنیــم.

درجـا زدن به مـدت 30 ثانیـه
روی نــوک پــا بیاســتید و دســتان خــود را یکــی پــس از دیگــری بصــورت دایــره ای بــه ســمت پشــت بــه مــدت 30 ثانیــه بچرخانیــد. 

لانـچ از جلـو و از بغـل انجـام دهیـد به مـدت یـک دقیقـه. 

بــا حــرکات کششــی دســت 
معکــوس،  لانــچ  هــا، 
ــم  ــکوات و خ ــش اس کش
ــو  ــمت جل ــه س ــدن ب ش
ــر  ــد ه ــرد کنی ــدن را س ب
مــدت  بــه  را  حرکــت 
ــد. ــام دهی ــه انج 30 ثانی

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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دســتگاه هــای بدنســازی ایمپالــس

09351074380 تمــاس:  ــتر ــات بیش ــد و اطلاع خری
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بــادی فول

اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی بــه دو زبــان 

فارســی و لاتیــن در ســطح اســتاندارد بیــن المللی

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR
TELEGRAM: @BODYFULL_IR
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چگونــه از زمــان خــود بــه بهتریــن نحــو محافظــت کنیــم؟

ــی  ــما م ــت. ش ــده اس ــما داده ش ــه ش ــه ب ــت ک ــه ای اس ــن هدی ــا ارزش تری ــان ب زم
توانیــد هــر روز پــول بدســت آوریــد امــا نمــی توانیــد بــرای خــود زمــان بســازید. 
ــود را  ــی خ ــی از زندگ ــع بخش ــد در واق ــی دهی ــی م ــه کس ــود را ب ــان خ ــی زم وقت
ــه  ــت ب ــی شماس ــما زندگ ــان ش ــردد. زم ــی گ ــز برنم ــر هرگ ــه دیگ ــد ک ــیده ای بخش
همیــن دلیــل بزرگتریــن هدیــه ای کــه مــی توانیــد بــه دیگــران بدهیــد وقــت خــود 

ــت.  اس
ــم :  ــی کنی ــی م ــما معرف ــه ش ــی ب ــتم عال ــک سیس ــود ی ــت خ ــت از وق ــرای محافظ ب

ــردن ــول ک ــردن، مح ــک ک ــردن، اتوماتی ــذف ک ح
یک لیست تهیه کنید

ــر  ــا ب ــئولیت آنه ــه مس ــی ک ــام کارهای ــت از تم ــک لیس ــاخت ی ــا س ــه را ب ــن پروس ای
ــن  ــخت تری ــن و س ــا مهمتری ــا ت ــن کاره ــاده تری ــد. از س ــه کنی ــت تهی ــده شماس عه

ــید. ــل بنویس ــد را کام ــام دهی ــد انج ــه بای ــی ک کارهای
مرحله حذف

وقتــی لیســت خــود را نوشــتید نگاهــی بــه آن بیاندازیــد ببینیــد مــی توانیــد چیــزی 
را حــذف کنیــد. اگــر کاری هســت کــه چنــدان ضــروری نیســت و یــا هزینــه زیــادی 
بــرای شــما دارد و چنــدان بــرای شــما کارایــی و بازدهــی نــدارد آن را حــذف کنیــد. 
بــرای مثــال اگــر برنامــه نگهــداری از کــودکان در باشــگاه بیشــتر از بازدهــی آن بــرای 

شــما هزینــه بــر اســت آن را لغــو کنیــد. 
مرحله اتوماتیک

ســپس از بیــن وظایــف باقــی مانــده تصمیــم بگیریــد کدامیــک مــی توانــد اتوماتیــک 
انجــام شــود.  بــرای مثــال اگــر بصــورت دســتی بــرای اعضــای باشــگاه پیــام بــرای 
ــام  ــال پی ــتم ارس ــد از سیس ــی توانی ــتید م ــی فرس ــگاه م ــد باش ــای جدی ــرح ه ط
خــودکار بــرای اینــکار اســتفاده کنیــد. یــا اگــر در باشــگاه آب معدنــی یــا نوشــیدنی 
مــی فروشــید مــی توانیــد از دســتگاه هــای فــروش خــودکار اســتفاده کنیــد. یــا اگــر 
ــی  ــم آموزش ــک فیل ــد ی ــی توانی ــد م ــی دهی ــر م ــود را تغیی ــای خ ــب کارمنده مرت

ــد.  ــا بدهی ــه آنه ــتخدام ب ــع اس ــد و موق ــت کنی ــف درس ــام وظای انج

یک بار این کارها را انجام دهید و برای همیشه این پروسه را اتوماتیک کنید.
مرحله واگذاری

وقتــی متوجــه شــدید مــی توانیــد چــه چیزهایــی را حــذف کنیــد ســپس چطــور بعضــی از 
ــه دیگــران اســت.  کارهــا را اتوماتیــک کنیــد وقــت واگــذاری برخــی از وظایــف ب

ــه  ــاد داشــته باشــید ایــن اســت کــه شــخصی کــه ب ــه ی چیــزی کــه در ایــن مــورد بایــد ب
وی کارهــا را محــول مــی کنیــد هرگــز بــه خوبــی شــما کارهــا را انجــام نخواهــد داد. امــا 
مجبوریــد از ایــن نگرانــی بگذریــد. اگــر 70 درصــد از کار را بــه خوبــی انجــام دهد کافیســت. 
مثــا اگــر شــما 4 کار خــود را کــه بــه طــور عــادی یــک ســاعت از وقــت شــما را در هفتــه 
میگیــرد بــه کســی دیگــر محــول کنیــد در مــاه 16 ســاعت وقــت اضافــه مــی آوریــد کــه مــی 
توانیــد بــه کارهــای دیگرتــان اختصــاص دهیــد. مثــا وقــت گذرانــدن بــا دوســتان، خانــواده، 

