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10 مزیتــی کــه مربــی خصوصــی مــی توانــد فراهم ســازد

ــه  ــرای عضل ب
ــریعتر سازی س

ــد ــذب کنن ــتری را ج ــتریان بیش ــد مش ــما بتوانن ــان ش ــه مربی ــر ک ــی موث ــتراتژی بازاریاب 8 اس

دســتگاه هــای بدنســازی

ــازنده 5 ــنهاد س پیش

دوون دامینیشــن
مصاحبــه:

Dohne Domination

ــای  ــتورالعمل ه دس
ــی ابتدای

ــا  ــن ب ــرای تمری ب
ــی ــک مرب ی

ــد  رایمون
ــدو  کوئری

ــال ــر دیجیت ــی درعص ــای بازاریاب ــده ه ای

مربــی آنلایـــن
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قــدم کوچیــک برداشــتن تو مســیر درســت، بهتــر از اینه کــه تو مســیر اشــتباه قدمــای بزرگ بــرداری.
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خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر
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3 مکملــی کــه بــه 
ــک  ــوزی کم ــی س چرب

ــد ــی کنن م

5 پیشــنهاد ســازنده بــرای 
ــریعتر ــازی س ــه س عضل

ــی  ــی خصوص ــه مرب ــی ک 10 مزیت
ــازد ــم س ــد فراه ــی توان م

ــن ــا دوون دامینیش ــه ب مصاحب

ــن: ــن تمری ــی در حی ــزه بخش انگی

 بــه مربــی خــود بگوییــد بــس کــن.

ــای  ــتورالعمل ه دس
ــی ابتدای

ــا  ــن ب ــرای تمری ب
ــی ــک مرب ی

ــم مربی  ــی توان م
ــوم؟ ــی ش خصوص

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


ــرف اول ح

نویســنده: اصغــر مــرادی

ــه  ــواد ک ــن م ــرف ای ــر مص ــد حص ــی ح ــرعت ب ــر س ــد ب ــزی باش ــا ترم ــت ه ــد قیم ــن رش ــاید ای ش
ــد. ــود و میکن ــی نم ــد م ــازی را تهدی ــته بدنس ــت رش موجودی

بســیار زشــت اســت کــه نوجوانــان قبــل از یادگیــری اصــول اولیــه تمریــن دنبــال مصــرف دارو و مکمــل 
ــب  ــا کس ــت ت ــتر اس ــل بیش ــروش مکم ــگاهداران روی ف ــان و باش ــز مربی ــر تمرک ــت ت ــد، از آن زش ان

درآمــد از طریــق جــذب بیشــتر ورزشــکار!
ــی  ــامتی و زیبای ــه س ــود ک ــی خ ــت اصل ــیر و اصال ــازی از مس ــم بدنس ــرض کن ــه ع ــفم ک ــیار متاس بس
انــدام اســت خــارج شــده و در ذهــن بیشــتر افــراد جامعــه بــه ورزشــی گــره خــورده بــا مصــرف دارو 
ــن  ــه ای ــت ک ــده اس ــی فای ــل ب ــدون دارو و مکم ــن ب ــد تمری ــر میکنن ــردم فک ــتر م ــته و بیش ــش بس نق

تصــور بــرای بقــای ایــن ورزش بســیار خطــر نــاک اســت.

ــد  ــاس رش ــت اجن ــفانه قیم ــه متاس ــا ک ــن روزه ای
چنــد صــد درصــدی نمــوده و هــر روز هــم در حال 
اضافــه شــدن هســت خوشــبختانه هزینــه داروهــای 
دوپینــگ و مکمــل هــا بدنســازی هــم بســیار رشــد 
کــرده و از دســترس خریــد بســیاری از نوجوانــان و 

جوانــان خــارج شــده اســت.
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بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد

https://bodyfull.ir/


3_ با کسب و کارهای محلی وارد همکاری شوید. 
)یــک لیســتی تهیــه کنیــد کــه حداقــل 50 کســب و کار محلــی را شــامل شــود و شــما را بــا 
مخاطبــان خــود نزدیــک کنــد. مــی توانیــد  بــا صاحبــان مشــاغلی ماننــد آرایشــگاه هــا، 
ــرای  مدرســان، مربیــان، کافــی شــاپ هــا و... ارتباطاتــی را برقــرار کنیــد. بهتریــن راه ب

متقاعــد کــردن آن هــا دادن پورســانت مــی باشــد.(
4_ در جلسات و مراسم های مختلف حضور پیدا کنید.

) هرچقــدر هــم در شــبکه هــای اجتماعــی حضــور پیــدا کنیــد، بــاز هــم ماننــد ارتباطــات 
نزدیــک بــا افــراد نخواهــد بــود. بــرای اینکــه از جلســات و مراســم مختلــف اطلاعــات لازم 
را پیــدا کنیــد، مــی توانیــد بــه وب ســایت هــای مختلــف مراجعــه کنیــد و مــواردی را کــه 

مرتبــط بــا شــغل شــما هســت را رزرو کنیــد.(
5_ بــه جــای برگزاری یک جلســه رایــگان، جلســه ای رایگان بــرای مشــاوره در نظــر بگیرید. 
ــود،  ــگاه خ ــان باش ــتریان و مخاطب ــرای مش ــگان ب ــاوره ی رای ــات مش ــزاری جلس ــا برگ ) ب

ــد.( ــش دهی ــود را افزای ــد خ ــد درآم ــی توانی م
6_ تبلیغات معنا دار ارائه دهید. 

)یکــی از بهتریــن راه هــا بــرای جــذب مشــتریان جدیــد، تبلیغــات معنــا دار مــی باشــد. 
مراســم مختلــف ماننــد تاریــخ هــای تولــد، ولنتایــن و مراســم فرهنگــی را فرامــوش نکنید.(

7_ تبلیغات فیس بوکی کار آمد بسازید.
)اکثــر افــراد بــا تبلیغــات فیــس بوکــی مشــکل دارنــد، چــرا کــه مفهــوم دقیــق آن هــا را 
متوجــه نمــی شــوند. بنابرایــن تبلیغــات مناســب تهیــه کنیــد کــه افــراد تنهــا بــا یــک نــگاه 

بتواننــد کل مطلــب را درک کننــد.(

1_ از خود یک قهرمان ویدیویی بسازید.
ــای  ــانه ه ــد از رس ــی توانی ــه م ــت ک ــی اس ــون زمان )اکن
ــه ی  ــد. نکت ــتفاده کنی ــود اس ــب و کار خ ــرای کس ــی ب مختلف
مهــم ایــن اســت، کــه در کار خــود تــداوم داشــته باشــید و از 
ویدیوهــای مختلــف بــرای افزایــش مخاطبــان خــود اســتفاده 
کنیــد. حتمــا از تمرینــات خــود ویدیوهــای زنــده تهیــه کنیــد 
و حتــی مــی توانیــد از پشــت صحنــه ی تمرینــات و یــا زندگی 
ــاد  ــا اعتم ــد، ت ــه دهی ــی را ارائ ــود ویدیوهای ــی خ خصوص

ــد.( ــذب کنی ــان را ج اطرافی
2_ منبعی رایگان و با کیفیت باشید.

ــان خصوصــی دیگــر  ــا مربی )زمانــی کــه در حــال رقابــت ب
ــک  ــود ی ــان خ ــا مخاطب ــه ب ــت ک ــم اس ــیار مه ــتید بس هس
رابطــه پراعتمــاد بســازید. اگــر یــک وب ســایتی تهیــه کنیــد 
ــی را  ــا ارزش ــب ب ــا مطال ــد، ام ــوب باش ــر خ ــه نظ ــه ب ک
ــا مخاطبانتــان  ــه ندهــد و ایمیلــی بــرای تبــادل نظــر ب ارائ
ــرد.( ــد ک ــاد خواهی ــب اعتم ــع صل ــید، در واق ــته باش نداش

8_ خودتان باشید و نقش بازی نکنید. 
)در عصــری کــه هیــکل هــای زیبــا و زندگــی هــای ایــده آل جــز مهــم تریــن 
اهــداف افــراد شــده انــد، افــراد بــه دنبــال کســی هســتند کــه بتواننــد، بــا 
آن در ارتبــاط باشــند. یکــی از بهتریــن مــواردی کــه شــما مــی توانیــد انجــام 
دهیــد، ایــن اســت کــه بــا مخاطبــان ارتبــاط مســتقیم برقــرار کنیــد و در واقــع 
بــا ایــن کار یــک بازاریابــی خلاقانــه اجــرا مــی کنیــد. آنچــه کــه شــما در این 
راســتا بــه دســت مــی آوریــد ایــن اســت کــه، افــراد بــه طــور طبیعی با شــما 
در ارتبــاط مــی شــوند و ســپس یــک فرصــت مناســب بــه شــما مــی دهنــد، تــا 
بتوانیــد آن هــا را بــه عنــوان یــک مشــتری در مرکــز خــود ثبــت نــام کنیــد.(

8 اســتراتژی بازاریابــی موثــر کــه مربیان شــما 
ــد ــذب کنن ــتری را ج ــتریان بیش ــد مش بتوانن

) هرچقــدر هــم در شــبکه هــای اجتماعــی 
ــد  ــم مانن ــاز ه ــد، ب ــدا کنی ــور پی حض
ــد  ــراد نخواه ــا اف ــک ب ــات نزدی ارتباط
ــم  ــات و مراس ــه از جلس ــرای اینک ــود. ب ب
ــد،  ــدا کنی ــات لازم را پی ــف اطلاع مختل
مــی توانیــد بــه وب ســایت هــای مختلــف 
ــط  ــه مرتب ــواردی را ک ــد و م ــه کنی مراجع

ــد.( ــت را رزرو کنی ــما هس ــغل ش ــا ش ب

ــل  ــه حداق ــد ک ــه کنی ــتی تهی ــک لیس )ی
ــود  ــامل ش ــی را ش ــب و کار محل 50 کس
ــک  ــود نزدی ــان خ ــا مخاطب ــما را ب و ش
ــاغلی  ــان مش ــا صاحب ــد  ب ــی توانی ــد. م کن
ــان،  ــان، مربی ــا، مدرس ــگاه ه ــد آرایش مانن
کافــی شــاپ هــا و... ارتباطاتــی را برقــرار 
ــردن  ــد ک ــرای متقاع ــن راه ب ــد. بهتری کنی
آن هــا دادن پورســانت مــی باشــد.(
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2- کافئین
کافئیــن جــز یکــی از مکمــل هایــی اســت کــه، بیشــترین مطالعــات 
ــدارک  ــناد و م ــن اس ــت. بنابرای ــه اس ــام گرفت ــر روی آن انج ب
بســیاری در ایــن بــاره وجــود دارد کــه، اکسیداســیون چربــی هــا 
ــی  ــوزی م ــی س ــب چرب ــت موج ــد و در نهای ــی ده ــش م را افزای
شــود. در اینجــا بــه نکاتــی دربــاره ی کافئیــن اشــاره شــده اســت 

کــه دانســتن آن هــا خالــی از لطــف نیســت.
ــان  ــی در زم ــای چرب ــلول ه ــه از س ــرب ک ــیدهای چ ــر اس 1. اکث
ــوند.  ــی ش ــت م ــاره بازیاف ــوند، دوب ــی ش ــن آزاد م ــرف کافئی مص
در حقیقــت تنهــا 25% از آنچــه کــه آزاد شــده اکســید مــی شــود.
ــه  ــه ب ــرب، همیش ــیدهای چ ــیون اس ــق اکسیداس ــش دقی 2. افزای
ــده  ــده ش ــع دی ــی از مواق ــت. در بعض ــش وزن نیس ــای کاه معن

ــود. ــی ش ــامل نم ــی را ش ــش وزن ــچ کاه ــه، هی ــت ک اس
ــی  ــادت م ــن ع ــرف کافئی ــه مص ــرعت ب ــه س ــه ب ــرادی ک 3. اف
ــد  ــا نخواه ــدن آنه ــر روی ب ــری ب ــچ تاثی ــع هی ــد، در واق کنن

ــت. داش
4. کافئیــن مــی توانــد بــه طــور موقتــی میــزان انســولین خــون را 
ثابــت نگــه دارد. بــه نظــر مــی رســد کــه کافئیــن، اگــر درســت 
مصــرف شــود، باعــث کاهــش چربــی مــی شــود. بــا ایــن حــال، 
ــب  ــت و موج ــد داش ــی نخواه ــدت آن، کارآی ــی م ــرف طولان مص
چربــی ســوزی یــا ثابــت نگــه داشــتن وزن نخواهــد شــد. بنابرایــن 
اگــر شــما قصــد داریــد از کافئیــن بــرای کاهــش چربــی اســتفاده 
ــی  ــاه و در مواقع ــان کوت ــدت زم ــک م ــد در ی ــی توانی ــد، م کنی
ــل از  ــی قب ــرای آمادگ ــا ب ــد ) مث ــاز داری ــه آن نی ــا ب ــه واقع ک

مســابقات ( اســتفاده کنیــد.

3- عصاره ی چایی سبز
در ابتــدا، ایــن مکمــل بــرای مــن گیــج کننــده بــود، زیــرا اســناد 
و مــدارک زیــادی در رابطــه بــا تاثیــرات آن وجــود نداشــت. امــا 
ــبز  ــی س ــاره ی چای ــه عص ــم ک ــیار دریافت ــات بس ــا تحقیق ــا ب بعده
ــوزی دارد و  ــی س ــر روی چرب ــاده ای ب ــوق الع ــیار ف ــرات بس تاثی
ــد.  ــی ده ــش م ــدن را افزای ــوزی ب ــی س ــای چرب ــم ه متابولیس
ــیار  ــاره ی آن بس ــیدن عص ــل نوش ــبز در مقاب ــی س ــیدن چای نوش
ــر  ــبز تاثی ــی س ــان چای ــی 5 فنج ــیدن 4 ال ــت. نوش ــاوت اس متف
ــاره ی آن دارد. ــرم عص ــی گ ــا 300 میل ــیدن تنه ــا نوش ــابهی ب مش

آیــا بــه دنبــال کمکــی هســتید کــه چربــی هــای اضافــی بدنتــان 
را از بیــن ببــرد؟ احتمــالا بعضــی از ایــن مکمــل هــا، بتواننــد بــه 
شــما کمــک کنــد. شــاید باورتــان نشــود کــه ســالانه در آمریــکا 2 
میلیــارد دلار صــرف مکمــل هــای چربــی ســوزی مــی شــود کــه 
ــه  ــا ب ــی ه ــتند. 15% از کل آمریکای ــد هس ــا ناکارآم ــتر آن ه بیش
ــل  ــه مکم ــر ب ــتند. در زی ــوزی هس ــی س ــل هــای چرب ــال مکم دنب
هایــی اشــاره شــده اســت کــه، در چربــی ســوزی بســیار موثرنــد.

1- آهن
آهــن، جــز یکــی از بهتریــن مکمــل هایــی اســت کــه، در چربــی 
ســوزی نقــش مهمــی را ایفــا مــی کننــد. منظــور از آهــن، قــرص 
هــای آهــن موجــود در داروخانــه هــا نیســت، بلکــه آهنــی اســت 
ــا  ــه از آن ه ــوان وزن ــه عن ــود دارد و ب ــا وج ــگاه ه ــه در باش ک
اســتفاده مــی کنیــد تــا ماهیچــه هــا و عضــات خــود را بســازید. 
وزنــه بــرداری در چربــی ســوزی نقــش بســیار مهمــی را ایفــا مــی 
کنــد. ایــن ورزش، بــرای تمــام افــراد، حتــی کســانی کــه دیابــت 

نــوع دوم دارنــد، بســیار مفیــد اســت.

3 مکملــی کــه بــه چربــی 

ســوزی کمــک مــی کننــد
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                دستـور غذایـی
ــالا  ــن ب ــاوی پروتئی  ح
ــل ــدو تنب ــا ک ــراه  ب هم

نوشته شده توسط تام ونوتو
مــن امــروز قصــد دارم تــا بــه شــما 3 دســتور غذایــی ســالم، 
ــن  ــم. بهتری ــه ده ــل را ارائ ــرای فص ــب ب ــمزه و مناس خوش
ویژگــی ایــن غذاهــا ایــن اســت کــه : همگــی دارای پروتئیــن 
ــی" و  ــوختن چرب ــه "س ــا ب ــا کام ــن آنه ــتند، بنابرای ــالا هس ب
ــک را اول  ــدام ی ــما ک ــد! ش ــی کنن ــک م ــازی کم ــه س عضل
ــودری(،  ــک پ ــل )کی ــدو تنب ــک ک ــد: پنکی ــی کنی ــاب م انتخ
مخلــوط پروتئیــن کــدو تنبــل یــا بلغورجــو دو ســرکدو تنبــل؟

پنکیک کدو تنبل
7.5 اونس )212 گرم( کدو تنبل کنسرو شده

3/1 فنجان )27 گرم( بلغور جو دوسرپخته شده
3/1 فنجان )40 گرم( آرد گندم یا دانه های دیگر

1 قاشق چایخوری )26 گرم( پودر پروتئین وانیل )یا ساده(
4 عدد سفید سفید تخم مرغ

1 قاشق چایخوری عصاره وانیل 
1 قاشق چایخوری جوز هندی

1 قاشق چایخوری زنجبیل 
2 قاشق چایخوری دارچین

شیرین کننده ی کم کالری یا فاقد کالری ) اختیاری ( 
ــر  ــه ه ــزرگ ) ک ــکک ب ــردن 2 پن ــت ک ــرای درس ــواد ب ــن م ــام ای تم
ــن  ــه ی ای ــود. هم ــی ش ــتفاده م ــد( اس ــا دارن ــانتی مترپهن ــدام 12 س ک
ــا  ــک ی ــوص پنکی ــه ی مخص ــد و درون تاب ــوط کنی ــم مخل ــا ه ــواد را ب م

ــد. ــرار دهی ــم ق ــرارت ملای ــا ح ــه ب ــدت 3 دقیق ــه م ــر ب ــل ف داخ
اطلاعات تغذیه برای 2 پنکیک بدون افزودنیهای شیرین کننده:

کالری: 507
پروتئین: 44.1 گرم.

کربوهیدرات: 69.7 گرم.
چربی: 5 گرم.

مخلوط پروتئین کدو تنبل
7.5 اونس )212 گرم( کدو تنبل کنسرو شده

1 فنجان شیر کم چرب
1 قاشق پودر پروتئین کازئین

مقداری دارچین
شیرین کننده کم / فاقد کالری )اختیاری(

اطلاعات تغذیهای:
کالری: 283

پروتئین: 35 گرم.
کربوهیدرات: 32.5 گرم.

چربی: 2.3 گرم.
بلغورجو دو سرکدو تنبل

7.5 اونس )212 گرم( کدو تنبل کنسرو شده
3/2 فنجان )54 گرم( بلغور جو دوسر 

1 قاشق چایخوری )26 گرم( پودر پروتئین وانیلی
2 قاشق چایخوری دارچین

1 قاشق چایی خوری عصاره وانیل چای سیاه )اختیاری(
شیرین کننده کم / فاقد کالری )اختیاری(

بلغــور جــو را بــا 4 لیــوان آب بــه همــراه کنســرو کــدو تنبــل و بقیــه 
ی مــوارد بــه مــدت 40 دقیقــه بــر روی حــرارت ملایــم قــرار دهیــد تــا 

پختــه شــود ســپس ســرو کنیــد.
اطلاعات تغذیه ای:

کالری: 393
پروتئین: 42.8 گرم.

کربوهیدرات: 35.3 گرم.
چربی: 11.8 گرم.

