
شمـاره ۱۶ - اردیبهشت ماه ۱۳۹۷بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

نحــوه کنترل 
ــای ــه ه هزین

5 نکتــه 
ــورد  در م
تمرینــات 
ــازی بدنس

 دریافـت

 برنامـه

آنلایـن

تفــاوت بیــن تمریــن قدرتــی 
و اســتقامتی و نیــاز بــه هــردو

۹ اشــتباه 
در مـورد

ــت  حرک
ــکات اس

باشــگاهتبلیغــات

ــه ی 9 برنام
تغذیــه ای

بیوگرافــی: درک لانســفورد

ــن ــان آنلای مربی

دســتگاه هــای بدنســازی
WWW.BODYFULL.IR

ــوژی  ــر تکنول تاثی
در بدنســازی

https://bodyfull.ir/%D8%AE%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A2%D9%86%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%8C-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87-%D9%88-%D9%85%DA%A9
https://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


Pain
is temporary

pride
is forever

WWW.BODYFULL.IR

بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

ــت ــام عمراس ــرای تم ــت ب ــی و موفقی ــلاش مقطع ــی(ت ــود عل )محم

https://bodyfull.ir/%D9%88%D8%A8%D9%84%D8%A7%DA%AF
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مجلــه بدنســازی بــادی فــول

صاحـب امتیـاز: اصغـر مـرادی

مـدیر مسئـول: سیـد محمـد مهـدی علـوی 

طـراح: نـوا صالحـی نـژاد

W
W

W
.B

O
DY

FU
LL

.IR
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تفــاوت بیــن تمریــن قدرتــی 
و اســتقامتی و نیــاز بــه هــردو

ــی ــه تمرینی کشش برنام

بیوگرافــی: درک لانســفورد

5 نکتــه در مــورد 
ــازی ــات بدنس تمرین
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ــرف اول ح

اصغـر مـرادی

امروزه بســـیاری از جوانـان و حتـــی خانـواده هـا  در منـــزل، قهوه خانه و پــارک هــا عــادت 
بــه اســــتفاده از قلیــان بــا تنباکــوی اسانس شـیمیایی دارنـد. 

 اســتفاده بی رویه از دخانیــات در ســال هــای اخیــر مــی توانــد بــه  
سـونامی عجیـب و غریـب بیمـاری هـای قلبـی و ریـوی در آینـده  

نزدیــک تبدیــل شــود که البته در همـه فامیـل ها صـدای ایـن بیمـاری ها شنیـده میشـود.
 بــــه نظــــر مــــی رســــد همیــن مقــدار کــه ایــن روزهــا ضــد تلگــرام در صــدا ســیما تبلیغ 
ــد  ــلای جدی ــن ب ــاید ای ــا ش ــود ت ــیج ش ــان بس ــد قلی ــات ض ــن تبلیغ ــم ای ــی ه ــد زمان ــود بای میش

ــود. ــرل ش کنت

در روزگاری کــه بــا افــراط در مصــرف فســت فودهــا مــوج ســرطان هــای گوراشــی بــه راه افتــاده، 
بــا مصــرف بــی هــدف بنزیــن، آلودگــی هــوا و بدنبــال آن بیمــاری قلبــی و ریــوی فــراوان شــده 
ــودی  ــه ناب ــا را ب ــالی، م ــی وخشکس ــم آب ــا ک ــط م ــت توس ــط زیس ــت و محی ــر در طبیع ــا تغیی و ب

نزدیک میکنـــد، خانــواده هــا بخصــــوص جوانــان در اســتفاده  
از فســت فــود هــا، کشــیدن قلیــان و تخریــب طبیعــت بــا هــم  

رقابـــت میکننـــد و نصیحـــت کارشناســـان کمتـر موثـــر بـــوده اســـت. و هنوز هم با کمال تعجب 
همــه ادعــا میکنیــم ایرانیــان در تمــدن فــلان و در هــوش چنــان...

بخصــوص کــه نســل جدیــد بــا وجود ایــن همــه هشــدار و اعلام خطر
هنـوز هـم مایـل اسـت خـود همـه چیـز را تجربـه کنـد و بیشتر ادعا میکند و کمتـر 

گــــوش شــــنوا دارد. البتــه همــه افــراد جامعــه ایــن گونــه نیســتند ولــی بــرای همیــن تعــداد 
ــر نشــود. هــم امیــدوارم زود دی
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تبلیغــات جــزء هزینــه هــای لاینفــک و بــالا بــرای هــر باشــگاهی محســوب مــی شــود، امــا در بــازار پــر رقابــت کنونــی نمــی تــوان 
ایــن امــر مهــم را نادیــده گرفــت.

ــای  ــرکت ه ــا ش ــرارداد ب ــال دارد، ق ــه دنب ــکن را ب ــای کمرش ــه ه ــط هزین ــک و متوس ــای کوچ ــگاه ه ــرای باش ــداوم ب ــات م تبلیغ
ــت. ــم اس ــن مه ــرای ای ــزی ب ــف راه گری ــای مختل ــات از راهه ــرخ تبلیغ ــش ن ــب و کاه ــی مناس تبلیغات

در این مقاله به بررسی ۳ نکته اساسی برای کاهش هزینه های تبلیغاتی می پردازیم:
ــغ  ــه تبلی ــد ک ــت بگوئی ــن اس ــد، ممک ــام دهی ــترک انج ــات مش ــان تبلیغ ــکان باهمکارانت ــورت ام ــه در ص ــت ک ــن اس ــه ای ــن نکت اولی
همــکاران کنــار یکدیگــر کــه رقیــب شــما حســاب مــی شــوند کار عاقلانــه ای نیســت. منطــق شــما درســت و عقلانــی اســت، احتمــالا 
از ایــن طریــق بــازده تبلیغــات شــما و تاثیــر آن کاهــش پیــدا خواهــد کــرد. امــا بــا ایــن ترفنــد مــی توانیــد هزینــه تبلیغــات خــود 
را بــه نصــف قیمــت کاهــش دهیــد. و در طولانــی مــدت مــی توانــد روش مناســبی بــرای تــداوم تبلیغــات باشــگاه شــما بــا هزینــه 

خیلــی مناســب خواهــد بــود.
دومیــن نکتــه هــم ایــن اســت کــه بایــد تبلیغاتــی بــرای باشــگاه خودتــان انتخــاب کنیــد کــه دفعــات آن کــم باشــد، امــا مخاطبــان 
زیــادی آن را مشــاهده کننــد. بــه ایــن دلیــل کــه شــما بــا ایــن کار مــی توانیــد هزینــه هــا را کاهــش دهیــد و افــراد بیشــتری را 
بــرای انجــام فعالیــت هــای ورزشــی بــه عضویــت در باشــگاهتان ترغیــب کنیــد. اگــر از رســانه ای عمومــی مثــل تلویزیــون اســتفاده 
مــی کنیــد تعــداد دفعــات پخــش آگهــی خــود را پائیــن بیاوریــد. امــا روش تبلیغــات تلویزیونــی را بــه دلیــل اینکــه مخاطبــان زیادی 

دارد و رســانه ای مناســب در ایــن تبلیغــات عمومــی اســت راتغییــر بدهیــد.
ــر آن تاکیــد مــی شــود یعنــی  ــزار رایــگان کــه در قــرن حاضــر بســیار ب ــه هــا اســتفاده از اب ــرای کاهــش هزین ســومین مســیر ب

ــت.  ــی اس ــط عموم رواب
شــما بــه عنــوان باشــگاه فعــال همــواره ارتبــاط پایــدار و مــداوم خودتــان را بــا رســانه هــا، روزنامــه هــای محلــی حفــظ کنیــد ودر 
مــورد فعالیــت ، خدمــات ویــژه و جدیــد باشــگاهتان اطلاعــات مفیــدی را بــه آن هــا منتقــل کنیــد. قطعــا مشــتریان بالقــوه را عضــو 

باشــگاه نیــز از ایــن فعالیــت آگاه خواهنــد شــد و بــرای آنهــا قابــل توجــه خواهــد بــود.
بــا ایــن روشــها مــی توانیــد تــا حــد قابــل توجهــی هزینــه هــای تبلیغــات باشــگاهتان را کاهــش دهیــد و در عیــن حــال بازدهــی 

بهتــری داشــته باشــید.

نحــوه کنتــرل هزینــه هــای تبلیغات باشــگاه:

WWW.BODYFULL.IRبــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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آیا لزومی به هزینه های بالا برای تبلیغات دارید؟
شــاید تــا بــه حــال بــه ایــن قضیــه فکــر نکــرده باشــید کــه مــی توانیــد از روشــهای خــوب وموثــر بــا هزینــه بســیار کــم اســتفاده 
کنیــد و همیشــه دغدغــه مالــی بــرای تبلیغــات گــران قیمــت داریــد امــا بایــد بگوئیــم کــه راههــای قابــل تامــل و  هســت کــه مــی 

توانیــد بــرای تبلیغــات بــا هزینــه فــوق العــاده پائیــن و حتــی مجانــی از آنهــا اســتفاده کنیــد.
ــکاران و  ــد از هم ــی توانی ــت م ــت اس ــما مثب ــواب ش ــه ج ــی ک ــی دارد؟ در صورت ــال اختصاص ــا کان ــایت ی ــما س ــگاه ش ــا باش ۱- آی
دوســتانی کــه حتــی در رتبــه غیــر مرتبــط بــا کار شــما بــه فعالیــت مشــغول هســتند درخواســت کنیــد کــه تبلیــغ باشــگاه شــما را در 

ســایت یــا کانــال کســب و کارشــان قــرار دهنــد و شــما هــم در عــوض همیــن اقــدام را بــرای آنهــا انجــام دهیــد.
2- مــی توانیــد از مجلــه هــای محلــی اســتفاده کنیــد واگــر تــرس کار، فعالیــت و خدمــات منحصــر بــه فــرد باشــگاهتان را بــرای 
آنهــا ارســال کنیــد . ســطح مجــلات اهمیــت چندانــی نــدارد در صــورت موافقــت مجــلات راه خوبــی بــرای تبلیــغ عمومــی پیــدا 

کــرده ایــد.
۳- مــی توانیــد مجلــه یــا روزنامــه داخلــی بــرای باشــگاهتان تهیــه کنیــد وعــلاوه بــر اعضــاء ثابــت باشــگاهتان، بــرای مشــتریان 
ــلا  ــه اص ــت روزنام ــد. کمی ــتفاده کنی ــه اس ــدی در روزنام ــده و مفی ــب آموزن ــد از مطال ــعی کنی ــد س ــل کنی ــدان ورزش ایمی وعلاقمن

اهمیتــی نــدارد امــا کیفیــت آن بســیار مهــم و قابــل توجــه اســت.
4- ســمینار و همایشــهای کوچــک و رایــگان یکــی از راههــای تبلیغاتــی بــرای باشــگاه شــما اســت. در مــورد ورزش و موضوعــات قابــل 

توجــه مرتبــط مــی توانیــد بــه ســخنوری بپردازیــد.
5- از طریــق پســت آدرس مخاطبــان احتمالــی را پیــدا کنیــد و بروشــوری یــک صفحــه ای تهیــه کنیــد وبــرای حداقــل هــزار نفــر 

ارســال کنیــد.
۶- مــی توانیــد از کاتولوگهــای تبلیغاتــی باشــگاهتان در اماکــن عمومــی اســتفاده کنیــد. امــا فرامــوش نکنیــد خدمــات رایــگاه را جــز 
خدمــات ویــژه خودتــان قــرار دهیــد و بــرای افــرادی کــه در مســافت نزدیکــی از باشــگاه شــما هســتند خدمــات رایــگان کوچکــی 

را ارائــه کنیــد.
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۳ قــدم اشــتباه کــه منجــر به اضافــه وزن می شــود

دور ماندن از چربی ها
از چربــی هــا نترســید قطعــا کاهــش مصــرف چربــی موجــب افزایــش شــاخص تــوده بــدن )BMI( مــی شــود. یکــی از مهمتریــن 
مطالــب مربــوط بــه تغذیــه ایــن اســت کــه رژیــم حــاوی چربــی منجــر بــه چاقــی مــی شــود. ایــن مطلــب نمــی توانــد زیــاد از 
حقیقــت دور باشــد. امــا اگــر مــا مقــدار چربــی مصرفــی خــود را کــم کنیــم اغلــب کربوهیــدرات را بــرای جبــران آن افزایــش مــی 
دهیــم و مــی دانیــم کــه کربوهیــدرات زیــاد منجــر بــه چاقــی بیشــتر مــی شــود امــا مصــرف چربــی هــای تــک اشــباعی ســالم مثــل 

آواکادو ، آجیــل هــا، تخمــه هــا و روغــن زیتــون در واقــع افزایــش وزن را کنتــرل مــی کنــد.
چربی بخور تناسب اندام داشته باش!

تبدیل غذاهای سالم به ناسالم
همگــی مــی دانیــم زمانیکــه غذاهــای ســالم را بــا روش غلــط امــاده مــی کنیــم تبدیــل بــه یــک غــذای ناســالم مــی شــود. مثــل 
غلتانــدن ســینه مــرغ در آرد ســوخاری، ماهــی ســرخ شــده در روغــن، ســالاد بــا روغــن ســویا. حتــی ســالم تریــن مــواد غذایــی 

هــای سرشــار از کالــری مثــل ســالمون، گــردو و یــا آواکادو کــه اگــر بیــش از حــد خــورده شــوند موجــب چاقــی مــی شــوند.
 » همه چیز در حد اعتدال«

استفاده از نمک دریایی
امــروزه مــد شــده در غذاهــا از نمــک دریایــی اســتفاده شــود. ایــن نمــک بــرای دور کمــر مناســب نیســت. نمــک دریایــی فاقــد یــد 
، عنصــر حیاتــی بــرای غــده ی تیروئیــد اســت. تیروئیــد ترموســتات بــدن اســت مســتقیما روی متابولیســم بــدن کنتــرل دارد. کمبــود 

یــد برابــر بــا اضافــه وزن اســت. بــه جــای نمــک دریایــی از نمــک یــددار معمولــی اســتفاده کنیــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

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


ــی  تفــاوت بیــن تمریــن قدرت
و اســتقامتی و نیــاز بــه هــردو

مفیــد وقتــی نوبــت بــه تمریــن قدرتــی مــی شــود چنــد نکتــه کوچــک وجــود دارد کــه بایــد موقــع اجــرای برنامــه تمرینــی خــود 
بدانیــد. اول از همــه بــه منظــور داشــتن یــک برنامــه تمرینــی متعــادل بایــد برنامــه شــما شــامل تمریــن قدرتــی باشــد. تمریــن 

قدرتــی شــامل فوایــد زیــر مــی باشــد :
افزایــش قــدرت اســتخوان و عضــلات، افزایــش حجــم عضــلات و البتــه مزیــت دیگــری کــه دارد ایــن اســت کــه لبــاس هــا بــه تــن 

شــما مــی نشــینند و قطعــا بــا داشــتن قــدرت بیشــتر احســاس بهتــری نیــز خواهیــد داشــت.
ــا مربــی داشــته باشــید بایــد مطمئــن شــوید کــه برنامــه متعادلــی داریــد. تمرینــات شــما بایــد  ــان تمریــن کنیــد ی خــواه خودت
شــامل حداقــل دو روز تمریــن قدرتــی و حداقــل ۳ روز کاردیــو باشــد امــا اگــر هدفتــان کاهــش وزن اســت حداکثــر 5 روز کاردیــو 

را در برنامــه خــود بایــد داشــته باشــید. تمرینــات قدرتــی مــی توانــد شــامل مــوارد زیــر باشــد:
وزنـه زدن هـم آزاد و هـم بـا دستگـاه، TRX، پیلاتـس و تیـوب های مقاومتـی.

مثــل هــر برنامــه ای بایــد ایــن تمرینــات را ترکیــب کنیــد و ســعی کنیــد در برنامــه ی خــود گزینــه هــای متفاوتــی داشــته باشــید.
ــتر  ــرار بیش ــر و تک ــه کمت ــی روی وزن ــات مقاومت ــز تمرین ــت و تمرک ــر اس ــرار کمت ــتر و تک ــه بیش ــی روی وزن ــات قدرت ــز تمرین تمرک
اســت. اگــر بخواهیــم روی قــدرت عضلــه متمرکــز شــویم شــاید یــک وزنــه ی چالــش برانگیــز بــرای مــا یعنــی ۳ ســت بــا 8 تکــرار 
برداریــم، اگــر بخواهــم بــر اســتقاومت عضلــه روی همــان عضلــه کار کنیــم پــس یــک وزنــه ســبک تــر بــر مــی داریــم امــا ۳ ســت 
بــا ۱5 تکــرار بــرای آن تمریــن ترتیــب مــی دهیــم. در هــر دو مــورد بایــد مطمئــن شــوید کــه مقــدار وزنــه ای کــه بــر میداریــد 

بــر روی عضلــه طــوری کار کنــد کــه تــا اخریــن ســت خســته شــود.
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 www.abcnews.go.com : منبـع

تمریــن عضــلات بوســیله هــر دو روش بســیار مهــم اســت بــه طــوری کــه مــی توانیــد نتایــج آن را ببینیــد. بهتــر اســت بــه مــدت 4 
ــا  ــا ۶ هفتــه همیــن روش را ادامــه دهیــد و ســپس روش دیگــری را امتحــان کنیــد. تمرینــات خــود را هوشــمندانه انجــام دهیــد ت ت

بهتریــن بازدهــی را از آنهــا دریافــت کنیــد.

تفـاوت تمرینـات مقاومتـی و قدرتـی در بیمـاران قلبـی

تمرینــات مقاومتــی بــه تمرینــات ایروبیــک اشــاره مــی کنــد کــه شــامل دوچرخــه ســواری، پیــاده روی، تردمیــل و شــنا مــی باشــد. 
در مقابــل تمریــن قدرتــی بــه گفتــه آرنولــد شــوارتزنگر شــامل پمپــاژ خــون اســت و قــدرت و مقاومــت آن را بهبــود مــی بخشــد.