تفریــح کــردن و هــر کاری کــه از آن لــذت مــی بریــد.
بــه یــاد داشــته باشــید کارهایــی را بــه دیگــران بســپارید کــه از انجــام آنهــا تنفــر داریــد 
ــت  ــک وق ــد ی ــی دهی ــام م ــوب انج ــان آن را خ ــط خودت ــت و فق ــختی اس ــر کار س ــی اگ حت
ــان را از انجــام آن آزاد  تعییــن کنیــد و آن را کامــل بــه فــرد دیگــر آمــوزش دهیــد و خودت

کنیــد. وقــت خــود را فقــط صــرف کارهایــی کنیــد کــه از آنهــا لــذت مــی بریــد. 
بــرای مثــال ســایتی داریــد و هــر روز مطلــب مــی نویســید ولــی از نوشــتن متنفــر هســتید 
بــه یــک نفــر پــول دهیــد تــا برایتــان مقالــه بنویســد. یــا از حســاب و کتــاب ســر در نمــی 
آوریــد و خوشــتان نمــی آیــد یــک نفــر را بگیریــد و حســاب هایتــان را بــه وی بســپارید. بــاور 
کنیــد ارزش دارد هزینــه کنیــد و بــه کســی پــول دهیــد تــا کارهایــی کــه دوســت نداریــد را 

برایتــان انجــام دهیــد.
پــس ایــن ســه مرحلــه را بــه خاطــر بســپارید : هــر کار غیــر ضــروری یــا هــر کاری کــه از آن 
متنفــر هســتید را حــذف کنیــد. اگــر کار ضــروری در باشــگاه داریــد کــه بایــد مرتــب انجــام 
ــود کار را  ــی ش ــک نم ــل اتوماتی ــور کام ــه ط ــر ب ــد. اگ ــودکار کنی ــک و خ ــود آن را اتوماتی ش

انجــام داد کســی را اســتخدام کنیــد و کارهــا را بــه وی محــول کنیــد. 
ســعی کنیــد از لیســت کارهایتــان کــه تهیــه  مــی کنیــد حــدود نصــف آن را حــذف، اتوماتیــک 

و واگــذار کنیــد. 

بــرای دریافــت اطلاعات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

مدیـران

باشگـاه ها 

بخواننـد 
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ــه  ــو مواج ــا درد زان ــی ب ــز در زندگ ــما نی ــالا ش احتم
شــده ایــد امــا چــون زانــو درد یــک عارضــه شــایع 
ــل  ــی تحم ــود آن را در زندگ ــی ش ــل نم ــت دلی اس
ــو  ــارترین عض ــت فش ــلما تح ــو مس ــل زان ــد. مفص کنی
بــدن اســت زیــرا بیــش از ســه چهــارم وزن بــدن را 
ــا  ــم ب ــی خواهی ــه م ــن مقال ــد. در ای ــی کن ــل م تحم

ــم. ــان کنی ــن درد را درم ــد راه کار ای چن
ــود  ــار خ ــد  ب ــام دهی ــد انج ــه بای ــن کاری ک اولی
ــی  ــید درد زمان ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ب ــم کنی را ک
بوجــود مــی آیــد کــه بدنتــان بگویــد : بــس اســت. 
ــن  ــن کار ای ــد اولی ــس کردی ــی درد را ح ــس زمان پ
اســت کــه آن فعالیتــی کــه در حــال انجامــش هســتید 
ــتید  ــدن هس ــال دوی ــر در ح ــد. اگ ــف کنی را متوق
ــما را  ــه درد ش ــانید ک ــدی برس ــه ح ــرعتتان را ب س
تشــدید نکنــد. اگــر وزنــه ســنگین بلنــد کــرده ایــد 
ــه  ــار وزن ــد از ب ــس کردی ــود دردی ح ــوی خ و در زان

ــد.  ــم کنی ک
ــب  ــی عجی ــاید کم ــد: ش ــفت کنی ــود را س ــن خ باس
ــرای  ــدی ب ــف کلی ــن ضعی ــات باس ــا عض ــد ام باش
ــمی  ــن مکانیس ــات باس ــند. عض ــی باش ــو درد م زان
هســتند کــه شــما را بــه جلــو مــی برنــد آنهــا منبــع 
ــی  ــتن طولان ــا نشس ــند. ام ــی باش ــما م ــروی ش نی
ــه  ــده ای ب ــب پدی ــتن موج ــرک نداش ــدت و تح م
ــی  ــود. یعن ــی ش ــوش م ــن خام ــندروم باس ــام س ن
ــورهای ران  ــدن فلکس ــفت ش ــب س ــی موج ــی تحرک ب
و در نتیجــه ضعیــف شــده عضــات باســن مــی شــود.

بــرای خنثــی کــردن آســیب بایــد روی قــوی کــردن 
ــات  ــوص عض ــه خص ــد ب ــن کار کنی ــات باس عض
ــوس  ــوس و مینیم ــات مدی ــامل عض ــه ش ــور ک ابداکت
باســن مــی باشــند. انجــام تمرینــات زیــر بــه تقویــت 

ــد : ــی کن ــک م ــما کم ــن ش ــات باس عض
پــل زدن : تمریــن ســاده پــل کل عضــات پشــت شــما 
را مــورد هــدف قــرار مــی دهــد. موقــع بلنــد کــردن 
ــز  ــکم را نی ــی ش ــات میان ــن عض ــن از روی زمی باس
ــات  ــردن عض ــع ک ــردن و جم ــد روی فش ــر کنی درگی
ــد  ــی توانی ــه م ــی ک ــا جای ــد و ت ــز کنی ــن تمرک باس

ــد. ــد کنی ــود را بلن ــن خ باس
قــدم زدن یــک طرفــه )از ســمت پهلــو(: ایــن تمریــن 
ــوس و  ــات مدی ــت عض ــرای تقوی ــن روش ب بهتری
مینیمــوس باســن مــی باشــد. بــرای انجــام بهتــر ایــن 
ــود  ــای خ ــاق پاه ــی دور س ــد کش ــک بان ــن ی تمری
ــد  ــی داری ــر م ــه ب ــا هــر قدمــی ک ــد و ب قــرار دهی