ــدو  ــد. ک ــتفاده کنی ــازه اس ــل ت ــدو تنب ــت از ک ــر اس ــی: بهت ــه نهای نکت
ــدازه  ــان ان ــه هم ــا ب ــانتر دارد و تقریب ــرد آس ــده کارب ــرو ش ــل کنس تنب

ــت. ــذی اس مغ
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5 پیشــنهاد ســازنده برای 
عضلــه ســازی ســریعتر

ــای  ــبکه ه ــت و ش ــاره در اینترن ــن ب ــادی در ای ــای زی ــت ه صحب
اجتماعــی ماننــد اینســتاگرام وجــود دارد، کــه همــه از تکنیــک های 
ســخت و فشــرده پیــروی مــی کنــد، امــا در حقیقــت هیــچ بحــث و 
ــه میــان نیامــده  ــاره ریــکاوری ماهیچــه هــا ب تبــادل نظــری درب
ــن  ــختی تمری ــه س ــه ب ــرادی ک ــا اف ــکاران و ی ــر ورزش ــت. اگ اس
ــتراحت  ــای اس ــان در روزه ــه هایش ــورد برنام ــد، در م ــی کنن م
هماننــد روزهــای تمریــن خــود صحبــت مــی کردنــد و اطلاعاتــی 
ــراد  ــا اف ــتند مطمئن ــی گذاش ــتراک م ــه اش ــاره ب ــن ب را در ای
ــد. ــی گرفتن ــکار م ــن ب ــان تمری ــری را در زم ــای بهت ــارت ه مه
ــی  ــع م ــدارد و در واق ــت ن ــا صعن ــی ب ــکاوری، ارتباط ــه ری مقول
تــوان گفــت یکــی از مباحثــی اســت کــه تقریبــا در زمینــه تناســب 

ــدام نادیــده گرفتــه شــده اســت.  ان

1.کاهش وزن بدون رژیم گرفتن 
تقریبــا مــی توانــم بیــان کنــم کــه هیــچ یــک از مربیــان و 
یــا مختصصــان تغذیــه در مــورد کاهــش وزن بــدون رژیــم 
ــت  ــا صحب ــه ه ــکاوری ماهیچ ــش ری ــرای افزای ــی ب غذای
ــزان  ــد می ــی توانن ــی م ــای چرب ــت ه ــد. باف ــرده ان نک
ــا اســتفاده از تستســترون و تبدیــل آن  ــا را ب ــم آرومات آنزی
بــه اســتروژن افزایــش دهنــد. در ایــن مواقــع هــر چقــدر 
میــزان چربــی بــدن بیشــتر باشــد میــزان اســتروژن نیــز 

ــد.  ــی یاب ــش م افزای

2.تغذیه قبل از تمرین خود را بهینه سازید.
ــا در  ــم و از آنه ــت میکن ــکارن صحب ــا ورزش ــه ب ــی ک زمان
ــواب  ــم ج ــی پرس ــا م ــن آنه ــل از تمری ــه قب ــورد تغذی م
هــای آنهــا معمــولا بــه مــواد خوراکــی بــر میگردنــد کــه 
در خانــه دارنــد کــه ایــن مــوارد شــامل یــک تکــه موزتــا 
پودرهــای پروتئینــی مــی باشــد. ایــن افــراد دقیقــا ماننــد 
کســانی هســتند کــه قبــل از تمریــن ســعی میکننــد کراتیــن 
ــه  ــد. تغذی ــرف کنن ــن مص ــد از تمری ــای بع ــل ه ــا مکم و ی
ــداف آن  ــن و اه ــه تمری ــه ب ــا توج ــد ب ــن بای ــل از تمری قب

ــا نتایــج خوبــی داشــته باشــد. مصــرف شــود ت
3.خواب کافی داشته باشید.

بارهــا در مــورد نیــاز بــدن بــه خــواب کافــی شــنیده ایــم 
و اگــر شــما از آن دســته افــرادی هســتید کــه بــه ســختی 
ــته  ــی داش ــواب کاف ــد خ ــعی کنی ــد، س ــی کنی ــن م تمری
باشــید. هــم کیفیــت و هــم کمیــت خــواب نقــش بســزایی 

ــدن دارد. ــکاوری ب ــوزی و ری ــی س ــم چرب در متابولیس
ــود  ــه کمب ــت ک ــان داده اس ــاره نش ــن ب ــه ای در ای مطالع
کیفیــت و کمیــت خــواب منجــر مــی شــود کــه متابولیســم 
گلوکــز بــه درســتی صــورت نگیــرد و اشــتها افزایــش دهــد 

و در مقابــل ســطح انــرژی کاهــش یابــد.
4.مکمل های مناسب استفاده کنند.

ــکاوری  ــه ری ــد ک ــود دارن ــیاری وج ــای بس ــل ه مکم
ــن  ــان ای ــا در می ــد ام ــی دهن ــش م ــا را افزای ــه ه ماهیچ
مکمــل هــا، تعــداد محــدودی هســتند کــه واقعــا کارآمــد 

ــد. ــده ان ــع ش واق
5.ریکاوری فعال 

مــن روزهــای اســتراحت بســیاری در طــول هفتــه دارم کــه 
ــت  ــج مثب ــتن نتای ــرای داش ــا ب ــن روزه ــتم ای ــن هس مطمئ

ــت. بسیارموثراس
ــه  ــت ک ــن اس ــتراحت منظورای ــی ، روز اس ــدگاه قدیم از دی
بــر روی کاناپــه بنشــینید و نوشــیدنی هــای پروتئینــی میــل 
ــه  ــکاوری ماهیچ ــه ری ــی ب ــچ کمک ــن کار هی ــه ای ــد ک کنی
ــرم  ــوا گ ــه ه ــی ک ــرد. در زمان ــد ک ــما نخواه ــا ی ش ه
ــد  ــی مانن ــای فیزیک ــت ه ــد و فعالی ــرون بروی ــت، بی اس
ــرد  ــوا س ــر ه ــد. اگ ــام دهی ــی انج ــا باغبان ــدم زدن  ی ق
ــد  ــام دهی ــتری را انج ــات بیش ــا و تمرین ــت ه ــت، فعالی اس

ــد. ــش یاب ــما افزای ــون ش ــان خ ــا جری ت
شــنا کــردن و یــوگا نیــز بــرای روزهــای اســتراحت خــوب 

هســتند، پــس تــا مــی توانیــد فعالیــت کنیــد.
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5 تمریــن مناســب برای داشــتن ســیکس پک

		 • حرکات شنا رفتن بر روی توپ
3 ست )هر بار، هر تعدادی که در توان هست(

ــکمی  ــات ش ــه عض ــتید ک ــن هس ــال ای ــه دنب ــا ب آی
باشــید؟  داشــته  پــک  ســیکس  یــا  و  برجســته 
تمریناتــی کــه در ایــن مقالــه آمــده اســت، را 
ــوید. ــر ش ــک ت ــان نزدی ــه هدفت ــا ب ــد ت ــام دهی انج

1- تمرینات دراز نشست
• بالا آوردن پاها در حالت خوابیده	

هر بار 15 عدد 3ست 	
		 •  حرکت بدنسازی کرانچ 

هر بار 15 عدد 3ست 	
		 • حرکت کراس بادی کرانچ

هر بار 15 عدد 3ست	

2- حرکات شکمی با استفاده از توپ
• حرکت کرانچ روی توپ	 	

هر بار 12-15 عدد 3 – 4 ست	
• حرکات چرخشی با استفاده از توپ	

هر بار 10 عدد 3ست	
• حرکات چرخشی باسن با استفاده از توپ	

هر بار 15 عدد 3ست	
• حرکات ضربه ای باسن بر روی توپ	

هر  بار 15  عدد 3ست	

3- تمرینات سخت تر برای عضلات کوچکتر 
شکم 

		 • کرانچ شکم دوچرخه ای

هر بار 30- 60 ثانیه 2 – 4 ست	
• بالا آوردن پا خوابیده روی زمین متناوب	

هر بار 30- 60 ثانیه 2 – 4 ست	
• حرکت ایستاده تماس با انگشتان پا	

هر بار 30- 60 ثانیه 3 – 4 ست	
		 • حرکت خلاء شکم

هر بار 30- 60 ثانیه 3 – 4 ست	
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4- تمرینات عضله سازی کمر

• حرکات دراز و نشست بر روی نیمکت 

		 4ست خمیده	
هر بار 8 – 10 عدد

			  • شکم با دمبل
 3 ست	 هر بار 10 – 12 عدد

		 • حرکات کنار خم
		 3 ست 	 

هر بار 10 عدد
			  • حرکت تخته

 3 ست      هر تعداد که در توان است

5- تمرینات شکمی با تکرارهای زیاد

		 • حرکت کرانچ با طناب

 4 ست	 هر بار 25 عدد
		 • حرکت نیمکت پا به بداخل

 5 ست	 هر بار 20 عدد
•  حرکت چرخش ایستاده مقاومتی	

 1 ست	 100 عدد
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8  اصــل برتــر 
تمرینــات آرنولــد 

بــرای دریافت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــازان  ــدن س ــن ب ــی از بزرگتری ــادف یک ــاس تص ــر اس ــد ب آرنول
ــی  ــول تمرین ــن اص ــا از بهتری ــا 8 ت ــت. در اینج ــده اس ــان نش جه

ــت. ــده اس ــر ش ــد ذک آرنول
وزنه برداری کردن نیازمند کار مغزی هم است.

ــه  ــازی گفت ــدن س ــاره ب ــز درب ــش مغ ــاره نق ــه درب ــد همیش آرنول
اســت. زمانــی کــه او تمریــن مــی کنــد 100 درصــد بــر روی کارش 
تمرکــز داد کــه همیــن باعــث مــی شــود حتــی بتوانــد بــه راحتــی 

بــه ســطح هــای ســخت و بالاتــر دســت یابــد.
اولیــن گام ایــن اســت کــه واقعــا بــاور داشــته باشــیم مــی توانیــم 
تبدیــل به انســان بــزرگ و قدرتمنــد شــویم و این امــکان پذیر اســت.
ــرای  ــان ب ــه هایت ــه ماهیچ ــد ب ــی توانی ــما م ــیوه ش ــان ش ــه هم ب
ــی  ــی زمان ــد حت ــتور بدهی ــنگین دس ــای س ــه ه ــردن وزن ــد ک بلن
کــه همــه چیــز یــا همــه کــس بــه شــما مــی گوینــد نمــی توانیــد، 
بنابرایــن مــی توانیــد بــه صــورت ذهنــی ریشــخند ماهیچــه هایتــان 

ــر شــوند. ــر و قــوی ت ــا بــزرگ ت را بکنیــد ت
آرنولــد از یــک تکنیــک بصــری بســیار معــروف اســتفاده 
مــی کنــد، او معمــولا عضلــه دو ســر خــود را بســیار بــا 
را  خــود  ذهنــی  تصــورات  و  کنــد  مــی  تصــور  عظمــت 
تحــت کنتــرل خــودش در مــی آورد تــا ســاختمان بــدن 
ــاند. ــات برس ــن درج ــه بالاتری ــه ب ــن وج ــه بهتری ــود را ب خ

تمرینات سخت تر از هر بدن دیگری
هــدف آرنولــد بهتــر شــدن از هــر کــس دیگــری اســت، پــس او می 
ــد. در  ــن کن ــه تمری ــر از بقی ــخت ت ــر و س ــتر ت ــد بیش ــه بای ــد ک دان
ــی  ــگاه م ــام باش ــد تم ــی کن ــن م ــد تمری ــه آرنول ــی ک ــع زمان واق
ایســتند و او را تمــاش مــی کننــد و او فقــط بــه تمریــن تمرکــز مــی 
کنــد. او توانایــی در شــدت تمرینــش از طریــق اتصــال ذهــن خــود 

بــه هــر یــک از عضلــه هایــش را بــه کار مــی گیــرد.
مرحلــه بعــدی تمریــن بســیار ســخت اســت. تمرکــز بــر حرکــت های 
پایــه ای. تمریــن بیشــتر بــر روی دمبــل هــا و هالترهــا به جــای کابل 
هــا و دســتگاه هــا. یکبــار آرنولــد گفــت: تمریــن کــردن بــا تمرکــز 
ــت. ــگاه اس ــان در باش ــدر دادن زم ــع ه ــد در واق ــر 100 درص زی

نکاتی در رویکرد تمرین های آرنولد
ــتاندارهای  ــی از اس ــم بالای ــا حج ــد ب ــی آرنول ــه تمرین برنام
ــی  ــای 26 تای ــت ه ــت. او در س ــده اس ــه ش ــر گرفت ــروزه در نظ ام
ــانه کار  ــینه و ش ــت، س ــای پش ــه ه ــر روی ماهیچ ــخت ب ــیار س بس
ــات  ــه عض ــود را ب ــای خ ــن پاه ــه او تمری ــد. و از آنجاییک ــی کن م
ــب در  ــت اغل ــرده اس ــیم ک ــه تقس ــار گان ــورت چه ــه ص ــب ران ب عق
ــد. ــی کن ــک روز کار م ــا در ی ــر روی پاه ــی ب ــای 61 تای ــت ه س

ــت  ــده اس ــی ش ــرد قدیم ــن رویک ــند ای ــی پرس ــه از او م ــی ک زمان
مــی گویــد ایــن چیــزی اســت کــه بــرای مــن جــواب مــی دهــد 

ــی دهــد. ــرای مــن کار م و ب
عــاوه برایــن، آرنولــد معمــولا تمرینــات گروهــی در ســه روز هفتــه 
بــر روی ماهیچــه هــا دارد، تمرینــات ســینه و پشــت ران در دوشــنبه، 
چهارشــنبه و جمعــه انجــام مــی دهــد و معمــولا تمرینــات پاهــا را در 
بعــد از ظهــر همــان روز. کامــا واضــح اســت کــه ایــن حجم بســیار 
ــا  ــت، ام ــب نیس ــدگان مناس ــن کنن ــر تمری ــرای اکث ــن ب ــالای تمری ب
آرنولــد یــک بــدن ســاز اســت کــه تمــام وقــت کار مــی کنــد و می 
توانــد بقیــه روز را بــه رژیــم غذایــی و نیــروی تــازه گرفتــن برســد.

تمرینات مناسب را انتخاب کنید
اآک فقــط ســخت تمریــن نمــی کنــد، بلکــه بــا هــوش تمریــن مــی 
ــازان  ــدن س ــوید. ب ــوی ش ــد ق ــدن شــما بای ــزرگ ش ــرای ب ــد ب کن
ــیار  ــان بس ــات ش ــا و اصلاح ــن ه ــد تمری ــط نبای ــازه کار و متوس ت

ــد. ــدن باش ــر ش ــوی ت ــد و ق ــرای رش ــخت ب س
بــه ایــن معنــا کــه تمرکــز کمتــری بــر روی یــک مفصــل واحــد یــا 
حــرکات جــدا داشــته باشــند و بایــد تمرینــات چنــد مفصلــی انجــام 
دهنــد. تخــت پــرس، اســکوات، پــرس بــالای ســر، ردیــف خمــش 
اســت تمامــی ایــن هــا نمونــه هایــی از تمرینــات چنــد گانــه مفاصل 
هســتند کــه گروهــی از ماهیچــه هــا را باهــم بــه صــورت هماهنــگ 
ــام  ــختی انج ــای س ــه کاره ــی ک ــی آورد. در حال ــت در م ــه حرک ب
ــد و  ــی دهن ــه م ــما ارائ ــه ش ــتری ب ــای بیش ــا مزای ــد آنه ــی دهی م
ــا تمرینــات ســنگین تــری بــا عضــات  شــما را قــادر مــی ســازند ت
ــرکات  ــن ح ــر ای ــد. ب ــت کنی ــا را تقوی ــد و آنه ــام دهی ــود انج خ
مســلط شــوید و خــود را بــا وزنــه هــای ســنگین بــه چالــش بکشــید.
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ــه هــای ســنگین بــرای  اســتفاده از وزن
تکــرار کمتــر

ــاب  ــا انتخ ــه تنه ــد ن ــرای آرنول ب
ــت،  ــم اس ــت مه ــن درس ــن تمری بهتری
بلکــه انتخــاب بــار درســت مهــم اســت. 
بعــد از همــه، مجموعــه ای از 8 تکــرار 
بــا اســکواش بــا وزنــه هــای 365 پوند 
ــود  ــی ش ــت م ــه شکس ــر ب ــه منج ک
ــت 135  ــه س ــر از مجموع ــیار بهت بس
پونــد بــا 40 تکــرار منجــر بــه شکســت 
ــرم  ــان را گ ــوب بدنت ــیار خ ــت. بس اس
کنیــد نــه اینکــه تمریناتــی کــه منجــر 
بــه شکســت در عضلــه هــا مــی شــود را 

ــد. ــام دهی انج
و اهــرم هــا را از یــک ســمت بــه ســمت 
بعــدی آرام بــالا ببریــد و تکرارهایتــان 
ــت  ــزان شکس ــا می ــد ت ــش دهی را کاه

تــان کاهــش یابــد.
ــز  ــه تمرک ــی ک ــد، درحال ــرای آرنول ب
ــت،  ــا اس ــه ه ــردن وزن ــس ک ــر ح او ب
ــل  ــان حاص ــا اطمین ــد ت ــی خواه او م
ــت  ــه شکس ــه ب ــاری ک ــه ب ــد ک کن
ماهیچــه هــا منجــر مــی شــود در چــه 

ــد. ــی افت ــاق م ــی اتف ــج خاص رن
ــز 6  ــن هرگ ــد: م ــی گوی ــد م آرنول
ــترین  ــا بیش ــت ب ــر س ــرار را در ه تک
حــرکات را زمانــی کــه مطمئــن باشــم 
ــی  ــام نم ــت را انج ــم و لازم اس آن مه
ــی  ــرای تمام ــون را ب ــک قان ــم ی ده
ــرم. ــی ب ــکار م ــم ب ــای بدن ــمت ه قس

تمرینات خود را عوض کنید
ــان  ــدت زم ــرای م ــی را ب ــر تمرین اگ
ــل  ــر قاب ــچ تغیی ــدون هی ــی ب طولان
ــد ارزش  ــی دهید بدانی ــی انجام م توجه
ــی رود و  ــن م ــان از بی ــول زم آن در ط
ــازان  ــدن س ــه ب ــت ک ــی اس ــن زمان ای
بــه یــک تمریــن عــادت کــرده باشــند.
آرنولــد مــی گویــد: درون یــک 
ــور  ــه ط ــن ب ــی م ــوب اساس چارچ
ــم  ــی کن ــوض م ــم را ع ــداوم تمرینات م
دوســت دارم بــه ماهیچــه هایــم شــوک 

ــد. ــرار بگیرن ــت ق ــک روال ثاب ــا در ی ــه آنه ــم ک ــی ده ــازه نم ــم و اج وارد کن
آرنولــد تکالیفــش را در زمانــی کــه بــه جلســات تمریــن مــی آیــد کامــل و بــدون نقــص انجــام مــی دهــد. اگــر بفهمــد کــه تمریناتــش مثــل قبــل 
ــا روش هــای جایگزیــن ترســی  ــد ی ــه کــردن تمرینــات جدی ــا تجرب جــواب نمــی دهــد، آن هــا را عــوض مــی کنــد. هرگــز از رو در رو شــدن ی

نداشــته باشــید، آرنولــد همیشــه در جســت وجــوی روش هــای جدیــد بــرای تبدیــل شــدن بــه ورزشــکار نیرومنــد و بهتــر اســت.
در پمــپ کــردن عضلــه هــا آرنولــد مــی گویــد: اگــر عضلــه هــای نیرومنــد وجــود نداشــته باشــد و  آنهــا را تقویــت نکنیــد رشــد نمــی کننــد. 