ــد  ــا ح ــرد را ت ــت عملک ــک ظرفی ــه ورزش ایروبی ــده ک ــان داده ش ــتند. نش ــد هس ــیار مفی ــی بس ــاران قلب ــرای بیم ــن ب ــر دو تمری ه
زیــادی بهبــود مــی بخشــد. از طــرف دیگــر تمریــن قدرتــی قــدرت عضــلات را بــالا مــی بــرد. تمریــن قدرتــی مقاومــت عضلــه را 
نیــز بهبــود مــی بخشــد. مهمتــر از همــه حجــم بــدن بــدون چربــی را افزایــش مــی دهــد یــا آن را حفــظ مــی کنــد کــه مــی توانــد 

بــرای برنامــه کاهــش وزن باشــد.
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ابتــدا ســینه مــرغ را خــرد کــرده کمــی نمــک و فلفــل بــه مقــدار لازم بــه آنهــا مــی زنیــم 
ســپس داخــل تخــم مــرغ بــه مــدت یــک دقیقــه مــی خوابانیــم و بلافاصلــه در آرد ســوخاری 
ــه  ــای 200 درج ــا دم ــر ب ــرغ را در ف ــینه م ــای س ــه ه ــس از آن تک ــم. پ ــی غلتانی ــا را م آنه

ســانتی گــراد بــه مــدت 20 دقیقــه قــرار مــی دهیــم.
طرز تهیه سس مرغ:

ــعله  ــم و روی ش ــی کنی ــوط م ــرف مخل ــک ظ ــس را در ی ــرای س ــده ب ــر ش ــواد ذک ــام م تم
ــه  ــل تهی ــه از قب ــرغ را ک ــای م ــینه ه ــدن س ــوش آم ــض ج ــه مح ــم. ب ــرار میدهی ــم ق ملای
کردیــم در آن مــی ریزیــم. بعــد از بــه خــورد رفتــن ســس در ســینه ی مــرغ آنهــا را بیــرون 

ــا تزییــن دلخــواه میــل مــی کنیــم. مــی آوریــم و ب
نوش جان!

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

یک عدد سینه مرغمواد لازم
آرد سوخاری به مقدار لازم

یک عدد تخم مرغ
مواد لازم سس مرغ

 4 قاشق سس سویا
 2 قاشق غذاخوری عسل

4  قاسق غذاخوری سرکه

۱ قاشق چای خوری زنجبیل رنده شده

 ۱ قاشق غذاخوری سس تند

WWW.BODYFULL.IR ۱ قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی

طــرز تهیــه جوجــه ســوخاری ترش 
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ــای 200۶ در رده  ــف در المپی ــس ول دنی
ــم  ــد پنج ــال بع ــت، س ــرار نگرف ــدی ق بن
ــارم  ــام چه ــه مق ــال 2008 ب ــد و در س ش
ــی  ــا افت ــال 200۹ ب ــا در س ــید. ام رس
ــد  ــر کردن ــه فک ــد و هم ــدید اوت ش ش
ــا  ــیده، ام ــان رس ــه پای ــر دوران او ب دیگ
ــرار  ــم و تک ــام پنج ــب مق ــا کس 20۱0 ب
ــک  ــوان ی ــه عن ــودش را ب آن در 20۱۱ خ
مدعــی بــه صحنــه بازگردانــد. ســال 20۱2 
ششــم شــد و 20۱۳ بــا مقــام ســوم بســیار 
خوشــحال شــد و در ســالهای 20۱4 و 20۱5 

ــید.  ــارم رس ــام چه ــه مق ــم ب ه
فشاری – کششی

۳ روز تمرین، ۱روز استراحت
روز اول : فشاری

ــی و میانی،  ــد جلوی ــینه، دلتوئی ــلات س عض
پشــت بازو
روز دوم : پا

ــول  ــتی، ک ــد پش ــت، دلتوئی ــلات پش عض
ــاعد ــازو، س ــو ب جل

روز سوم:استراحت
برنامه تمرینی کششی

پشت:
زیــر بغــل ســیم کــش از جلــو 4 ســت بــا 

تکرارهــای ۱0 تــا ۱2تایــی
زیــر بغــل پارویــی بــا هالتــر خــم 4 ســت 

بــا تکــرار هــای 8 تــا ۱2 تایــی
زیــر بغــل پارویــی بــا دمبــل تــک دســت 

4 ســت بــا تکرارهــای ۱0 تــا ۱2 تایــی
ــش از  ــیم ک ــا س ــی ب ــل پاروی ــر بغ زی
ــا  ــای ۱0 ت ــا تکراره ــت ب ــالا ۳ س ــه ب نقط

ــی ۱5 تای
دلتوئید پشتی:

ــا دســتگاه )فــلای معکــوس(  نشــر خــم ب
ــی ــا ۱5 تای ــت ۱0 ت 4 س

کول:
شــراگ بــا دمبــل 4 ســت بــا تکــرار هــای 

۱0 تــا ۱2 تایــی
جلو بازو:

ــتاده 4  ــر لاری ایس ــا هالت ــازو ب ــو ب جل
ــی ــا ۱2 تای ــای ۱0 ت ــا تکراره ــت ب س

ــز ۳  ــر لاری روی می ــا هالت ــازو ب ــو ب جل
ــی ــا ۱2 تای ــای ۱0 ت ــا تکراره ــت ب س

ــا  ــت ب ــی ۳ س ــل تناوب ــازو دمب ــو ب جل
ــی ــا ۱2 تای ــای ۱0 ت تکراره

ــی ــه تمرینی کشش برنام
www.BODYFULL.ir
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ساعد:
چرخــش ســاعد معکــوس ۳ ســت 

بــا تکرارهــای ۱2 تــا ۱5تایــی
چرخــش ســاعد 4 ســت بــا 

۱5تایــی ۱2تــا  تکرارهــای 
برنامه تمرینی فشاری

سینه:
ــت  ــر 4 س ــا هالت ــینه ب ــرس س پ
ــی ــا ۱2 تای ــای 8 ت ــرار ه ــا تک ب
ــل 4  ــا دمب ــینه ب ــالا س ــرس ب پ
ــا ۱2  ــای 8 ت ــرار ه ــا تک ــت ب س

ــی تای
ــت  ــل 4 س ــا دمب ــینه ب ــلای س ف
ــی ــا ۱2تای ــای ۱0 ت ــرار ه ــا تک ب

دلتوئید جلویی و میانی:
ــر 4  ــا هالت ــانه ب ــر ش ــرس س پ
ــا ۱2  ــای 8 ت ــرار ه ــا تک ــت ب س

ــی تای
نشــر جلــو بــا دمبــل ۳ ســت بــا 

تکــرار هــای ۱0 تــا ۱2 تایــی
ــت  ــل ۳ س ــا دمب ــب ب ــر جان نش

ــی ــا ۱2 تای ــای ۱0 ت ــا تکراره ب
ــت  ــل 5 س ــا دمب ــب ب ــر جان نش
ــی ــا ۱5 تای ــای ۱0 ت ــا تکراره ب

پشت بازو :
ــر  ــا هالت ــده ب ــازو خوابی ــت ب پش
ــا ۱2  ــای ۱0 ت ــا تکراره ــت ب 4 س

ــی تای
ــت  ــش 4 س ــیم ک ــازو س ــت ب پش
ــا ۱2 تایــی ــا تکــرار هــای ۱0 ت ب

 – فشــاری  ای  پایــه  اصــول 
کششــی

ایــن سیســتم بــرای برنامــه هــای 
تمرینــی کــه همــه عضــلات شــما 
ــه روز  ــمت در س ــه قس ــه س را ب
ــت. ــده آل اس ــد ای ــیم میکنن تقس

ــینه،  ــاری )س ــای فش ــه ه ماهیچ
ــازو( را  دلتوئیــد جلویی و پشــت ب
بــه یــک جلســه تمرینــی و ماهیچه 
ــد  ــت، دلتئوئی ــی )پش ــای کشش ه
ــازو( را  ــو ب ــول و جل ــتی، ک پش
ــر  ــی دیگ ــه تمرین ــک جلس ــه ی ب

ــد. ــاص دهی اختص
ــه  ــد ب ــی بای ــه تمرین ــر جلس ه
ایــن ترتیــب اجــرا شــود : ســینه 
ــانه،  ــلات سرش ــت، عض ــا پش ی
ــازو. ــو ب ــا جل ــازو ی ــت ب پش

عضــلات دلتوئیــد میانــی کــه در حرکــت پــرس سرشــانه کمــک میکننــد، بایــد در جلســه تمرینــی فشــاری تمرینــی فشــاری تمریــن 
داده شــوند.

نکاتی درباره سیستم فشاری – کششی
بســیاری از افــراد دوســت دارنــد کــه بعــد از یــک روز اســتراحت بــر روی پاهــا تمریــن کننــد بــا ایــن وجــود بــرای بــه حداکثــر 
ــد. ــی بچینی ــاری و کشش ــای فش ــه ه ــن جلس ــا را در بی ــی پ ــه تمرین ــان، جلس ــه ت ــای بالاتن ــه ه ــتراحت ماهیچ ــزان اس ــاندن می رس
اگــر شــما به جــای ســه روز، به مــدت چهــار روز متوالــی تمریــن میکنید، بــاز هــم میتوانید از سیســتم کششــی – فشــاری اســتفاده کنید.

جلســه فشــاری را )بــدون پشــت بــازو( و جلســه کششــی را )بــدون جلــو بــازو و ســاعد( در دو روز اول اجــرا کنیــد، حداقــل یــک روز 
اســتراحت کنیــد و بعــد دوبــاره تکــرار کنیــد.

ــوند. ــدی ش ــیم بن ــترینگ( تقس ــی )همس ــر ران( و کشش ــار س ــاری )چه ــی فش ــای تمرین ــه ه ــه جلس ــد ب ــم میتوانن ــا ه ــلات پ عض
ماهیچـه های شکـم و سـاق میتواننـد در هر کـدام از ایـن سـه روز تمریـن داده شونـد.



ــازی ــتگاه های بدنس دس

دی. اچ. زد
بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجا را لمــس کنید

تمـاس: 0۹۳5۱0۷4۳80

W
W

W
.B

O
DY

FU
LL

.IR

https://bodyfull.ir/%D9%85%D8%AD%D8%B5%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%B4%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%DB%8C-%D9%81%D9%88%D9%84/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C


ــش وزن ــرای افزای ــی ب ــه ی رژیم ۳ برنام

۱- می توانید یک روز را در رژیم خود تقلب کنید.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه شــما فقــط نمــی خواهیــد وزن خــود را افزایــش 
دهیــد بلکــه مــی خواهیــد آن را بــه درســتی بدســت آوریــد. بنابرایــن، اگر 
چــه خــوردن غذاهــای فســت فــود چنــد بــار در هفتــه ممکــن اســت وزن 
شــما را چندیــن کیلوگــرم افزایــش دهــد امــا فرامــوش نکنیــد کــه تمــام 
ــم  ــه ی رژی ــد هم ــن، مانن ــت.  بنابرای ــی اس ــدن وزن چرب ــه ش ــن اضاف ای
هــای تناســب انــدام، در ایــن رژیــم غذایــی نیــز یــک روز »تقلــب« وجــود 
دارد کــه هــر چنــد وقــت یکبــار اتفــاق مــی افتــد. بنابرایــن بــه ایــن دلیل 
کــه شــما دنبــال اضافــه کــردن وزن خــود هســتید نمــی توانیــد کــه هــر 
ــل  ــتی عم ــه درس ــما ب ــرای ش ــد و ب ــد بخوری ــی خواهی ــه م ــزی را ک چی
کنــد. کلیــن در ایــن بــاره مــی گویــد: »ایــن نــوع رژیــم در واقــع ماننــد 
ــه  ــز همیش ــس آن . تمرک ــق عک ــا دقی ــت، ام ــش وزن اس ــه کاه ــک برنام ی

بایــد روی انجــام کارهــا بــه شــیوه هــای ســالم وجــود داشــته باشــد.

2- هر چند هفته یا بیشترخود را ارزیابی کنید.
ــک  ــما ی ــه ش ــی ک ــه هنگام ــد ک ــی کنن ــان م ــر دو بی ــن ه ــتفان و کلی اس
ــت  ــم اس ــید، مه ــته باش ــود داش ــش وزن خ ــرای افزای ــح ب ــتراتژی صحی اس
کــه برنامــه خــود را هــر ســه هفتــه تــا یــک مــاه دوبــاره ارزیابــی کنیــد. 
اگــر فواصــل زمانــی ارزیابــی شــما کــم باشــد احتمــالا تغییــر زیــادی در 
بدنتــان حــس نمــی کنیــد، بنابرایــن ایــن ارزیابــی هــا را از دســت ندهیــد؛ 
ــورت  ــه ص ــود را ب ــی خ ــد وزن تدریج ــی توانی ــه نم ــد ک ــوش نکنی فرام
ــک  ــود نزدی ــده آل خ ــه وزن ای ــه ب ــی ک ــد. هنگام ــش دهی ــه افزای روزان
شــدید، مــی توانیــد راه هایــی بــرای حفــظ وزن در بهتریــن حالــت ممکــن 

ــد. ــاد کنی ایج

۳- با غذاهای مقوی ادامه دهید.
ــه  ــا همیش ــند، ام ــته باش ــود داش ــد وج ــی توانن ــف م ــای مختل ــاب ه انتخ
بــه دنبــال غذاهــای غنــی از مــواد مغــذی و همچنیــن کالــری هــا برویــد. 
ــوان  ــه عن ــر ب ــو دوس ــور ج ــت و بلغ ــه گوش ــد ک ــی کن ــنهاد م ــن پیش کلای
ــج  ــا برن ــراه ب ــت هم ــی نیزهس ــی خوب ــه دارای چگال ــدرات ک ــک کربوهی ی
قهــوه ای و کــره بــادام زمینــی مــی توانــد بــرای بــدن شــما مفیــد باشــد 
و بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا وزن خــود را افزایــش دهیــد. پروتئیــن هــا 
و چربــی هــای موجــود در آجیــل و ماهــی، مــرغ و تخــم مــرغ عــلاوه بــر 
ایــن کــه وزن را افزایــش مــی دهنــد دارای مــواد مغــذی نیــز مــی باشــند.
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بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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“It took me 20 years of hard training to get 
the physique I have today. What you need is what I had 

– belief in yourself!
 Branch Warren

بیســت ســال اســت که تــلاش کــرده ام تــا بــه موفقیت  امــروزم برســم. چیــزی که 
شــما نیــاز داریــد همــون چیزیه که مــن داشــتم . خودتــون را باور داشــته باشــید!
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۷   اقــدام ضروری بــرای مدیریت باشــگاه:
بــه عنــوان یــک مدیــر قابــل، بایــد و نبایدهایــی وجــود دارد کــه اجتنــاب 
ــه  ــدر ک ــت. همانق ــروری اس ــا ض ــت آنه ــه رعای ــتند و همیش ــر هس ناپذی
ــق  ــر رون ــما پ ــگاه ش ــا باش ــد ت ــرورت داری ــام ض ــرای انج ــی ب کارهای
ــتید.  ــا هس ــت آنه ــه رعای ــزم ب ــه مل ــت ک ــم هس ــی ه ــد نبایدهای باش
ــم: ــی پردازی ــگاه داری م ــد باش ــی ۷ بای ــه بررس ــه ب ــن مقال در ای

۱- کارهای ضروری تان را اولویت بندی کنید.
آیــا اقدامــی بــرای کســب و کارتــان در نظــر داریــد کــه مدتــی اســت فکــر شــما را بــه خــود مشــغول کــرده اســت و دغدغــه ذهنی 
شــما شــده؟ امــا بــرای انجــام آن پیــش خودتــان بهانــه هــای مختلفــی مــی آوریــد، فکــر مــی کنیــد زمــان آن نرســیده کــه ایــن 

کار ضــروری را انجــام دهیــد و از بهانــه تراشــی دســت برداریــد؟
ــما  ــگاه ش ــق کار باش ــه رون ــا ایــن کار ب ــه آی ــد ک ــام دهی ــی را انج ــرآورد نهای ــوید ب ــز ش ــه روی ایــن کار متمرک ــل از اینک امــا قب
کمــک مــی کنــد و انجــام دادنــش ضــروری اســت یــا خیــر. اگــر بــه ایــن نتیجــه رســیدید  کــه ضــروری اســت راههایــی کــه ممکــن 

اســت بتوانیــد ایــن کار را از راه آســانتری انجــام دهیــد را بررســی کنیــد و دســت بــه کار شــوید.
2- به مسئول دفترتان وظایفی را واگذار کنید.

شــما بــه عنــوان مدیریــت باشــگاه بایــد فکــری آزادتــر داشــته باشــید تــا بــه کارهایــی کــه کســی غیــر از خــود شــما نمــی توانــد 
انجــام دهیــد رســیدگی کنیــد. بنابرایــن مســئول دفترتــان گزینــه مناســبی اســت کــه تنظیــم ملاقــات هــا و جلســات کاری، بخــش 
مشــتری فــروش محصــولات ورزشــی باشــگاهتان، پیگیــری پیشــنهادات و نظــم دادن بــه مــدارک مشــتریان و باشــگاه را بــه او بســپارید 
ــه او واگــذار  و در صورتــی کــه بــرای امــور مالــی حســابدار اســتخدام نکــرده ایــد کارهایــی مثــل حقــوق کارمندانتــان را هــم ب

کنیــد.

۳- وقت شما گرانبهاست.
افقــی کــه بــرای باشــگاه خــود در نظــر گرفتــه ایــد قطعــا افــق طلایــی و زیبایــی اســت. پــس وقــت شــما ارزشــمند اســت و فقــط 
بــرای کارهایــی بایــد صــرف شــود کــه شــما را یــک قــدم بــه هــدف تجــاری خودتــان نزدیکتــر کنــد. بنابرایــن فقــط در جلســاتی 

شــرکت کنیــد کــه ضــروری هســتند و بــرای شــما ســوء و نتیجــه ای بــه همــراه دارد.