ــد. ــش دهی ــتر ک ــد را بیش بان

ــات  ــتر عض ــود و بیش ــی ش ــو م ــتحکام زان ــب اس ــدن موج ــادل ب ــید. تع ــود بخش ــود را بهب ــادل خ تع
ــا بایســتید. شــکمتان  اطــراف مفصــل را تقویــت مــی کنــد. تمرینــات تعــادل ســاده هســتند. روی یــک پ
ــد.  ــفت کنی ــن را س ــات باس ــود عض ــوی خ ــالا آوردن زان ــع ب ــد موق ــعی کنی ــد و س ــرو ببری را ف
کمــی بــه ســمت ضعیــف بــدن خــود توجــه کنیــد: هــر کســی بــر یــک طــرف بــدن خــود مســلط تــر 
اســت. ســمتی کــه بیشــتر تمایــل داریــد خــم شــوید یــا پایــی کــه روی پــای دیگر قــرار مــی گیرد ســمت 
قــوی شــما مــی باشــند. بــرای چنــد روز مســلط بــودن یــک طــرف بــدن مشــکلی نــدارد امــا بــرای 30 
ســال مشــکل بوجــود مــی آورد. بایــد هــر دو طــرف بــدن متعــادل باشــند. بــا تمریــن روی پاییــن تنــه 
ــتپ  ــچ، اس ــا، لان ــک پ ــکات ت ــل اس ــی مث ــا تمرینات ــد ب ــت کنی ــدن را تقوی ــف ب ــرف ضعی ــد ط ــی توانی م
ــا بــه طــرف ضعیــف بــدن کمــک کنیــد بــر طــرف قــوی بــدن مســلط شــوند.  آپ یــا ددلیفــت تــک پ

ــو ــاده زان ــات س ــن تمرین ــا ای  ب
درد خــود را درمــان کنیــد

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

www.mensjournal.com :منبـع
مترجـم: نجمـه شیـخ زاده
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ــما  ــیر در روز ش ــرف دو حبه س مص
را از دکتــر بــی نیــاز مــی کنــد. 
ــن  ــالا رفت ــث ب ــیر باع ــرا؟ س چ
سیســتم ایمنــی بــدن مــی شــود 
ــری،  ــد باکت ــرات ض ــاوی اث و ح
ــی  ــد ویروس ــی و ض ــد قارچ ض
ــاص آن  ــوی خ ــد. ب ــی باش م
ــت  ــن اس ــب آلکی ــت ترکی ــه عل ب
ــرد  ــات گوگ ــاوی ترکیب ــه ح ک
ــی  ــت درمان ــد و خاصی ــی باش م
دارد. ســیر باعــث بهبــود ســامت 
ــون  ــردش خ ــروق و گ ــب و ع قل
ــر  ــن در براب ــود. بنابرای ــی ش م
ــت  ــون مقاوم ــدن خ ــه ش لخت
مــی کنــد، چربــی هــا را بهبــود 
مــی بخشــد و فشــار خــون 
را کاهــش مــی دهــد. ســیر 
ــرای 14  ــری ب ــن پادزه همچنی
ــز،  ــرطانی در مغ ــلول س ــوع س ن
ــا و  ــش ه ــینه، ش ــراس، س پانک
ســایر اعضــای بــدن  مــی باشــد.
ــاد دارو  ــش زی ــه پخ ــه ب ــا توج ب
در بــازار، برخــی از باکتــری هــا 
ــه  ــد، ب ــده ان ــاوم ش ــدن مق در ب
ــوان  ــه عن ــیر ب ــل س ــن دلی همی
ــای  ــری ه ــرای باکت ــی ب داروی
ــت.  ــا ارزش اس ــیار ب ــاوم بس مق
ــه  ــر اینک ــوب دیگ ــر خ ــک خب ی
پیــری  ضــد  خاصیــت  ســیر 
دارد. وقتــی آلکیــن در بــدن 
هضــم مــی شــود ســولفنیک 
ــه  ــد ک ــی کن ــد م ــید تولی اس
آزاد  هــای  رادیــکال  بــه 
واکنــش نشــان مــی دهــد.
ــه  ــی ک ــکلات اصل ــی از مش یک
روبــرو  آن  بــا  ورزشــکاران 
ــدن  ــارچ زدن ب ــاله ق ــتند مس هس
ــد.  ــی باش ــا م ــوص در پاه بخص
ــت  ــه عل ــتر ب ــه بیش ــن عارض ای
محیــط نــه چنــدان تمیــز باشــگاه 
ــا  ــق پ ــا و تعری ــتگاه ه ــا و دس ه
ــد. از  ــی باش ــا م ــش ه در کف
آنجاییکــه یکــی از خاصیــت هــای 
ــی  ــد قارچ ــر ض ــیر اث ــی س اصل
ــتفاده  ــمندان اس ــت دانش آن اس
ورزشــکاران  بــه  را  ســیر  از 
اکیــدا توصیــه مــی کننــد. 
ــارچ  ــد ق ــای ض ــرم و پماده ک
چنــدان فــراوان نیســتند و افــراد 
ــادی  ــل اقتص ــه دلای ــا ب از آنه
زیــاد اســتفاده نمــی کننــد. 
برخــی از متخصصــان توصیــه 
ــرای  ــه ای ب ــی بصرف ــای خانگ ه
از بیــن بــردن قــارچ پــا دارنــد. 
ــا  ــده ی ــه ش ــیر ل ــداری س مق
را در تشــت آب  خــرد شــده 
ــدت  ــه م ــا را ب ــد و پاه بریزی
ــول آب  ــن محل ــه در ای 30 دقیق
و ســیر قــرار دهیــد. یکــی 
موثــر،  هــای  روش  از  دیگــر 
ــیر و  ــه س ــد حب ــردن چن ــه ک ل
ــون  ــن زیت ــا روغ ــوط آن ب مخل
ــا  ــه ی ــا پنب ــپس ب ــد س ــی باش م
ــه آن  ــواد را ب ــی م ــه نخ پارچ
آغشــته کنیــد و روی قســمت 
ــد.  ــارچ زده بمالی ــه ق ــی ک های

سیـر

www.well.blogs.nytimes.com :منابع
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جنبــه هــای مثبــت تمریــن بــا تکــرار پاییــن