ــت. ــش اس ــذت بخ ــیار ل ــی بس ــم جنس ــد ارگاس ــردن مانن ــپ ک ــه پم ــد ک ــی گوی ــد م آرنول
اولویت بندی نقاط ضعف

اگــر شــما ســینه هــای برجســته و ورزشــکاری بدســت آورده ایــد طبیعــی اســت کــه بخواهیــد آن را بــه نمایــش بگذاریــد و در نتیجــه در باشــگاه 
تمریــن کمتــری مــی کنیــد. امــا آرنولــد دقیقــا یــک رویکــرد مخالــف دارد یــک بــار عضلــه هــای ســاق پــای او در مقایســه بــا کل هیکلــش پیشــرفت 
ــودش  ــه خ ــش را ب ــف های ــه ضع ــرد ک ــا ک ــه پ ــاه ب ــورت کوت ــک ش ــت ی ــی راح ــش خیل ــف های ــردن ضع ــان ک ــای پنه ــه ج ــت، او ب ــی نداش خوب
یــادآوری کنــد و تــاش بیشــتری بــرای رشــد و قــوی تــر شــدن ســاق پایــش داشــته باشــد. او تمرینــات ســاق پــا را اول صبــح و در آغــاز تمریناتــش 

کــه ســرحال بــود بــه طــور مرتــب انجــام مــی داد.
به دست آوردن دانش و استفاده از غریزه طبیعی خود

آرنولــد مــی گویــد: بهتریــن روش بــرای موفقیــت چــه در بــدن ســازی و چــه در مســائل دیگــر بــه دســت آوردن دانــش اســت. بــا جســت و جــو 
و بــه روز رســانی اطلاعــات و آزمایــش کــردن رویکردهــای جدیــد، بهتــر مــی توانیــد تشــخیص دهیــد کــه چــه کاری را بایــد انجــام دهیــد تــا 
زمانتــان هــدر نــرود. و بخاطــر اینکــه هــر کــس منحصــر بــه فــرد اســت و توانایــی خــاص خــودش را دارد قطعــا تمرینــات روزانــه و روتیــن آقــای 

المپیــا بهتریــن روش بــرای شــما نخواهــد بــود.
امــروزه روش هــای بســیاری بــرای پیــدا کــردن اطلاعــات در وب ســایت هــا وجــود دارد. بهتریــن کار ایــن اســت کــه شــما ســایت هــا را همیشــه 
چــک کنیــد و ایــده هــای جدیــد را امتحــان کنیــد و ببینیــد کــدام مناســب شــما هســتند. درســت ماننــد آرنولــد، شــما مــی توانیــد بــر روی فیزیــک 

خــود آزمایــش و تمریــن کنیــد.
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ــن ــا دوون دامینیش ــه ب مصاحب

ــه ای از  ــد نمون ــی توانی ــا م آی
ــود را  ــابقه خ ــل از مس ــم قب رژی

ــد؟ ــا بدهی ــه م ب
ــه  ــن زمانیک ــن بهتری ــدن م ب
ــی  ــان م ــوب نش ــش خ واکن
ــه  ــت ک ــی اس ــد آن موقع ده
ــالا  ــم را ب ــزان کربوهیدرات می
ــی  ــعی م ــی دارم. س ــه م نگ
ــن  ــه ممک ــی ک ــا جای ــم ت کن
اســت میــزان کربوهیــدرات 
ــا  ــه دارم ام ــالا نگ ــم را ب بدن
ــن  ــزان پروتئی ــز می ــل نی در مقاب
افزایــش  را  خــود  مصرفــی 
ــم  ــرعت متابولیس ــم. س ــی ده م
ــت و  ــیار بالاس ــن بس ــدن م ب
ــزان  ــه می ــی ک ــدم زمان معتق

ــا  ــه ب ــی، مصاحب ــت بدن ــت تربی ــعه ی صنع ــا توس ب
بدنســازان و ورزشــکاران، متخصصــان و متبحــران این 
حرفــه یکــی از ســرگرمی هــای افــراد شــده اســت. 
ــم  ــرده ای ــعی ک ــا س ــه م ــماره از مجل ــن ش در ای
ــام دوون  ــه ن ــازان ب ــن بدنس ــی از بهتری ــا یک ــه ب ک

ــیم. ــته باش ــه ای داش ــن مصاحب دامینیش
ــا  ــال، ب ــه ح ــا ب ــه ت ــی ک ــورد رقیبان ــا در م ــه م ب
ــرادی  ــر اف ــد؟ اکث ــد بگویی ــابقه داده ای ــا مس آن ه
ــار  ــث افتخ ــدم باع ــه رو ش ــا رو ب ــا آن ه ــه ب ک
ــچ وارن  ــنتوپانی، برن ــوان س ــد ای ــتند مانن ــده هس بن
ــای  ــراد آدم ه ــن اف ــام ای ــون. تم ــتر جکس و دکس
خــوب و راحــت هســتند. مــن تــا بــه حــال با کســی 
ــن  ــد. م ــم نیای ــه از او خوش ــداده ام ک ــابقه ای ن مس
زمانــی کــه بــا کســی مســابقه مــی دهــم تنهــا بــه 
وظیفــه ای کــه در دســتانم هســت دقــت مــی کنــم.

شــما پاهــای تماشــایی و قدرتمنــدی داریــد. فلســفه 
ــت؟  ــان چیس ــمت از بدنت ــن قس ــرورش ای ــما در پ ش
ــخت  ــیار س ــا بس ــرورش پاه ــه پ ــدم ک ــن معتق م
ــدن  ــمت ب ــن قس ــا بزرگتری ــه آن ه ــرا ک ــت چ اس
ــوان  ــی ت ــادی را م ــات زی ــت و تمرین ــان اس انس
ــه روز در  ــن س ــت. م ــر گرف ــا در نظ ــرای آن ه ب
ــم. ــی ده ــاص م ــا اختص ــن پاه ــه تمری ــه را ب هفت

ــی  ــوس یعن ــیک در کلمب ــد کلاس ــابقات آرنول مس
ــه  ــه چ ــازی ب ــر در کل بدنس ــت معتب ــن رقاب دومی
صــورت بــود؟ ایــن یــک امتیــاز بــزرگ بــرای مــن 
بــود کــه در کنــار بزرگتریــن افــراد در دنیــای بــدن 

ــم. ــرار گرفت ــازی ق س

ــت  ــم بالاس ــدرات بدن کربوهی
عملکــرد بدنــم نیــز بهتر اســت . 
وعــده غذایــی اول: 8 عــدد 
ــرم  ــرغ و 150 گ ــم م ــفیده تخ س

ــو ج
ــرم  ــی دوم: 250 گ ــده غذای وع

ــج ــرم برن ــرغ و 400 گ م
وعــده غذایــی ســوم: 250 گــرم 

ماهــی و 400 گــرم برنــج
 7 چهــارم:  غذایــی  وعــده 
ــرم  ــرغ و 150 گ ــم م ــفیده تخ س

ــو ج
وعــده غذایــی پنجــم: 200 گــرم 

مــرغ و 400 گــرم برنــج
وعــده غذایــی ششــم: 250 

گــرم ماهــی و مارچوبــه

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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صحبــت هــای زیــادی در ایــن بــاره در اینترنــت و شــبکه های 
اجتماعــی ماننــد اینســتاگرام وجــود دارد، کــه همــه از تکنیک 
ــت  ــا در حقیق ــد، ام ــی کن ــروی م ــرده پی ــخت و فش ــای س ه
هیــچ بحــث و تبــادل نظــری دربــاره ریــکاوری ماهیچــه هــا 
بــه میــان نیامــده اســت. اگــر ورزشــکاران و یــا افــرادی که 
بــه ســختی تمریــن مــی کننــد، در مــورد برنامــه هایشــان در 
روزهــای اســتراحت هماننــد روزهــای تمریــن خــود صحبــت 
مــی کردنــد و اطلاعاتــی را در ایــن بــاره بــه اشــتراک مــی 
ــان  ــری را در زم ــای بهت ــارت ه ــراد مه ــا اف ــتند مطمئن گذاش

تمریــن بــکار مــی گرفتنــد.
ــع  ــدارد و در واق ــت ن ــا صعن ــی ب ــکاوری، ارتباط ــه ری مقول
ــا در  ــه تقریب ــت ک ــی اس ــی از مباحث ــت یک ــوان گف ــی ت م

ــت.  ــده اس ــه ش ــده گرفت ــدام نادی ــب ان ــه تناس زمین
1.کاهش وزن بدون رژیم گرفتن 

تقریبــا مــی توانــم بیــان کنــم کــه هیــچ یــک از مربیــان و یــا 
مختصصــان تغذیــه در مــورد کاهــش وزن بــدون رژیــم غذایی 
بــرای افزایــش ریــکاوری ماهیچــه هــا صحبــت نکــرده انــد. 
ــا را  بافــت هــای چربــی مــی تواننــد میــزان آنزیــم آرومات
بــا اســتفاده از تستســترون و تبدیــل آن بــه اســتروژن افزایش 
ــدن  ــی ب ــزان چرب ــدر می ــر چق ــع ه ــن مواق ــد. در ای دهن
ــد.  ــی یاب ــش م ــز افزای ــتروژن نی ــزان اس ــد می ــتر باش بیش

2.تغذیه قبل از تمرین خود را بهینه سازید.
زمانــی کــه بــا ورزشــکارن صحبــت میکنــم و از آنهــا در مــورد تغذیــه قبــل از تمریــن آنهــا مــی پرســم جــواب هــای آنهــا معمــولا بــه مــواد خوراکــی 
بــر میگردنــد کــه در خانــه دارنــد کــه ایــن مــوارد شــامل یــک تکــه موزتــا پودرهــای پروتئینــی مــی باشــد. ایــن افــراد دقیقــا ماننــد کســانی هســتند کــه 
قبــل از تمریــن ســعی میکننــد کراتیــن و یــا مکمــل هــای بعــد از تمریــن مصــرف کننــد. تغذیــه قبــل از تمریــن بایــد بــا توجــه بــه تمریــن و اهــداف آن 

مصــرف شــود تــا نتایــج خوبــی داشــته باشــد.
3.خواب کافی داشته باشید.

بارهــا در مــورد نیــاز بــدن بــه خــواب کافــی شــنیده ایــم و اگــر شــما از آن دســته افــرادی هســتید کــه بــه ســختی تمریــن مــی کنیــد، ســعی کنیــد 
خــواب کافــی داشــته باشــید. هــم کیفیــت و هــم کمیــت خــواب نقــش بســزایی در متابولیســم چربــی ســوزی و ریــکاوری بــدن دارد.

مطالعــه ای در ایــن بــاره نشــان داده اســت کــه کمبــود کیفیــت و کمیــت خــواب منجــر مــی شــود کــه متابولیســم گلوکــز بــه درســتی صــورت نگیــرد و 
اشــتها افزایــش دهــد و در مقابــل ســطح انــرژی کاهــش یابــد.

4.مکمل های مناسب استفاده کنند.
مکمــل هــای بســیاری وجــود دارنــد کــه ریــکاوری ماهیچــه هــا را افزایــش مــی دهنــد امــا در میــان ایــن مکمــل هــا، تعــداد محــدودی هســتند کــه 

واقعــا کارآمــد واقــع شــده انــد.
5.ریکاوری فعال 

من روزهای استراحت بسیاری در طول هفته دارم که مطمئن هستم این روزها برای داشتن نتایج مثبت بسیارموثراست.
از دیــدگاه قدیمــی ، روز اســتراحت منظورایــن اســت کــه بــر روی کاناپــه بنشــینید و نوشــیدنی هــای پروتئینــی میــل کنیــد کــه ایــن کار هیــچ کمکــی بــه 
ریــکاوری ماهیچــه هــا ی شــما نخواهــد کــرد. در زمانــی کــه هــوا گــرم اســت، بیــرون برویــد و فعالیــت هــای فیزیکــی ماننــد قــدم زدن  یــا باغبانــی 

انجــام دهیــد. اگــر هــوا ســرد اســت، فعالیــت هــا و تمرینــات بیشــتری را انجــام دهیــد تــا جریــان خــون شــما افزایــش یابــد.
شنا کردن و یوگا نیز برای روزهای استراحت خوب هستند، پس تا می توانید فعالیت کنید.

ریعتر
ــنهاد ســازنده برای عضله ســازی ســ
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5 نصیحــت تغذیــه ای بــرای کاهــش چربــی

در اینترنــت نصایــح مختلفــی بــرای کاهــش چربــی وجــود دارد. بــا ایــن حــال مــا در ایــن 
مقالــه مــواردی را جمــع آوری کــرده ایــم، کــه قبــا توســط خــود فــرد نویســنده مــورد 
ــد از  ــه بع ــتم ک ــد وزن داش ــالگی 240 پون ــن 17 س ــت. در س ــه اس ــرار گرفت ــتفاده ق اس
گذشــت 4 ســال، توانســتم بیــش از 100 پونــد کــم کنــم و در کلاس هــای آرنلنــد کلاســیک 
شــرکت کنــم. امــروز قصــد دارم کــه 5 مــوردی کــه شــخصا خــودم از آن هــا نتایــج بســیار 

خوبــی بدســت آوردم را در اختیــار شــما قــرار دهــم.
1- رژیم غذایی در مقابل سبک زندگی 

ــزان  ــد می ــش دهن ــود را کاه ــد وزن خ ــد دارن ــه قص ــرادی ک ــده اف ــده ش ــیار دی بس
ــک  ــا ی ــد، و ی ــی دهن ــش م ــمگیری کاه ــور چش ــه ط ــود را ب ــدن خ ــی ب ــری دریافت کال
ــت  ــن نیس ــات ای ــن جم ــن از ای ــور م ــد. منظ ــی کنن ــال م ــختی را دنب ــی س ــم غذای رژی
کــه کاهــش کالــری دریافتــی بــدن، کاهــش وزن شــما را متوقــف مــی ســازد، بلکــه ایــن 
فرآینــد موجــب مــی شــود کــه بــدن شــما بــه حالــت کاتابولیــک تبدیــل شــود ) منظــور 
از کاتابولیــک ایــن اســت کــه عــاوه بــر کاهــش چربــی هــای بــدن، بافــت ماهیچــه ای 
بــدن نیــز کاهــش مــی یابــد (. اکثــر افــراد زمانــی کــه رژیــم هــای غذایــی ســخت را 
اجــرا مــی کننــد، نمــی تواننــد در مــدت زمــان طولانــی آن هــا را ادامــه دهنــد، زیــرا 
ایــن نــوع رژیــم هــا بــرای مــدت زمــان طولانــی ســاخته نشــده اســت. آن هــا در مــدت 
زمــان هــای کوتاهــی تاثیــرات خــود را نمایــان مــی کننــد و مطمئنــا بعــد از یــک مــدت 
بــه حالــت اولیــه ی خــود بــاز مــی گردیــد. بــه منظــور کاهــش وزن و تــداوم آن، شــما 
بایــد یــک طــرح و پــان تغذیــه ای بــرای خــود داشــته باشــید، تــا بتوانیــد آن را دنبــال 
ــا  ــره ی م ــی روزم ــی از زندگ ــه بخش ــه ب ــد ک ــه ای باش ــه گون ــرح ب ــن ط ــا ای ــد و ی کنی

تبدیــل شــود، نــه بــه صــورت یــک رژیــم بســیار ســخت کوتــاه مــدت باشــد.
2- اولویت پروتئین نسبت به هر چیز دیگر

پروتئیــن نــه تنهــا بــرای عضلــه ســازی ضــروری اســت، بلکــه بــرای کاهــش وزن نیــز نقش 
بســزایی دارد. زمانــی کــه بــدن کمبــود کالــری را حــس مــی کنــد، بــه دنبــال انــرژی 
مــی گــردد و در صــورت نیــاز از خــود بــدن بــه عنــوان یــک منبــع ســوخت اســتفاده مــی 
کنــد. بــه طــور طبیعــی بــدن، در صــورت نیــاز از خــود، بــه عنــوان یــک منبــع ســوخت 
اســتفاده مــی کنــد و بــرای دریافــت انــرژی در ابتــدا از منابــع چربــی و ســپس از بافــت 
ماهیچــه هــا اســتفاده مــی کنــد. مصــرف کافــی پروتئیــن هــا، نقــش اساســی بــرای عضلــه 
ــا  ــه ه ــوند و ماهیچ ــی ش ــل م ــید تبدی ــه آمینواس ــا ب ــن ه ــه پروتئی ــرا ک ــازی دارد، چ س
ــش  ــان کاه ــا در زم ــد. مخصوص ــی کن ــتفاده م ــا اس ــود از آن ه ــم خ ــد و ترمی ــرای رش ب
ــوده ی عضلانــی کمــک مــی  ــه حفــظ ت ــرا ب وزن، نقــش پروتئیــن بســیار مهــم اســت، زی
کنــد. عــاوه بــر ایــن نقــش پروتئیــن هــا در زمــان کاهــش وزن، بســیار چشــمگیر اســت 
ــه  ــا ب ــدرات ه ــا و کربوهی ــی ه ــه چرب ــی ک ــری در زمان ــی از کال ــوان منبع ــه عن ــرا ب زی

پاییــن تریــن حــد خــود رســیده انــد، عمــل مــی کنــد.

) نوشــته شــده توســط نویســنده ای کــه قبــا چــاق بــوده اســت.(
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کالــری  نوشــیدن  از   -4
ــد. ــز کنی ــع پرهی ــای مای ه
ــوان  ــک لی ــیدن ی ــا از نوش آی
پــر آبمیــوه در صبــح هــا 
ــاید  ــا ش ــد؟ ی ــی بری ــذت م ل
ــه از  ــی ک ــد زمان ــت داری دوس
ــر مــی گردیــد یکــی  ســرکار ب
ــه و  ــا خام ــوه ب ــان قه دو فنج
ــاید  ــا ش ــد؟ ی ــل کنی ــکر می ش
یــک بطــری نوشــابه را در شــب 
ــام  ــد؟ تم ــی دهی ــح م ترجی
ایــن نوشــیدنی هــا شــامل 
ــتند  ــیاری هس ــای بس ــری ه کال
کــه خیلــی ســریع جــذب مــی 
ــای  ــیدنی ه ــام نوش ــوند. تم ش
ــابه و  ــد نوش ــکر مانن دارای ش
آبمیــوه هــای مصنوعــی در هــر 
ــد.  ــری دارن ــس 250 کال 12 اون
ــن  ــام ای ــه تم ــد ک ــور کنی تص
ــدی  ــته بن ــا در بس ــیدنی ه نوش
ــی،  ــی، 48 اونس ــای 20 اونس ه
ــود  ــری وج ــری و دو لیت 1 لیت
دارنــد کــه خیلــی راحــت مــی 
ــور  ــه تص ــتر از آنچ ــد بیش توانی
مــی کنیــد در یــک روز کالــری 

ــد. ــود بکنی ــدن خ وارد ب

ی  وعــده  یــک  در   -5
کنیــد. تقلــب  غذایــی 

چــه کســی وجــود دارد کــه یک 
قــاچ پیتــزا خوشــمزه را دوســت 
ــه در  ــی ک ــد؟ زمان ــته باش نداش
رژیــم غذایــی هســتید، داشــتن 
ــزار  ــی اب ــده ی غذای ــک وع ی
ــود.  ــد ب ــبی خواه ــیار مناس بس
ــود  ــی ش ــث م ــر باع ــن ام ای
ــی،  ــاظ ذهن ــه از لح ــود ک ش
ــن  ــود و همچنی ــن ش ــرد تامی ف
خــوردن  بــرای  فرصتــی 
غذاهــای مــورد علاقــه و خــاف 
ــت. در  ــا اس ــی م ــم غذای رژی
ــث  ــد باع ــن فرآین ــع ای واق
ــبک  ــک س ــه ی ــود ک ــی ش م
ــان  ــه خودم ــالم را ب ــی س زندگ
کنــار  در  و  دهیــد.  هدیــه 
ــی  ــوارد، زمان ــن م ــام ای تم
ــی  ــعی م ــا س ــدن م ــه ب ک
ــد،  ــاد کن ــادل ایج ــا تع ــد ت کن
ــک  ــزار ش ــد اب ــل مانن ــن عم ای
دهنــده مــی باشــد تــا بــدن را 
ــر  ــل دیگ ــه مراح ــرای ورود ب ب
ــد. ــاده کن ــی آم ــم غذای رژی

را  هــا  کربوهیــدرات   -3
نادیــده نگیریــد.