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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4- وقت کافـی 
بـرای کارمنـدانتـان 

صـرف کنیـد.
ــغله کاری  ــت مش ــوان مدیری ــه عن ــاید ب ش

بــه شــما ایــن فرصــت را ندهــد تــا بــه اهــداف 
ــه  ــا ب ــد ام ــیدگی کنی ــان رس ــا کارمندانت ــی ب گروه

ایــن نکتــه توجــه کنیــد تــا زمانــی کــه وقــت نگذاریــد و بــه 
بررســی کارهایــی کــه قبــلا تعییــن کــرده ایــد کــه بــا کارمندانتــان 

انجــام دهیــد تــا بــه هــدف مشــترک برســید راه بــه جایــی نخواهیــد بــرد و 
کارمنــد شــما نمــی دانــد کــه دقیقــا کار را بــه چــه روال بایــد انجــام دهــد. حتــی 

اگــر هــم مشــغول پــروژه تیمــی باشــد نمــی دانــد در صورتــی کــه بــه مشــکلی برخــورد، 
ــر  ــی خب ــرح تیم ــات ط ــه از جزئی ــتید ک ــما هس ــط ش ــه فق ــرا ک ــد. چ ــل کن ــه آن را ح چگون

داریــد و مــی توانیــد مشــکلات کارمنــدان را حــل کنیــد. پــس بــرای آنهــا و پیشــبرد کارهــای تیمــی 
ــاعاتی را  ــه س ــا هفت ــول روز ی ــه در ط ــت ک ــن اس ــل ای ــن راه ح ــاده تری ــد. س ــرف کنی ــان ص ــگاهتان زم باش

مشــخص کنیــد تــا کارمنــدان بــه شــما مراجعــه کننــد و حرفهــا و مشکلاتشــان را مطــرح کننــد.
بــا ایــن اقــدام بــه دو هــدف مــی رســید. اول اینکــه مشــکلات و رونــد کار گروهــی را متوجــه مــی شــوید و دوم اینکــه بــا 

خیــال راحــت بــه ســایر مســائل مــی پردازیــد. و دغدغــه وقــت صــرف نکــردن بــرای کار تیمــی شــما را درگیر خــود نخواهــد کرد.

5- سعی کنید برخورد محترمانه داشته باشید.
ــید  ــر باش ــوش رفتارت ــر و خ ــدر مهربانت ــر چق ــه ه ــد ک ــح کنی ــان تصحی ــن خودت ــط را در ذه ــاور غل ــن ب ای
ــما  ــا ش ــید ام ــار باش ــوش رفت ــان و خ ــد مهرب ــی توانی ــد، م ــی دهی ــام م ــر انج ــدان  کار را بهت کارمن
مدیــر هســتید و در برخــی مــوارد بایــد تصمیمــات مهمــی در مــورد برخــی کارمنــدان و اعضــاء 
ــرود. ــش ب ــریعتر بی ــر وس ــا بهت ــا  کاره ــد ت ــار کنی ــادل رفت ــد متع ــعی کنی ــد. س بگیری

۶- بــا قــدرت اهدافتــان را تعییــن کنیــد و بــرای تیمتــان توضیــح 
دهیــد.

ــته  ــی داش ــدف معین ــد ه ــا بای ــام کاره ــرای انج ــدان ب کارمن
ــی  ــت م ــه بطال ــود را ب ــت کاری خ ــه وق ــند وگرن باش
ــرای  ــداف را ب ــل و اه ــن دلی ــد. بنابرای گذرانن
ــت  ــا اولوی ــد و حتم ــریح کنی ــا تش آنه
توضیــح  آنهــا  بــرای  را  کاری 
دهیــدو آنهــا را بــا اهــداف 
خــود همســو کنیــد.

۷- در استخدام افراد باهوش باشید.
زمانهایــی در ســال کاری وجــود دارد کــه حجــم کاری خیلــی زیــاد مــی شــوید و شــما را بــه ایــن نتیجــه مــی رســاند کــه نیــروی 
انســانی خــود را افزایــش دهیــد امــا حجــم کاری نبایــد موجــب  اســتخدام شــتابزده  افــراد شــود. در اســتخدام از افــراد کارآمــد، 
ــرادی را  ــد. اف ــدا کن ــتری پی ــت بیش ــرعت وکیفی ــما س ــد کاری ش ــا رون ــد ت ــتفاده کنی ــالا اس ــل ب ــرعت عم ــی، س ــت کاف ــا صلاحی ب
اســتخدام کنیــد کــه نیــاز بــه آمــوزش نداشــته باشــند و باعــث هــدر رفتــن وقــت و هزینــه بــرای باشــگاهتان نشــوند و وجــود آنهــا 

باعــث تاثیــر مثبــت روی کارمنــدان دیگــر شــود نــه بالعکــس.
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ــفورد درک لانس
 در ســن بســیار پاییــن بــه رشــته بدنســازی علاقــه بســیار 
زیــادی پیداکــرد. از آن جائیکــه او یــک پســر جــوان بــود 
در یــک محیــط رقابتــی رشــد کرد-شــهرتی  بــرای خــود 
ــال در  ــن فوتب ــازی ک ــوی و ب ــر ق ــتی گی ــوان کش ــه عن ب
طــول دوران دبیرســتان خــود ســاخت. هــم چنیــن، ســفر 
و فعالیــت هــای او در زمینــه بدنســازی بــه محــض تــرک 
ــی  ــت. در ط ــود گرف ــه خ ــی ب ــات متفاوت ــتان جه دبیرس
دوران کالــج کشــتی گیــری ورزشــی نبــود کــه در جایــی 
ــن  ــن، ای ــود ای ــا وج ــد. ب ــد باش ــی خوان ــه او درس م ک
ــک  ــوان ی ــه عن ــه ب ــام علاق ــا تم ــان ب ــم چن ــان ه قهرم
ــه داد. در همیــن  ــش را ادام ــی، راه فعالیــت ســبک زندگ

ــت. ــدام را فراگرف ــرورش ان ــای پ ــع او ورزش ه موق
ــا  ــود، ام ــق نب ــدان موف ــفورد  چن در اول راه، درک لانس
زمانــی کــه او مربــی شــخصی اش جیمــس بــراون را دیــد 
ــه  ــح را ب ــت و صحی ــرد. وی راه درس ــر ک ــز تغیی ــه چی هم
ــه  ــس از آن ب ــرد پ ــی ک ــان داد و او را راهنمای درک نش
ــد  ــخاصی مانن ــر اش ــار تصاوی ــی، درک در کن ــدت کوتاه م
ــرد و  ــی ک ــاهده م ــود را مش ــث خ ــل ه ــر و فی ــی کاتل ج
ــام از  ــا اله ــود. او ب ــرار داده ب ــود ق ــوی خ ــا را الگ آنه
ــراوان  ــتیاق ف ــا اش ــا ب ــدن آنه ــی ب ــاور نکردن ــک ب فیزی

ــود. ــا ش ــبیه آنه ــا ش ــت ت ــی خواس م
ــازی  ــدن س ــل ب ــدرت و اراده اش، او در مراح ــر ق بخاط
ــت  ــا و فعالی ــت آورد. در فراینده ــی را بدس ــت های موفقی
ــاخت.  ــاده ای س ــوق الع ــکل ف ــک هی ــودش او ی ــای خ ه
تــا ســال 20۱۷ او بــه نقطــه اوج رســید. و کارت فدراســیون 
جهانــی بــدن ســازی و تناســب انــدام )IFBB( را در کمیتــه 
بــدن ســازی قهرمانی)بزرگتریــن ســازمان پــرورش انــدام 
ــرای  ــی ب ــه او شانس ــرد. و ب ــت ک ــکا NPC( دریاف آمری
ــازی  ــدن س ــته ب ــتر در رش ــات بیش ــه درج ــتیابی ب دس

ــد. ــه کردن عرض
این داستان درک بود.

دستـاوردها
موفقیـت های حـرفه ای

• بدنسـاز فدراسیـون جهانـی بدنسـازی تناسـب انـدام
• ورزشکـار حمـایت شـده

تاریـخ رقـابت ها
ــدام IFBB، آقــای المپیــا-کلاس 2۱2- ســکوی  ــی بــدن ســاز ی و تناســب ان مســابقات 20۱۷ جهان

پنجــم
اول ســکوی   –  2۱2 تامپــا:کلاس  نــدام  تناســب  و  ســازی  بــدن  جهانــی  مســابقات 
اول –ســکوی  وزن  آمریکا-ســنگین  ســازی  بــدن  قهرمانــی  مســابقات 

20۱۶
دوم وزن-ســکوی  متوســط  آمریــکا-  ســازی  بــدن  قهرمانــی  جهانــی  مســابقات 
ــکوی اول ــط وزن- س ــوان- متوس ــهروندان ج ــازی ش ــدن س ــی ب ــی قهرمان ــابقات جهان مس

20۱5
اول ســکوی  وزن  ســبک  بخــش  در  جوانــان-  قهرمانــی  ســازی  بــدن  مســابقات 
مســابقات بــدن ســازی قهرمانــی ایندیاناپلیــس: در بخــش بــاز ســبک وزن –ســکوی اول

زندگی نامه
آغــاز فعالیــت هــای ورزشــی درک

ایندیانــا متولــد و بــزرگ شــده اســت. درک  در 
ــا در  ــی اش را تمام ــبک زندگ ــا و س ــفوردفعالیت ه لانس
ــی اش، او  ــان بچگ ــکل داد. در زم ــی اش ش دوران جوان
ــه  ــت، ب ــی از ورزش داش ــه های ــس زمین ــن پ ــم چنی ه
ــری  ــتی گی ــد کش ــی مانن ــابقات ورزش ــج در مس تدری
ــرکت  ــتانش ش ــای دبیرس ــن روزه ــال در آغازی و فوتب

ــت. داش
اگرچــه درک در آن روزهــا از کشــتی خداحافظــی کــرد، 
و در زمــان کالــج تمایــل بــه ورزش نداشــت،اما در نتیجه 
ــاوت  ــیرهای متف ــازی در مس ــت او در بدنس ــفر و فعالی س
ــاق  ــوض در کلاس وزن )ات ــد و در ع ــاز ش ــری آغ دیگ
ــل  ــازی( تمای ــدن س ــرای ب ــی ب ــزات آموزش ــا تجهی ب

ــرد. ــدا ک پی
ــای  ــن ه ــه تمری ــروع ب ــج او ش ــول دوران کال در ط
ــدف او  ــرد. ه ــم ک ــور منظ ــه ط ــگاه ب ــی در باش ورزش
ســاختن و تقویــت بدنــش بــه عنــوان یــک کشــتی گیــر 
بــود. اگــر چــه در ابتــدا تــلاش هــای او بــرای ســاختن 
ــرای  ــوب ب ــای خ ــک راهنم ــود ی ــر نب ــش  بخاط عضلات
ــه  ــاره تغذی ــم وی درب ــیار ک ــات بس ــا و اطلاع ــن ه تمری
ــه  ــک روز هم ــا ی ــود، ام ــش نب ــه بخ ــدان نتیج اش چن
ــخصی اش  ــی ش ــه او مرب ــی ک ــد، زمان ــوض ش ــز ع چی
ــه  ــی ک ــام چیزهای ــرد تم ــات ک ــراون را ملاق ــز ب جیم
ــد را  ــش برس ــه هدف ــد و ب ــا بدان ــت ت ــاز داش درک نی
ــیار  ــش بس ــع درک دان ــوزش داد. و از آن موق ــه او آم ب
زیــادی در مــورد بدنســازی پیــدا کــرد و رونــد پیشــرفت 

ــت. ــش رف ــریعا پی او س

ــن  ــاند. از ای ــان رس ــه پای ــردان آن را ب وزن م
لحظــه به بعــد، حرفــه بدنســازی رقابتــی درک 
ــه  ــروع ب ــاده اش ش ــوق الع ــرای ف ــر اج بخاط
ــت  ــو حرک ــه جل ــرد. درک ب ــن ک ــکل گرفت ش
کــرد و مشــتاق تکــرار اجرای فــوق العــاده اش 

ــود. ــدی ب ــابقات بع در مس
بــا ظاهــر شــدن در مســابقات جهانــی قهرمانی 
ــبک وزن، درک  ــردان س ــته م ــان در دس جوان
ــه او  ــرد ک ــت ک ــید و ثاب ــگاه اول رس ــه جای ب
پتانیســیل بســیار زیــادی در بــدن ســازی دارد. 
تــا ســال 20۱۷، درک جایــگاه اول دســته 
ــی  ــابقات قهرمان ــبک وزن را در مس ــردان س م
ــزه  ــاند و جای ــان رس ــه پای ــکا ب ــی آمری جهان
ــازی  ــدن س ــی ب ــیون جهان ــرای فدراس اج
ــه  ــد هفت ــا چن ــرد. تنه ــدام را ب ــب ان و تناس
ــردان در  ــگاه اول کلاس 2۱2 م ــه جای ــد او ب بع
ــدام  ــب ان ــدن ســازی و تناس ــا ب ــابقات تامپ مس
ــت درک  ــه لیاق ــد ک ــث ش ــن باع ــید و ای رس
ــد وی  ــان ده ــا 202 را نش ــای المپی ــرای آق ب
جایــگاه پنجــم دســته 2۱2 را بــه پایان رســانید.

  ایجـاد پیشـرفت 
ــات  ــا ثب ــای ب ــن ه ــخت و تمری ــای س کاره
درک در باشــگاه باعــث ایجــاد پیشــرفت 
ــد. در  ــاه ش ــد م ــرض چن ــادی در ع ــای زی ه
ایــن رونــد، درک شــروع بــه ســاخت هیــکل 
ــه و  ــن علاق ــم چنی ــرد. ه ــود ک ــی خ ورزش
ــه  ــی ک ــازی زمان ــدن س ــه ب ــتیاق درک ب اش
ویدئوهایــی در یوتویــپ دربــاره بــدن ســازان 
ــث  ــد و باع ــی ش ــتر م ــتر بیش ــد بیش ــی دی م
ــاور  ــای ب ــکل ه ــیدن او از هی ــام بخش اله
نکردنــی بــدن ســازان معروفــی ماننــد فیــل 

ــد. ــی ش ــر م ــی کالت ــث، ج هی
ــاق وزن، درک  ــریع در ات ــرفت س ــد از پیش بع
مــی خواســت کــه جــای پــای بــدن ســازان 
ــدگاه  ــد از آن، وی دی ــذارد بع ــروف بگ مع
ــدن  ــل ب ــه مراح ــتیابی ب ــرای دس ــود را ب خ

ــرد. ــم ک ــازی تنظی س
ــاز ــک بدنس ــوان ی ــه عن ــای او ب ــت ه رقاب
ــر  ــال 20۱5 ظاه ــت درک در س ــن رقاب اولی
ــس  ــی ایندوپل ــابقات قهرمان ــد. او در مس ش
ــبک  ــه اول در رده س ــرد، و دررتب ــرکت ک ش
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ــه  ــه برنام ــد از اینک بع
رژیــم خــود را بعــد از 

داد،  تغییــر  بــار  چندیــن 
ــه  ــن روش تغذی ــه ای ــت ک دریاف

ــی  ــه او م ــت ک ــی اس ــن روش بهتری
ــازی و  ــداف بدنس ــی اه ــه تمام ــد ب توان

ــد. ــود برس ــدام خ ــب ان تناس
ــل  ــان حاص ــد اطمین ــن، درک بای ــر ای ــلاوه ب ع

کنــد کــه نیازهــای روزانــه ریــز مغــذی هــای 
اش فراهــم شــده اســت کــه ایــن باعــث مــی 
شــود بعــد از تمریــن هــای ســخت بــدن او 
ســریعا بازیابــی و ریــکاوری شــود. بعضــی 
ــور  ــه ط ــه درک ب ــه ب ــی ک از غذاهای
منظــم بــه عنــوان رژیــم غذایــی مصــرف 
ــت: ــر اس ــوارد زی ــامل م ــد ش ــی کن م

پروتئـین
مـرغ

سفیـده تخـم مـرغ
ماهـی

چربـی های سـالم
زرده تخـم مـرغ

بادام هـا
آووکـادو

روغـن نارگیـل
غذاهـای دیگـر

برنـج 
میکـس سبزیجـات

چــه چیــزی را مــا مــی توانیــم از درک 
لنزفــورد یــاد بگیریــم:

هــای  فعالیــت  لنزفــورد  درک 
بدنســازی خــود را از کشــتی گیــری 
دبیرســتان  دوران  در  فوتبــال  و 
ــی  ــن هنگام ــرد. هــم چنی آغــاز ک
ــروع  ــج را ش ــه او کال ک
ــه  ــد ک ــرد فهمی ک
ســازی  بــدن 
ــت  ــزی اس چی
ــه آن  کــه ب
قــه  علا

دارد.

ــش  ــش از پی ــد از آن او بی بع
ــام  ــید و ن ــدرت رس ــه ق ب
ــدن  ــه ب ــود را در حرف خ
ســازی ثبــت کــرد. در 
ــک  ــا، او ی ــن فرآینده ای
ــی  ــاور نکردن ــکل ب هی
ــخت  ــلاش س ــا کار و ت ب
ــگاه  ــه در باش ــی ک زمان

ــاخت. ــود س ب
ــد  ــز باش ــک چی ــر ی اگ
ــه  ــد ب ــه درک بخواه ک
ــات  ــد، ثب ــاد بده ــا ی م
پشــتکار  و  تمریــن  در 
او بــرای ایجــاد یــک 
ــت،  ــی اس ــکل عال هی
یــک  پیگیــری  بــا 
ــازی   ــه بدنس ــدگاه ب دی
ــای درک،  ــت ه و فعالی
شــما هــم همچنیــن 
دارای یــک پتانســیل 
بالقــوه بــرای رســیدن 
بــه تمــام اهــداف 
تناســب انــدام هســتید 
او. شــبیه  درســت 
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ــفورد ــای درک لانس ــن روزه ای
درک واقعــا در شــگفت اســت کــه در 
ــفر  ــور س ــاه چط ــان کوت ــدت زم ــن م ای
ــه  ــه نتیج ــدام او ب ــب ان ــت تناس و فعالی
ــت کارت  ــد از دریاف ــت. بع ــیده اس رس
فدراســیون جهانــی بــدن ســازی و تناســب 
ــه  ــود را ب ــام خ ــا ن ــدام، درک واقع ان
عنــوان یــک بــدن ســاز حرفــه ای ســاخته 
ــت  ــه در موفقی ــوان نتیج ــه عن ــت. ب اس
ــدن  ــه ب ــای حرف ــت ه ــای او در رقاب ه
ــدام  ــب ان ــای تناس ــرکت ه ــازی، ش س
ــه زودی  ــد. ب ــه او کردن توجــه بیشــتری ب
تبدیــل بــه یــک ورزشــکار اسپانســر شــده 
شــد، و ایــن پیشــنهاد او را بــرای پیشــرفت 
ــرد. ــاده ک ــدام آم ــب ان ــه تناس در حرف

ــرای  ــای او را ب ــزه ه ــن، انگی ــلاوه برای ع
ــدن  ــه ب ــوب در حرف ــی خ ــاد کارای ایج
ســازی را فراهــم کــرد. همزمــان هــدف او 
بــرای تاثیــر گــذاری مثبــت بــه دیگــران 
ــه او  ــی ک ــه موفقیت ــتیابی ب ــرای دس ب

ــود. ــم ب ــود ه ــت آورده ب بدس
به دنبال گفته های او:

ــه  ــیدن ب ــن رس ــدت م ــد م ــدف بلن »ه
بلندتریــن جایــگاه در پیشــه بــدن ســازی 
اســت. تــلاش مــی کنــم کــه یــک مــدل 
ــوان  ــای ج ــر رقب ــرای دیگ ــوی ب و الگ
ماننــد آنهایــی کــه مــن داشــتم باشــم«.