The Positives Of Negatives

ــه  ــا وزن ــن ب ــلم تمری ــد ارزش مس ــد در فنلان ــی جدی تحقیق
ــرده  ــت ک ــز را ثاب ــز از مرک ــرکات گری ــا ح ــنگین ب ــای س ه
ــده را  ــوزش دی ــردار آم ــه ب ــروه وزن ــان دو گ ــت. محقق اس
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــه ای م ــی ده هفت ــازه زمان ــک ب در ی
ــن  ــنتی تمری ــازی س ــبک بدنس ــه س ــروه ب ــک گ ــد. ی دادن
ــتفاده  ــنگین اس ــای س ــه ه ــروه دوم از وزن ــد و گ ــی کردن م
ــروه  ــای گ ــه ه ــد از وزن ــدود 40 درص ــه ح ــد ک ــی کردن م
ــر  ــا کمت ــرکات آنه ــرار ح ــداد تک ــا تع ــر ام ــنگین ت اول س

بــود. بــه خاطــر تمرینــات بــا تکــرار کــم  آنهــا وزن وزنــه 
ــد.  ــالا بردن ــا را ب ه

ــدازه  ــک ان ــه ی ــروه ب ــر دو گ ــن ه ــه تمری ــس از ده هفت پ
ــرار  ــا تک ــروه ب ــا گ ــد ام ــرده بودن ــدا ک ــه پی ــم عضل حج
ــود.  ــده ب ــر ش ــوی ت ــمگیری ق ــل چش ــور قاب ــه ط ــم ب ک
ــد  ــا بع ــی تنه ــدرت بدن ــش ق ــن افزای ــه ای ــت ک ــب اس جال
از 5 هفتــه تمریــن آشــکار شــد. محققــان ایــن تحقیــق فکــر 
ــالا  ــات را ب ــت عض ــن فعالی ــوع تمری ــن ن ــد ای ــی کنن م
مــی بــرد و احتمــالا مکانیــزم هــای ســودمند دیگــری نیــز 
ــت.  ــده اس ــناخته نش ــل ش ــور کام ــه ط ــوز ب ــه هن دارد ک

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.ironmanmagazine.com :منبع
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ــن،  ــات باس ــردن عض ــفت ک س
چهــار ســر ران و عضــات داخلــی 

ران
پاهــا را بــه انــدازه عــرض 
ــا  ــچ پ ــد م ــاز کنی ــا ب ــانه ه ش
ــه  ــه 45 درج ــدازه زاوی ــه ان را ب
بچرخانیــد. یــک ســمت از دمبــل 
ــد  ــود بگیری ــت خ ــا دو دس را ب
ــک  ــا کم ــود ب ــل خ و آن را مقاب
شــانه هــا و درگیــر کــردن 
ــه  ــد. ب ــد کنی ــکم بلن ــات ش عض
آرامــی از ســمت زانوهایتــان 
ــود را  ــن خ ــوید و باس ــم ش خ
ــی  ــه آرام ــد و ب ــن آوری پایی
ــد.  ــتاده برگردی ــت ایس ــه حال ب

ــات  ــی رود و عض ــالا م ــما ب ــب ش ــان قل ــن ضرب ــن تمری ــا ای ب
ــک  ــروی ی ــود. روب ــی ش ــوی م ــما ق ــترینگ ش ــن و همس باس
ــرض  ــدازه ع ــه ان ــا را ب ــتید پاه ــتپ بایس ــک اس ــا ی ــه ی جعب
ــا  ــوید ب ــم ش ــکوات خ ــت اس ــه حال ــد. ب ــاز کنی ــا ب ــانه ه ش
جفــت پــا روی باکــس بپریــد و بــه حالــت اول برگردیــد. 

ــد. ــرار کنی ــت را تک ــار حرک 20 ب

ــه ــرش از روی جعب 1. پ

2. اسکـوات سومـو

ــد ــام دهی ــت را انج ــار حرک 25 ب

ــردن و بالا ــفت ک  تمرینات س
بــردن باســن بــرای خانم ها

5 تمریــن ضــروری کــه بــرای بزرگتریــن عضــات بــدن یعنــی عضــات باســن نیــاز دارند

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

www.shape.com :منبع
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ــن و  ــات باس ــردن عض ــفت ک س
ــر ران ــار س چه

پاهــا را بــه انــدازه عــرض 
ــک  ــد ی ــاز کنی ــا ب ــانه ه ش
ــد  ــت بگیری ــل در دس ــت دمب جف
ــود  ــر خ ــالای س ــا را ب و آنه
ــه  ــینید ک ــوری بنش ــد . ط ببری
ــک  ــد روی ی ــی خواهی ــگار م ان
ــدازه  ــه ان ــینید. ب ــی بنش صندل
ای پاییــن بیایــد کــه ران هایتــان 
مــوازی بــا کــف زمیــن شــوند و 
ــتید.  ــت اول بایس ــه حال ــپس ب س

ــن،  ــات باس ــه عض ــرم دادن ب ف
چهــار ســر ران و همســترینگ

یــک اســتپ روبــروی خــود 
ــچ  ــت لان ــه حال ــد و ب ــرار دهی ق
ــن و  ــا روی زمی ــک پ ــتید ی بایس
ــرار  ــتپ ق ــر روی اس ــای دیگ پ
گیــرد. پــای خــود را از روی 
زمیــن بلنــد کنیــد و همزمــان یک 
ــود  ــتان خ ــل در دس ــت دمب جف
ــوی  ــا پهل ــوازی ب ــد و م بگیری
خــود آنهــا را قــرار دهیــد.