ــوخت  ــع س ــن منب ــی تری اصل
ــا  ــدرات ه ــا، کربوهی ــه ه ماهیچ
ــدرات  ــا کربوهی ــدن م ــتند. ب هس
هــا را مــی شــکند و بــه گلیکوژن 
تبدیــل مــی کنــد. گلیکــوژن بــه 
ــی  ــتفاده م ــرژی اس ــوان ان عن
ــت  ــل اس ــن دلی ــه همی ــود. ب ش
ــش  ــا نق ــدرات ه ــه کربوهی ک
ــش وزن و  ــه در کاه ــی را چ حیات
چــه در عضلــه ســازی ایفــا مــی 
کنــد. نکتــه ی اصلــی در مصــرف 
کربوهیــدرات هــا در زمــان رژِیــم 
ایــن اســت که، تعــادل مناســب در 
ایــن بــاره پیــدا کنیــد. دریافــت 
ــه  ــدن ب ــاز ب ــد نی ــش از ح بی
کربوهیــدرات هــا موجــب افزایش 
ــد.  ــد ش ــدن خواه ــی در ب چرب
در مقابــل اگــر کربوهیــدرات 
اندکــی بــه بــدن برســانید، 
بــدن از تــوده هــای عضلانــی بــه 
ــی  ــتفاده م ــوخت اس ــوان س عن
کنــد. بنابرایــن بایــد بــه انــدازه 
ــد  ــرف کنی ــدرات مص ای کربوهی
ــه  ــه ماهیچ ــی ب ــوخت کاف ــا س ت
هــا برســد و بــه شــکل چربــی در 

ــود. ــره ش ــدن ذخی ب
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

Positive thinking can be contagious. 
Being surrounded by winners helps 

you develop into a winner.” 
تفکــر مثبــت یــک جریان مســری اســت، اطــراف خودتــا ن را بــا آدم هــای برنــده پر کنیــد تا شــما هم بــه یک برنــده تبدیل شــوید.
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ــل  ــی از دلای ــه را دارد. یک ــات لازم ــه تحصی ــن زمین ــخص در ای 1. آن ش
اولیــه کــه شــخص بایــد مربــی خصوصــی داشــته باشــد، ایــن اســت کــه 
ــا و  ــن ه ــس تمری ــی تدری ــه چگونگ ــه را در زمین ــای لازم ــوزش ه ــا آم آنه
ــس  ــز فیتن ــی ج ــات ورزش ــه تمرین ــی ک ــد و از آنجای ــده ان ــا دی ورزش ه
محســوب مــی شــود و بــا تغذیــه و ســبک زندگــی نقــش مهمــی در زندگــی 

ــود. ــوزش داده ش ــن روش آم ــه بهتری ــد ب ــد، بای ــی کن ــا م ــرد ایف ف

2. آنهــا بــه بهتریــن نحــو بــه شــما کمــک مــی کننــد. داشــتن یــک مربــی 
ــرکات و  ــا ح ــازد، ت ــی س ــم م ــکان را فراه ــن ام ــما ای ــرای ش ــی ب خصوص
ــا  ــا ب ــد و مطمئن ــوزش ده ــما آم ــه ش ــو ب ــن نح ــه بهتری ــا را ب ــک ه تکنی
ــد  ــی عای ــوب و مثبت ــج خ ــح، نتای ــای صحی ــک ه ــرکات و تکنی ــام ح انج
ــام  ــح انج ــکل صحی ــه ش ــات ب ــه تمرین ــی ک ــد. زمان ــد ش ــراد خواه اف
ــت  ــت و در نهای ــد داش ــراه خواه ــه هم ــمانی ب ــای جس ــیب ه ــود، آس نش
ــد. ــی کن ــدام دور م ــب ان ــس و تناس ــداف فیتن ــه اه ــیدن ب ــرد را از رس ف

3. آنهــا بــه شــما بــه عنــوان فــردی منحصــر بــه فــرد کمــک خواهنــد کــرد. هــر فــرد دارای توانایــی هــای منحصــر بــه فــرد در زمینــه ی انجــام تمرینــات 
ورزشــی مــی باشــد. ایــن امــر شــامل حــرکات مختلــف از جملــه حــرکات اصلاحــی بــرای درمــان صدمــات وارده بــه بــدن می باشــد. 

4. آن هــا بــه شــما کمــک میکننــد تــا یــک هــدف واقــع گرایانــه بــرای خــود تعییــن کنیــد. هــر شــخصی دوســت دارد کــه خیلــی راحــت بــه اهــداف 
خــود برســد. ایــن اهــداف مــی توانــد کاهــش وزن، عضلــه ســازی، یــا افزایــش تــوان بدنــی باشــد. امــا ایــن اهــداف همیشــه دســت یافتنــی نیســتند و 

اگــر فــرد بــه دلایلــی نتوانــد بــه یکــی از آن هــا دســت یابــد، ممکــن اســت نــا امیــد شــود و بــرای همیشــه ورزش را کنــار بگــذارد.

ــه ای را در  ــا اهــداف واقــع گرایان ــه مشــتریان خــود کمــک مــی کننــد ت ــه شــما کمــک مــی کننــد. از آنجایــی کــه ب ــه طــور تخصصــی ب 5. آن هــا ب
نظــر بگیرنــد، مربیــان خصوصــی نیــز مــی تواننــد کمــک کننــد تــا اهــداف را بــه صــورت تخصصــی دنبــال کننــد. ایــن موضــوع بــرای کســانی کــه مــی 

خواهنــد بــه صــورت تخصصــی در یــک رشــته فعالیــت کننــد، بســیار مفیــد اســت.

6. شــما را متعهــد بــه انجــام ورزش مــی کننــد. تــا بــه حــال چندیــن بــار اتفــاق افتــاده اســت کــه بــه خــود گفتــه ایــد کــه، از فــردا صبــح زود بیــدار 
ــاز هــم طبــق معمــول خــواب را ترجیــح مــی دهیــد. اگــر مربــی خصوصــی داشــته  ــه ســرکار ورزش مــی کنیــد. امــا ب مــی شــوید و قبــل از رفتــن ب

باشــید، شــما را مجبــور مــی کنــد کــه نســبت بــه اهــداف زیبایــی انــدام خــود متعهــد باشــید و بــه طــور منســجم بــه برنامــه هــای آن عمــل کنیــد.

7. داشتـن مربـی خصوصـی باعـث می شـود کـه حداکثـر استفـاده را از حداقـل زمـان ببـرید.

8. آن هــا تنهــا در زمینــه ی فیتنــس بــه شــما کمــک نمــی کننــد. زمانــی کــه گواهــی مربیگــری درجــه 3 را در زمینــه ی زیبایــی انــدام دریافــت کردیــد، 
مــی توانیــد بــه هــر یــک از شــاگردان خــود برنامــه هــای تغذیــه ای ارائــه دهیــد. مربیــان خصوصــی کــه گواهــی مربیگــری درجــه 4 را دریافــت مــی 
کننــد، اطلاعــات بیشــتری را در زمینــه ی تغذیــه دریافــت مــی کننــد. بنابرایــن بــا انتخــاب مربیانــی کــه مــدرک تخصصــی در زمینــه ی تغذیــه دریافــت 

کــرده انــد، مــی تواننــد راهکارهایــی مناســب در ارتبــاط بــا تغذیــه و رســیدن بــه اهــداف مــورد نظــر خــود ارائــه دهنــد.

9. آن هـا باعـث بهبـود سلامـت ذهنـی شمـا خواهـند شـد.

10. آن هــا ماننــد یــک تراپیســت عمــل مــی کننــد. اکثــر مــا زمــان هایــی کــه بــا یــک مربــی خصوصــی ارتبــاط برقــرار مــی کنیــم در مــورد اتفاقــات 
روزمــره ی خــود بــا آن هــا صحبــت مــی کنیــم. بســیار دیــده شــده اســت، مربیــان خصوصــی در بســیاری از مســائل زندگــی افــراد نقــش مثبــت داشــته 

انــد و بــه آن هــا کمــک کــرده انــد.

در مراکــز فیتنــس، ســوالی کــه در بیشــتر مواقــع توســط شــاگردان و مشــتریان 
مــا شــده اســت، ایــن اســت کــه "آیــا واقعــا افــراد بــه یــک مربــی خصوصی 
ــه  ــی ک ــت های ــد مزی ــوال بای ــن س ــه ای ــخ ب ــرای پاس ــد؟ " ب ــاز دارن نی
1010مربیــان خصوصــی بــرای مشــتریان خــود فراهــم مــی ســازند اشــاره کــرد.

ــد  ــی توان م
فراهــم ســازد

مربــی خصوصــی

مزیتــی کــه
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ارتبــاط بیــن چربــی های

ــده ) پی (  ــفت ش  س

ــدن و ورزش در ب
همــان چربــی هایــی کــه باعــث گــرم نگه داشــتن 
خــرس هــا در زمســتان مــی شــوند، نقــش اصلــی 
را بیــن ورزش و متابولیســم افــراد ایفــا مــی کنــد.
در مطالعــه ای جدیــد، گروهــی از محققــان 
آمریکایــی دریافتنــد کــه مولکــول چربــی نقــش 
ــام  ــد از انج ــون، بع ــای خ ــده ی دم ــک کنن خن

ــی را دارد. ــات ورزش تمرین
ــتین  ــری آن را کریس ــه رهب ــه ای ک ــق مطالع طب
اســتنفورد بــه عهــده داشــت، چربــی هــای ســفت 
شــده بــه طــور معمــول خــود را از چربــی هــای 
ــن  ــه ای ــد ب ــی کن ــدا م ــده ج ــته ش ــازه انباش ت
ــه ایــن  دلیــل کــه بتوانــد گرمــا ایجــاد کنــد. ب

عمــل کالــری ســوزی نیــز گفتــه مــی شــود.
ــراد،  ــروه از اف ــد، دو گ ــات جدی ــن تحقیق در ای
تحــت آزمایــش خــون قــرار گرفتنــد تــا میــزان 
ــد از  ــدام بع ــر ک ــون را در ه ــی خ ــم چرب تراک
ــراد  ــد. اف ــخص کنن ــخت مش ــات س ــام تمرین انج
حاضــر در ایــن گــروه هــا شــامل ســنین مختلــف 
ــی را  ــی مختلف ــای ورزش ــت ه ــه فعالی ــد ک بودن
ــاره  ــن ب ــتنفورد در ای ــد. اس ــی دادن ــام م انج
بیــان مــی کنــد: " یــک نــوع از مولکــول هــای 
ــود در  ــد خ ــن ح ــه بالاتری ــرعت ب ــه س ــی ب چرب
ــوی  ــت الگ ــن حال ــه در ای ــید. ک ــی رس ــون م خ
ــاد  ــون ایج ــی خ ــزان چرب ــش می ــی در افزای ثابت
ــه  ــت ک ــوان گف ــی ت ــع م ــرد. در واق ــی ک م
ایــن مولکــول چربــی همانــی ســت کــه ارتبــاط 

ــدن دارد". ــای ب ــردن دم ــرد ک ــا س ــتقیم ب مس
ــل  ــه : " قب ــرد ک ــان ک ــن بی ــتنفورد همچنی اس
ــفت  ــای س ــی ه ــورد چرب ــد در م ــف جدی از کش
ــت  ــر باف ــان را ب ــام تمرکزم ــدن، تم ــده در ب ش
ــازه  ــای ت ــی ه ــا چرب ــدن ) ی ــفید در ب ــای س ه
ــن  ــم. ای ــرده بودی ــوف ک ــده ( معط ــکیل ش تش
ــی  ــان چرب ــع هم ــفید در واق ــای س ــت ه باف
ــی  ــر م ــراد فک ــر اف ــه اکث ــتند ک ــی هس های
ــرای  ــتند و ب ــا هس ــی آن ه ــل چاق ــد دلی کنن
ــرد". ــن ب ــا را از بی ــد آن ه ــردن وزن بای ــم ک ک
ــوژی  ــتادیاربخش فیزیول ــوان اس ــه عن ــتنفورد ب اس
ــو  ــت اهی ــگاه ایال ــلولی در دانش ــوژی س و بیول
ــم  ــی دانی ــا م ــه ی م ــد: " هم ــی گوی ــن م چنی
کــه ورزش و تمریــن بــرای متابولیســم بــدن مفیــد 
اســت امــا مــا دقیقــا نمــی دانیــم کــه عملکــرد 
ــن  ــت. ای ــورت اس ــه ص ــه چ ــا ب ــلول ه آن در س
ــای  ــی ه ــوزاندن چرب ــه س ــان داد ک ــه نش مطالع
ــی را  ــیار مهم ــش بس ــدن نق ــده در ب ــته ش انباش

ــد".   ــی کن ــا م ایف
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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
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چــاق امــا خــوش انــدام

کــوک بیــان مــی کنــد: " چاقــی تنهــا مربــوط بــه افــرادی اســت کــه بــدن 
 BMI ــه ــی ک ــم زمان ــی دانی ــا م ــه ی م ــد. هم ــدام ندارن ــوش ان ــالم و خ س
و یــا اضافــه وزن مــا بــه بیــش از 40 برســد خطــر ابتــا بــه بیمــاری هــای 
قلبــی نیــز افزایــش مــی یابــد. بنابرایــن ایــن مطالعــه نشــان داد که داشــتن 
ســطح تناســب انــدام ایــده آل هنــوز هــم مهــم و کارآمــد اســت و در واقــع 

بــه اهمیــت داشــتن تناســب انــدام تاکیــد فراوانــی داشــته اســت."
طبــق پیشــنهاد کــوک در مــورد فعالیــت هــای تمرینــی و ورزشــی،  کــه بــه 
150 دقیقــه ورزش در هفتــه تاکیــد مــی کنــد، افــراد چــاق مــی تواننــد بــه 
بهبــود ســامت خــود کمــک کننــد اگرچــه کــه ممکــن اســت کاهــش وزن در 

ایــن افــراد بــه کنــدی صــورت گیــرد.
کــوک و همکارانــش بــر روی یــک ســری از بیمــاران کانادایــی در کلینیــک 
هــای مختلــف مربــوط بــه مدیریــت وزن، آزمایشــاتی را انجــام دادنــد. بــر 
ــی  ــی مختلف ــای کلینیک ــت ه ــش، تس ــن آزمای ــدگان ای ــرکت کنن روی ش
صــورت گرفــت بــه گونــه ای کــه میــزان قنــد خــون افــراد ســنجیده شــد 
و عــاوه بــر آن تســت هــای مقاومتــی آن هــا نیــز بــر روی تردمیــل انجــام 

ــه ورزش  ــت ک ــن اس ــد ای ــام دهی ــد انج ــاز داری ــما نی ــه ش ــزی ک ــام چی تم
ــر  ــای جنیف ــه ه ــام یافت ــا تم ــن ه ــد. ای ــی بمانی ــدام باق ــوش ان ــد و خ کنی
کــوک اســت، زمانــی کــه او در حــال تــاش بــرای یافتــن مزیــت هــای فیتنس 
ــا شــدیدترین آن هــا بــر روی  هــوازی از راحــت تریــن تمرینــات ورزشــی ت
قلــب و ســامت دســتگاه گــردش خــون بــود. کــوک کشــف کــرد کــه افــراد 
دارای اضافــه وزن ) BMI ( 40 )چــاق تریــن افــراد( هنــوز هــم مــی تواننــد 
ــد. ــب ورزش کنن ــه مرت ــورت ک ــن ص ــه ای ــند ب ــالم باش ــدام و س ــوش ان خ

شــما لازم نیســت کــه 

ــود را  ــه وزن خ همیش

ــا ســالم  کــم کنیــد ت

باشــید.

شــد. در ایــن حالــت محققــان توانســتند کــه یــک پایــه و اســاس کلــی در 
مــورد شــرکت کننــدگان پیــدا کننــد. 

ــه  ــوط ب ــای مرب ــه ه ــام برنام ــد از انج ــده بع ــت آم ــج بدس ــا نتای آن ه

مدیریــت وزن را بــا انــدازه هــای ثبــت شــده قبــل از انجــام آزمایشــات را 
مــورد مقایســه قــرار دادنــد و توانســتند تاثیــر ورزش و تمریــن را بــر روی 

ســامت کلــی افــراد شــرکت کننــده، مشــخص کننــد.  
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ــواب ــت خ اهمی

بــرای بدنســازان

در ایــن مقالــه بــه مراحــل متعــدد خــواب و ضــرورت خــواب بــرای بدنســازان خواهیــم پرداخــت. همچنیــن مزایــای خــواب بــا توجــه بــه بهبــود و رشــد عضلانــی 
مشــخص مــی شــود.

 مــا نیــز هماننــد بدنســازان دائــم بــه دنبــال راهکارهــای جدیــد و موثــر بــرای تقویــت عضلــه مــی باشــیم.جدیدترین مکمل،یــک تمریــن ســخت روزمــره، یــک 
رژیــم غذایــی جدید.تمامــی ایــن مــوارد از اهمیــت خاصــی برخوردارنــد امــا مهــم تریــن آنهــا خــواب اســت.

بهتریــن تمریــن روزمره،رژیــم غذایــی و برنامــه ی مکمــل نمــی توانــد جبرانــی بــرای اســتراحت ناکافــی باشــد، و خــواب بهتریــن گزینــه اســت، همچنیــن در )چنــد 
نمونــه(،راه اســتراحت کــردن عنــوان شــده است.پروفســور مایــکل کولــگان معتقــد اســت کــه: حتــی اگــر تمرینــات و برنامــه رژیــم غذایــی تــان بــه بهتریــن نحــو 

پیــش رود، بــدون خــواب کافــی بــه هدفتــان نخواهیــد ســید.
هنــگام خواب،هورمــون هــای رشــد تولیــد مــی شــوند و ترکیــب پروتئیــن )پروتئیــن تولیــد شــده قبــل از خــواب مصــرف مــی شــود.( رخ مــی دهد.کاهــش مصــرف 

انــرژی و شــارژ دوبــاره ی ســلول هــای مغــزی، هــر دو از جوانــب حائــز اهمیــت بــرای بدنســازان بــه شــمار مــی رود.  
در ایــن مقالــه بــه مراحــل متعــدد خــواب و لازمــه ی خــواب بــرای بدنســازان خواهیــم پرداخــت. همچنیــن مزایــای خــواب بــا توجــه بــه بهبــود و رشــد عضلانــی 

مشــخص مــی شــود.
چرا می خوابیم؟

ــن  ــتقیما ای ــواب مس ــی کند.خ ــا م ــی را ایف ــیاری ذهن ــد و هوش ــده ی رش ــش عم ــازان نق ــرای بدنس ــد. ب ــی کن ــال م ــیاری را اعم ــی بس ــای حیات ــش ه ــواب نق خ
تاثیــرات را بــا خــود بــه همــراه دارد.بــا خــواب ناکافــی، شــما در باشــگاه عمــا وقــت خــود را هــدر داده ایــد.در ادامــه بــا هــم بــه مــرور نقــش هــای حائــز 

اهمیــت خــواب مــی پردازیــم. 
بازسازی عضلات و سایر بافت ها و جایگزینی سلول های پیر و مرده :

شــبها بیــن 8 تــا 10 ســاعت خــواب ماننــد روزه داری ســت و موجــب کاتابولیک)ســوزی( رشــد عضلــه مــی شــود. بــا ایــن وجــود، خــوردن قبــل از خــواب مــی 
توانــد ایــن فراینــد را معکــوس کنــد و موجــب افزایــش ترکیــب پروتئیــن شــود. اگــر قبــل از خــواب چیــزی نخوریــد در خــواب ترکیــب پرتئیــن رخ مــی دهــد امــا 

ایــن فراینــد در دســتگاه گــوارش رخ مــی دهــد نــه در عضــات.
تحــت چنیــن شــرایطی عضــات از پــای در مــی آینــد تــا هنــگام قحطــی زدگــی و گرســنگی شــدید آمینــو اســید معــده را تولیــد کننــد. در نتیجــه خــوردن قبــل از 

خــواب از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. در برخــی گــزارش هــا توصیــه شــده نصفــه شــب از خــواب بیــدار شــوید و چیــزی بخورید)خــوردن شــبانه(.
همچنیــن هنــگام خــواب هورمــون هــای رشــد انســان رهــا مــی شــوند. در مردهــا روزانــه بیــن 60 تــا 70 درصــد هورمــون رشــد در لحظــات ابتدایــی خــواب کــه 
معمــولا عمیــق تریــن خــواب مــی باشــد، ترشــح مــی شــود.خواب بــی کیفیــت مــی توانــد تاثیــر منفــی بــر ســطح هورمــون رشــد انســان بگــذارد. خــواب تاثیــر 

بســزایی در رشــد عضــات و ســامت جســمانی دارد.
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 REM ــواب ــگام خ ــه هن ــت ک ــن اس ــی از ای ــات حاک تحقیق
ــم  ــاره خواهی ــه آن اش ــدا ب ــه بع ــم: ک ــریع چش ــت س )حرک
ــت  ــا و باف ــتخوان ه ــی اعضا،اس ــه بازیاب ــادر ب ــدن ق ــرد( ب ک
ــوند  ــی ش ــازه م ــدن ت ــی ب ــای ایمن ــلول ه ــی باشد؛س ــا م ه
ــد. ــی آورن ــردش در م ــه گ ــان را ب ــد انس ــون رش و هورم

ــن  ــت آدنوزی ــش غلظ ــش و کاه افزای
ــز  ــع مغ ــه در واق ــت ک ــی از آن اس حاک
ــع  ــد در موق ــی کن ــتراحت م دارد اس
ــی از  ــن بازتاب ــح آدنوزی ــواب ترش خ

ــت. ــز اس ــت مغ فعالی
در موقــع خــواب ســطح آدنوزیــن 
ــن  ــداد آدنوزی ــد. انس ــی یاب ــش م کاه
ــان  ــیاری را نش ــش هوش ــز افزای در مغ
مــی دهــد، بنابرایــن بــه شــارژ 
ــاره  ــواب اش ــع خ ــز در موق ــدن مغ ش
ــن  ــالا رفت ــول روز ب ــد.در ط ــی کن م
در  بــه خصــوص  آدنوزیــن  ســطح 
مــی  نشــان  روز  ســاعات  آخریــن 
ــود. ــی ش ــته م ــز دارد خس ــد مغ ده
ــهودی  ــای مش ــز پیامده ــتراحت مغ اس
ــیاری  ــه هوش ــازان دارد ک ــرای بدنس ب
ــه ی  ــک نمون ــول روز ی ــی در ط ذهن
ــگام  ــوص هن ــه خص ــت ب ــوب اس مطل
ــن  ــزه بالاتری ــطوح انگی ورزش کردن.س
ــی  ــیاری ذهن ــگام هوش ــگاه را هن جای
ــد  ــی ده ــان م ــات نش ــد. مطالع دارن
ــز و  ــرد مغ ــواب  REM  عملک ــگام خ هن

موقع خواب مصرف انرژی کاهش می یابد
ــه  ــع ب ــظ منب ــرای حف ــتی ب ــم زیس ــک مکانیس ــرژی ی ــرف ان ــش مص کاه
ــه نیازمنــد غــذای  شــمار مــی رود.اگــر خــواب کافــی نداشــته باشــیم روزان
بیشــتری)بیش از 4تــا6 وعــده ی غذایــی معمــول بــرای بدنســازان( هســتیم؟

ــت،بنابراین  ــش وزن اس ــای افزای ــه معن ــی ب ــابقات ورزش ــازان مس ــرای بدنس ب
حفــظ انــرژی خــارج از باشــگاه از اهمیــت والایــی برخــوردار اســت. وعــده 
ــواب  ــد، و خ ــی کنن ــک م ــد کم ــه رش ــول روز ب ــدد در ط ــی متع ــای غذای ه
جایگزینــی انــرژی بــه جــای غــذا و بازســازی عضلــه )وعــده ی غذایــی قبــل 
از خــواب و خــوردن شــبانه بــه تشــدید تاثیــر آن کمــک مــی کنــد( را تضمیــن 

مــی کنــد.
خواب مغزمان را شارژ می کند

آدنوزین)یــک انتقــال دهنــده ی عصبــی ATP، مولکــول ذخیــره ی انــرژی کــه 
بیشــتر واکنــش هــای بیــو شــیمی یــا زیســت شــیمی ســلول هــای داخلــی را 
بــه وجــود مــی آورد( بــه عنــوان یــک ســیگنال اســتفاده مــی شــوند تــا بــه 

مغــز بگوینــد نیــاز بــه اســتراحت دارد. 