تمریـن ها
گرم کردن

ــا  ــود را ب ــای خ ــن ه ــی تمری درک تمام
ــن  ــد تمری ــزا مانن ــت مج ــرای حرک اج
عضــلات و تمریــن قفســه ســینه انجــام می 
ــا  ــود را ب ــای خ ــی تکراره ــد. او تمام ده
ــرا  ــبک اج ــای س ــه ه ــا و وزن ــت ه حرک
ــل  ــت حداق ــولا 2-4 س ــد، معم ــی کن م
ــی  ــث م ــن باع ــه ای ــرار، ک در ۱5 تک
ــتن  ــرای برداش ــای او ب ــه ه ــود عضل ش
وزنــه هــای ســنگین گــرم شــود و بخاطــر 
ــل از ورزش، درک  ــردن قب ــرم ک ــن گ ای
ــاق  ــت در ات ــن اس ــه ممک ــی ک از صدمات
ورزش بخاطــر گــرم نکــردن اتفــاق بیفتــد 

ــد.  ــی کن ــری م جلوگی

هیکل ها  و تاثیرات
پیشــرفت هــای ســریع درک در حرفــه بدنســازی اش به 
تاثیــرات کــه مربــی شــخصی اش جمیــس بــراون بر او 
گذاشــت بســتگی داشــت. بــا راهنمایــی ها و مشــاوره 
هــای جیمــس، درک شــروع بــه ایجــاد یــک پیشــرفت 
ثابــت در اتــاق وزن داشــت و یــک هیــکل عالــی را در 

ایــن فرآیندهــا ایجــاد کــرد.
ــد  ــوز رایمون ــث وج ــل ه ــر، فی ــی کالت ــلاوه، ج بع
ــام  ــا اله ــیار از آنه ــه درک بس ــد ک ــی بودن الگوهای

ــت. گرف
ــدن  ــرون از ب ــه در بی ــی ک ــن وی از آنهای ــم چنی ه
ســازی موفقیــت هایــی را بدســت آورده بودنــد الهــام 

مــی گرفــت در ایــن رابطــه او مــی گویــد:
»مــن همیشــه بــه آدم هــای موفــق و نــه تنهــا بــدن 
ــان  ــی ش ــام زندگ ــه تم ــی ب ــور عموم ــه ط ــازان ب س
ــی  ــخت کار م ــه س ــی ک ــان های ــرده ام، انس ــگاه ک ن
ــام  ــه اله ــود همیش ــروف ش ــان مع ــا نامش ــد ت کنن

ــد« ــوده ان ــن ب ــش م بخ

بلند کردن وزنه های سنگین
بعــداز اینکــه درک تمریــن هــای مجــزای خــود را انجــام 
داد، او وزنــه هــای مرکــب ماننــد اســکوات، دد لیفت)کــه 
در آن هالتــر یــا نــوار بارگیــری شــده از ســطح زمنــی بــه 
ســطح باســن برداشــته مــی شــود و ســپس بــه زمیــن مــی 
آیــد( همــراه بــا نیمکــت پــرس تخــت انجــام مــی دهــد.
زمانــی کــه ایــن تمرینــات را انجــام داد او از وزنــه هــای 
ــث  ــن باع ــه ای ــد ک ــی کن ــم کار م ــرار ک ــا تک ــنگین ب س
ــا هــر تکــرار منقبــض نشــوند.  مــی شــود ماهیچــه هــا ب
هــم چنیــن او تاکیــد بــر اهمیــت فــرم صحیــح مــی کنــد 

ــد: ــی گوی ــه م ــن رابط و در ای
ــی  ــن تفاوت ــوید، ای ــی نش ــا قربان ــه ه ــرای وزن ــز ب »هرگ
ــان را  ــت ش ــالها فعالی ــه س ــازان ک ــان بدنس ــه می ــت ک اس
ــیب  ــه و آس ــه صدم ــه همیش ــانی ک ــد و کس ــه میدهن ادام

ــت.« ــد اس ــی بینن م
dropsets و Supersetd اجــرای تمریــن هــای ســوپرس
درک از تمریــن هــای Supersetd و dropsets معمــولا در 
تمریــن هــای خــودش اســتفاده مــی کنــد و تمریــن هــای 
بــا تایــم زمانــی نزدیــک بــه هــم را انجــام مــی دهــد. او 

ــدون  ــی ب ــوده عضلان ــته ت ــور پیوس ــه ط ــد ب ــی توان م
چربــی بســازد.

ــه درک اجــازه مــی  بعــلاوه اجــرای dropsets هــا ب
دهــد کــه او تمریــن هــای لیفــت هــا را تــا زمانــی کــه 
ماهیچــه هــا کامــلا خســته نشــده انــد را انجــام دهــد.

تغذیه 
ــه در آن 2  ــی ک ــه غذای ــک برنام درک ی

ــورد را  ــی خ ــاعت م ــر 2 -۳ س ه
ــن  ــه ای ــد ب ــی کن ــال م دنب

ــرم  ــه 50-۶0 گ ــدف ک ه
ــر  ــه در ه ــن روزان پروتئی

ــت  ــی دریاف ــده غذای وع
ــد.  کن

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


WWW.BODYFULL.IR
بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

ــم ــازی و رژی ــای بدنس ــه ه ــت برنام ــرای دریاف  ب
ــد ــس کنی ــا را لم ــن اینج ــورت آنلای ــه ص ــی ب غذای

ــازی و ــه بدنس ــت برنام  دریافـ
ــن ــه آنلای تغذی

www.BODYFULL.ir

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


ــود وزن کمب
 www.webmd.boots.com : منبع

کمبــود وزن اغلــب بــه انــدازه ی اضافــه وزن جــدی گرفتــه نمــی شــود و خطــرات ناشــی از اضافــه وزن تیتــر تمــام ســرفصل هــا شــده اســت. ایــن امــر 
واقعیــت دارد کــه مــا در چنــگال بیمــاری مســری چاقــی هســتیم و خطــرات ســلامتی بیــش از چــاق بــودن نیــز بــه خوبــی منتشــر شــده اســت. بــا وجــود 
اینکــه بســیاری از مــا در حــال تــلاش بــرای کاهــش وزن هســتیم بــه ایــن معنــا نیســت کــه کمبــود وزن داشــتن چیــزی اســت کــه مــا بــه آن حســودی 

کنیــم. بــرای بســیاری از افــراد وزن اضافــه کــردن بســیار ســخت تــر از وزن کــم کــردن اســت.
تحقیقــات در مــورد وزن بــدن معمــولا بــا انــدازه گیــری بــه نــام  BMI اشــاره مــی شــود. ایــن انــدازه گیــری بــا تقســیم وزن )کیلوگــرم( فــرد بــر مجــذور 
قــد )متــر( او محاســبه مــی شــود. نتیجــه عــددی اســت کــه دکترهــا بــه عنــوان یــک راهنمــا در چندیــن دســته اســتفاده مــی کننــد: کمبــود وزن، وزن 
ســالم، اضافــه وزن، چاقــی یــا چاقــی مفــرط وزن مناســب در BMI بیــن ۱8.5 و 24.۹ اســت. شــماره BMI 25  یــا بیشــتر بــه عنــوان اضافــه وزن در نظــر 

گرفتــه مــی شــود و کمتــر از ۱8.5 در دســته ی کمبــود وزن قــرار مــی گیــرد.
دلایل کمبود وزن

دلایــل و علــت هــای زیــادی بــرای کمبــود وزن وجــود دارد. ممکــن اســت ژنتیکــی، بــه خاطــر بیماری یــا وضعیــت پزشــکی و یــا از طریق کمبــود غذا باشــد.
ــه نگرانــی از لحــاظ  ــر از دیگــران هســتند. معمــولا هیــچ گون ــه طــور طبیعــی لاغرت ــه علــت ژن لاغــری شــما باشــد بعضــی از مــردم ب ممکــن اســت ب

ــرای ایــن افــراد نیســت امــا شــاید بخواهنــد کمــی وزن اضافــه کننــد. ســلامتی ب
مــی توانــد علــت آن بــه خاطــر بیمــاری باشــد یــک تیروئیــد پــرکار منجــر بــه لاغــری بیــش از حــد مــی شــود. مشــکلات گوارشــی مثــل ســندروم روده 

متحــرک و بیمــاری کــرون نیــز ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش وزن شــود. ســرطان نیــز بــه کمبــود وزن افــراد منتهــی مــی شــود.
برخــی از شــرایط باعــث از دســت دادن اشــتها مــی شــود اگــر افســرده یــا اســترس داشــته باشــید بــر روی اشــتهای شــما اثــر مــی گــذارد و باعــث کــم 

یــا زیــاد خــوردن مــی شــود. مســایل عاطفــی مثــل عــزاداری یــا برهــم زدن یــک رابطــه نیــز ممکــن اســت بــه خاطــر عــدم توجــه بــه خــورد و خــوراک 
منجــر بــه کاهــش وزن شــود.

دلیــل دیگــر بــرای کمبــود وزن ممکــن اســت بــه خاطــر رژیــم شــدید و مســایل اجتماعــی مثــل بیــش از حــد لاغــر بــودن در جامعــه باشــد. کنتــرل بیــش 
از حــد در مصــرف غــذا باعــث اختــلال در غــذا خــوردن مــی شــود.

خطرات ناشی از کمبود وزن
اگــر احســاس مــی کنیــد کمبــود وزن داریــد و علتــش را نمــی دانیــد حتمــا بــا یــک پزشــک مشــورت کنیــد و انجــام چنــد تســت مــورد نیــاز خواهــد بود.

قطعــا خطــرات ســلامتی مشــخصی بــا کمبــود وزن وجــود دارد، احتمــال دارد بــه خاطــر ضعیــف بــودن سیســتم ایمنــی بــدن دچــار عفونــت شــوید و بیشــتر 
در معــرض خطــر ســرماخوردگی و آنفولانــزا قــرار بگیریــد.

احتمــال از دســت دادن ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی بــدن، کــه بــرای ســلامتی و قــوی بــودن بــدن ضــروری هســتند، وجــود دارد. و اگــر در حــال رشــد 
باشــید ایــن موضــوع اهمیــت بســیار زیــادی پیــدا مــی کنــد.

اگــر کلســیم کافــی نداشــته باشــید بــر روی اســتخوان هــای شــما اثــر مــی گــذارد و مــواد معدنــی مهــم بــدن بــرای قــوی و ســالم نگــه داشــتن اســتخوان 
هــا از بیــن مــی رود.

کمبود آهن در بدن منجر به آنمی می شود که احساس خستگی و بی حالی در فرد بوجود می آورد.
چگونه اضافه کردن وزن 

اگر کمبود وزن داشته باشید قطعا دکتر یا متخصص تغذیه به شما رژیمی سرشار از کالری توصیه می کند.
کالــری بــرای اضافــه کــردن وزن بســیار موثــر و مفیــد اســت امــا بایــد مغــذی باشــد. تنهــا شــکلات، کیــک و دیگــر تنقــلات کالــری بــالا و پــر از چربــی 
هــای اشــباع نشــده و دارای شــکر نخوریــد. ایــن مــواد غذایــی بــه جــای عضلــه ســازی در بــدن تنهــا چربــی بــدن شــما را بــالا مــی برنــد. بــه جــای 

ایــن مــواد برنامــه رژیمــی خــود را بــر پایــه اصــول ســالم غــذا خــوردن قــرار دهیــد.
کربوهیــدرات هــای نشاســته ای مثــل ماکارونــی ســبوس دار، پنــج وعــده میــوه و ســبزی در روز میــل ، پروتئیــن هــای بــدون چربــی را انتخــاب و ســه بــار 

در روز لبنیــات مصــرف کنیــد.
ــالم  ــد راه س ــی توان ــوب م ــه خ ــص تغذی ــک متخص ــود دارد. ی ــما وج ــای ش ــده ه ــان وع ــذا و می ــه غ ــری ب ــردن کال ــه ک ــرای اضاف ــادی ب ــای زی راه ه

ــد. ــز کن ــما تجوی ــرای ش ــش وزن را ب افزای

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــه ی تغذیه ای9 برنام
WWW.BODYFULL.IR ــکا،  ــی آمری ــزارش جهان ــق گ طب

ــی  ــای غذای ــم ه ــن رژی ازبهتری
رفتــن  بیــن  از  موجــب  کــه 
ــی  ــتن زندگ ــا و داش ــاری ه بیم
ــوان  ــی ت ــود م ــی ش ــر م ــالم ت س
ــر  ــه در زی ــی ک ــم های ــه رژی ب
کــرد. اشــاره  اســت  آمــده 

امــروزه رژیــم هــای زیــادی 
اجتماعــی  هــای  شــبکه  در 
ــی  ــه م ــتاگرام ارائ ــد اینس مانن
ــت  ــوان گف ــی ت ــه م ــوند ک ش
و  عیــب  دارای  کــدام  هــر 
ــتند. ــی هس ــای فراوان ــص ه نق

قبــل از هــر اقدامــی بــرای 
گرفتــن رژیــم غذایــی بایــد 
ــرد  ــاره ک ــه اش ــن نکت ــه ای ب
رژیــم  ناگهانــی  تغییــر  کــه 
ــاری  ــروز بیم ــب ب ــی موج غذای
ــی  ــردگی م ــف و افس ــای مختل ه
شــود. خــوردن، نیــز یــک عــادت 
اســت ماننــد عــادت هــای دیگــر. 
بنابرایــن رژیمــی را انتخــاب کنیــد 
کــه هــدف صحیحــی را دنبــال می 
کنــد و متناســب بــا ســبک زندگــی 
ــه  ــد و همیش ــما باش ــداف ش و اه
بــرای یافتــن رژیــم صحیــح 
ــد و  ــام دهی ــات لازم را انج تحقیق
مطمئــن شــوید کــه موجــب بهبــود 
ــن  ــر ای ــود و اگ ــی ش ــما م ش
ــد. ــال کنی ــود آن را دنب ــن ب چنی

ــد  ــازی نداری ــما نی ــبختانه ش خوش
ــی  ــم غذای ــن رژی ــرای یافت ــه ب ک
متناســب بــا ســبک زندگیتــان 
ــا  ــد م ــر و رو کنی ــت را زی اینترن
بــه شــما پیشــنهاد مــی دهیــم کــه 
ــون  ــان جانس ــتاگرام دای ــج اینس پی

ــد. ــال کنی را دنب
ایــلات  تحقیــق اخبــار  طبــق 
ــا  ــی م ــزارش جهان ــده و گ متح
تریــن  معــروف  از  عــدد   ۳8
ــب  ــی را موج ــای غذای ــم ه رژی
ــم  ــرار دادی ــل ق ــه و تحلی تجزی
و بهتریــن هــای آن را انتخــاب 
ــف و  ــوت، ضع ــاط ق ــم. و نق کردی
ــم. ــخص کردی ــداف آن را مش اه

۱. رژیم غذایی مراقب وزن )برای اولین بار با HMR گره خورده است (
هدف: کم کردن وزن – هر هفته 440 گرم

نقــاط قــوت: ایــن برنامــه ی غذایــی انعطــاف پذیــر اســت و شــما مــی توانیــد از مــواد غذایــی معــادل اســتفاده کنیــد و شــما نســبت بــه آنچــه کــه مــی 
توانیــد بخوریــد و یــا نمــی توانیــد بخوریــد محدودیــت نداریــد. شــما از مــواد مغــذی بیشــتری اســتفاده مــی کنیــد کــه ایــن امــر موجــب مــی شــود 
انــرژی بیشــتری در مــدت زمــان طولانــی تــری داشــته باشــید. ) بــه عبــارت دیگــر ایــن نــوع رژیــم دارای قنــد و چربــی هــای اشــباع شــده ی کمتــر و 

پروتئیــن بیشــتری مــی باشــد. (
نقاط ضعف: این رژیم غذایی گران است.

)HMR( 2. منابع مدیریت بهداشت
هــدف: بیــن 450 تــا ۹00 گــرم در هفتــه بــه طــور متوســط بــه میــزان ۱0 کیلوگــرم در طــی ۱2 هفتــه اول کاهــش مــی یابــد؛ حفــظ وزن یــک اولویــت 

اصلــی اســت.
نقــاط قــوت: محــرک ایــن رژیــم غذایــی غــذای جایگزیــن اســت کــه گفتــه مــی شــود نســبت بــه رژیــم هــای ســنتی ۳ برابــر بیشــتر وزن کاهــش پیــدا 
مــی کنــد. شــما بــه جــای وعــده هــای غذایــی و میــان وعــده هــای دیگــر، غذاهــای کــم کالــری غــلات و حبوبــات ، میــوه هــا و ســبزیجات خواهیــد 
داشــت. شــما همچنیــن مــی توانیــد غــذا را بــرای ۳ هفتــه اول اســتفاده کنیــد تــا بــه ســرعت بــه وزن دلخــواه خــود برســید. ســپس، شــما بــه فــاز دوم 
رژیــم خــود وارد شــوید بــه ایــن صــورت کــه وعــده هــای غذایــی ســاده تــری را مــی خوریــد و عــلاوه بــر آن مــی توانیــد بــه صــورت تلفنــی از مربــی 

خــود مشــاوره بگیریــد. 
نقــاط ضعــف: مرحلــه اول ممکــن اســت ســخت پیــش بــرود. ایــن احتمــال وجــود دارد کــه رژیــم بــرای شــما گــران تمــام شــود مخصوصــا اگــر ســبزیجات 

و میــوه هــای مــورد نیــاز خــود را بــه صــورت عمــده تهیــه نکنیــد.