ــد ــام دهی ــت را انج ــار حرک 15 ب

قـوی کردن باسـن و همستـرینگ

پاهــا را بــه انــدازه عــرض 
ــک  ــد ی ــاز کنی ــا ب ــانه ه ش
دســت  در  دمبــل  جفــت 
ــد  ــاف کنی ــینه را ص ــد. س بگیری
ــوید  ــم ش ــو خ ــه جل ــی ب و کم
ــرات در  ــتون فق ــه س ــوری ک ط
ــد  ــرار گیرن ــی ق ــت خنث حال
ــود  ــوی خ ــی روی زان ــه آرام ب
ــا  ــا را ت ــل ه ــوید و دمب ــم ش خ
ــد.  ــن ببری ــا پایی ــچ پ ــک م نزدی

3. ددلیفـت

ــد ــام دهی ــت را انج ــار حرک 20 ب

ــکات ــپ اس 5. دی

ــد. ــرار کنی ــت را تک ــار حرک 25 ب

ــتپ آپ 4. اس

WWW.BODYFULL.IR37



کانــال عمومی

مجلــه کــانال 

کــانال مکمــل

 کانال دستگاه های
بدنســـــازی

@bodyfull_ir

@bodyfull_mag

@bodyfull_sup

@bodyfull_co

بــرای عضویت لینــک مربوطــه را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

کانــال هــای تلگــرام مــا

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
https://goo.gl/ZQqwLU
https://telegram.me/joinchat/BwaObz6ZQLfWlhiUrHrXZg
@bodyfull_ir
http://bodyfull.ir/


GAINER XTREME

گینـر اکستـریم
API محصـول شرکـت

وزن: 5/5 کیـلو
50 G 16
PROTEINN CALORIES SERVINGS

1261

PREMIUM WHEY & CASEIN PROTEIN BLEND
HIGH PERFORMANCE CALORIES
ENHANCED WITH BCAAS

PERFORMANCE
MASS GAINER

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

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


تمرینــات قفســه ســینه تــا پا بــا شــدت بالا 

1. شنا سوئدی روی توپ مدیسن
10 تکرار    استراحت : 0    ست : 0

روی یــک تــوپ مدیســن بــه حالــت شــنا ســوئدی قــرار 
ــینه  ــه س ــد. قفس ــوپ را بگیری ــت ت ــا دو دس ــد ب گیری
خــود را پاییــن بــه ســمت تــوپ ببریــد و یــک حرکــت 

شــنا انجــام دهیــد. 

2. شنا مینی پلی )شنا همراه با دست زدن(
تکرار: 10    استراحت : 0    ست : 0

در حالــت شــنا ســوئدی قــرار گیریــد دســتان خــود را بــه انــدازه عــرض 
ــردن  ــد ک ــع بلن ــد موق ــنا بزنی ــت ش ــک حرک ــد ی ــاز کنی ــا ب ــانه ه ش
ــد و  ــد کنی ــن بلن ــف زمی ــود را از ک ــتان خ ــف دس ــن ک ــدن از روی زمی ب
ــد. ــام دهی ــر انج ــت دیگ ــک حرک ــتان ی ــدن دس ــن آم ــا پایی ــاره ب دوب

نحـوه انجـام تمرینـات
ــی  ــد یعن ــام دهی ــداری انج ــورت م ــات را بص ــن تمرین ــد ای بای
تمرینــات را بــدون اســتراحت پشــت ســر هــم انجــام مــی دهیــد. 
وقتــی یــک دور تمــام تمرینــات را کامــل انجــام دادیــد بــه مــدت 
30 الــی 60 ثانیــه اســتراحت کنیــد. کل ایــن چرخــه را 4 تــا 6 بــار 

تکــرار کنیــد. 
ــتراحت  ــان اس ــد زم ــی توانی ــان م ــی ت ــوان بدن ــه ت ــه ب ــه توج ب
بیــن راندهــا را کــم یــا زیــاد کنیــد. یــا اینکــه تعــداد راندهــا را 

کــم یــا زیــاد کنیــد.

وقــت آن رســیده بــا توپ مدیســن اســتفاده هــای بهتــری انجــام داد و هیچی بهتــر از ایــن 4 تمرین ســریع و موثــر نیســت. در دو تمریــن اول، 
شــنا تــک دســت روی تــوپ مدیســن و چرخــش سویســی با مدیســن بــال از توپ مدیســن بــرای تمرین قفســه ســینه و شــکم بــه کار بــرده می 
شــود. دو رانــد آخــر یعنــی شــنا مینــی پلی و اســکات پرشــی، بــه هیچ دســتگاهی نیــاز دارنــد تا قفســه ســینه و پاهــای شــما را قــوی کنند.



4. اسکات پرشی
تکــرار: 10    اســتراحت : 0    

ــت : 0 س
ــرض  ــدازه ع ــه ان ــا را ب پاه
ــورت  ــد و بص ــاز کنی ــانه ب ش
اســکات  یــک  نصفــه 
ــی  ــا م ــد و ت ــام دهی انج
توانیــد بــه بــالا بپریــد. 
بــه آرامــی پاهــا را روی 
ــاره  ــد و دوب ــن بگذاری زمی
حرکــت را تکــرار کنیــد.

3. چرخش سویسی با توپ مدیسن

تکرار : 20     استراحت : 0    ثانیه : 0
ــوید و  ــد ش ــز بلن ــم خی ــات نی ــه ح ــد ب ــود بگیری ــتان خ ــن را در دس ــوپ مدیس ــک ت ــید ی ــن دراز بکش ــت روی زمی ــت دراز نشس ــه حال ب

ــه ســمت چــپ و راســت بچرخانیــد. ــود را ب ــه خ ــم تن ــاوب نی ــور متن ــه ط ــد. و ب ــود دراز کنی ــروی خ ــود را روب دســتان خ

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

www.mensfitness.com :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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1. لاغری را پیش بگیرید
ــی  ــه راحت ــد ب ــی توانی ــر نم اگ
عضــات شــکم خــود را ببینیــد 
ــه  ــد ک ــی بگیری ــد رژیم ــدا بای ابت
ــات را آب  ــای روی عض ــی ه چرب
ــرده  ــه فش ــک برنام ــا ی ــد. ب کنی
ابتــدا آب زیــر پوســت را کــم کنیــد 
ــاد  ــکمتان زی ــای ش ــی ه ــر چرب اگ
ــه  از حــد باشــد بیشــتر از یــک هفت
زمــان مــی بــرد تــا از دســت آنهــا 