 مغز باید تمامی این مراحل را سپری کند.
ــال  ــا در ح ــز کام ــدن و مغ ــه ب ــد ک ــی ده ــل روی م ــن مراح ــی ای ــرا آر ای ام ط ــت زی ــاز اس ــکل س ــواب مش ــارم خ ــوم و چه ــه ی س ــدان آر ای ام و مرحل فق
اســتراحت هســتند)مرحله ی ســوم و چهــارم( و موجــب تثبیــت حافظــه مــی شــود کــه آر ای ام رخ مــی دهد.طــی مراحــل ســوم و چهــارم بــدن و مغــز در حــال 

اســتراحت انــد و فعالیــت مغــزی کنــد مــی شــود.
بــه دلیــل فعالیــت فرارســان عصبــی اســتیل کولیــن در پــل مغــزی کــه بصــل النخــاع را موقــع خــواب آر ای ام فعــال مــی کنــد، بــدن را از کار مــی انــدازد. زیــرا 

بصــل انخــاع نــورون هــای حرکتــی را مهــار مــی کنــد و موجــب سســتی مــی شود)سســتی مطلــق(. 50 درصــد از خــواب شــبانه ی نــوزادان آر ای ام مــی باشــد.
ایــن میــزان در دوران بزرگســالیکاهش مــی یابــد و آر ای ام 20 تــا 25 درصــد خــواب شــبانه را تشــکیل مــی دهــد. پدیــده ی رشــد در مرحلــه ی تغییــر کــودک 
در دوران کودکــی رخ مــی دهــد، پــس در دوران بزرگســالی آر ای ام بــرای رشــد مفیــد اســت. تحقیقــات خــواب در ایــن مقطــع قطعــی نشــده امــا بســیاری از 

بدنســازان مزایــای خــواب کامــل بــه صــورت مــداوم در شــب)8تا 10 ســاعت( را تاییــد مــی کننــد.
مراحل خواب

• مرحلــه اول: مرحلــه ی تغییــر حالــت خــواب کامــل بــه بیــداری، در مرحلــه ی اول خــواب آر ای ام کوتــاه تریــن مــدت زمــان خواب)2تــا 5 درصــد( در چرخــه 
ی خــواب و بیــدار مــی باشــد.

• مرحله دوم: مبنای عنصر خواب مورد توجه قرار گرفته است، مرحله ی دوم خواب غیر آر ای ام بین 45 تا 60 درصد خواب را تشکیل می دهد.

ــد.  ــی کنن ــل م ــیاری را تعدی هوش
ــواب و  ــه ی خ ــواب و چرخ ــل خ مراح

ــدار بی
ــواب  ــه ی خ ــز چرخ ــواب مغ ــع خ موق
وبیــدار را طــی مــی کنــد کــه هــر یــک 
بیــن 90 تــا 100 دقیقــه طــول مــی کشــد. 
ــاوت دارد آر ای ام  ــوع متف ــواب دو ن خ
)حرکــت ســریع چشــم( و غیــر آر ای ام. 
ــه از  ــا 4 مرحل ــواب ب ــه ی خ ــک چرخ ی
ــود  ــی ش ــاز م ــر آر ای ام آغ ــواب غی خ
ــدن  ــوس ش ــل از معک ــد  قب ــن فراین ای
خــواب آر ای ام)اختــال حرکــت ســریع 
ــراد  ــتر اف ــی شود.بیش ــاز م ــم( آغ چش
ــار  ــبی 5 ب ــواب را ش ــه ی خ ــن چرخ ای

ــد.  ــی کنن ــه م تجرب

دانســتن مراحــل خواب بــرای بدنســازان 
ــز اهمیــت اســتهمانطور کــه مراحــل  حائ
ــه  ــن چرخ ــول ای ــور معم ــه ط ــواب ب خ
ــدازه  ــه ان ــد و ب ــی کنن ــال م را دنب
ــوب  ــی کنند)خ ــی م ــی بازیاب ی کاف
مــی خوابنــد و رشــد مــی کننــد(

• مراحــل ســوم و چهــارم: مــدت زمــان خــواب دلتــا، 
ــش  ــر آر ای ام بی ــواب غی ــارم خ ــوم و چه ــل س مراح
ــی  ــامل م ــواب را ش ــان خ ــدت زم ــد از م از 40 درص
ــن  ــش تری ــرو بخ ــن و نی ــق تری ــل عمی ــود.این مراح ش

ــند.  ــی باش ــز م ــرای مغ ــواب ب ــل خ مراح
• خــواب آر ای ام: فعــال تریــن مرحلــه خــواب آر ای 
ــد. ــی باش ــد م ــا 25 درص ــن 20 ت ــبی بی ــال ش ام نرم

ــن  ــز در ای ــت مغ ــب و فعالی ــیدن،ضربان قل ــس کش نف
ــود.  ــی ش ــر م ــریع ت ــه س مرحل

خواب کافی
ــی  ــت. حت ــخت اس ــب س ــوب در ش ــواب خ ــب خ اغل
ــت  ــن اس ــم ممک ــی روی ــواب م ــه خ ــه ب ــی ک هنگام
نتوانیــم خــوب بخوابیــم.در ادامــه راهکارهایــی بــرای 
ــه  ــای آن ب ــپس مزای ــبانه و س ــوب ش ــواب خ ــک خ ی

ــم. ــه داده ای ــما ارائ ش
ــدار  ــر بی ــوید: دی ــدار نش ــواب بی ــر از خ ــز دی 1-هرگ
شــدن ممکــن اســت موجــب تغییــر زمانــی چرخــه ی 
خــواب شــود.که موجــب مــی شــود بســیار ســخت تــر 

بــه خــواب برویــد.
2-دوش آب گــرم: یــک دوش آب گــرم آرامــش بخــش 
اســت. بــا ایــن وجــود یــک دوش گرفتــن مــی توانــد 
ــن  ــس از دوش گرفت ــد پ ــته باش ــوس داش ــری معک تاثی

خــودداری کنیــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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ــد.  ــی روی ــواب م ــه خ ــر ب ــریع ت ــا س ــب ه ــما ش ــود و ش ــی ش ــتگی م ــب خس ــول روز موج ــک در ط ــژه ایروبی ــه وی ــردن ب  3-ورزش: ورزش ک
ــود.  ــی ش ــداری م ــی و بی ــش فعال ــب بی ــن موج ــد: کافئی ــز کنی ــب پرهی ــوی در ش ــای مق ــن و تیروزین-غذاه ــای الکلی،کافئی ــیدنی ه ــرف نوش 4- از مص
تیروزین-غذاهــای مقــوی محــرک مغــز هســتند و باعــث بیــداری فــرد مــی شــود. نوشــیدنی هــای الکلــی قاعدتــا بــا مختــل شــدن مراحــل خــواب منجــر 

بــه اختــال در خــواب مــی شــود.
5- از خوردن قرص خواب دوری کنید. قرص ها در کوتاه مدت عملکرد خوبی دارند اما در طولانی مدت الگوی خواب را مختل می کند.

ــک  ــا ی ــن و ی ــه روش ــک پنک ــی کند.ی ــل م ــان را مخت ــت خوابت ــدود 60 درجه(.رطوب ــک کنید)ح ــدازه خن ــه ان ــان را ب ــب: اتاقت ــواب مناس ــای خ  6-ج
ــد. ــد بخوابی ــا بتوانی ــد ت ــک کن ــما کم ــدن ش ــه آرام ش ــد ب ــی توان ــم م ــیقی ملای موس

7- بعدازظهر ها آرام باشید و استرس نداشته باشید.
8-در رختخــواب تلویزیــون تماشــا نکنید.ایــن کار باعــث مــی شــود هوشــباریتان افزایــش یابــد. ممکــن اســت مغــز شــما فکــر کنــد ســاعت خوابیــدن تــان 

بــرای تماشــای تلویزیــون اســت و بــا خوابیدنتــان مخالفــت کنــد.

نتیجه گیری
طبــق تحقیقــات بــه عمــل آمــده، خــواب بــه هــر دلیلــی حائــز اهمیــت اســت. بــه خصــوص بــرای بدنســازان خــواب از اهمیــت ویــژه ای برخــوردار اســت 

زیــرا عملکــرد و هوشــیاری مغــز را در آمادگــی بــرای جلســات تمرینــات ســخت بازیابــی مــی کنــد.
 همچنین خواب بازیابی عضلانی را از طریق سنتز پروتئین و رهاسازی هورمون رشد انسان افزایش می دهد. 

اگــر هــر شــب بیــن هشــت تــا ده ســاعت خــوب بخوابیــد عــاوه بــر تندرســتی موجــب ترقــی در ایــن عوامــل مــی باشــد. اگــر خــواب را در اولویــت قــرار 
ندهیــد بازیابــی یــک گام بــه عقــب بــاز مــی گــردد، پــس اگــر مــی خواهیــد رشــد کنیــد خــوب بخوابیــد.

www.BODYFULL.ir25

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


He who is not
courageous enough to 
take risks will accomplish 
nothing in life

ــا  ــدارد ت ــردن را ن ــک ک ــهامت ریس ــی ش ــدازه ی کاف ــه ان ــه ب ــی ک کس
ــدآورد. ــت نخواه ــزی را بدس ــچ چی ــرش هی ــر عم آخ

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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کســانی کــه ورزش و تمریــن مــی کننــد مــی خواهنــد به 
ــه  ــد و از جلس ــتفاده کنن ــان اس ــورت از زمانش ــن ص بهتری
ــتن  ــد. دانس ــره را ببرن ــن به ــان بهتری ــی ش ــای ورزش ه
بهتریــن زمــان در ورزش بــرای کاهــش وزن مــی توانــد 
ــد. ــما بده ــه ش ــری ب ــان کمت ــری را در زم ــج بهت نتای
ــه ای  ــکاران حرف ــرای ورزش ــاید ب ــالا ش ــای ب ــه ه گفت
ــی  ــه م ــی ک ــراد معمول ــرای اف ــا ب ــد ام ــدق نکن ص
ــب  ــا تناس ــردن ی ــم ک ــرای وزن ک ــد از ورزش ب خواهن

ــد. ــی کن ــدق م ــد ص ــتفاده کنن ــدام اس ان
زمــان یکــی از فاکتورهایــی اســت کــه بــر روی عملکــرد 

تمریــن شــما تاثیــر مــی گــذارد:
ــی  ــد، تحقیقات ــی کنی ــه م ــر مطالع ــه در زی ــور ک همانط
ــان  ــن زم ــد بهتری ــی ده ــان م ــه نش ــود دارد ک وج
ــه  ــت و چ ــع اس ــه موق ــردن چ ــرای ورزش ک در روز ب
ــرد و  ــی گی ــورت م ــری ص ــوزی بهت ــی س ــی چرب موقع

بهتریــن زمــان
ــرای تمرین و ب

ــش وزن کاه

چــه موقــع اســت؟
نتایــج بهتــری بــرای ســاختن ماهیچــه انجــام مــی شــود 
امــا زمــان تنهــا یکــی از فاکتورهایــی کــه مــی توانــد 
ــت،  ــذارد نیس ــر بگ ــما تاثی ــن ش ــرد تمری ــر روی عملک ب
ــدت  ــدت و م ــد ش ــر مانن ــای دیگ ــیاری از فاکتوره بس
زمــان تمریــن نقــش بســیار مهمــی را بــازی مــی کنــد 

ــرد. ــی ک ــم پوش ــد چش ــا نبای و از آن ه
ــت.  ــح اس ــوزی در صب ــی س ــرای چرب ــان ب ــن زم بهتری
زمانــی کــه شــما درصبــح ورزش مــی کنیــد بــدن شــما 
ــن  ــم تری ــوزی دارد. مه ــی س ــه چرب ــتری ب ــل بیش تمای

ــرای  ایــن موضــوع ایــن اســت کــه: دلیــل ب
فشــار قندخــون پائیــن بــدن را مجبــور مــی کنــد کــه 
ــن  ــد بنابرای ــو کن ــت و ج ــرژی را جس ــع ان ــر مناب دیگ

ــد. ــی کن ــرژی م ــه ان ــی ب ــل چرب ــه تبدی ــروع ب ش
ــیدن  ــرعت بخش ــث س ــه باع ــا ک ــون ه ــی از هورم بعض
بــه چربــی ســوزی مــی شــوند )ماننــد کلســترول( صبــح 

هــا در بالاتریــن ســطح خــود هســتند.
مزایای ورزش کردن در صبح

کســانی کــه در مطالعــات تاثیــر ورزش در صبــح شــرکت 
ــان  ــی ش ــام ورزش صبحگاه ــد از انج ــد بع ــی کنن م
ــن  ــه ورزش و تمری ــه ب ــد ک ــی خواهن ــتر م ــالا بیش احتم
در صبــح بپردازنــد. بــه عبــارت دیگــر کســانی کــه مــی 
تواننــد صبــح ورزش کننــد مــی تواننــد آن را تبدیــل بــه 
یــک روتیــن کننــد و آن را بــرای مــدت زمــان طولانــی 

دنبــال کننــد.
ــه  ــت ک ــر اس ــت ت ــیار راح ــردم بس ــی از م ــرای بعض ب
در صبــح ورزش کننــد چــرا کــه ورزش در بعــد از ظهــر 
ــرای تمریــن را  آنهــا را خســته مــی کنــد و تمایلشــان ب
از دســت مــی دهنــد کــه ایــن باعــث ایجــاد اســترس و 
فشــار در بــدن مــی شــود البتــه شــاید در تمامــی افــراد 
اینطــور نباشــد امــا بســتگی بــه ســطح هورمــون هایــی 
ــه  ــح ب ــن در صب ــرای تمری ــت ب ــن اس ــما ممک ــه ش ک

دســت بیاریــد باشــد.
ورزش شــدید صبحگاهــی بعضــی اوقــات منجر بــه از بین 
رفتــن ماهیچــه هــا مــی شــود در عــوض اینکــه چربــی 
هــا بســوزاند. اگــر شــما بــا شــکم خالــی ورزش کنیــد 
ــی  ــام م ــه انج ــختی ک ــدید و س ــای ش ــن ه ــا تمری و ب
دهیــد بــدن تــوده عضلانــی را بــرای ایجــاد انــرژی از 
ــختی  ــی س ــه تمرین ــما برنام ــر ش ــد. اگ ــی ده ــت م دس
در صبــح داریــد بایــد صبحانــه پروتئینــی بســیار خوبــی 
مصــرف کنیــد و ایــن بســیار مهــم اســت. اگــر شــما قبــل 
از صبحانــه ورزش کنیــد ســطح انــرژی تــان پائیــن مــی 
ــید. ــی باش ــخت نم ــردن س ــه ورزش ک ــادر ب ــد و ق آی
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بهترین زمان برای تمرین در بعد ازظهر:
ــری در  ــی بهت ــد کارای ــی توان ــر م ــد ازظه ورزش در بع
ــیاری از  ــد. بس ــما بده ــه ش ــح ب ــا ورزش در صب ــه ب مقایس
ــح  ــه در صب ــی را ک ــیاری از مردم ــی بس ــات کارای تحقیق
ورزش مــی کردنــد و کســانی کــه در بعــد ازظهــر ورزش 

ــد. ــرده ان ــل ک ــه و تحلی ــد را تجزی ــی کردن م
ــدرت و  ــری را در ق ــج بهت ــر نتای ــد ازظه ــات بع جلس
ــار  ــدگان اظه ــرکت کنن ــد و ش ــی ده ــان م ــتقامت نش اس
داشــته انــد کــه واکنــش هــای بــدن بهتــر اســت و آنهــا 
بهتــر از صبــح مــی تواننــد ایــن تمرینــات را دنبــال کننــد.