۳. رژِیم غذایی کم کننده ی وزن شدیدتر
هدف: کم کردن وزن بدون بروز هر گونه بیماری

نقــاط قــوت: برنامــه ی غذایــی ۶ هفتــه ای شــما را وارد بــه عادتــی مــی کنــد کــه مرتبــا غــذا بخوریــد امــا غذاهایــی کــه پــر از میــوه هــا، ســبزیجات و 
غــلات مــی باشــد. در ایــن حالــت مــی توانیــد آن چــه را کــه مــی خوریــد کنتــرل کنیــد و تمــام آن هــا را بــه صــورت روزانــه ثبــت کنیــد و یــک برنامــه 

ای بچینیــد کــه بــرای تکمیــل کــردن رژیــم خــود بــه تمریــن و ورزش نیــز بپردازیــد.
نقــاط ضعــف: محدودیــت کالــری در طولانــی مــدت مــی توانــد دشــوار باشــد. فــرض کنیــد شــما ماننــد یــک شــرکت کننــده ی مســابقات در تلویزیــون 

هســتید کــه مرتبــا از طریــق کارشناســان هدایــت مــی شــوید ... و یــک دوربیــن تمــام حــرکات شــما را ثبــت مــی کنــد.
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5. رژیم غذایی جنی کریگ
هدف: کاهش قطعی ۱ کیلو وزن در هفته

نقــاط قــوت: طبــق ایــن نــوع رژیــم غذایــی هــر وعــده ی غذایی 
کامــلا مشــخص شــده اســت و شــما بــه هیــچ عنــوان نبایــد مــواد 
ــورت  ــه ص ــد ب ــی توانی ــد. و م ــتفاده کنی ــری را اس ــی دیگ غذای
ــد و در  ــاب کنی ــی را انتخ ــی خاص ــه ی تمرین ــک برنام ــواه ی دلخ
ــک  ــود ی ــار خ ــد. در کن ــام دهی ــود انج ــی خ ــم غذای ــار رژی کن
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــه ب ــت ک ــد داش ــخصی خواهی ــاوره ی ش مش

ــد. ــت ندهی ــز از دس ــود را هرگ ــزه ی خ ــا انگی ــد ت کن
نقــاط ضعــف: طبــق ایــن نــوع رژیــم شــما مجبــور خواهیــد بــود 
کــه هزینــه ی زیــادی را صــرف کنیــد . بــه ایــن صــورت کــه بــرای 
شــرکت در ایــن نــوع رژِم غذایــی بایــد ۹۹ دلار و حداقــل 20 دلار 
بــرای دسترســی بــه تمــام برنامــه هــای جنــی کریــگ و ۱5 الــی 

20 دلار نیــز هزینــه ی غــذا در هــر روز را بپردازیــد.

ــن  ــرای اولی ــب وزن )ب ــی مراق ــم غذای 4. رژی
ــت( ــورده اس ــره خ ــنجی گ ــم س ــا حج ــار ب ب

ــرم در  ــا ۱ کیلوگ ــرم ت ــش 500 گ ــدف: کاه ه
ــه. هفت

نقــاط قــوت:  پروفســور تغذیــه دانشــگاه ایالتــی 
ــرای  ــردی ب ــنجی را رویک ــم س ــک، حج پنوماتی
خــوردن غــذای ســالم معرفــی کــرده اســت. بر 
ایــن اســاس ، حجــم ســنجی را شــما یــاد خواهید 
گرفــت کــه غذاهــای کــم چگالــی را شناســایی 
کنیــد و اولویــت بنــدی کنیــد بــه ایــن صــورت 
کــه چــه مــواد غذایــی دارای کالــری کــم ولــی 
ــن  ــج(. ای ــد: هوی ــت )مانن ــادی اس ــم زی حج
نــوع رژیــم غذایــی مقــرون بــه صرفــه اســت، 
ــی  ــواد خاص ــا م ــه ی ــاب، برنام ــما کت ــرا ش زی
ــنه  ــم گرس ــما ه ــد. ش ــی کنی ــداری نم را خری

ــد. ــد ش نخواهی
ــل در  ــه آزادی عم ــی ک ــف: از آنجای ــاط ضع نق
ــما  ــت ش ــن اس ــت ممک ــاد اس ــه زی ــن برنام ای
ــود را از  ــی خ ــم غذای ــد و رژی ــه روی ــه بیراه ب

ــد. ــت دهی دس

۶. رژیم غذایی سرعتی
هدف: کاهش فشار خون و تشویق برای کم کردن وزن

نقــاط قــوت:  بســیار آســان و سرراســت اســت. میــوه هــا، ســبزیجات، غــلات، پروتئیــن و لبنیــات کــم چــرب بیشــتری مصــرف مــی کنیــد در عیــن حــال گوشــت قرمــز، 
نمــک، شــیرینی و شــکر کمتــری اســتفاده مــی کنیــد. عــلاوه بــر آن موسســات بیــن المللــی قلــب، ریــه و خــون مشــاورات رایگانــی را در ایــن زمینــه ارائــه مــی دهند.
نقــاط ضعــف: لزومــا شــما بــه انــدازه ی رژیم هــای غذایــی دیگــر کاهــش وزن نخواهیــد داشــت چرا کــه بیشــتر هدف ایــن نــوع رژیم حــول محور ســلامتی مــی چرخد.

۷. رژیم غذایی مدیترانه ای
هدف: از بین برنده ی چربی ها و جلوگیری از بیماری های مزمن مانند سرطان ها و دیابت.

نقــاط قــوت: شــما در ایــن رژیــم غذایــی مــی توانیــد مــرغ، تخــم مــرغ، پنیــر و ماســت ، شــیرینی و گوشــت قرمــز را در مــوارد خــاص، شــراب قرمــز بــا میــوه هــا، 
ســبزیجات، دانــه هــای غــلات، لوبیــا، آجیــل، حبوبــات، روغــن زیتــون و غذاهــای دریایــی داشــته باشــید. تحقیقاتــی مبنــی بــر حمایــت از ایــن رژیــم نیزوجــود دارد.

نقاط ضعف: شما باید میزان کالری مصرفی خود برای کم کردن و یا حفظ وزن خود را بدانید، و همچنین تمرینات متناسبی را با آن انتخاب کنید.

8.  رژیم غذایی ذهنی
هدف: جلوگیری از بیماری آلزایمر.

نقــاط قــوت: ایــن ترکیبــی از رژیــم هــای غذایــی ســرعتی و مدیترانــه ای اســت، بــه طــوری کــه شــما مــی توانیــد غذاهایــی مصــرف کنیــد کــه بــرای مغزتــان مفیــد 
. ست ا

نقاط ضعف: یک برنامه ی واقعی برای دنبال کردن این نوع رژیم وجود ندارد و یافتن آن می تواند یک مقداری سخت باشد.

۹. رژیم غذایی اورنیش
هدف: از دست دادن وزن و همچنین جلوگیری از دیابت، کاهش فشار خون و کلسترول و جلوگیری / درمان پروستات یا سرطان پستان

نقــاط قــوت: شــما مــی توانیــد مــواد غذایــی را در 5 طیــف از بیشــترین )گــروه ۱( تــا کمتریــن )گــروه 5( را انتخــاب کنیــد. شــما انتخــاب مــی کنیــد کــه چگونــه مــی 
خواهیــد ســبد خریــد مــواد غذایــی خــود را بــا ایــن گــروه هــا پــر کنیــد.

نقــاط ضعــف: بــرای انتخــاب گزینــه های ســالم تــر، زمان بیشــتری را صــرف خواهیــد کرد و ممکن اســت دشــوار باشــد که بیمــاری ماننــد بیمــاری قلبــی را بهبود ببخشــید.
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بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

ــا  ــا ب ــدم  ام ــردن متنفرمیش ــن ک ــه تمری ــر لحظ ــه از ه ــاد ک ــاق میفت ــی اتف گاه
خــودم میگــم دســت بــردار. الان رنــج و زحمــت را تحمــل کــن و بقیــه عمــرت را 

بــه عنــوان یــک قهرمــان زندگــی کــن.

”I hated every minute 
of training, but I said, don’t quit. 

Suffer now and live the rest 
of your life as a 
champion.”
Mahummad Ali 
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تاثیــر تکنولوژی در بدنســازی
WWW.BODYFULL.IR

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

بدنســازی یکــی از موثرترین ورزشــهایی اســت کــه افراد 
ــدام انجــام مــی دهنــد. ــه تناســب ان ــرای رســیدن ب ب

ــه  ــود دارد ک ــی وج ــای مختلف ــک ه ــزات و تکنی تجهی
نقــش مهمــی در افزایــش توانایــی شــما در ایــن ورزش 
دارنــد. عــلاوه بــر ایــن اســترئیدها بــه عنــوان مکمــل 
در افزایــش عملکــرد ورزشــی مــورد اســتفاده قــرار می 
گیــرد. در عیــن حــال کــه تمرینهــای ورزشــی را انجــام 
مــی دهیــد نیــاز داریــد تــا از آخریــن میــزان کالــری 
هــا بــرای کنتــرل فعالیتهــای خودتــان اســتفاده کنیــد.

درایــن جــا چنــد روش بــرای اســتفاده از تکنولــوژی بــا 
هــدف تغییــر در تجربیــات پــرورش انــدام ارائــه شــده 

اســت.
معرفـی تجهـیزات بدنسـازی:

ــد  ــازی کنی ــه س ــد عضل ــی خواهی ــه م ــی ک زمان
ــا  ــد ی ــگاه بروی ــه باش ــا ب ــت ت ــد داش ــاز خواهی نی
ــد  ــتفاده کنی ــازی اس ــط بدنس ــزات مرتب ــایر تجهی س
ــی  ــن تجهیزات ــید. آخری ــر برس ــه بهت ــه نتیج ــا ب ت
ــکان  ــما ام ــه ش ــود دارد ب ــن ورزش وج ــه در ای ک
ــان  ــای خودت ــت ه ــا فعالی ــد ت ــی ده ایــن را م
را ضبــط کنیــد و رونــد پیشــرفت خــود را زیــر 
نظــر داشــته باشــید و شــدیدتر تمریــن کنیــد.

ــورد  ــان م ــریعتر از زم ــوژی س ــن تکنول ــتفاده ای ــا اس ب
انتظارتــان بــه هــدف خودتــان مــی رســید، از دســتگاه 
ــگ  ــا آهن ــد ت ــی کنی ــتفاده م ــب اس ــان قل ــرل ضرب کنت
ــرورش  ــت پ ــود. در مارک ــظ ش ــما حف ــب ش ــان قل ضرب
ــما در  ــه ش ــا ب ــود دارد ت ــی وج ــزار مختلف ــدام اب ان
رســیدن بــه ســطح آمادگــی مــورد نظرتــان کمــک کند.

استروئیدها:
ــش  ــی در افزای ــل مهم ــوان عام ــه عن ــتروئیدها ب اس
شــود.  مــی  اســتفاده  ورزشــکاران  عملکــرد 
ورزشــکاران  در  اســتروئید  از  اســتفاده  دلیــل 
مــواد  آزمایــش  در  حتــی  کــه  اســت  ایــن 
و  شــد  نخواهــد  کشــف  اســتروئید  از  اســتفاده 
اســت. اســتفاده  بــرای  واضحــی  دلیــل  ایــن 

ــدام در  ــب ان ــای تناس ــاب ه ــتفاده از ردی اس
ــازی: بدنس

ــا  ــتید مطمئن ــغول هس ــن مش ــه تمری ــه ب ــان ک همچن
ــان  ــی ت ــت ورزش ــی در فعالی ــه ترفندهای ــد ک میخواهی
داشــته باشــید تــا زودتــر بــه نتیجــه برســید، بنابرایــن 
ــوان  ــه عن ــا ب ــرفت ه ــن پیش ــه از آخری ــد ک ــاز داری نی
ــرل  ــاعتهای کنت ــب، س ــان قل ــده ضرب ــت کنن ــال ثب مث
ضربــان قلــب و ســاعت کنتــرل کالــری اســتفاده کنیــد. 
بــا اســتفاده از ایــن ابزارهــا شــما قــادر خواهیــد بــود 
ــتید  ــرفتی داش ــچ پیش ــا هی ــه آی ــد ک ــی کنی ــا بررس ت
ــر ایــن، ایــن نســبت کننــده هــای  ــا خیــر. عــلاوه ب ی
جدیــد بــه شــما کمک مــی کننــد کــه انگیــزه بیشــتری 
بــرای تمریــن کــردن داشــته باشــید. ایــن ثبــت کننــده 
هــا کنتــرل ســوخت کالــری، ســرعت و زمــان پیشــرفت 
شــما نســبت بــه دیگــران بــه شــما کمــک مــی کنــد.
ــن: ــورت آنلای ــه ص ــتان ب ــا دوس ــن ب تمری

در حــال حاضــر آیــا مــی توانیــد از تکنیکهــای 
ــات  ــطح تمرین ــه س ــرای اینک جدیــد و جذابــی ب
ــا  ــد؟ قطع ــتفاده  کنی ــد، اس ــالا ببری ــون را ب خودت
ــود  ــل وج ــه دلی ــن ب ــت، و ای ــت اس ــما مثب ــواب ش ج
ابــزاری اســت کــه در ســایتهایی مثــل یوتیــوب 

دارد.  وجــود  اینترنتــی  ســایتهای  ودیگــر 
ــه  ــن ب ــازی آنلای ــای مج ــن گروهه ــر ای ــلاوه ب ع
ــن  ــزل تمری ــه در من ــرادی ک ــه اف ــزه دادن ب انگی
مــی کننــد کمــک مــی کنــد. بنابرایــن ایــن روش 
باعــث مــی شــود تــا شــما همیشــه در منــزل تمرین 
ــی  ــگاه نم ــه باش ــه ب ــال ک ــن ح ــد و در عی کنی
ــید. ــدام برس ــب ان ــان در تناس ــه اهدافت ــد ب روی

مربیـان آنلایـن:
ــاز  ــه نی ــدی، همیش ــرد مبت ــک ف ــوان ی ــه عن ب
ــا را  ــای تمرینه ــک ه ــن تکنی ــا بهتری ــد ت داری
ــرفت  ــه پیش ــما را ب ــه ش ــزاری ک ــد و اب ــف کنی کش
ــی  ــد، یک ــایی کنی ــاند را شناس ــی رس ــری م بهت
ــدام  ــرورش ان ــان پ ــذاب مربی ــای ج از ابزاره
آنلایــن اســت کــه مــی تواننــد شــما را راهنمایــی 
ــدام را  ــرورش ان ــات پ ــن تمرین ــا موثرتری ــد ت کنن
ــن،  ــید. ای ــی برس ــج خوب ــه نتای ــد و ب ــام دهی انج
ــرض  ــد در ع ــی توانی ــه م ــت ک ــا اس ــن معن ــه ای ب
مــدت کوتاهــی از طریــق مســیر هوشــمند مربیــان 
آنلایــن از یــک ورزشــکار آماتــور بــه یــک حرفــه 
ــه  ــی در دو حیط ــور کل ــه ط ــوید. ب ــل ش ای تبدی
ــرفت  ــانی پیش ــای انس ــتیبانی ه ــزات و پش تجهی
ــود  ــه وج ــوژی ب ــزار و تکنول ــی در اب ــل توجه قاب
ــتفاده از  ــا اس ــکاران ب ــه ورزش ــت. ک ــده اس آم
آنهــا مــی تواننــد خیلــی ســریعتر بــه هــدف خــود 
ــرای  ــه ب ــی ک ــه اهداف ــاس مجموع ــند. براس برس
ــد  ــادر خواهی ــد، ق ــرده ای ــخص ک ــان مش خودت
ــن  ــن و آخری ــزار آنلای ــن اب ــا از بهتری ــود ت ب
تجهیــزات بــرای پیشــرفت خودتــان کمــک بگیریــد.
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ــرون  صرفـــه ۱0 روش مق ارتقــا بــه  ــار بــرای  ــب و کـ ــما:کس ــگاه ش باش

قسمت اول
بازاریابــی باشــگاه رونــدی مــداوم اســت. تبلیغــات بــه 
ــدن  ــق مان ــر رون ــرای پ ــی ب ــورت دوره ای و قطع ص
کســب و کار باشــگاه شــما کافــی نخواهــد بــود. بلکــه 
ــعار  ــر، ش ــات بهت ــده تبلیغ ــر ای ــه در فک ــد همیش بای
ــل  ــا راه ح ــید. در اینج ــم باش ــب ه ــی مناس تبلیغات
ــود  ــما در بهب ــه ش ــتند و ب ــه هس ــه صرف ــه ب ــی ک های
ــی  ــه م ــد را ارائ ــی کن ــک م ــان کم ــب و کارت کس

ــم. دهی
ده راه حــل مقــرون بــه صرفــه زیــر بــرای کســب و کار 

ــت. ــما ضروری اس ش
۱- حمایت از خیریه ها:

بهتریــن روش بــرای ایــن کار ایــن اســت کــه خیریــه 
یــا انجمنــی را انتخــاب کنیــد و تبلیغــات کوتــاه مــدت 
و بلنــد مــدت را انجــام دهیــد. بعــد یــک روز خــاص را 
انتخــاب کنیــد و شــروع بــه ثبــت نــام کنیــد و اعــلام 
کنیــد کــه درآمــد حاصــل از ایــن دوره ثبــت نــام بــه 
عنــوان مثــال 50 درصــد آن صــرف کار خیــر مشــخصی 
خواهــد شــد، حتــی مــی توانیــد بــرای اینکــه بیشــتر 
بــه رســمیت شــناخته شــوید نــام باشــگاه  خــود را بــر 
ــه  ــان خیری ــد و در هم ــرت( بزنی ــی ش ــاک) ت روی پوش

بــه ثبــت نــام مشــغول شــوید.