ــوید. ــاص ش خ

4. عضلات خود را آماده کنید
اگــر مــی خواهیــد مهمانــی برویــد یــا دیــداری داشــته باشــید کــه 
برایتــان خیلــی مهــم اســت از ســه روز قبــل دیگــر تمریــن نکنیــد. 
ــر  ــم ت ــوند حجی ــی ش ــع م ــا جم ــوژن در آنه ــی گلیک ــات وقت عض
مــی شــوند و زمانــی کربوهیــدرات در عضــات ذخیــره مــی شــود 
ــن  ــر روز تمری ــر ه ــند. اگ ــکاوری باش ــتراحت و ری ــال اس ــه در ح ک
ــوند و  ــی ش ــیده م ــه کش ــات ت ــود در عض ــوژن موج ــد گلیک کنی
ــد  ــی خواهی ــر م ــس اگ ــود. پ ــی ش ــطح م ــاف و مس ــان ص بدنت
ــز  ــید تمرک ــته باش ــته ای داش ــای برجس ــینه و بازوه ــات س عض

ــد. ــی باش ــن نواح ــد روی ای ــما بای ــات ش تمرین
نکتــه مهــم و خوشــحال کننــده ایــن اســت کــه نیــازی بــه تمریــن 
ــرژی  ــرای ان ــکم ب ــات ش ــن عض ــا تمری ــرا ب ــد زی ــکم نداری ش
ــود  ــی ش ــره م ــا ذخی ــوژن در آنه ــات گلیگ ــه آن عض ــاندن ب رس

ــود.  ــی ش ــورم م ــده و مت ــکم برآم ــن ش بنابرای
ــد  ــام دهی ــوازی انج ــن ه ــو و تمری ــت کاردی ــازی نیس ــن نی همچنی
ــی در  ــود ول ــی ش ــرار م ــکم تک ــات ش ــه عض ــان قضی ــرا هم زی
ــا  ــه هــوازی مــی توانیــد یــک پیــاده روی ســبک ی صــورت نیــاز ب

ــد. ــام دهی ــن انج ــیار پایی ــدت بس ــا ش ــوازی ب ــات ه تمرین

7 روش برای ســفت کردن بــدن در 7 روز

3. حذف آلرژن ها
ــفید و  ــان س ــیر، ن ــوردن ش ــود خ ــا وج ب
شــیرین کننــده هــای مصنوعــی امــکان دارد 
شــما لاغــر هــم شــوید امــا بــه مــدت یــک 
ــم  ــا را از رژی ــل آنه ــور کام ــه ط ــه ب هفت
ــی  ــر م ــر فک ــی اگ ــد حت ــذف کنی ــود ح خ
کنیــد نمــی توانیــد تحمــل کنید.کوچکتریــن 
ــب  ــما موج ــی ش ــتم گوارش ــک در سیس تحری
نفــخ و احتبــاس آب مــی شــود. تمامی ســس 
ــه  ــد و ب ــذف کنی ــود ح ــم خ ــا را از رژی ه
ــا و رب  ــی، سالس ــک دریای ــا نم ــای آنه ج

ــد. ــرف کنی ــار مص ان

2. محاسبات انجام دهید
ــد دارای  ــه بای ــد ک ــی دانی م
ــد  ــا بتوانی ــید ت ــی باش رژیم
ــد از  ــا بای ــوید ام ــر ش لاغ
ــی  ــه م ــی ک ــدار غذای مق
خوریــد نیــز آگاه باشــید. 
مثــا بــه ازای هــر یــک 
بایــد  از وزن بــدن  کیلــو 
 4-2 و  پروتئیــن  گــرم  دو 
ــه  ــد ک ــرف کنی ــری مص کال
20% از کالــری هــا بایــد 
از چربــی هــا و مابقــی از 
باشــد.  کربوهیــدرات هــا 
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7. نمک را قطع نکنید
همــه مــی داننــد کــه نمــک باعــث احتبــاس آب مــی شــود امــا اگــر آن را بــه طــور کامــل 
قطــع کنیــد بــدن تقــا مــی کنــد مانــع از دســت رفتــن آب بــدن شــود. پــس بــه طــور 
معمــول مصــرف نمــک خــود را ادامــه دهیــد بخصــوص تــا یــک شــب قبــل از مهمانــی مــورد 

نظــر خــود. 

خلاصه ای از کل برنامه یک هفته
شــنبه )یــک هفتــه مانــده بــه مهمانــی مــورد نظــر( : مقــدار کالــری، پروتئیــن، کربــو و چربــی را مشــخص کنیــد و طبــق آن مصــرف کنیــد. 

تمامــی آلــرژن هــا را حــذف کنیــد )مثــل لبنیــات، ســویا و گلوتــن موجــود در نــان ســفید(
ســه شــنبه )ســه روز مانــده (: آخریــن تمریــن هفتــه خــود را انجــام دهیــد روی قســمت هایــی تمرکــز کنیــد کــه مــی خواهیــد بیشــتر در چشــم 
باشــند مثــل بازوهــا و قفســه ســینه. تمریــن شــکم انجــام ندهیــد. بعــد از تمریــن مصــرف کربوهیــدرات را تــا حــدود 2 تــا 6 گــرم بــه ازای هــر 

کیلــو از بــدن بــالا ببریــد.
چهارشــنبه )دو روز مانــده(: در صــورت لــزوم کربوهیــدرات خــود را تنظیــم کنیــد بســتگی دارد بــه اینکــه چطــور بنظــر مــی رســید؛ محتــاط 

باشــید.
پنــج شــنبه )یــک روز مانــده(: 24 ســاعت قبــل از روز موعــد مصــرف نمــک را قطــع کنیــد و پنــج شــنبه شــب مصــرف آب را نیــز قطــع کنیــد. 

جمعـه : از خـوردن نمـک  پرهیـز کنیـد و تـا زمـان خـود مهمانـی مـورد نظـر نصـف آب مصرفـی خـود را بنوشیـد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

5.مصــرف کربوهیــدرات خــود 
را بــالا ببریــد

ــه  ــن ب ــن روز تمری ــد از آخری بع
ــا  ــدن 4 ت ــو وزن ب ــر کیل ازای ه
بخوریــد.  کربوهیــدرات  گــرم   6
ــر  ــما پ ــات ش ــه عض ــی ک زمان
از گلیکــوژن باشــند بــدن شــما 
حجیــم نشــان داده مــی شــود.