ــرای  ــردن وزن ب ــم ک ــن و ک ــرای تمری ــان ب ــن زم بهتری
ــت؟ ــع اس ــه موق ــما چ ش

ــی  ــه م ــود دارد ک ــادی وج ــیار زی ــودمند بس ــات س تحقیق
توانــد شــما را بــرای یافتــن بهتریــن تصمیــم یــاری کنــد 
ــرای  ــع را ب ــه موق ــه چ ــت ک ــما اس ــا ش ــم ب ــا تصمی ام

ــد. ــاب کنی ــن انتخ تمری
بعضی از نکات که به شما کمک می کند:

1- ســعی کنیــد بعضــی از تمرینــات کاردیــد را صبــح هــا 
انجــام دهید)مثــا صبــح هــا بــه مــدت 10 دقیقــه پیــاده 
روی کنیــد( و ببینیــد حــال شــما چگونــه اســت. اگــر فکــر 
مــی کنیــد کــه ایــن چیــزی اســت کــه شــما مــی توانیــد 
ــعی  ــد س ــام دهی ــی آن را انج ــان طولان ــدت زم ــرای م ب
کنیــد پیــاده وری تــان را در برنامــه ورزشــی تــان بیشــتر 

و بیشــتر کنیــد.
2- اگــر بــا شــکم خالــی ورزش کردیــد و ضعیــف و خســته 

شــدید اول صبحانــه بخوریــد و ســپس ورزش کنید.
ــد از  ــح و بع ــات صب ــد تمرین ــی توانی ــه م ــما همش 3- ش
ظهرتــان را بــرای نتایــج بهتــر بــا هــم ترکیــب کنیــد مثــا 
مــی توانیــد پیــاده روی ســریعی در صبــح داشــته باشــید و 
ســپس 20 دقیقــه پیــاده روی ســریع تــری در بعــد ازظهــر 
ــر  ــد تاثی ــی توان ــن م ــم چنی ــن ه ــه ای ــید. ک ــته باش داش
 Excess post exercise(ــذارد ــر EPOC بگ ــی ب مثبت

)oxygen consumption
ــک  ــوردن ی ــدون خ ــح ب ــخت را صب ــای س 4-  ورزش ه
ــالا  ــه در ب ــور ک ــد همانط ــام ندهی ــوب انج ــه خ صبحان
توضیــح داده شــد ایــن باعــث از بیــن رفتــن ماهیچــه هــا 

ــود. ــی ش ــه نم ــا توصی ــه اص ــود ک ــی ش م

ــیار  ــای بس ــن ه ــه تمری ــید ک ــته باش ــر داش 5- در نظ
ســخت در اواخــر بعــد ازظهــر باعــث تاثیــر منفــی بــر 
روی خــواب مــی شــود، بهتــر اســت حداقــل 4 ســاعت 

ــد. ــواب ورزش کنی ــل از خ قب
ــده  ــن ای ــرای گرفت ــا را ب ــدام م ــب ان ــکات تناس 6- ن
ــر را  ــد ت ــات کارآم ــاختن تمرین ــرای س ــتر ب ــای بیش ه
ــش وزن  ــامتی و کاه ــرای س ــردن ب ــد. ورزش ک بخوانی
بســیار مهــم اســت و شــما حتمــا بایــد ســاعاتی در روز 
ــه  ــر ب ــد ازظه ــه در بع ــح و چ ــه در صب ــرای آن چ را ب

ــد. ــاص دهی آن اختص
ــح  ــه در صب ــد ک ــح ده ــخصه ترجی ــه ش ــی ب ــاید کس ش
ورزش کنــد و ایــن بــه او کمــک مــی کنــد کــه صبــح 
ــد  ــته باش ــرژی داش ــود و در کل روز ان ــدار ش ــر بی زودت

امــا شــاید بــرای همــه مــردم اینطــور نباشــد.
ــب  ــما مناس ــرای ش ــه ب ــی را ک ــان و روش ــن زم بهتری
اســت را بیابیــد و بــرای چنــد هفتــه بــه آن بچســبید تــا 

ــد. ــج آن را ببینی نتای
درنهایــت طبــق بخــش ســامت آمریــکا زمــان پیشــنهاد 
ــی  ــای ورزش ــت ه ــد در فعالی ــما بای ــه ش ــده ای ک ش
ــر  ــه در ه ــا 75 دقیق ــه ی ــه در هفت ــد 15 دقیق ــی کنی ط

ــد. ــی باش ــودمند م ــوب و س ــرای ورزش خ ــه ب هفت
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ایمپالــس
ــران ــد ای تولی

خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

تمـاس: 09351074380

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید
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انگیــزه بخشــی در حیــن تمریــن:

حقایقــی در مــورد تمرینــات ورزشــی وجــود دارد، کــه احتمــالا موقع شــنیدن آن ها، شــکه خواهید شــد.

       تـو می تونـی !
       فقـط یکـی دیگـه مونـده ! 

       خوبـه !
       انجامـش بـده! انجامـش بـده !

       آفریـن، داری تمومـش می کنـی !

 بــه مربــی خــود بگوییــد بــس کن.

ایــن جمــات، نمونــه هایــی از مکالمــات یــک مربــی اســت کــه در حیــن تمریــن، بــرای انگیــزه بخشــی بــه شــاگردانش اســتفاده می 
کنــد. انگیــزه، یکــی از اصلــی تریــن دلایلــی اســت کــه، افــراد مربــی خصوصــی مــی گیرنــد و هزینــه هــای ســنگینی را بــرای آن 
مــی پردازنــد. تحقیقــی بــه رهبریــت برانــدون ایرویــن، اســتادیار گــروه کینزیولــوژی دانشــگاه کانــزاس، صــورت گرفــت کــه طبــق 
آن مشــخص شــد بکارگیــری کلمــات انگیــزه بخــش بــرای افــراد، در حیــن تمریــن و ورزش، موجــب عملکــرد بهتــر آن هــا نخواهــد 
بــود. او همچنیــن بیــان کــرد " کــه مــا انتظــار چنیــن نتایجــی را نداشــتیم، امــا نتایــج بدســت آمــده کامــا واضــح و شــفاف بودنــد، 

تشــویق هــای مــداوم تاثیــر مثبتــی در عملکــرد افــراد در حــال نخواهــد داشــت ." 
بــه عنــوان بخشــی از ایــن مطالعــه، از شــرکت کننــدگان خواســته شــد تــا در دو گــروه شــروع بــه انجــام فعالیــت هــای ورزشــی 
ــویق  ــه تش ــرادی ک ــی و اف ــازه ی زمان ــات را در 22% ب ــتند تمرین ــتند، توانس ــی داش ــویق کنندگان ــه تش ــی ک ــرکت کنندگان ــد. ش کنن
ــت  ــروه دوم موفقی ــی گ ــد، یعن ــام دهن ــی انج ــازه ی زمان ــات را 33% ب ــد تمرین ــاکت بودن ــتند س ــر داش ــا اگ ــتند و ی ــده نداش کنن
بیشــتری کســب کردنــد، بنابرایــن اگــر مــی خواهیــد بــه هــدف خــود بیشــتر نزدیــک شــوید، از مشــوقان ســاکت و یــا مربیانــی کــه 

شــما را تشــویق نمــی کننــد، اســتفاده کنیــد.

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر ایج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف ب
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ــا مربی  ــه ب مصاحب
آنلایـن

ــد  )رایمون
کوئریــدو( 

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر ایج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف WWW.BODYFULL.IRب

• تـاریخ تولـد: 18 اکتبـر 1983
The Online Coach :وب سایـت •

• زمینـه های ورزشـی: بدنسـازی و وزنـه بـرداری
• وزن مسابقـات: 155 پونـد

_ چگـونه وارد عـرصه ی بدنسـازی شدیـد؟
ــر  ــه کوچکت ــی ک ــود. زمان ــن ب ــداف م ــن اه ــز اولی ــکتبال ج بس
ــت  ــکتبال فعالی ــته ی بس ــدم، در رش ــتان ش ــودم و وارد دبیرس ب
ــردم  ــم ک ــردن وزن ــم ک ــه ک ــروع ب ــد از آن ش ــردم. بع ــی ک م
تــا ســرعت عمــل و ژســت ورزشــی خــودم را ارتقــا دهــم. زمــان 
ــق  ــن عاش ــت آوردم. م ــی بدس ــج خوب ــه نتای ــت ک ــادی نگذش زی
ــتر  ــد، بیش ــاش کنی ــتر ت ــدر بیش ــر چق ــتم: ه ــه هس ــن جمل ای
ــرا  ــه م ــتم ک ــادرم خواس ــد از آن از م ــد. بع ــد ش ــق خواهی موف
ــام  ــد از اتم ــد. بع ــام کن ــت ن ــدام ثب ــی ان ــگاه زیبای ــک باش در ی
ــردم  ــری ک ــاره گی ــکتبال کن ــته ی بس ــتان از رش دوره ی دبیرس
ــتم و  ــن ورزش را نداش ــا ای ــب ب ــی متناس ــرایط فیزیک ــون ش چ
ــه  ــروع ب ــازی ش ــته ی بدنس ــن در رش ــود، بنابرای ــاه ب ــدم کوت ق

ــردم. ــت ک فعالی
_ شــما هــم بدنســازی و هــم وزنــه بــرداری را انجــام مــی دهیــد. 
ــد و  ــدا کنی ــه پی ــن دو علاق ــه ای ــه ب ــده ک ــث ش ــزی باع ــه چی چ

کدامیــک را بــه دیگــری ترجیــح مــی دهیــد؟
بــه نظــر مــن در وزنــه بــرداری و بدنســازی هــر دو دســت را بکار 
ــم  ــن ه ــد. م ــی کنن ــم کار م ــا ه ــت ب ــر دو دس ــد و ه ــی گیری م
ماننــد بقیــه ی مــردم مجبــورم کــه هــر کاری را انجــام مــی دهــم 

تــا مــرا بــه موفقیــت نزدیــک تــر کنــد.
ــدرت  ــش ق ــرای افزای ــا ب ــن راه ه ــی از بهتری ــرداری یک ــه ب وزن
ــرای  ــا ب ــش ه ــن بخ ــی از مهمتری ــز یک ــت و ج ــمانی اس جس
افزایــش ماهیچــه هاســت. قــدرت جســمانی هــم شــاخصی بــرای 
ــر  ــوی ت ــما ق ــدر ش ــر چق ــت. ه ــه هاس ــم ماهیچ ــش حج افزای
ــما  ــدن ش ــت ب ــن حال ــد در ای ــش دهی ــان را افزای ــوید و وزنت ش

هیــچ چــاره ای بــه جــز عضلــه ســازی نخواهــد داشــت. از طــرف 
ــت و در  ــه هاس ــم ماهیچ ــش حج ــازی افزای ــاس بدنس ــر، اس دیگ
اصــل بــه فیزیــک بــدن بــا جزئیــات بیشــتری اهمیــت مــی دهــد. 
ــان  ــف هایت ــر روی ضع ــتر ب ــد بیش ــی توانی ــما م ــازی ش ــا بدنس ب
تمرکــز کنیــد و بــر روی هــر کــدام  بــا دقــت بیشــتری کار کنیــد. 
کمــک بــه پیشــرفت دیگــران و دیــدن موفقیــت آن هــا بیشــتر بــه 

مــن انگیــزه مــی دهــد.
حــال اگــر شــما در حــال افزایــش قــدرت و تــوان جســمانی خــود 
ــار آن از رشــته ی  ــرداری هســتید، مــی توانیــد در کن ــه ب ــا وزن ب
بدنســازی نیــز اســتفاده کنیــد چــرا کــه در ایــن حالــت شــما مــی 
ــد،  ــش دهی ــم کاری افزای ــش حج ــا افزای ــود را ب ــد وزن خ توانی
بنابرایــن دو رشــته ی ورزشــی هــم راســتا هــم بــدن و هــم تــوان 

جســمانی آن را تقویــت مــی کنــد.
ــی  ــم غذای ــما از رژی ــه ش ــود دارد ک ــی وج ــل خاص ــا دلی _آی

ــد؟ ــی کنی ــتفاده م ــر ( اس ــاف پذی ــم انعط IIFYM ) رژی
ــم  ــدم از رژی ــابقات ش ــه وارد مس ــی ک ــال اول ــه س ــب – س خ
ــی آن  ــع غذای ــردم. مناب ــی ک ــتفاده م ــنتی اس ــی س ــای غذای ه
خیلــی محــدود بــود ) مثــل ماهــی تیــا پیــا- جوجــه – ســفیده 
ی تخــم مــرغ، بروکلــی و ... ( بــه نظــر مــن خیلــی رژیــم حیوانی 
و وحشــی صفتــی بــود ... خخخــخ .... ایــن همیشــه بــرام ســوال 
ــچ  ــده، هی ــابقه دهن ــک مس ــوان ی ــه عن ــن، ب ــد م ــه دی ــود. ب ب
ــک راه  ــد ی ــه بای ــردم ک ــر ک ــود. فک ــم نب ــن آن رژی ــی بی تعادل
بهتــری باشــد. بنابرایــن شــروع بــه تحقیــق کــردم کــه در آن موقع 
ــود دارد.  ــاوت وج ــی متف ــم غذای ــا رژی ــون ه ــدم میلی ــود فهمی ب
ــراد  ــترش دادم. از اف ــی ام را گس ــع غذای ــت مناب ــد از آن لیس بع
ــون  ــن آراگ ــومابات و آل ــن س ــن، کی ــان نورت ــد لی ــی مانن مختلف
کمــک گرفتــم. آنهــا اطلاعــات بســیاری را در مــورد رژیــم هــای 
ــار مــن گذاشــتند و هــر آن چــه کــه آن  غذایــی متنــوع در اختی
هــا گفتنــد را انجــام دادم. بعــد از آن شــروع بــه اجــرا در زندگــی 

ــردم. ــتریانم ک ــن مش ــی بی ــخصی و حت ش
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ــم در  ــکلات ه ــی ش ــه حت ــده ک ــده ش _دی
ــد.  ــی کنی ــتفاده م ــی ات اس ــم غذای رژی
ــت را  ــورد علاق ــای م ــکلات ه ــا از ش 5 ت
ــم  ــل رژی ــه داخ ــل اینک ــر و دلی ــام بب ن
بــده؟ توضیــح  را  هســت  ات  غذایــی 

خخخــخ ... بلــه شــکلات جــز کربوهیــدرات 
هــا محســوب میشــه. از شــکلات هــای مورد 
علاقــه ام مــی توانم بــه ترولــی اگز، ســاور 
ــرد  ــس و ن ــرز، دات ــی ب ــدز، گام ــچ کی پت
ــای  ــکلات ه ــوع از ش ــر ن ــم. ه ــاره کن اش
میــوه ای جــز منبــع غنــی از کربوهیــدرات 
ــد. ــی ان ــل چرب ــتند و دارای حداق ــا هس ه

_مکمــل هــای مــورد علاقــت چــه 
چــرا؟ هســتند؟  چیزهایــی 

 MAN ــه ــی ک ــل از تمرین ــای قب ــل ه مکم
ــم  ــام گی ــه ن ــد، ب ــی ده ــه م Sports ارائ
دی هــم از لحــاظ کاربــردی و هــم از 
ــر  ــه نظ ــتند. ب ــی هس ــزه ای عال ــاظ م لح
ــل  ــن مکم ــوی در ای ــای ق ــرک ه ــن مح م
هــا وجــود دارد و انــرژی کاملــی را 
 REM .ــازد ــی س ــم م ــان فراه ــرای بدنت ب
ــت  ــه ام اس ــورد علاق ــل م ــم مکم PM ه
ــه  کــه ایــن ایــن را هــم MAN Sport ارائ
داده اســت. ایــن مکمــل باعــث مــی شــود 
ــح  ــید و صب ــته باش ــی داش ــواب کاف ــا خ ت
ــه  ــروع ب ــرژی ش ــر ان ــال و پ ــر ح ــا س ه

ــد. ــت کنی فعالی
ــه  ــت ب ــیوه ی تمرینات ــر ش ــال حاض _در ح

ــت؟ ــورت اس ــه ص چ
ــه و  ــمت بالاتن ــن در قس ــر م ــال حاض در ح
تــا حــدودی پاییــن تنــه کار مــی کنــم بــه 

ایــن صــورت:

• روز اول: تمرینات قدرتی – بالاتنه
• روز دوم: تمرینات قدرتی – پایین تنه

• روز سوم: استراحت

• روز چهارم: عضله سازی بالاتنه
• روز پنجم: عضله سازی پایین تنه

• روز ششم: روز بدنسازی
• روز هفتم: استراحت

_چــه چیــزی شــما را پــر انگیــزه نگــه مــی 
ــد؟ ــه دهی ــد و ادام ــخت کار کنی ــا س داردت

ــت آن  ــدن موفقی ــران و دی ــه دیگ ــک ب کم
هــا باعــث می شــود تــا انگیــزه ی بیشــتری 
پیــدا کنــم و عامــل دیگــری کــه باعــث می 
شــود انگیــزه ی بیشــتری پیــدا کنــم شــبکه 
هــای اجتماعــی اســت کــه در حــال حاضــر 
ــی  ــا دارم. زمان ــی در آنه ــش فعال ــز نق نی
کــه یــک نفــر بــه مــن مــی گویــد انگیــزه 
ــی  ــا خیل ــتم و آن ه ــا هس ــش آن ه بخ
ــزه  ــد، انگی ــه ان ــاد گرفت ــن ی ــا از م چیزه
ی بیشــتری بــرای ادامــه پیــدا مــی کنــم.

_بهتریــن نصیحتــی کــه بــه یــک نفــر مــی 
ــد  ــه بگویی ــت؟ اینک ــد چیس ــد بکنی توانی

ــد؟ ورزش کنن
ــد  ــاد بگیری ــد ی ــی توانی ــه م ــی ک ــا جای ت
... یــاد بگیریــد ... یــاد بگیریــد ... دانــش، 
بهتریــن ابــزار بــرای بهتریــن شــدن اســت. 
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR

BODYFULL.IR

www.facebook.com/bodyfull.ir
twitter.com/bodyfull.ir
bodyfull.ir


ــرای عضله ســازی 5 مکمــل مفیــد ب
ــت  ــا دوس ــد، مطمئن ــی کنی ــم ورزش م ــور منظ ــه ط ــما ب ــر ش اگ
داریــد کــه حداکثــر اســتفاده را ببریــد. یکــی از مهمتریــن مزایــای 
ورزش کــردن، عضلــه ســازی و افزایــش قــدرت و تــوان جســمانی 
اســت. داشــتن ماهیچــه هــای ســالم بــه شــما ایــن اجــازه را مــی 
ــای  ــت ه ــن ورزش و فعالی ــرد را در حی ــن عملک ــا بهتری ــد ت ده

ــید. ــته باش ــه داش روزان
ــوردن  ــود دارد: خ ــازی وج ــه س ــرای عضل ــم ب ــور مه ــه فاکت س
ــدن،  ــی ب ــری مصرف ــه کال ــبت ب ــری بیشترنس ــا کال ــی ب غذاهای
ــی  ــرف م ــدن مص ــه ب ــه آنچ ــبت ب ــتر نس ــن بیش ــوردن پروتی خ
ــش  ــه چال ــما را ب ــای ش ــه ه ــه ماهیچ ــی ک ــام تمرینات ــد و انج کن
مــی انــدازد. اگرچــه کــه ایــن امــکان وجــود دارد کــه ایــن ســه 
ــود  ــدن خ ــرای ب ــل ب ــه مکم ــچ گون ــرف هی ــدون مص ــور را ب فاکت
ایجــاد کنیــد، بــا ایــن حــال مصــرف مکمــل هــا مــی توانــد بــرای 
ــه  ــه هدفتــان کمــک بســزایی کنــد. درایــن مقال رســاندن شــما ب
ــرف  ــا مص ــد ب ــی توانی ــما م ــت. ش ــده اس ــاره ش ــل اش ــه 5 مکم ب
ایــن مکمــل هــا در کنــار یــک برنامــه تمرینــی منظــم، بــه عضلــه 

ــد. ــک کنی ــان کم ــازی بدنت س
1.کراتین 

ــازی  ــه س ــرای عضل ــا ب ــل ه ــن مکم ــی از بهتری ــز یک ــن ج کراتی
ــن  ــه کراتی ــت ک ــرده اس ــت ک ــیاری ثاب ــات بس ــد. تحقیق ــی باش م

ــود.  ــی ش ــدن م ــات ب ــم عض ــش حج ــب افزای موج
2.مکمل های پروتینی 

ــم  ــش حج ــرای افزای ــا، ب ــن ه ــی از پروتی ــرف کاف ــزان مص می
ــی  ــدار کاف ــه مق ــر ب ــد. اگ ــی باش ــد م ــیار مفی ــا بس ــه ه ماهیچ
ــل  ــتفاده از مکم ــود دارد اس ــما وج ــی ش ــم غذای ــن در رژی پروتی

ــت. ــروری نیس ــری ض ــی ام ــای پروتین ه

3. افزایش دهنده های وزن 
ایــن نــوع مکمــل هــا، محصولاتــی بــا کالــری بــالا هســتند و بــه 
ــری  ــرف کال ــما در مص ــه ش ــه ب ــد ک ــده ان ــی ش ــه ای طراح گون
بیشــتر و پروتیــن هــا کمــک مــی کننــد. مصــرف ایــن مکمــل هــا 
زمانــی کــه شــما نتوانیــد کالــری کافــی از غــذای خــود دریافــت 

کنیــد توصیــه شــده اســت.
4.بتا - آلانین

ــد  ــرای رش ــه ب ــد ک ــی باش ــید م ــو اس ــی آمین ــل نوع ــن مکم ای
ــر  ــا در اکث ــل ه ــن مکم ــد. ای ــروری دارن ــش ض ــا نق ــه ه ماهیچ
ــن، در  ــا – آلانی ــرف بت ــوند. مص ــی ش ــت م ــی یاف ــواد غذای م
زمانــی کــه پروتیــن کافــی دریافــت مــی کنیــد کارآمــد خواهــد 

ــود. ب
 HMB.5

ــازه  ــراد ت ــای اف ــه ه ــم ماهیچ ــش حج ــرای افزای ــل ب ــن مکم ای
وارد بــه عرصــه بدنســازی کــه از برنامــه هــای تمرینــی اســتفاده 
ــه  ــانی ک ــرای کس ــل ب ــد و در مقاب ــی باش ــد م ــد، مفی ــی کنن م
ــد  ــوده ان ــال ب ــازی فع ــه بدنس ــیاری در زمین ــان بس ــدت زم م

ــود. ــد ب ــب خواه نامناس
ــم  ــش حج ــث افزای ــه باع ــود دارد ک ــر وج ــل دیگ ــن مکم چندی
ــوان  ــی ت ــا م ــل ه ــن مکم ــد. از ای ــد ش ــا خواهن ــه ه ماهیچ
ــای  ــده ه ــش دهن ــک ،افزای ــی لینولیی ــای ترکیب ــید ه ــه اس ب
ــن  ــر از ای ــه غی ــرد. ب ــاره ک ــن اش ــن و کارنتی ــرون، گلوتامی تستس
مکمــل، مــوارد دیگــری وجــود دارنــد کــه ادعــا میکننــد باعــث 
ــا  ــوند، ام ــی ش ــازی م ــه س ــا و عضل ــه ه ــم ماهیچ ــش حج افزای
ــر  ــه خط ــراد را ب ــامت اف ــه س ــود دارد ک ــیاری وج ــواهد بس ش

ــت. ــه اس انداخت
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ــالم  ــای س ــه غذاه ــه همیش ــد ک ــی کنی ــعی م ــما س ش
ــار  ــت در کن ــن اس ــا ممک ــت ه ــی وق ــا بعض ــد، ام بخوری
ــزا و ... را  ــید و پیت ــته باش ــی داش ــذی لغزش ــواد مغ م
ــات،  ــن اتفاق ــه ای ــه ب ــا توج ــن ب ــد. بنابرای ــرف کنی مص
تمــام مــواد مغــذی را بــه بــدن خــود وارد نمــی کنیــد 
کــه در ایــن مــورد شــما تنهــا نیســتید. آیــا کســی را می 
شناســید کــه در طــول روز نــه وعــده میــوه و ســبزیجات 
مصــرف کنــد؟ در اینجاســت کــه کپســول هــا و پودرهــای 
مکمــل مــی تواننــد بــه شــما کمــک کننــد. آمانــدا کارل 
ســون مدیــر اجرایــی تغذیــه ی ورزشــکاران در آریزونــا 
بیــان مــی کنــد کــه: مکمــل هــا نمــی تواننــد عــادات 
بــد غذایــی را جبــران کننــد امــا آن هــا حداقــل مــی 
ــک  ــراد کم ــی اف ــم غذای ــدن رژی ــر ش ــه بهت ــد ب توانن
کننــد. بــه عبــارت دیگــر در مواقعــی کــه بــدن شــما نیاز 
بــه میــوه و ســبزیجات دارد امــا بیشــتر بــه ســمت غذاهای 
ــی  ــا م ــل ه ــوردن مکم ــا خ ــد ب ــی روی ــد م ــر مفی غی
توانیــد کمبودهــای مــواد مغــذی خــود را جبــران کنیــد.