ــه ای  ــاز حرف ــکار، بدنس ــک ورزش 2- از ی
ــد  ــی کن ــن م ــما تمری ــگاه ش ــه در باش ک

ــد. ــت کنی حمای
در ابتــدای کار مــی توانیــد ایــن کار را بــه روش هــای 
ــا  ــه آنه ــال ب ــوان مث ــه عن ــد. ب ــام دهی ــی انج مختلف
محصــولات مــارک ورزشــی باشــگاهتان را هدیــه دهیــد 
ــه مســابقه ای مــی رونــد  ــا اســتفاده کننــد و اگــر ب ت
ــه  ــر متوج ــا اگ ــند. ام ــما را بپوش ــگاه ش ــاس باش لب
نشــدید کــه ورزشــکار مــورد نظرتــان بــه اســتفاده از 
ــدارد  ــادی ن ــل زی ــما تمای ــگاه ش ــا آرم باش ــاک ب پوش
ــه او  مــی توانیــد عضویــت رایــگان، ســاک ورزشــی ب
ــورد  ــک بیلب ــه ی ــن روش او را ب ــد و از ای ــه دهی هدی
ــه  ــت ک ــازی نیس ــد. نی ــل کنی ــی تبدی ــرک  تبلیغات متح
ایــن ورزشــکاران خیلــی هــم حرفــه ای باشــند، بلکــه 
ــا از  ــد و آنج ــرکت کنن ــابقاتی ش ــه در مس ــور ک همینط

ــد. ــی کن ــت م ــد کفای ــتفاده کنن ــما اس ــات ش تبلیغ
۳- ارسال مقالات مطبوعاتی

ــن  ــرای ای ــد، ب ــرور کنی ــی را م ــای محل ــه ه روزنام
ــر  ــد، اکث ــا بروی ــایت آنه ــه وب س ــد ب ــی توانی کار م
ــرای  ــی ب ــون جای ــا در سایتش ــه ه ــوع روزنام ــن ن ای
ــب  ــتادن مطال ــا فرس ــی ی ــه مطبوعات ــال مقال ارس
ــل  ــد از راه ایمی ــی توانی ــل م ــد. حداق ــد را دارن جدی
ــی را  ــب مطبوعات ــید. و مطال ــاط باش ــا در ارتب ــا آنه ب
کــه نوشــته ایــد را بــرای آنهــا ارســال کنیــد و از ایــن 
روش بــرای تبلیــغ خــود و باشــگاهتان اســتفاده کنیــد. 
ــن کار  ــل ای ــا حداق ــتقیم، ام ــور مس ــه ط ــه ب ــه ن البت
ــگاه داران  ــه باش ــما در جامع ــدن ش ــناخته ش ــث ش باع

ــود. ــی ش م
ادامه مقاله در شماره بعدی
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ــکات زدن ــتباه در مورد اس ۹ اش
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اگــر مــی خواهیــد نتیجــه فــوق 
العــاده ای از باشــگاه بگیریــد 
ــود،  ــر ش ــفت ت ــان س و عضلاتت
ــت.  ــه اس ــن گزین ــکات بهتری اس
اســکات بــا هالتــر ســنگین تقریبــا 
بــه تمــام عضــلات در بــدن 
ضربــه مــی زنــد و موجــب رشــد 
ــا  ــاد آنه ــی زی ــخ هورمون و پاس

ــود. ــی ش م
ــده ــات پیچی ــر تمرین ــا اکث  ام
ــادی ــتباهات زی ــا و اش  دارای خط
 هســتند کــه ورزشــکاران مرتکــب
ــز از ــکات نی ــوند و اس ــی ش  م
ــت. ــتثنی نیس ــده مس ــن قاع  ای
ــود ــج وج ــتباه رای ــا ۹ اش  در اینج
ــکات ــع اس ــردم موق ــه م  دارد ک
ــوند ــی ش ــرو م ــا روب ــا آنه زدن ب
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 4-اســتفاده از یــک نــوع اســکات زدن
ــد  ــکات، چن ــوع اس ــک ن ــام ی ــای انج ــه ج ب
ــا  ــد ت ــام دهی ــوع انج ــکات متن ــوع اس ن
ــرار  ــدف ق ــورد ه ــدن م ــف ب ــلات مختل عض
ــری  ــودن جلوگی ــطح ب ــک س ــد و از ی گیرن

ــود. ش
ــدت  ــه م ــت ب ــکات گابل ــا اس ــال ب ــرای مث ب
ــکات  ــع اس ــود را موق ــر خ ــه کم ــد هفت چن
بچرخانیــد تــا فعــال ســازی عضــلات مرکــزی 
ــر ران  ــار س ــلات چه ــود، عض ــود داده ش بهب
ــر  ــن کم ــار روی پایی ــوند و فش ــت ش تقوی

ــد. ــدا کن ــش پی کاه

ــن ــرک ایم ــه و خ ــردن از میل ــتفاده نک  5-اس
اگــر بــا هالتــر اســکات مــی زنیــد همیشــه از 
میلــه هــا و خــرک هالتــر ایمــن اســتفاده کنید. 
وقتــی بــه انتهــای اســکات خــود مــی رســید 
خــرک را بصــورت درازا تنظیــم کنیــد درســت 
جایــی کــه هالتــر بایــد قــرار بگیــرد. در ایــن 
روش وقتــی خســته مــی شــوید میلــه هالتــر را 
روی خــرک مطمئــن قــرار دهیــد و از زیــر آن 

خــارج شــوید.
۶- گـود کـردن پاییـن کمـر

ــود را  ــر خ ــکات زدن کم ــان اس ــه زم همیش
ــن  ــر پایی ــد. اگ ــه داری ــی نگ ــاف و طبیع ص
ــی  ــار خطرناک ــد فش ــرد کنی ــود را گ ــر خ کم
روی ســتون فقــرات وارد مــی کنیــد. در 
اســکات ایــن کار چشــمک )بــاز و بســته 
ــود  ــی ش ــده م ــن نامی ــلات باس ــردن( عض ک
زیــرا همانطــور کــه بــه صــورت مــوازی پایین 
ــیده  ــل کش ــه داخ ــما ب ــن ش ــد باس ــی روی م
مــی شــود و پاییــن کمرتــان گــود مــی شــود.

ــی  ــد م ــتن بلن ــع نشس ــود را موق ــای خ ــنه ی پ ــکاران پاش ــب ورزش  اغل
ــختی آن را  ــد و س ــی ده ــر م ــه را تغیی ــت وزن ــن کار جه ــد. ای کنن
ــرای  ــد ب ــی کن ــار وارد م ــان فش ــر زانوهایت ــد و ب ــی ده ــش م افزای
ــمت  ــه س ــود را ب ــای خ ــتان پ ــکات، انگش ــدن در اس ــت ش ــریع ثاب س
ــتفاده  ــان اس ــنه هایت ــد از پاش ــرو ده ــما نی ــه ش ــا ب ــد ت ــم کنی ــالا خ ب
ــت  ــد حرک ــا چن ــان را ب ــچ پاهایت ــکات م ــل از اس ــن قب ــد. همچنی کنی
ــت. ــا اس ــفت پ ــچ س ــانه ی م ــنه نش ــردن پاش ــد ک ــرا بلن ــد زی ــرم کنی گ
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ــه جــای آن هالتــر را از خــرک در آوریــد در جــای خــود بیاســتید،  بــرای جلوگیــری از گــرد کــردن پاییــن کمــر، قــوز نکنیــد. ب
نفــس عمیــق بکشــید و تــا جایــی کــه مــی توانیــد نفــس خــود را بیــرون دهیــد. بایــد حــس کنیــد قفســه ســینه تــان پاییــن مــی افتد 
و لگــن شــما بــه بــالا کشــیده مــی شــود. بــا حفــظ ایــن حالــت اســکات بزنیــد. بــا انجــام ایــن کار کل عضــلات مرکــزی خــود را 

برمــی افروزیــد و فشــار روی کمــر را کــم مــی کنیــد.

۷-  استفـاده نکـردن از عضـلات باسـن
عضــلات باســن قویتریــن عضــلات ماهیچــه هــای پاییــن تنــه مــی باشــند . موقــع اســکات از آنهــا اســتفاده کنیــد. همانطــور کــه بــه 
پاییــن حرکــت مــی کنیــد تصــور کنیــد بــا پاهایتــان داریــد زمیــن را پهــن مــی کنیــد ایــن کار عضــلات باســن شــما را فعال مــی کند 
و قــدرت شــما را بــالا مــی بــرد. در آخــر، عضــلات باســن را جمــع کنیــد تــا بــه طــور کامــل عضــلات پشــت ران کشــیده شــوند.

8- بلنـد کـردن سـریع ران و باسـن
بســیاری از افــراد ران و باســن خــود را ســریعتر از شــانه هایشــان بلنــد مــی کننــد. ایــن حرکــت مثــل یــک دفعــه از خــواب بیــدار 
ــود را  ــای خ ــانه ه ــا و ش ــس ران ه ــود. پ ــی ش ــار وارد م ــما فش ــرات ش ــتون فق ــه س ــر، ب ــلات کم ــیدن عض ــا کش ــت. ب ــدن اس ش

ــد. ــد کنی ــان بلن همزم

۹- استفـاده از دستگـاه اسمـیت
ــر  ــی غی ــوی حرکت ــدی و الگ ــت دو بع ــک حال ــما را در ی ــتگاه ش ــن دس ــد. ای ــکات نزنی ــمیت اس ــتگاه اس ــا دس ــز ب هرگ
ــی  ــکات م ــما اس ــه ش ــی ک ــی از دلایل ــود. یک ــی ش ــکات م ــع اس ــردن از مناف ــود ب ــع س ــی دارد و مان ــه م ــت نگ ــی ثاب طبیع
ــبت  ــلات نس ــان داده عض ــات نش ــد. تحقیق ــه داری ــت نگ ــه را ثاب ــان وزن ــد خودت ــی کن ــما را وادار م ــه ش ــت ک ــن اس ــد ای زنی
ــوند. ــی ش ــال م ــه آزاد فع ــا وزن ــکات ب ــا اس ــتر ب ــد بیش ــط 4۳ درص ــور متوس ــه ط ــمیت ب ــتگاه اس ــا دس ــکات ب ــه اس ب
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اینستاگـرام بـادی فـول

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

شــما میتوانیــد از تصاویــر، 
ــژه  ــب وی ــار و مطال اخب

ــد ــتفاده کنی اس

ــادی فول ب
ــتاگرام  در پیج اینس

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR
TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR
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آمــوزش اســتفاده از پروبیوتیــک ها

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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ــه در روده  ــی ک ــان های ــد هم ــا مانن ــتند – دقیق ــد هس ــری مفی ــی باکت ــا نوع ــل ه ــروه از مکم ــن گ ای
یافــت مــی شــود – کــه بــه ســلامت انــدام داخلــی کمــک مــی کنــد و سیســتم ایمنــی بــدن را بهبــود 
ــی  ــده و غن ــر ش ــیر تخمی ــت، ش ــوردن ماس ــا خ ــا را ب ــک ه ــد پروبیوتی ــی توانی ــما م ــد. ش ــی بخش م
ــود  ــی خ ــم غذای ــویا در رژی ــای س ــیدنی ه ــا و نوش ــوه ه ــی از آبمی ــوه و بعض ــو، تمپ ــده، میس ش
ــل  ــد، مکم ــتفاده نکنی ــم اس ــور منظ ــه ط ــا را ب ــن غذاه ــما ای ــر ش ــال، اگ ــن ح ــا ای ــد. ب ــای دهی ج
ــیلوس  ــواده لاکتوباس ــد خان ــا چن ــک ی ــده از ی ــری زن ــارد باکت ــل ۱0 میلی ــا حداق ــک را ب پروبیوتی
ــد. ــواب بخوری ــل از خ ــل را قب ــن مکم ــول از ای ــک کپس ــه ی ــت ک ــر اس ــولا بهت ــد. معم ــرف کنی مص
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کالـری : 2۳
چربـی : ۱ گـرم

چربـی اشبـاع شـده : نـدارد
کلستـرول : نـدارد

کربوهـیدرات : ۶۱ گـرم
پروتئـین : 2 گـرم

فیبـر رژیمـی : ۶ گـرم
سـدیم : 2 میلـی گـرم

نیاسیـن : ۱ میلـی گـرم
پانتـوتونیک اسیـد : ۱ میلـی گرم

ویتامیـن ب ۶ : ۱ میلـی گـرم
کلسیـم : ۳2 میـلی گـرم

مـس : ۱ میلـی گـرم
آهـن : ۱ میلـی گـرم

منیزیـم : ۳۶ میلـی گـرم
پتاسـیم : 54۱ میلـی گـرم

ویتامیـن کـا : 2.2میلـی گـرم

ــث  ــد باع ــی توان ــا م ــه خرم چگون
کاهــش وزن شــود ؟

مــا همگــی از ایــن حقیقــت آگاهیــم کــه خرمــا منبــع غنــی از 
مــواد مغــذی مــی باشــد. امــا آیــا ایــن میــوه طبیعــی را بــه 
عنــوان غــذای کاهــش وزن در نظــر گرفتــه ایــد؟ مــی خواهیــد 
کــه گرســنگی را از خودتــان دور کنیــد؟ ایــن غــذای خوشــمره 
را بجویــد قطعــا شــما را ســیر مــی کنــد و بــه مدیریــت کاهــش 
وزن شــما کمــک مــی کنــد. ایــن تکــه هــای مغــذی عــلاوه بــر 
ــه پاکیــزه کــردن بــدن شــما  اکســیر ســلامتی بــودن، قــادر ب
نیــز مــی باشــد و کمــک مــی کنــد آن وزن اضافــی کــم شــود. 
حتمــا تعجــب مــی کنیــد کــه چطــور میــوه ای بــا ایــن کالــری 
بــالا باعــث کاهــش وزن مــی شــود. خــوب حقیقــت ایــن اســت 
کــه ایــن میــوه نــه کمکــی بــه برنامــه یــا رژیــم کاهــش وزن 
شــما مــی کنــد و نــه آن را از بیــن مــی بــرد، بلکــه خرمــا بــه 
شــما کمــک مــی کنــد یــک پــازل بــرای رژیــم خــود داشــته 
باشــید. بــرای اینکــه بدانیــد خرمــا چطــور باعــث کاهــش وزن 

مــی شــود ادامــه مطلــب را بخوانیــد.
چطــور خرمــا مــی توانــد جوابگــوی کاهــش وزن شــما باشــد
ــما در وزن  ــه ش ــد ب ــی توان ــا م ــور خرم ــه چط ــل اینک • دلی
مطلــوب کمــک کنــد تنهــا دو کلمــه اســت و آن کلمــه » انــرژی 
ــواد  ــا، م ــن ه ــع ویتامی ــا منب ــه ، خرم ــت، بل ــودن« اس زا ب
ــی  ــا م ــری ه ــول و کال ــول و نامحل ــای محل ــی، فیبره معدن
ــور  ــه ط ــوه ب ــن می ــودن ای ــر ب ــی از فیب ــی غن ــد. ویژگ باش
ــکم  ــد ش ــی توان ــون م ــت چ ــروری اس ــما ض ــرای ش ــی ب خاص
گرســنه شــما را خیلــی ســریع ســیر کنــد و انــرژی زیــادی نیــز 
بــه شــما بدهــد. ایــن روش ولــع و اشــتهای کاذب شــما را کــور 

ــد. ــی کن ــک م ــما کم ــت وزن ش ــه مدیری ــد و ب ــی کن م
ــی  ــد م ــز مفی ــریع روده نی ــرکات س ــرای ح ــوه ب ــن می • ای
باشــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه وزن شــما تنهــا بــا کالــری 
تعییــن نمــی شــود بلکــه بــا کیفیــت کالــری کــه مــی خوریــد 
ــب  ــر حس ــری لازم را ب ــا کال ــود. خرم ــی ش ــری م ــدازه گی ان

ــد. ــی ده ــما م ــه ش ــت ب ــت و کیفی کمی

ــی  ــک م ــش وزن کم ــه کاه ــا ب خرم
ــا در  ــتفاده از خرم ــای اس ــد – روش ه کن

ــی ــه غذای برنام

خرمــا  بــرای  خــوب  روش  یــک   •
ــرار  ــته ی آن و ق ــوردن، در آوردن هس خ
ــت  ــا اس ــادام در خرم ــا ب ــردو ی دادن گ
زیــرا طعــم دلپذیــری بــه آن مــی دهــد.
ــه  • اضافــه کــردن خرمــای لــه شــده ب
ســالاد میــوه یــا دســر یــک میــان وعــده 

ی عالــی بــرای شــما خواهــد بــود.
ــبزیجات،  ــا را در س ــد خرم ــی توانی • م
ــد  ــوط کنی ــا آرد مخل ــج ی ــرف برن ظ
ــد.  ــت کنی ــوی درس ــذای مق ــک غ و ی
ــا  ــوردن خرم ــرای خ ــج ب ــک روش رای ی

ــت. ــیر اس ــردن آن در ش ــوط ک مخل
ــا ــه خرم ــر دان ــی ه ارزش غذای

ــی  ــری بالای ــه کال ــی ک ــوه های • می
ــما  ــده ی ش ــریعتر مع ــا س ــد قطع دارن
ــاس  ــما احس ــه ش ــد و ب ــی کنن ــر م را پ
ــه  ــر ب ــد. اگ ــی دهن ــل م ــیری کام س
ــس  ــتید پ ــش وزن هس ــم کاه ــال رژی دنب
ــش وزن  ــه کاه ــود برنام ــی ش ــه م توصی
ــرف  ــری از کل مص ــامل 500 کال ــالم ش س
ــور  ــه ط ــه ب ــر روز ک ــود را ه ــری خ کال
ــم  ــد ک ــی کنی ــرف م ــی در روز مص طبیع
کنیــد. یعنــی شــما حــدود نیــم کیلــو در 

ــد. ــی کنی ــم م ــه ک هفت
ــا  ــما قطع ــود آگاه ش ــن خ ــلامت ذه • س
ــالم  ــای س ــت غذاه ــه لیس ــا را ب خرم
اضافــه خواهــد کــرد زیــرا خرمــا عــاری 
از کلســترول و چربــی هــای ترانــس مــی 
ــن،  ــا آه ــما را ب ــدن ش ــا ب ــد. خرم باش
پتاســیم، منیزیــم، کلســیم و ویتامیــن غنــی 

ســازی مــی کنــد.
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بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران

Positive thinking can be contagious. Being 
surrounded by winners helps you develop into 

a winner.” 