6. مرتب آب بنوشید

در اکثـــر مســابقات برخــی از افــراد بــه 
ــی  ــم م ــود را ک ــرف آب خ ــدت مص ش
ــان  ــک نش ــود را خش ــدن خ ــا ب ــد ت کنن
دهنــد. ایــن کار تنهــا باعــث مــی شــود 
بــدن واکنشــی معکــوس نشــان دهــد بــه 
دلیــل کــم آبــی ســعی مــی کنــد تمــام 
ــه دارد.  ــره نگ ــود ذخی ــا را در خ آبه
شــما تــا یــک شــب قبــل از مهمانــی خود 
بــه طــور طبیعــی آب بنوشــید در آن روز 
مــی توانید مصــرف آب بــدن خــود را کم 
ــانید.  ــف برس ــه نص ــی آن را ب ــد یعن کنی
ایــن کار باعــث مــی شــود بــدن 
ــدون  ــد ب ــر برس ــر بنظ ــفت ت ــما س ش
ــد. ــان ده ــی نش ــان واکنش ــه بدنت اینک
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www.fitnessgenes.com :منبع

تاکنــون تبلیغاتــی را دیــده ایــد کــه 
ــد  ژن هــای شــما را تســت مــی کنن
ــاکان  ــورد نی ــی در م ــا چیزهای ت
ــل  ــا دلی ــا در اینج ــد ام ــما بفهمن ش
ــا  ــتفاده از ژن ه ــرای اس ــری ب بهت
ــرای بهبــود ســامتی  وجــود دارد: ب

ــما. ــس ش و فیتن
و  تمرینــی  هــای  روش  بهتریــن 
کنتــرل تغذیــه خــود را تصــور 
ــفارش  ــت س ــک کی ــا ی ــد. تنه کنی
ــه  ــه شیش ــک لول ــی ، در ی ــی ده م
ــود را  ــان خ ــداری از آب ده ای مق
ــت  ــپس کی ــد س ــی ریزی درون آن م
بــزاق دهــان را بــرای شــرکت 
ــه  ــدود س ــد. ح ــی کنی ــت م پس
ــرکت   ــایت ش ــد در وبس ــه بع هفت
شــما مــی توانیــد نتایــج خــود را در 
مــورد یــک رژیــم درســت و برنامــه 
ــا  ــب ب ــه متناس ــح ک ــی صحی تمرین
ــد. ــت کنی ــت را دریاف ــک شماس ژنتی
در ابتــدا بایــد در ســایت آنهــا 
ــد  ــام کنی ــود را اع ــت خ درخواس
ــاس  ــر اس ــد ب ــما بای ــت ش درخواس
هــدف شــما یعنــی لاغــری، تناســب 
ــدن  ــا ب ــازی ی ــه س ــدام، عضل ان
از  بعــد  باشــد  چربــی  بــدون 
فرســتادن درخواســت آنهــا دو الــی 
ــر را  ــورد نظ ــت م ــد کی ــه روز بع س

ــتند.  ــی فرس ــما م ــرای ش ب
ایــن شــرکت تضمیــن کــرده تمامــی 
اطلاعــات در امنیــت نگهــداری مــی 
ــی  ــه نگران ــای هیچگون ــوند و ج ش
بــرای درخواســت کننــدگان نیســت.
ــا  ــادا ی ــکا، کان ــاکن آمری ــر س اگ
ــال  ــه ارس ــید هزین ــتان باش انگلس
ــی  ــرکت م ــده ش ــه عه ــت ب کی
باشــد در غیــر ایــن صــورت هزینــه 
ــرد  ــود ف ــده خ ــه عه ــت آن ب پس
ــت و  ــن کی ــت ای ــد. قیم ــی باش م
آزمایــش 229 دلار مــی باشــد. 

ــی ــای فیتنس ژن ه
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ــازیم  ــه عضله بس چگون

4 اصـل کلیـدی
روزانه 500 کالری به رژیم خود اضافه کنید

3 الی 4 بار در هفته سنگین وزنه بزنید

به ازای هر کیلو از بدن 2 گرم پروتئین مصرف کنید

با تمرینات بزرگ روی عضلات گروهی اصلی کار کنید 

بیخیال چک کردن کالری خود شوید

روی مکمل ها زیادی متمرکز شوید

مرتب برنامه تمرینی خود را تغییر دهید

هوازی زیاد انجام دهید.
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گوشــت، ماکیــان و ماهــی 
منبــع خوبــی از پروتئیــن، 
ــا  ــن ه ــذی و ویتامی ــواد مغ م

ــتند هس

ســبزیجات سرشــار از 
ــذی و فیبر  ــواد مغ م
همچنیــن  هســتند 
ــم  ــی ک دارای چرب
ــترول  ــدون کلس و ب

ــند ــی باش م

نــان و ســایر غــات حــاوی 
ــواد  ــی و م ــای رژیم فیبره

از معدنــی مــی باشــند کــم  مقــدار  مصــرف 
ــب  ــتنی موج ــکلات و بس ش
متعــادل کــردن رژیــم و 
ــا  ــدرات ه ــن کربوهی تامی

ــوند. ــی ش م

میــوه جــات حــاوی ســطح بالایــی 
ــی  ــای مهم ــن ه ــر و ویتامی از فیب

ــند ــی باش ــن C م ــل ویتامی مث

از  سرشــار  لبنیــات 
ــی  ــن م ــیم و آه کلس
باشــند کــه باعــث 
تقویــت اســتخوان هــا 

ــود. ــی ش م

ــادل ــم متع رژی

ــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی در ایــران ب
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ی توجــه نکنید
ی فرع

دفتــان به مســیر هــا
دفتــان تمرکــز کنیــد و بــه جــز ه

روی ه
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Tip: The Most 
Filling Foods

Consider some 
of the foods that 
tested out in the 
list of their top 20 
most filling foods:
• Potatoes  %323
• Oatmeal  %209
• Oranges  %202
• Apples  %197
• Brown Pasta   %188
• Beef  %176
• Baked Beans   %168
• Popcorn  %154
• Eggs   %150

Oddly enough, lowly potatoes, long regarded as somewhat of an enemy by people who 
ascribe to the glycemic index are, in one regard, the best diet food, testing out as over 3 
times as satisfying as bread. Other findings of theirs clarified what few people know:
• Fatty foods are, contrary to what most people believe, not filling.
• Carbohydrates can be an excellent diet food, provided you cut out the sugar and fat and 
refrain from well-known super-fast carbs like white bread.
• Protein is the macronutrient that best satisfies hunger.