 آمانـدا کـارل سـون توصیـه غذایـی

پلان های اساسی تغذیه عبارتند از:
1- مولتی ویتامین ها

2- روغن ماهی
3- پروبیوتیک
D 4- ویتامین

5- گلوکوزامین و کندرویتین
Q10 6- کوآنزیم

7- پالمتو
8- اسید آلفا لیپوئیک

ــرو  ــن و گلیس ــفاتید لیری ــن، فس ــتیل L کارنیتی 9- اس
)GPC( فســفول کولیــن

B12 -10
11- گینکو بیلوبا )افشره ی نوعی درخت چینی(

12-  سلنیوم
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بعضــی از رشــته هــای ورزشــی در آینــده رشــد بســیاری خواهنــد داشــت و بعضــی دیگــر از دور خــارج خواهنــد شــد. مــا تلاشــمان 
را خواهیــم کــرد تــا رشــد مثبــت و پیشــرفت هرچــه بیشــتر در زمینــه ی فیتنــس اتفــاق افتــد.

آنچه که در آینده اتفاق خواهد افتد به این صورت خواهد بود:
1. کراس فیت معروفیت خود را از دست خواهد داد.

2. وزنه برداری مشهوریت بیشتری خواهد یافت.
3. روش های قدیمی تمرینی از دور خارج خواهند شد.

4. مجــات ورزشــی دوبــاره روی کار مــی آینــد: )مــا در ایــن مقالــه در رابطــه بــا پیشــرفت تکنولــوژی صحبــت مــی کنیــم، پــس 
چــرا مجــات دوبــاره روی کار مــی آینــد؟ اگــر چــه در ســال هــای اخیــر پرینــت و کاغــذ هــا از دور خــارج شــده انــد.(

5. اکثر افراد در خانه تمرین و ورزش می کنند.
6. فیتنس را خودتان انجام دهید: 

)اکثــر صنایــع و کســب و کارهــا بــه گونــه ای پیــش خواهنــد رفــت کــه خــود افــراد در مــکان هــا و منــازل خــود انجــام مــی دهــد 
و فیتنــس هــم در ایــن زمینــه اســتثنا نیســت. دســتگاه هــای ورزشــی نیــز بــه گونــه ای طراحــی شــده انــد کــه افــراد بتواننــد در 
منــازل خــود اســتفاده کننــد. بــرای پیشــرفت کســب و کار خــود در زمینــه ی فیتنــس کلمــه ی DIY (do it yourself(  را فرامــوش 

نکنیــد.
7. ظهــور فنــاوری هــا در لبــاس هــا و پوشــش هــا: )تکنولــوژی بــه گونــه ای پیشــرفت مــی کنــد کــه حتــی در پوشــش هــا و لبــاس 
ــای  ــری ه ــه کال ــبت ب ــه نس ــوند ک ــی ش ــد م ــی تولی ــاس های ــز لب ــس نی ــه ی فیتن ــود. در زمین ــی ش ــدار م ــز پدی ــراد نی ــای اف ه

مصرفــی و ســوخت و ســاز بــدن حســاس مــی باشــند.(
8. پادکســت هــا: )ســال هاســت کــه متخصصیــن ایــن مقولــه دســت بــه دســت هــم داده انــد و موســیقی هایــی تولیــد مــی کننــد کــه 

کارآیــی افــراد در تمرینــات ورزشــی را افزایــش مــی دهنــد و موجــب موفقیــت بیشــتر آن هــا خواهد شــد.(

ــه  ــال 2018 چ ــس: در س ــده ی فیتن ــوژی آین تکنول
ــد؟ ــی افت ــاق م ــزی اتف چی
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بــرای تمریــن بــا یــک مربــی

ــی ــای ابتدای ــتورالعمل ه دس

ــک  ــه ی ــم ک ــی گذاری ــن م ــر ای ــرض را ب ف
مربــی خصوصــی مناســب را پیــدا کردیــد، پــس 
ــد:  ــتفاده کنی ــر اس ــای زی ــتورالعمل ه از دس

1- متعهد باشید.
و  فیزیکــی  اهــداف  بــه  رســیدن  مســیر 
جســمی، یــک مســیر ذهنــی و عاطفــی 
ــی  ــک مرب ــا ی ــما ب ــه ش ــی ک ــت. زمان نیس
ــد  ــوید، بای ــی ش ــکاری م ــی وارد هم خصوص
ــد.  ــکار بگیری ــود را ب ــاش خ ــد ت 100 درص
شــما در حــال ســرمایه گــذاری بــر روی 
ــک  ــت ی ــرای دریاف ــتید و ب ــود هس ــامت خ س
ســری از خدمــات، کــه از طــرف فــردی 
متخصــص اســت، هزینــه پرداخــت مــی کنیــد.

2- صادق باشید.
ــک  ــش ی ــن پی ــد رفت ــی مانن ــک مرب ــا ی کار ب
ــک  ــورد ی ــما در م ــر ش ــت. اگ ــک اس پزش
ــیب  ــا و آس ــد درده ــائل، مانن ــری از مس س
ــن  ــان تمری ــدت زم ــود، م ــمانی خ ــای جس ه
ــه  ــک هفت ــه در ی ــی ک ــدار غذای ــود، مق خ
ــود  ــواب خ ــزان خ ــد و می ــرده ای ــرف ک مص
ــما  ــه ش ــد ب ــی توان ــید، او نم ــادق نباش ص
ــن  ــود را در ای ــص خ ــام تخص ــد و تم ــک کن کم
ــل  ــوب دلای ــی خ ــک مرب ــرد. ی ــکار گی ــاره ب ب
ــد  ــد. او نبای ــی فهم ــما را م ــرفت ش ــدم پیش ع
ــد  ــط بای ــه فق ــردازد، بلک ــما بپ ــاوت ش ــه قض ب

ــد. ــما باش ــی ش مرب
3- منظم باشید.

ــور  ــت حض ــر وق ــود س ــات خ ــه در جلس همیش
ــد  ــات بای ــزاری جلس ــان برگ ــد. زم ــدا کنی پی
بــه گونــه ای باشــد کــه، شــما بتوانیــد حضــور 
ــود را در  ــل خ ــید. اتومبی ــته باش ــتمر داش مس
ــاوت  ــی تف ــد و ب ــارک نکنی ــوی در ورودی پ جل
ــور  ــر مجب ــد. اگ ــود بپردازی ــن خ ــه تمری ب
بودیــد کــه کلاس خــود را کنســل کنیــد، حتمــا 

ــد. ــاع دهی ــود اط ــی خ ــه مرب ــل ب از قب

4- واقع گرا باشید.
ــه  ــود ب ــدن خ ــا ب ــال ب ــالیان س ــرای س ــما ب ــر ش اگ
ــته  ــار نداش ــد، انتظ ــرده ای ــار ک ــت رفت ــی نادرس روش
ــکلی  ــه ش ــه ب ــرض 12 هفت ــد در ع ــه بتوانی ــید ک باش

ــد. ــر دهی ــده آل، آن را تغیی ای
ــک  ــدن ی ــرم ب ــر ف ــه تغیی ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
فرآینــد زمــان گیــر اســت، نــه یــک اتفــاق، کــه بتــوان 
در یــک لحظــه انجــام داد. بــا توجــه بــه مــورد دوم اگر 
شــما از طــرح و برنامــه ای کــه برایتــان در نظــر گرفتــه 
شــده، پیــروی نکنیــد فقــط اتــاف وقــت را داشــته اید.

5- شجاع باشید.
مربــی فــردی اســت کــه، در رســیدن بــه اهــداف بــه 
شــما کمــک مــی کنــد. ممکــن اســت در ابتــدا انجــام 
ــا  ــود. ام ــما ش ــت ش ــث خجال ــرکات، باع ــی از ح بعض
ــت  ــا را درس ــی، آن ه ــک مرب ــا کم ــد ب ــعی کنی س

ــد. ــام دهی انج
6- مثبت باشید.

ذهــن بســیار قــوی اســت. بــا ذهنــی بــاز بــه جلســات 
تمریــن خــود برویــد و خــود را بــه چالــش بکشــید. 

7- با جدیت تمام ادامه دهید.
شــما در جلــوی چشــمان یــک متخصــص در حــال ورزش 
ــتر  ــدت بیش ــا ش ــل و ب ــتر از قب ــار بیش ــر ب ــتید و ه هس
ــود را  ــدرت خ ــز و ق ــوید. تمرک ــی ش ــوزش داده م آم
ــت،  ــما نیس ــار ش ــی کن ــه مرب ــی ک ــان های ــی در زم حت
حفــظ کنیــد و بــا جدیــت هــر چــه بیشــتر، زمــان خــود 

ــد. ــرف ورزش کنی را ص
8- دقیق باشید.

ــه،  ــت ک ــد داش ــی را خواهی ــع تمرینات ــی مواق بعض
ــد.  ــام دهی ــی انج ــود مرب ــر خ ــت نظ ــت تح ــر اس بهت
ــری  ــی جلوگی ــای احتمال ــیب ه ــن کار از آس ــا ای ــس ب پ
ــد  ــود را مانن ــه خ ــد ک ــعی نکنی ــرد. س ــد ک خواهی
ــیاری  ــوارد بس ــد. م ــان دهی ــه نش ــا تجرب ــراد ب اف
وجــود دارد کــه، مربــی در کنــار شــما نیســت و 
ــرا  ــات را ف ــح تمرین ــکل صحی ــه ش ــی ک ــا زمان ــد ت بای
ــر  ــد، در غی ــل کنی ــه عم ــیار محتاطان ــد بس ــه ای نگرفت
ــن  ــان تمری ــد. در زم ــد دی ــیب خواهی ــورت آس ــن ص ای
ــرداری  ــت ب ــم یادداش ــکات مه ــه، از ن ــت ک ــر اس بهت
ــد.  ــتفاده کنی ــا اس ــاز از آن ه ــورت نی ــا در ص ــد ت کنی
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ــروری  ــی ض ــواد معدن ــن و م 3 ویتامی
بــرای وزنــه بــرداری و بدنســازی

یکــی از اتفاقاتــی کــه مــن بارهــا و بارهــا شــاهد آن بــوده ام ایــن اســت، اکثــر افــرادی کــه تمرینــات ورزشــی بســیاری انجــام مــی دهنــد و ســعی مــی 
کننــد پروتئیــن بســیاری را بــه بــدن خــود برســانند، هرگــز بــه ایــن فکــر نمــی کننــد کــه از مکمــل هــا یــا غذاهایــی بــا تاثیــر مثبــت بــر تمریناتشــان 
اســتفاده کننــد. بنابرایــن، مــا در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم کــه بــه ســه ویتامیــن و مــواد معدنــی ضــروری کــه مطمئنــا بــه عملکــرد شــما در باشــگاه 

کمــک مــی کننــد اشــاره ای اجمالــی داشــته باشــیم.
ــه از  ــه همیش ــن ک ــت و م ــه اس ــش یافت ــم افزای ــتقامت بدن ــدم اس ــه ش ــه متوج ــود ک ــان ب ــرده ام و در آن زم ــتفاده ک ــا اس ــل ه ــن مکم ــخصا از ای ــن ش م
میگــرن رنــج مــی بــردم خیلــی کمتــر دچــار ایــن بیمــاری شــدم. هیــچ یــک از افــراد ســعی نمــی کننــد کــه بــرای سلامتیشــان هزینــه هــای زیــادی 
در نظــر بگیرنــد امــا فــردی کــه وارد عرصــه ی بدنســازی و وزنــه بــرداری مــی شــوند بایــد بــه ســامت کلــی بــدن خــود اهمیــت دهنــد، کــه در ایــن 

مــورد مــواد معدنــی نقــش بســزایی را ایفــا مــی کنــد.
منیزیم

جــز یکــی از مــواد معدنــی حیاتــی اســت کــه بیــش از 300 واکنــش شــیمیایی را در بــر مــی گیــرد. دیــده شــده اســت کــه اکثــر رژیــم هــای غذایــی 
غربــی فاقــد منیزیــم هســتند، کــه ایــن امــر موجــب افزایــش فشــار خــون، کمبــود خــواب و حــرکات مناســب ماهیچــه هــا و رایــج تریــن آن هــا تحریــکات 
عصبــی و ســردردهای مزمــن اســت. غذاهایــی ماننــد مغــزه هــا، ســبزیجات بــا بــرگ هــای ســبز، دانــه هــا و آب هــای معدنــی دارای منیزیــم هســتند. 
امــا پیشــنهاد شــده اســت، افــرادی کــه در حــال تمریــن و ورزش هســتند بایــد از مکمــل هــای منیزیــم اســتفاده کننــد، زیــرا رژیــم هــای غذایــی امــروزه 

) حتــی غذاهــای ارگانیــک گــران ( دارای ســطح کمــی از منیزیــم هســتند.
بنابرایــن اســتفاده از مکمــل هــا، راحــت تریــن راه بــرای افزایــش ســطح منیزیــم بــدن اســت. پیشــنهاد شــده اســت کــه در روز 400 میلــی گــرم منیزیــم 
اســتفاده کنیــد. مــی تــوان ایــن مکمــل هــا را بــه راحتــی از مغــازه هــای مربــوط بــه ســامتی و تندرســتی، از آمــازون و یــا داروخانــه هــا بــا قیمتــی 

مناســب تهیــه کــرد. پیشــنهاد مــی کنــم کــه منیزیــم را هــم صبــح هــا و هــم عصرهــا مصــرف کنیــد.
D ویتامین

ــاز اســت.  ــدن مــورد نی ــی ب ــه شــناخته مــی شــود، چــرا کــه در فرآیندهــای هورمون ــان تغذی ــوان هورمــون بیــن متخصص ــه عن ایــن ویتامیــن اغلــب ب
ماننــد منیزیــم، اکثــر رژیــم هــای غذایــی غربــی نیــز فاقــد ویتامیــن D هســتند. ) حتــی اگــر بــه انــدازه ی کافــی در معــرض خورشــید قــرار بگیریــد ( 
ممکــن اســت ویتامیــن D بــه دلیــل عملکــرد بســیار بالایــی کــه در تولیــد تستســترون در بــدن دارد مشــهوریت فراوانــی بیــن افــراد داشــته باشــد. افزایــش 
ویتامیــن D در رژیــم غذایــی موجــب مــی شــود کــه تولیــد تستســترون در بــدن نیــز افزایــش یابــد کــه ایــن امــر موجــب قــوی تــر شــدن بــدن و رشــد 
بیشــتر عضــات مــی شــود و عــوارض ســنگ کلیــه را در پیــری و میانســالی کاهــش مــی دهــد. بنابرایــن بهتــر اســت کــه مکمــل ویتامیــن D را اســتفاده 
ــا  کنیــد کــه عــاوه بــر ویتامیــن D، ویتامیــن K را نیــز دارا هســتند. علاقــه ی شــخصی مــن در مصــرف ایــن ویتامیــن آمینومــن اســت زیــرا همزمــان ب
مصــرف ویتامیــن D، ویتامیــن K و زینــک ) روی ( را نیــز دریافــت مــی کنیــد. شــما مــی توانیــد ایــن محصــولات را در آمــازون و یــا در داروخانــه هــا بــا 

قیمتــی مناســب تهیــه کنیــد.
کلسیم

کلســیم نیــازی بــه معرفــی نــدارد چــرا کــه از همــان ســنین کودکــی بــه مــا گفتــه انــد کــه کلســیم بــرای افزایــش تــوان اســتخوان هــا مفیــد اســت. امــا 
مــوردی کــه کمتــر بــه آن اشــاره شــده اســت ایــن اســت کــه کلســیم کامــا بــرای انقباضــات عضلانــی و بــرای افــراد ورزشــکار، بدنســاز و وزنــه بــردار 
امــری بســیار حیاتــی اســت. از بهتریــن منابــع کلســیم مــی تــوان بــه ســبزیجات بــا بــرگ هــای ســبز، بروکلــی و محصــولات لبنــی اشــاره کــرد. بدنســازان 
قدیمــی ماننــد آرنلــد و فرانکــو در مــورد مزایــای مکمــل هــای کلســیم بســیار نوشــته انــد، امــا در حــال حاضــر مــا مــی دانیــم کــه مصــرف کلســیم بــه 

همــراه ویتامیــن K بســیار ضــروری اســت زیــرا ایــن مکمــل بــرای حفــظ و ســامت رگ هــا و ســرخرگ هــا بســیار مناســب هســتند.