آرنولــد شــواتزینگر

ــای  ــا آدم ه ــا ن را ب ــراف خودت ــت، اط ــری اس ــان مس ــک جری ــت ی ــر مثب تفک
ــوید. ــل ش ــده تبدی ــک برن ــه ی ــم ب ــما ه ــا ش ــد ت ــر کنی ــده پ برن
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ــن ــان آنلای مربی
ــود؟ ــن ب ــوب آنلای ــی خ ــک مرب ــوان ی ــی ت ــه م چگون

نکاتـی کـه بایـد بـه آن توجـه داشـته باشیـد:
ــد  ــتید بای ــی را نداش ــای واقع ــری در دنی ــه مربیگ ــر تجرب ۱- اگ
ــر از  ــخت ت ــی س ــودن خیل ــن ب ــی آنلای ــه مرب ــم ک ــون بگ بهت

ــت. ــگاه اس ــودن در باش ــی ب مرب
2- اینکـه بخواهـید یـک مربـی خـوب باشیـد.

ــه نظــر رســیدن در شــبکه هــای اجتماعــی ترفنــد  ۳- خــوب ب
ــدل  ــد م ــاز داری ــه نی ــزی ک ــام چی ــودش را دارد تم ــاص خ خ

ــت. ــب اس ــن مناس ــه دوربی ــب، و زاوی ــوی مرت م
ــد  ــی ده ــکان را نم ــن ام ــما ای ــه ش ــن ب ــری آنلای 4- مربیگ
ــرای  ــود را ب ــای خ ــک ه ــا تکنی ــا ی ــرم ه ــرعت ف ــه س ــا ب ت
ــتقیم  ــورت مس ــه ص ــد ب ــی توانی ــد، و نم ــم کنی ــتریانتان تنظی مش
بــه شــاگردانتان انگیــزه بدهیــد و یــا ســرعت تمریــن را بــه آنهــا 

ــد. ــه کنی دیکت
5- یــک مربــی آنلایــن خــوب هــر هفتــه چندیــن ســاعت را بــه 

شــاگردش اختصــاص مــی دهــد. 
مربــی آنلایــن از تجزیــه وتحلیــل تصویــری بــه صــورت هفتگــی) 
فیلــم ویدیویــی( اســتفاده مــی کننــد و برنامــه آموزشــی مرتــب 

بــرای شــاگردش فراهــم مــی آورد.
ــی  ــرداری م ــن کلاهب ــان آنلای ــر مربی ــد اکث ــتان باش ۶-حواس

ــد. کن
بــدون شــک بســیاری از مــردم از مربیــان آنلایــن خســته مــی 
شــوند. از جملــه افــرادی کــه من بــه آنهــا احتــرام می گــذارم.

ــان آنلایــن مخالــف  ــا بســیاری از متخصصــان و مربی امــا مــن ب
هســتم. اغلــب آنهــا تحــت عنــوان متخصصــان آمــوزش آنلایــن 
ــوب  ــی خ ــک بدن ــه فیزی ــتند ک ــرادی هس ــب اف ــتند و اغل هس
ــد و در مهارتهــای بازاریابــی ماهــر  ــد، نمایــش خــوب بلدن دارن
ــوزش  ــن و آم ــر تمری ــه فک ــا ب ــه واقع ــی ک ــتند و آنهای هس

ــتند. ــم هس ــی ک ــتند خیل ــراد هس ــی اف واقع
آنهــا منتظــر افرادآســیب پذیــر و جــوان مــی شــوند کــه مــی 
خواهنــد انــدام خــود را تغییــر دهنــد یــا وزن کــم کننــد و آنهــا 

را شــکار مــی کننــد.
بــه شــما راه درســت را نشــان خواهــم داد. تعــداد بســیار کمــی 
ــا  ــد ت ــد لازم را دارن ــر و تعه ــارت، صب ــه، مه ــردم تجرب از م
ــند.  ــوب باش ــدام خ ــرورش ان ــن پ ــی آنلای ــک مرب ــد ی بتوانن
هیــچ کــدام از ایــن مربــی هــای بیســت و چنــد ســاله ای کــه 
تعــداد زیــادی طرفــدار در اینســتاگرام دارنــد هیــچ تجربــه ای 

ــد. ــی ندارن ــری واقع در مربیگ

ــالها  ــه س ــوند ک ــی ش ــی م ــن خوب ــان آنلای ــرادی مربی ــا اف تنه
تجربــه کاری بــا صــد نفــر دارنــد و تجربیــات در محیــط واقعــی 
ــی از  ــا خیل ــی ب ــط واقع ــا در محی ــد، آنه ــت آورده ان ــه دس ب
ــه  ــه ب ــی ک ــد و زمان ــده ان ــرو ش ــان روب ــکلات شاگردانش مش
ــکلات  ــد مش ــی توانن ــا م ــه تنه ــد ن ــن کار کنن ــورت آنلای ص
ــل  ــن را ح ــا تمری ــط ب ــائل مرتب ــوزش و مس ــان در آم شاگردانش
کننــد بلکــه حتــی مــی تواننــد از بــه وجــود آمــدن مشــکلات 

ــد. ــری کنن جلوگی

WWW.BODYFULL.IR

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


راه کار داشــتن شــکمی صــاف بــرای خانم ها
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

قطع مصرف هله هوله
دکـــتر ”لزلــی بونســی” از دانشــگاه پترزبــورگ، بخــش پزشــکی اظــــهار مــی دارد: ”بســیاری از آبنبــات هــا و اســنک هــا شــامل گلیســیرین و 

شــکر بالایــی هســـتند. در معــده بــه طــور کامــل هضــم نمــی شــوند و ایــن امــر ســبب مــی شــود کــه شــکم شــما نفــخ کنــد.”
بدوید )در حدود 2 کیلومتر(

دکتــر ”دیانــا تیلــور” از دانشــگاه کالیفرنیــا، ایالــت سنفرانسیســکو، بخــش حفــظ ســلامتی معتقــد اســت کــه: ”ورزش هــای ســنگین، فشــار و تنــش 
فراوانــی را بــر روی بــدن شــما وارد مــی آورنــد و همیــن امــر موجــب مــی شــود کــه عضــلات بــرای مــدت زمــان طولانــی نــرم و سســت 
باقــی بماننــد. امــا نرمــش ملایــم و متعــادل )مثــل یــوگا و پیــاده روی( بــه آب شــدن چربــی هــا ســرعت مــی دهــد و مشــکل شــما را در مــدت 

زمــان کمتــری حــل مــی کنــد.”
در مصرف نمک و ادویه زیاده روی نکنید

مصــرف بیــش از حــد ادویــه جــات و نمــک هــا باعــث مــی شــود کــه شــکم شــما نفــخ کنــد. یــک چهــارم فنجــان ســس کچــاپ ســه برابــر 
مقــدار ســدیمی کــه بــدن شــما در طــول روز نیــاز دارد، را فراهــم مــی ســازد. یــک قاشــق ســوپخوری ســس ســویا جایگزیــن مناســبی بــرای 

آن خواهــد بــود.
پتاسیم مصرف کنید

ایــن مــاده طبیعــی ادرار آور بــوده و اثــر نفــخ آور نمــک را از بیــن مــی بــرد. مــی توانیــد آنــرا در گوجــه فرنگــی، مــوز، ماهــی قــزل آلا، 
بــادام و گیــلاس پیــدا کنیــد.

H2O بیشتری مصرف کنید
نوشــیدن آب بــه میــزان لازم، باعــث مــی شــود تــا آبــی کــه در بــدن شــما بــه دلیــل وجــود نمــک جمــع شــده بــه آســانی خــارج شــود و 

نفــخ شــکمتان از بیــن بــرود.
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ــتفاده از ــوزش اس آم
مولتــی ویتامیــن هــا

هیــچ علــم خاصــی در ایــن بــاره وجــود نــدارد، امــا تعجــب آور اســت کــه افــراد زیــادی وجــود دارنــد 
کــه از مولتــی ویتامیــن هــا تــا بــه حــال اســتفاده نکــرده انــد. کلیــد اصلــی در اســتفاده از ایــن مکمــل 
هــا ایــن اســت کــه بــه صــورت مــداوم از آن هــا اســتفاده شــود. ضــرب المثلــی در ایــن بــاره وجــود دارد 
کــه مــی گویــد: بــه جــای بــلا اســتفاده گذاشــتن یــک بطــری در یــک قفســه، مــی توانیــد از آن اســتفاده 
هــای گوناگونــی بکنیــد. ایــن اطمینــان در مــورد مولتــی ویتامیــن هــا وجــود دارد کــه مولتــی ویتامیــن هــا 
ــپرم  ــد اس ــه تولی ــه ب ــرطانی( و روی )ک ــد س ــت ض ــلنیوم )دارای خاصی ــتند: س ــدی هس ــر کلی دارای دو عنص
ــدازه و دوز کپســول هــا مــی توانیــد آن هــا را درســت مصــرف کنیــد. ــا بررســی ان کمــک مــی کنــد(. ب
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5 نکتــه در مــورد تمرینات بدنســازی

تمرینــات اساســی کــه هــر کســی بایــد آن هــا را کامــل بدانــد.
از ایــن بابــت مطمئــن شــوید کــه شــما مــی توانیــد تمــام ایــن 
حــرکات بنیادیــن و اساســی را بــه بهتریــن نحــو ممکــن انجــام 
ــتاوردهای  ــود و دس ــدرت خ ــاس ق ــه و اس ــا پای ــد - آنه دهی

عضلانــی را شــکل مــی دهنــد.
ــدام ــب ان ــه و تناس ــو- ماهیچ ــو باس ــط متی ــده توس ــته ش نوش

ــی  ــگاه م ــه ورزش ــه ب ــانی ک ــر کس ــار اکث ــن ب ــرای اولی ب
ــد، و  ــی کنن ــگاه م ــراف ن ــه اط ــط ب ــولا فق ــد، معم رون
ــا  ــد را تماش ــور دارن ــگاه حض ــرا در ورزش ــه اکث ــرادی ک اف
ــی  ــام م ــا انج ــه آن ه ــی را ک ــا کارهای ــد و دقیق ــی کنن م
ــختی  ــان س ــا پای ــولا ب ــه معم ــد ک ــی کنن ــد م ــد را تقلی دهن
ــق  ــن طری ــه همی ــا را ب ــاه ه ــا م ــود. آنه ــد ب ــراه خواه هم
ــناخت  ــه ش ــچ گون ــه هی ــی ک ــد در حال ــی گذارن ــر م ــت س پش
واقعــی از حــرکات و برنامــه هــا ندارنــد و فقــط بــه خودشــان 
ــگام  ــردم در هن ــه م ــت ک ــح اس ــانند. واض ــی رس ــیب م آس
ــتباهات  ــدام، اش ــب ان ــه ی تناس ــود در زمین ــت خ ــروع فعالی ش
ــدی  ــما مبت ــا ش ــه آی ــن ک ــد. ای ــی دهن ــام م ــابهی را انج مش
هســتید یــا فقــط مــی خواهیــد توانایــی و قــدرت فنــی خــود 
ــج  ــد پن ــید، بای ــود بخش ــرداری بهب ــه ب ــه ی وزن را در زمین
ــد. ــام دهی ــوی انج ــه ق ــک پای ــاد ی ــرای ایج ــر را ب ــن زی تمری

۱. اسکـوآت
ــد:  ــده ای ــی را دی ــاری مختلف ــای رفت ــما الگوه ش
افــراد معمــولا راغبنــد که بــه دوستانشــان در باشــگاه 
ــوده  ــانی ب ــا کس ــان آن ه ــا در می ــد. ام ــک کنن کم
انــد کــه از نظــر زیبایــی شــناختی دســتگاه اســکوآت 
ــرده  ــوب ک ــود محس ــر خ ــای آخ ــت ه ــز اولوی را ج
ــد  ــته باش ــود داش ــن وج ــک تمری ــا ی ــر تنه ــد. اگ ان
کــه بــه شــما اجــازه بدهنــد در کل زندگیتــان انجــام 
ــت  ــکوآت را از دس ــتگاه اس ــا دس ــد کار ب ــد، نبای دهی
بدهیــد. عمــلا، ایــن دســتگاه کل بــدن شــما مخصوصــا 
ــه چالــش مــی کشــد و شــما  ــه را ب ــان تن قســمت می
ــام  ــری را انج ــرکات موث ــه ح ــازد ک ــی س ــادر م را ق
ــتی  ــه درس ــتگاه ب ــن دس ــر از ای ــما اگ ــد. ش دهی
ــی  ــد کارهای ــی توانی ــر م ــت ت ــد راح ــتفاده کنی اس
ــدن را  ــدن و پری ــدم زدن، دوی ــتادن، ق ــد ایس مانن
انجــام دهیــد. بنابرایــن همیشــه ســعی کنیــد کــه کار 
بــا ایــن دســتگاه را در برنامــه ی خــود داشــته باشــد.
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بــه نظــر ســاده مــی آیــد امــا بعضــی اوقــات پلانــک هــا 
بــه درســتی عمــل نمــی کننــد.

5. کشش انعطافی پشت
تحــرک بایــد اولویــت در برنامــه تناســب انــدام همه باشــد. 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــب م ــرک اغل ــش و تح ــش، کش گرمای
گرفتــه اســت. اگــر شــما نمــی توانیــد هــر تمرینــی را بــا 
ــه  ــدت ب ــه ش ــد، ب ــام دهی ــرکات انج ــیعی از ح ــف وس طی
ــدن  ــلات ب ــام عض ــن تم ــد. از بی ــی خوری ــر م ــکل ب مش
ــی  ــند وقت ــی باش ــا م ــن ه ــز مهمتری ــورها ج ــما فلکس ش
ــا  ــف و ی ــد، ضعی ــی کنن ــد کار م ــش از ح ــا بی ــه آنه ک
ــی  ــرک عموم ــت و تح ــث درد پش ــوند و باع ــی ش ــک م باری
مــی شــوند. عــدم توانایــی حرکــت درســت تمریــن شــما را 
خــراب مــی کنــد و درد پشــت باعــث خــراب شــدن کل روز 
شــما خواهــد شــد. یــاد بگیریــد کــه فلکســورها را بکشــید 
ــرار  ــا تک ــه آن کار را مرتب ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی و ب
ــروع  ــدی را ش ــز جدی ــر چی ــما ه ــه ش ــی ک ــد. هنگام کنی
ــده  ــته کنن ــت خس ــن اس ــدای راه ممک ــد، در ابت ــی کنی م
ــت  ــول درس ــک اص ــا ی ــاده ب ــروع س ــد. ش ــر برس ــه نظ ب
مهمتریــن کاری اســت کــه مــی توانیــد انجــام دهیــد. ایــن 
تمرینــات مهــم و ســاده را کامــل انجــام دهیــد تــا بتوانیــد 
ــد. ــرفت کنی ــی پیش ــه راحت ــود ب ــه خ ــق برنام از طری

2. پرس بالاتنه در حالت ایستاده
کلمــه ی کلیــدی در ایــن جــا » ایســتاده«  اســت. وقتــی کــه 
نشســته ایــد، مــی توانیــد بــه صندلــی فشــار وارد کنیــد و از 
آن بــرای کمک بــه تثبیــت بــدن و فشــار دادن وزن اســتفاده 
ــی  ــه گاه ــچ تکی ــدون هی ــما ب ــه ش ــی ک ــد. هنگام کنی
ایســتاده ایــد و انــرژی خــود را از چیــزی جــز ســطح زمیــن 
دریافــت مــی کنیــد، باعــث مــی شــود کــه هــر عضلــه ای را 
در بــدن خــود بــه کار بگیریــد. اگــر مــی خواهیــد قســمت 
ــعی  ــد، س ــرورش دهی ــود را پ ــدن خ ــزی ب ــن و مرک بنیادی
ــد. ــه داری ــود نگ ــر خ ــالای س ــنگین را در ب ــه س ــد وزن کنی

ــالا  ــه ب ــن ب ــی ) از پایی ــات کشش ۳. تمرین
ــاب ( ــیدن طن کش

ــه  ــرا ک ــد چ ــی متنفرن ــن تمرینات ــراد از چنی ــیاری از اف بس
بســیار ســخت هســتند. ولــی همــه ی مــا خــوب مــی دانیــم 
کــه ممانعــت از انجــام تمرینــات ســخت موجــب ضعــف مــا 
ــه  ــی ک ــد. از آن جای ــد ش ــف خواه ــمی نحی ــتن جس و داش
ــه  ــمت بالاتن ــه قس ــوط ب ــات مرب ــن تمرین ــز مهمتری ــن ج ای
ــده  ــی دی ــای مختلف ــدل ه ــه م ــد ب ــی باش ــا م ــدام م ی ان
ــانه ی دارای  ــرس ش ــت، پ ــلا دارای نیمک ــد مث ــده ان ش
صندلــی، یــا ردیــف هــای دارای صندلــی مــی باشــند. چــرا 
بــه ایــن شــکل هــا وجــود دارد؟ بــه خاطــر اینکــه تمریــن 

ــد. ــل کن ــر تبدی ــت ت ــه راح ــر ب ــخت ت ــت س را از حال

4. پلانک ها )تخته ها(
ای کاش یــک نفــر بــود تــا روش اســتفاده ی صحیــح از ایــن 
ــود.  ــوزش داده ب ــن آم ــه م ــش ب ــا پی ــدت ه ــتگاه را م دس

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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fitnesspromag.com.au : منبع