How To Use 
This Info
To lose body fat, you 
first need to adopt a 
plan, any plan because 
they all work pretty 
much the same. 
Secondly, you need to 
find ways to thwart 
hunger, because 
hunger is the enemy 
of willpower and good 
intentions.
Do whatever it takes 
to feel full, whether 
it›s using psyllium to 
fill your stomach with 
fiber or eating whole 
foods – even carbs like 
potatoes – that fill you 
up without loading you 
up on calories.

The best foods for losing fat are the ones that fill you up 
the most and keep hunger at bay. Here›s the list.
The Satiety Index
Researchers at the University of Sydney, Australia, have come 
up with a satiety index that compares the filling effects of 
different foods. Using white bread as the baseline, it was given 
a value of %100. Foods that are lower than %100 are less filling. 
Foods that are higher than %100 are more filling.

Source: www.t-nation.com

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
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6. Nutrition Bars
The problem with most bars—be it snack, protein, or 
energy—is all the added sugars and fats. Obviously 
protein bars are calorie-dense to help you gain muscle, 
but if you’re chowing down on ‘em after a light workout, 
or eating them even if you haven’t worked out, it can 
easily pack on the pounds. Likewise, nutrition and snack 
bars tend to be saturated fat and sugar bombs with add-
ins like nuts, dried fruit, and chocolate. 

1. White Bread
“White pastas, rice, and breads are 
OK, [but not ideal] because they 
are stripped of their nutrients and 
fiber.” Refined white flour is made 
from stripping the fiber, wheat germ, 
and essential B vitamins from the 
wheat kernel—what’s left is a highly 
processed food product, and when 
consumed, raises insulin levels and 
contributes to dips in energy and 
weight gain. 3. Alcohol

Alcohol inhibits your 
physical fitness in a number 
of ways. Too much booze 
slows muscle recovery, 
impairs motor skills, and 
decreases strength and 
sprint performance. It’s also 
a diuretic, so it dehydrates 
you. Research published in 
ACSM’s Health & Fitness 
Journal also found alcohol 
depresses the immune 
system and slows the body’s 
ability to heal, which could 
increase your risk of illness 
and injury.

2. Microwave Popcorn
Whether from the concession stand 
or popped in the microwave, this 
movie staple has got no place in 
a fit man›s diet. Saturated with 
unhealthy fats, unearthly levels of 
sodium, and in some cases, laced 
with chemicals, popcorn does 
not fuel an athlete›s body for a 
strenuous training session, nor does 
it encourage recovery after a long 
workout. 

4. Packed Deli Meat
Packaged deli meats are hiding tons of added salt and nitrates, which are 
used to preserve their freshness and color. Aside from calories, you’re upping 
your odds for heart disease and cancer. A smarter choice: Buy rotisserie 
chicken, or cook up chicken and turkey breasts that have lean protein.

5. Pretzels
Pretzels seem wholesome. But they lack healthy fiber and fat so you can 
plow through half a bag and still be hungry after. Just 10 hard, twisty 
pretzels have 250 calories and lots of salt. Forgo the empty calories and 
snack on wholesome, nutrient-dense fruits and veggies instead.  

6  foods an athlete would never eat

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source:www.mensfitness.com
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The 3 move circuit to 
incinerate excess fat
This routine combines cardio and isometric moves to torch 
stubborn flab and develop strength and muscle.
YOU ONLY NEED three moves—and one set of dumbbells—to start hitting your weight-loss goals. The only 
trick? You actually need to attack them with a vengeance.
That›s right: no more elliptical drudgery for you.
You›ll do back-to-back sets of high knees to get your blood pumping, dumbbell thrusters to work your legs 
and upper body, and a plank finisher for a lasting core burn.
This workout works—but only if you give it everything you›ve got.
Directions
You›ll do this work out 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 four to six 
rounds.
Depending upon your ability, you may shorten or lengthen the rest periods between circuits. You may also 
complete more or fewer rounds.

Source:www.mensfitness.com

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

DUMBBELL 
THRUSTER
Reps: 10 
Rest: 0 sec.

HIGH KNEES
Reps: 20 sec. 
Rest: 0 sec.

PLANK
Reps: 20 sec. 
Rest: 0 sec.

1 
2

3
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AN EXPERT WEIGHS IN ON STATIC STRETCHING
New York Knicks strength coach Mubarak “Bar” Malik dishes 
out the latest info on mobility and athleticism.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Is static 
stretching still 
worth doing, or 
is it useless? 
—KEITH D., 
GREENWICH, CT

I like it, but only at 
the end of a workout. 
Don’t do it before 
a workout or a 
competition. That’s 
when you should 
stick with dynamic 
stretching and CNS 
priming—since you 
don’t want the muscle 
to be lengthened. But 
on a recovery day or 
after a workout, it’s 
great for you.

Source:www.muscleandfitness.com
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Injuries suck. The good news is a small daily pill might be able to save you from 
a lower-body injury that can derail your training. Research presented at the 
American Academy of Orthopaedic Surgeons Annual Meeting examined the link 
between vitamin D status in participants of the NFL combine and occurrence of 
lower-body muscle strains. The average age of the subjects was 22 and vitamin D 
levels were found with a blood test.
A total of 59 percent of the athletes were found to have a vitamin D deficiency, 
and 10 percent had a severe deficiency. There was higher incidence of lower-body 
and core muscle strain in those who had low vitamin D levels. Of the players who 
reported missing at least one game because of injury, 86 percent had inadequate 
vitamin D levels.

Source: www.ironmanmagazine.com

The Anti-Injury Vitamin
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تلفـن تمـاس: 09380711513

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

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ
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