آیــا کار مانــع تناســب انــدام ما می شــود ؟

ــور  ــده ای در کش ــدار دهن ــه هش ــالم نتیج ــادات کاری ناس ع
اســترالیا داشــته اســت. تحقیقــی کــه توســط مرکــز فیتنــس و 
ســلامت انجــام شــده بیــان کــرده کــه بــزرگ تریــن رویــداد 
در نــوع خــودش در نیمکــره ی جنوبــی نشــان داده کــه شــغل 
ــیاری از  ــا دارد بس ــس م ــلامتی و فیتن ــی روی س ــر منف ــا اث م
ــم  ــای ک ــر روی کاره ــود را ب ــام روز خ ــترالیا تم ــردم اس م

ــد. ــی کنن ــپری م ــرک س تح
ــان داد  ــترالیایی نش ــش از ۱۱00 اس ــر بی ــی ب ــی مل ــک بررس ی
کــه 5۱ درصــد از مــا هرگــز وقــت صــرف ناهــار نمــی کنیــم 
یــا گاهــی اوقــات یکبــار وقــت مــی گذاریــم و 55٫۶ درصــد 
از مــردم را روی میــز کار خــود یــا در ماشــین خــود و یــا در 
اتــاق غذاخــوری محــل کار نهــار خــود را مــی خورنــد. تنهــا 
ــرای  ــود را ب ــار خ ــت ناه ــدگان وق ــخ دهن ــد از پاس ۳۳ درص

ورزش یــا پیــاده روی اســتفاده مــی کننــد.
ــه  ــا برنام ــگاه ی ــدگان باش ــخ دهن ــد از پاس ــش از ۷2 درص بی
ــا ۱۳٫۳  ــد و تنه ــود ندارن ــل کار خ ــس در مح ــام فیتن انج
ــد،  ــود دارن ــی در کار خ ــم ورزش ــه تی ــی ب ــد دسترس درص
امــا چهــار یــا 5 تــن از پاســخ دهنــدگان گفتنــد اگــر چنیــن 

ــم. ــی کنی ــتفاده م ــا اس ــد از آنه ــا بدهن ــه م ــی ب خدمات
ایــن پژوهــش همچنیــن نشــان داده کــه ” ســن طلایــی ” بــرای 
کســانی کــه احســاس بیشــترین تناســب انــدام در عمــر خــود 
ــن 22،  ــد از س ــه بع ــت. ک ــوده اس ــن 22 ب ــد س ــته ان را داش
ســن هــای ۳0، 28، و 25 بیشــترین آمــار بودنــد. 42٫2 درصــد 
از آنهــا کــه بچــه داشــته انــد مــی گوینــد قبــل از بچــه دار 

شــدن بیشــتر تناســب انــدام داشــتند.
زمانیکــه بــه بــدن خــود توجــه مــی کنیــم بدتریــن نواحــی 
ــا )4۶٫۹  ــد(، ران ه ــکم )۶۱٫۳ درص ــدن ش ــاز ب ــکل س مش
ــد(  ــا )۶۱٫۱ درص ــد( و بازوه ــن )2۳٫۱ درص ــد(، باس درص
ــه  ــد ک ــرده ان ــرار ک ــردم اق ــد از م ــد. 45٫2 درص ــی باش م
ــر  ــند ب ــر برس ــور بنظ ــه چط ــد اینک ــی کنن ــی ورزش م وقت
انتخــاب نــوع ورزش آنهــا تاثیــر گذاشــته اســت. اکثــر پاســخ 
ــه  ــس ب ــرای فیتن ــتن ب ــت گذاش ــه وق ــد ک ــدگان موافقن دهن
ــد  ــه ان ــا گفت ــترین آنه ــد و بیش ــی باش ــداکاری م ــای ف معن
کــه بایــد اوقــات فراغــت )28 درصــد(، لــذت غــذا خــوردن 
ــواده )2۳٫5( و اوقــات  ــا خان )25 درصــد(، اوقــات فراغــت ب
ــد. ــدای ورزش کنن ــد( را ف ــتان )2۳٫5 درص ــا دوس ــت ب فراغ
تقریبــا ۳8 درصــد از پاســخ دهنــدگان اقــرار کــرده انــد کــه 
ــر از ده  ــا کمت ــد ام ــده ان ــزل خری ــی در من ــزات ورزش تجهی
بــار از آن اســتفاده کــرده انــد. بررســی ســالانه نشــان مــی 
ــه  ــن گزین ــوب تری ــوز محب ــگاه هن ــن در باش ــه تمری ــد ک ده
ــرکت  ــنی ش ــج س ــت. رن ــترالیا اس ــردم اس ــرای م ــن ب تمری
ــد(  ــال )24 درص ــر 25 س ــود : زی ــورت ب ــن ص ــدگان بدی کنن
، 25 – ۳4 ســال )4۱ درصــد(، ۳5 – 44 )25 درصــد( و بــالای 
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چهــار حرکــت شــکم کــه معجــزه مــی کند!

4- ورزش پهلوها۳-دراز نشست عمودی2-دوچرخه۱-دراز نشست استاندارد

شش تصور غلط که باعث افتادگی شکم می شود :
۱- برای سفت شدن شکم باید حرکات مربوط به آن را هر روز انجام دهید

دلیــل: عضــلات شــکم نیــاز بــه اســتراحت و بهبــودی دارنــد. در طــول زمــان اســتراحت اســت کــه ماهیچــه ســاخته مــی شــود. ”کتی 
ــکمی  ــای ش ــن ه ــام تمری ــه: ”انج ــی دارد ک ــار م ــگان” اظه ــر پیش ــرای هن ــی ب ــای کت ــن ه ــاب ” تمری ــنده کت ــی و نویس ــر” مرب کیل

بــرای ۳ تــا 5 روز در هفتــه موجــب مــی شــود شــما عضــلات ســفت، و شــکم صافــی پیــدا کنیــد.”
2- تمرین کامل شکم نیم ساعت طول می کشد

دلیــل: کیلــر معتقــد اســت ”اگــر نیــم ســاعت طــول بکشــد تــا شــما احســاس کنیــد عضــلات شــکمتان در تحــرک هســتند، پــس احتمالا 
حــرکات را اشــتباه انجــام مــی دهیــد. نحــوه انجــام دادن حــرکات را مجــددا بازبینــی نماییــد و بــر روی مــدت زمــان تمرکــز نکنیــد. 

همیشــه کیفیــت مهــم تــر از کمیــت اســت.
۳- دراز نشست خیلی آرام، عضلات را محکم تر می کند

دلیــل: آنقــدر کــه رونــد معمولــی دراز نشســت شــما را لاغــر میکنــد، آرام انجــام دادن آن بــه آب شــدن چربــی هــا کمــک نمــی 
ــه  ــد: چ ــک کنن ــی کم ــر حالت ــما در ه ــه ش ــد ب ــات بای ــت. تمرین ــودمند نیس ــلا س ــرکات اص ــام ح ــدی در انج ــت کن ــد. در حقیق کن
بخواهیــد وارد ورزش کیــک بوکــس شــوید چــه بخواهیــد یــک چمــدان را از روی زمیــن بلنــد کنیــد. در هــر دو حالــت ذکــر شــده 

شــما کارهــای خــود را کــه در حالــت اســلو موشــن کــه انجــام نمیدهیــد.
4- بهترین زمان برای انجام حرکات شکمی، آخرتمرین ها می باشد

ــی  ــچ فرق ــد: ”هی ــی گوی ــکی م ــوم پزش ــکده عل ــا، دانش ــگاه نبراکس ــتاد دانش ــت و اس ــق، فیزیوتراپیس ــت” محق ــرت ویل ــل: ”گیلب دلی
ــد  ــه بای ــت ک ــات اس ــات در تمرین ــام دادن و ثب ــت انج ــط درس ــد، فق ــام دهی ــکمی را انج ــای ش ــان ورزش ه ــه زم ــما چ ــد ش نمیکن
ــد.  ــام دهی ــات را انج ــد تمرین ــی خواهی ــد م ــاس کنی ــه احس ــت ک ــی اس ــان وقت ــن زم ــن بهتری ــرد.” بنابرای ــرار گی ــه ق ــورد توج م
ــرم  ــابی گ ــان را حس ــد خودت ــد، اول بای ــام دهی ــکم را انج ــه ش ــوط ب ــرکات مرب ــات ح ــدای تمرین ــد در ابت ــی خواهی ــر م ــا اگ ام
ــروز بســیاری از آســیب دیدگــی هــا جلوگیــری کــرد. ــه آســانی از ب ــوان ب ــون در گــردش باشــد، مــی ت کنیــد. هنگامــی کــه خ
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5- با انجام حرکات پیلاتس  نمی توانید شکم خود را ۶ تکه کنید
دلیــل: ”کیمبرلــی لیــون” یــک مربــی خصوصــی در لــوس آنجلــس معتقــد اســت کــه : ”ایــن حــرکات بیشــترین تاثیــر را بــر روی 
شــکم شــما مــی گذارنــد و اگــر آنهــا را بــه همــراه یــک رژیــم غذایــی ســالم انجــام دهیــد، بــه طــور حتــم مــی توانیــد لایــه 
هــای مــورد نظــر خــود را بــر روی شــکم بــه وجــود آوریــد. شــکل شــکم، قــد و بلنــدی نیــم تنــه بالایــی شــما، جــزء امــوری 

هســتند کــه بــه ژن هــای تــان ارتبــاط پیــدا مــی کنــد.”
۶- بدون وزنه و دستگاه نمی توانید شکم خود را آب کنید

ــود را  ــدرت خ ــی و ق ــه توانای ــرای اینک ــکاران ب ــیاری از ورزش ــه بس ــد، البت ــازی نداری ــه نی ــه وزن ــه ب ــچ وج ــه هی ــما ب ــل: ش دلی
ــم هــا  ــرای اســتفاده خان ــا ب ــه ه ــتگاهها و وزن ــد: ”بســیاری از دس ــی گوی ــون م ــد. لی ــتفاده مــی کنن ــه اس ــد از وزن ــش دهن افزای
طراحــی نشــده انــد، اگــر شــما بــه طــور مناســب در دســتگاه قــرار نگیریــد، ممکــن اســت فشــار بــه قســمت هایــی کــه نبایــد، 
وارد شــود. او بــرای مــا یــک نصیحــت دیگــر هــم دارد: بــه زمیــن بچســبید کــه هــم موثــر اســت هــم ارزان و آنــرا در هــر جایــی 

بــه راحتــی مــی توانیــد پیــدا کنیــد.
نتیجه بیشتر در زمان کمتر

”لیو جردن”،مربی تناسب اندام در مجموعه ورزشی اکینوکس در شهر نیویورک رازهایی را برای ما فاش می کند:
حــرکات را کمــی آرام تــر انجــام دهیــد: بــا چهــار شــماره بــالا بیاییــد و بــا چهــار شــماره بــه حالــت اول بــاز گردیــد. 5 تــا ۱0 

ثانیــه در دشــوارترین حالــت دراز نشســت باقــی بمانیــد.
حــرکات خــود را کــم کــم انجــام دهیــد: ایــن کار باعــث مــی شــود تــا عضــلات شــکم از ســایر ماهیچــه هــا جــدا شــده و تاثیــر 

تمرینــات مســتقیما بــر روی شــکم وارد شــود.
ــه  ــی ک ــد. در حال ــر کنی ــر ت ــان را لاغ ــکم ت ــا ش ــد ت ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــت ب ــن حرک ــام ای ــد: انج ــاف کنی ــود راص ــکم خ ش
صــورت تــان در مقابــل زمیــن قــرار دارد، بــر روی شــکم دراز بکشــید. وزنتــان را بــر روی کمــر و شــکم بدهیــد و ســعی کنیــد دســت 
هــا و پاهــا را از روی زمیــن بلنــد کنیــد. بــرای چنــد ثانیــه در ایــن وضعیــت باقــی بمانیــد. ســپس بــه موقعیــت اولیــه بازگردیــد و 

یــک مرتبــه دیگــر ایــن حرکــت را تکــرار کنیــد.
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خســتگی 
مقاومــت و

قـــدرت 
عضلــه

ورزشــی،  اصطلاحــات  در 
ــی  ــزان نیروی ــه می ــدرت ب ق
ــی  ــاره م ــد اش ــه داری ک
ــما  ــه ش ــت ب ــد، مقاوم کن
ــت  ــد فعالی ــی ده ــازه م اج
فیزیکــی را بارهــا تکــرار 
ــه  ــه نقط ــتگی ب ــد و خس کنی
ای اشــاره مــی کنــد کــه در 
ــما  ــی ش ــی فیزیک آن توانای
ــد.  ــی کن ــت م ــروع اف ش
ــا در طول  ــش آنه ــتن نق دانس
تمریــن بــه شــما کمــک مــی 
کنــد شــرایط فیزیکــی خــود 
را بــه حداکثــر برســانید.
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بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

قدرت عضله
ــرای  ــما ب ــی ش ــه توانای ــدرت عضل ق
بــه کارگیــری عضــلات خــود در برابــر 
ــن  ــت ممک ــت اســت. مقاوم مقاوم
ــای  ــاب ه ــا طن ــه ی ــا وزن ــت ب اس
ــد  ــه بلن ــاز ب ــه نی ــد ک ــی باش ورزش
ــرای  ــید. ب ــته باش ــردن آن داش ک
ــود  ــلات خ ــازی، در عض ــدرت س ق
اســتقامت ایجــاد کنیــد تــا حــدی کــه 
ــای  ــی در فیبره ــی کوچک ــث پارگ باع
ــازی  ــا بازس ــود. ب ــما ش ــی ش عضلان
ــر  ــلات بزرگت ــا، عض ــی ه ــن پارگ ای
مــی شــوند و بــه شــما قــدرت 
بیشــتری مــی دهنــد. بدنســازان 
اغلــب تمریناتــی بــا اســتفاده از 
ــا  ــازند ت ــی س ــدرت م ــر ق حداکث
ــای  ــه ه ــا وزن ــا را ب ــت ه ــد س بتوانن
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــام دهن ــنگین انج س
ــا وزن  ــری ب ــد هالت ــما بتوانی ــر ش اگ
ــلات  ــتگی عض ــل از خس ــد قب 200 پون
بزنیــد یعنــی ایــن حداکثــر وزنــه ای 
ــد.  ــد کنی ــد بلن ــی توانی ــه م ــت ک اس
ــر  اگــر بخواهیــد از ۶0 درصــد حداکث
ــا  ــد ت ــتفاده کنی ــود اس ــه ی خ وزن
ــر  ــد ب ــد ۱20 پون ــوید بای ــرم ش گ
روی هالتــر خــود قــرار دهیــد.

استقامت عضله
ــک  ــما کم ــه ش ــه ای ب ــت عضل مقاوم
ــدت  ــرای م ــلات ب ــد از عض ــی کن م
زمــان طولانــی تــری اســتفاده 
ــد  ــی کن ــک م ــدرت کم ــد. ق کنی
ــت  ــک حرک ــا ی ــنگین ب ــه س وزن
قدرتــی بلنــد کنیــد در حالیکــه 
اســتقامت بــه شــما کمــک مــی کنــد 
ــس  ــا تنی ــال ی ــاعت فوتب ــد س چن
ــی از  ــتفاده طولان ــد. اس ــازی کنی ب
ــدید  ــت ش ــای مقاوم ــه ج ــلات ب عض
بــه شــما کمــک مــی کنــد اســتقامت 
شــما بــالا رود. نیــازی نیســت از 
ــود  ــتقامت خ ــود اس ــرای بهب ــه ب وزن
هایــی  فعالیــت  کنیــد  اســتفاده 
ــه  ــنا، دوچرخ ــاده روی، ش ــل پی مث
از  اســتفاده  ایروبیــک،  ســواری، 
ــرای دوره  ــو ب ــای کاردی ــتگاه ه دس
هــای طولانــی مــدت، تمرینــات 
ــد. ــی آورن ــود م ــتقامتی را بوج اس

خستگی عضله
ــد  ــی توان ــما نم ــه ش ــی عضل وقت
ــی  ــد حرکات ــام ده ــر کار انج دیگ
ــی لازم  ــر کارای ــرای حداکث ــه ب ک
داریــد شــروع بــه خســته شــدن مــی 
ــی رخ  ــه موقع ــتگی عضل ــد. خس کنن

مــی دهــد کــه دیگــر عضــلات نتوانند 
منقبــض شــوند. ایــن مــی توانــد بــه 
ــید  ــش لاکتیک اس ــل افزای ــی مث عوامل
در عضــلات باشــد، ایــن عامــل زمانــی 
رخ مــی دهــد کــه مــدت طولانــی از 

ــید. ــود کار بکش ــلات خ عض

مرتبط با تمرینات
ــازی  ــدرت س ــما ق ــدف ش ــر ه اگ
باشــد تمرینــات شــما متشــکل از وزنــه 
هــای ســنگین خواهــد بــود کــه طــی 
ــم  ــرار ک ــا تک ــاه ب ــت کوت ــد حرک چن
شــما را خســته مــی کننــد. بســته بــه 
ــد  ــی بری ــکار م ــه ب ــی ک ــزان وزن می
ــا  ــت از ۳ ت ــن اس ــت ممک ــن وضعی ای
ــدف  ــر ه ــد. اگ ــرق کن ــرار ف ۱2 تک
ــت  ــه اس ــت عضل ــاد مقاوم ــما ایج ش
ــد  ــش دهی ــه را کاه ــدار وزن ــد مق بای
ــام  ــا انج ــد ب ــه بتوانی ــوری ک ــه ط ب
تکرارهــا در طــول دوره ی تمریــن 
ــه  ــد، ب ــه دهی ــتگی ادام ــدون خس ب
تمریــن بــه مــدت ۳0 دقیقــه یا بیشــتر 
ادامــه دهیــد. مــی توانیــد در هــر ۳0 
ــن  ــه تمری ــن را ب ــه تمری ــی ۶0 ثانی ال
ــات  ــا تمرین ــد ت ــر دهی ــری تغیی دیگ
ــل  ــی مث ــا تمرین ــازید ی ــی بس مقاومت
پیــاده روی تنــد انجــام دهیــد.
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