هیـچ یـک از افـراد سعـی نمی کننـد کـه بـرای
 سلامتیشـان هزینـه های زیـادی در نظـر بگیـرند

 امـا فـردی کـه وارد عرصـه ی بدنسـازی و وزنـه بـرداری 
می شونـد بایـد بـه سلامـت کلـی بـدن خـود اهمیـت

دهنـد،کـه در ایـن مـورد مـواد معـدنی
 نقـش بسـزایی را ایفـا می کنـد.
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موانــع نمــی تواننــد ســد راه شــما شــوند. اگــر دویدیــد و بــه دیــوار برخــورد کردیــد، نــا امیــد نشــوید، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه 
ــوردن( چطــور مــی توانیــد از آن بــالا رویــد، از روی آن عبــور کنیــد و یــا از آن اســتفاده کنیــد.  ــکل ج )مای

بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

WWW.BODYFULL.IR
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DAY 1

3 ست 	   8 – 12 بار 	 		 1- پرس سینه 

3 ست 	  10- 12 بار 2- پرس بالا سینه با دمبل	 	

		 	 3 ست 	  10 – 12 بار 3- فلای دمبل

4- کراس آور با کابل	 	 3 ست	  10 – 12 بار

5- حرکات پشت بازو هالتر خوابیده                             3 ست                          10 بار

6- حرکت پشت بازو جفت دمبل روی نیمکت	 4 ست                      8 – 12 بار

7- حرکات پشت بازو دمبل خم 	                               3 ست                    10 – 12 با

DAY 2روز دوم: خلاصه ی تمرین:
• هدف اصلی: عضله سازی

• نوع تمرین: اسپیلیت یا چند قسمتی
• سطح تمرین: متوسط

• طول مدت برنامه: 6 هفته
• تعداد روزهای تمرین در هفته: 4 روز در هفته

• طول مدت تمرین: 54 الی 60 دقیقه
• تجهیزات مورد نیاز: هالتر، وزنه، کابل، دمبل، دستگاه های مختلف

• مناسب برای: آقایان
• مکمل های پیشنهادی: تیتانیوم وی ) جو ( – BCAA افزایشی – لانچ ریلودد

SAN نویسنده: تیم •

روز اول:
1. اسکوآت 	                                                 3 ست 	                           8 – 12 بار

2. هک اسکوآت   	                  3 ست	                           8 – 12 بار

3. سی سی اسکوآت	                  3 ست	                          10 – 12 بار

		                  3 ست	                          10 – 12 بار 4. کشش پا

5. حرکات لانچ	                                                 3 ست	                               10 بار

6. حرکت ددلیفت پاها باز	                  4 ست	                            8 – 12 بار

7. حرکات پشت ران 	                  3 ست	                           10 – 12 بار

8. حرکات ساق پا ایستاده	                  4 ست	                           10 – 12 بار

9. حرکات بلند کردن ساق پا چهار پا                3 ست 	                          10 – 12 بار

10. حرکات بلند کردن ساق پا نشسته               3 ست	                          12 – 15 بار

WWW.BODYFULL.IR

قــدم بعــدی: 6 تمریــن متوســط بــرای حجم ســازی
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4ست	 8 – 12 بار 			  1. پرس شانه

2. بالا آوردن جانبی دمبل خوابیده                              3 ست	 10 – 12 بار

3. حرکات بلند کردن سیم کش عمودی                        3 ست	 10 – 12 بار

4. بالا آوردن جانبی دمبل                                             3 ست	 15– 12 بار

3 ست	  10-12 بار 5. حرکات شراگ دمبل	 	

6. حرکت بلند کردن پاها	                               4 ست                     10 – 12 بار

7. حرکات دراز نشست                                                    3 ست	  15 – 12 بار

8. حرکات پلانک		                               2 ست	   60 ثانیه

8 – 12 بار 		                   3 ست  	 1. ددلیفت 

8 – 12 بار 		 		                   3 ست 2. سیم کش میله

3. پلاور	                                                  3 ست	                              10 – 12 بار

4. بدنسازی عضلات پشت 	                   3 ست  

		    10 بار  5. حرکات کابلی دمبل خنثی	                   3 ست

6. حرکت بالا آوردن سیم کش جانبی               4 ست                              10 – 12 بار

7. حرکات هالتر خمیده 	                    3 ست                              10 – 12 بار

8. حرکات جلو بازو خوابیده	                    4 ست                              10 – 12 بار

10 – 12 بار 9. حرکات جلو بازو دمبل تک خم	                    3 ست  	

روز سوم:

روز چهارم

DAY 3

DAY 4

WWW.BODYFULL.IR
www.BODYFULL.ir42

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


ــوزی ــه ای چربی س ــات 12 هفت تمرین

خلاصه ی تمرین:
• هدف اصلی: کاهش چربی

• نوع تمرین: اسپیلیت یا چند قسمتی
• سطح تمرین: متوسط

• طول مدت برنامه: 12 هفته
ــه: 4 روز  ــن در هفت ــای تمری ــداد روزه • تع

ــه در هفت
• طول مدت تمرین: 45 الی 60 دقیقه

ــه،  ــر، وزن ــاز: هالت ــورد نی ــزات م • تجهی
ــای  ــتگاه ه ــوار EZ، دس ــل، ن ــل، دمب کاب

ــف مختل
• مناسب برای: آقایان و خانم ها

• مکمــل هــای پیشــنهادی: ایزوفلکــس، 
آمینــو کاتــس، رپیدکاتــس، ایمپکــت ایگنیتــر، 

ــتاک ویتاس

همانطــور کــه روزهــای گــرم آفتابــی در حــال ســپری شــدن هســتند و هــر 
روز دمــای بیــرون رو بــه افزایــش اســت، مــا دوســت داریــم کــه لبــاس هــای 
کمتــری بپوشــیم. ایــن مواقــع بهتریــن زمــان بــرای نشــان دادن انــدام خــود 
در پــارک هــا، باشــگاه هــا و دورهمــی هــای دوســتانه اســت. بنابرایــن قبــل 
از اینکــه بــرای خریــد لبــاس هــای مــورد علاقتــان اقــدام کنیــد، بهتــر اســت 
کــه تمرینــات چربــی ســوزی 12 هفتــه ای را انجــام دهیــد و تــا جایــی کــه می 
ــدر  ــرا همانق ــد. زی ــاک کنی ــی پ ــای اضاف ــی ه ــود را از چرب ــدن خ ــد ب توانی
ــوب  ــدن محس ــی ب ــرای زیبای ــی ب ــور عال ــم فاکت ــوی و متراک ــات ق ــه عض ک
ــد. ــی کنن ــا م ــس آن را ایف ــش عک ــی نق ــای اضاف ــی ه ــوند، چرب ــی ش م

ــزی  ــه ری ــد، برنام ــان برس ــه پای ــود و ب ــروع ش ــتان ش ــه تابس ــل از اینک قب
ــا  ــا بتوانیــد در اســتخرها ب کنیــد. از تمرینــات 12 هفتــه ای اســتفاده کنیــد، ت

ــد.  ــدا کنی ــور پی ــس حض ــه نف ــاد ب اعتم

ــر ــک بروس ــنده:  اری WWW.BODYFULL.IRنویس
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ایــده هــای بازاریابــی 

درعصردیجیتــال

سخن آخر
امیدواریــم کــه از خوانــدن ایــن مقاله نهایــت اســتفاده را برده باشــید 
و تکنیــک هــای بازاریابــی را بــرای ارتقای باشــگاه خــود بــکار گیرید.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه ایــده هــای بازاریابــی، هــر روز در حــال 
تغییرهســتند، بنابرایــن ایــده هــای بازاریابــی خــود را بــه روز کنیــد.

ــداد  ــد تع ــی خواهی ــا م ــد؟ آی ــی آوری ــت م ــی را بدس ــه چیزهای ــود، چ ــگاه خ ــی باش ــتفاده از بازاریاب ــا اس ب
ــا  ــد؟ آی ــد کنی ــته و برن ــود را برجس ــگاه خ ــد باش ــی خواهی ــا م ــد؟ آی ــش دهی ــود را افزای ــگاه خ ــتریان باش مش
ــود را  ــذ خ ــم و کاغ ــت قل ــی اس ــد؟ کاف ــظ کنی ــی حف ــان طولان ــرای زم ــود را ب ــتریان خ ــد مش ــی خواهی م
ــی  ــد بخش ــت آوری ــد بدس ــی خواهی ــده م ــه در آین ــتن آنچ ــد. دانس ــت نمایی ــود را یادداش ــداف خ ــته و اه برداش
ــبی  ــای مناس ــک ه ــا تکنی ــرد ت ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ــود و ب ــی ش ــوب م ــما محس ــب و کار ش ــم از کس مه
ــن  ــدی ای ــدم بع ــد، ق ــخص کردی ــود را مش ــداف خ ــه اه ــی ک ــد. زمان ــکار گیری ــود ب ــگاه خ ــی باش ــرای بازاریاب ب
ــک  ــه تکنی ــود ک ــث میش ــن باع ــد. ای ــب کنی ــتری کس ــات بیش ــود ، اطلاع ــان خ ــاره ی مخاطب ــه درب ــت ک اس
ــد. ــذب کنی ــود را ج ــان خ ــد مخاطب ــی بتوانی ــه راحت ــد و ب ــرار ده ــر ق ــت تاثی ــما را تح ــی ش ــای بازاریاب ه

• عــاوه بــر مــوارد گفتــه شــده بــه فاکتورهــای زیــر نیــز دقــت لازم را بکنیــد:
بگیریــد. نظــر  در  مناســب  زمــان  بازاریابــی  نــوع  هــر  بــرای   •

• فعالیـت های آنلایـن داشتـه باشیـد.
• حضــور درشــبکه هــای اجتماعــی، فیس بــوک، تویتر، اینســتاگرام داشــته باشــید.
• یــک نــرم افــزار قابل نصــب بــرروی موبایــل هــا بــرای باشــگاهتان تهیــه کنید.
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ــای  ــل ه ــتور العم دس
رژیــم غذایــی متنــاوب

ــت:  ــورت اس ــن ص ــه ای ــی ب ــای غذای ــم ه ــوع رژی ــن ن ــاس ای ــه و اس پای
1. مــدت زمانــی کــه بــدن شــما صــرف اکســید کــردن چربــی هــا مــی کنــد 

را افزایــش مــی دهــد.
2. بــه طــور کلــی کاری مــی کنــد، کــه میــزان ترشــح انســولین در بدنتــان 

کمتــر شــود.
3. سطـح انـرژی شمـا را افزایـش می دهـد.

4. طـول عمـر را نیـز افزایـش می دهـد.
زمـان مصرفـی وعده هـای غذایـی

بــر خــاف دیگــر رژیــم هــا و یــا برنامــه هــای غذایــی، ایــن نــوع از رژیــم 
هــا، بیشــتر از همــه، بــر روی دفعــات مصــرف غذاهــا و مــواد غذایــی تاکیــد 
دارد. بــه طــور کلــی در ایــن نــوع رژیــم هــای غذایــی معمــولا 16 ســاعت 
ــده ی آن  ــاعت باقیمان ــود و 8 س ــی ش ــرف نم ــی مص ــواد غذای ــه م ــچ گون هی
ــی  ــراد 1 ال ــر اف ــود. اکث ــی ش ــف م ــی مختل ــواد غذای ــوردن م ــرف خ ص
ــی  ــد، در صورت ــی کنن ــرف م ــاعت مص ــل را در 8 س ــی کام ــده ی غذای 2 وع
ــه دفعــات بیشــتری  کــه مــی تواننــد چندیــن وعــده ی غذایــی کوچــک را ب
مصــرف کننــد. مــدل دیگــر ایــن رژیــم غذایــی بــه ایــن صــورت اســت کــه 
یــک روز کامــل، کــه معــادل 24 ســاعت اســت، هیــچ مــواد غذایــی مصــرف 
ــی  ــواد غذای ــر م ــوردن ه ــکان خ ــد آن ام ــل روز بع ــود و در مقاب ــی ش نم

ــود. ــد ب خواه
این نـوع رژیـم غذایـی بـرای چـه افـرادی مناسـب اسـت؟

ــتند  ــغله هس ــه، پرمش ــت ک ــرادی اس ــرای اف ــب ب ــی مناس ــم غذای ــن رژی ای
ــه  ــل را ب ــی کام ــده ی غذای ــی 2 وع ــن 1 ال ــد و همچنی ــی ندارن ــت کاف و وق
جــای وعــده هــای غذایــی کوچــک ترجیــح مــی دهنــد. همچنیــن ممانعــت از 
خــوردن غذاهــا مــی توانــد بــرای افــرادی کــه مــی خواهنــد علائــم و نشــانه 
ــرک  ــود را ت ــی خ ــادات غذای ــد و ع ــت کنن ــود را مدیری ــنگی خ ــای گرس ه
کننــد، بســیار مناســب اســت. ایــن نــوع رژیــم غذایــی مــی توانــد بــه افــراد 
بــرای کنتــرل کالــری هــا کمــک کنــد، بــه ایــن صــورت کــه افــراد در هــر 
بــار مقــدار مــواد مصرفــی خــود را کاهــش مــی دهنــد و ایــن امــر موجــب 

ــود. ــد ب ــا خواه ــدن آن ه ــی کل ب ــای مصرف ــری ه ــش کال کاه
مزایـای کاهـش چربـی 

یکــی از ادعاهــای ایــن نــوع رژیــم غذایــی ایــن اســت کــه بهتریــن ابــزار 
بــرای کاهــش چربــی مــی باشــد. مطالعــات بســیاری در ایــن بــاره صــورت 
گرفتــه اســت کــه نشــان داده، وعــده هــای غذایــی متنــاوب، موجــب کاهــش 
چربــی خواهــد شــد. پروتــکل هــای مختلفــی از ایــن نــوع رژیــم در شــبکه 

هــای اجتماعــی و برنامــه هــای تناســب انــدام موجــود اســت.
مزایـای عضلـه سـازی

ــم،  ــگاه مــی کنی ــم ن ــوع رژی ــن ن ــه ی ای ــه تاریخچ ــک ب ــه از نزدی ــی ک زمان
متوجــه خواهیــم شــد، زمانــی کــه ســطح کالــری یکســان باشــد، عضله ســازی 
ــواد  ــردن م ــرف نک ــه مص ــت ک ــده اس ــه ش ــا گفت ــرد. ام ــی گی ــورت نم ص
غذایــی بــرای یــک بــازه ی زمانــی، موجــب افزایــش کیفیــت بافــت عضلانــی 
و فرآیندهــای ســلولی خواهــد شــد. بــا ایــن حــال، ایــن تحقیقــات در مرحلــه 
ــا مشــابه  ــه مــی باشــند و ممکــن اســت در آینــده نتایــج متفــاوت و ی ی اولی

بیشــتری از خــود نشــان دهنــد.

نتیجه گیری

رژیــم غذایــی متنــاوب، رویکــردی اســت کــه از لحــاظ مصــرف مــواد غذایــی 
ــه  ــی منحصــر ب ــای متابولیک ــت دارای مزای ــت و ممکــن اس ــر اس انعطــاف پذی
فــردی بــرای ســامتی و طــول عمــر باشــد. اگــر از دیــد کاهــش چربــی بــه 
آن نــگاه کنیــم، متوجــه خواهیــم شــد کــه ابــزار بســیار مناســبی خواهــد بود، 
چــرا کــه کالــری هــای مصرفــی بــدن را کنتــرل مــی کنــد. یکــی از متــداول 
تریــن روش هــا در ایــن نــوع رژیــم غذایــی بــه ایــن صــورت اســت کــه، در 
ــده ی آن  ــاعت باقیمان ــد و در 8 س ــی نکنی ــی مصرف ــاعت غذای ــک روز 16 س ی
غذاهــای مختلفــی را مصــرف کنیــد. روش دیگــر آن بــه ایــن شــکل اســت کــه 
یــک روز کامــل یعنــی 24 ســاعت هیــچ غذایــی مصــرف نکنیــد و در مقابــل روز 
بعــد چندیــن وعــده ی غذایــی کوچــک و مــداوم را مصــرف کنیــد. اجــرای 
ــه  ــچ گون ــه هی ــرا ک ــت، چ ــان اس ــیار آس ــی بس ــای غذای ــم ه ــن رژی چنی
www.BODYFULL.ir45محدودیــت غذایــی نداریــد و مــی توانیــد غذاهــای متنوعــی را مصــرف کنیــد.
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ف

نســبت بــه اینکــه در بهتریــن کلاس مربیگــری شــرکت مــی کنیــد، مطمئــن 
ــن  ــد. در ای ــام دهی ــات لازم را انج ــئله تحقیق ــن مس ــورد ای ــوید و در م ش
مقالــه ســعی کــرده ایــم کــه مطالبــی در مــورد فاکتورهــای لازم بــرای 
مربــی خصوصــی شــدن، از لحــاظ شــغلی و فرصــت هــای شــغلی جمــع 
آوری کنیــم. طبــق گزارشــات جامعــه ی آمــاری تناســب انــدام انگلیــس، 
در ســال 2016، جمعیــت انگلیــس بیــش از 9 میلیــون نفــر بــوده اســت کــه 
ــه  ــود دارد. ب ــی در آن وج ــز تفریح ــدام و مراک ــب ان ــگاه تناس 6500 باش
ــی و  ــز تفریح ــال، 1 مرک ــر بزرگس ــر 7 نف ــه ازای ه ــه ب ــت ک ــن معناس ای
یــا باشــگاه ورزشــی وجــود دارد. طبــق گزارشــات، مشــخص شــده اســت 
کــه آمــوزش خصوصــی جــز پــر درآمدتریــن شــغل هاســت و هــر روز رو 
بــه افزایــش اســت. بنابرایــن بهتریــن فرصــت اســت کــه شــغل مربیگــری، 

مخصوصــا مربیگــری خصوصــی را انتخــاب کنیــم.

1. آیا باید مربی خصوصی شوم؟
ــوال  ــغل س ــن ش ــاب ای ــل انتخ ــاره ی دلی ــی درب ــان خصوص ــر از مربی اگ
ــاب  ــور در انتخ ــن فاکت ــان را مهمتری ــه و اشتیاقش ــا علاق ــر آن ه ــد، اکث کنی
ــد  ــی خواهی ــما م ــر ش ــیر اگ ــن تفاس ــا ای ــد. ب ــی کنن ــان م ــغل بی ــن ش ای
ــد در کلاس  ــی توانی ــد، م ــت کنی ــی فعالی ــی خصوص ــوان مرب ــه عن ــه ب ک
ــای  ــوزش ه ــر آن آم ــاوه ب ــد و ع ــرکت کنی ــازی ش ــس و بدنس ــای فیتن ه
ــر  ــی دیگ ــد. یک ــدن را ببینی ــی ب ــف و آناتوم ــات مختل ــورد تمرین لازم در م
از مهمتریــن دلایلــی کــه مربیــان خصوصــی شــغل خــود را دوســت دارنــد 
ــه  ایــن اســت کــه، از رســیدن افــراد بــه اهدافشــان لــذت مــی برنــد. ب
عنــوان مثــال زمانــی کــه مــی بیننــد، فــردی موفــق بــه کــم کــردن وزن 
ــی  ــا توانای ــوده و ی ــام آن نب ــه انج ــادر ب ــز ق ــا هرگ ــه قب ــده ک ــود ش خ
هــای لازم بــرای انجــام یــک ســری فعالیــت هــای فیزیکــی را بــه دســت 
آورده کــه در گذشــته از انجــام آن هــا ناتــوان بــوده اســت، همــه ی این ها، 
احســاس رضایتــی اســت کــه یــک مربــی مــی توانــد نســبت بــه شــغلش 
داشــته باشــد. اگــر شــما بــه دنبــال شــغلی هســتید کــه چنیــن احساســی 
ــد. ــاب کنی ــری را انتخ ــغل مربیگ ــد ش ــی توانی ــد م ــاد کن ــما ایج را در ش

2. چگونه می توانم یک مربی خصوصی شوم؟
اولیــن قدمــی کــه بایــد در ایــن مســیر برداریــد ایــن اســت کــه، مهــارت 
هــای لازم در ایــن عرصــه را کســب کنیــد. دومیــن مرحلــه ایــن اســت کــه، 
ــت  ــد فعالی ــد داری ــه قص ــه ای ک ــه آن حیط ــبت ب ــای لازم نس ــی ه گواه
کنیــد را بدســت آوریــد. بــرای دانســتن جزئیــات هــر مرحلــه، لازم اســت 
کــه تحقیقاتــی را نســبت بــه اســتانداردهای موجــود در محــل کســب و کار 

خــود صــورت دهیــد.
ــه  ــروع ب ــی ش ــری خصوص ــه ی مربیگ ــم در زمین ــی توان ــی م ــه زمان 3. چ

ــم؟ ــه کن مطالع
ــد  ــی توانی ــد، م ــرکت کردی ــری ش ــای مربیگ ــه در کلاس ه ــی ک ــر زمان ه
هــم از طریــق اینترنــت و هــم از طریــق نــرم افزارهــای مختلفــی کــه بــر 
روی تلفــن همــراه نصــب مــی شــوند، مطالعــات لازم را انجــام دهیــد. شــما 
هــم مــی توانیــد بــه صــورت تئــوری، هــم از طریــق دیــدن کلیــپ هــای 
آموزشــی و انیمیشــن، اطلاعــات لازم در زمینــه ی فیتنــس و زیبایــی انــدام 

بدســت آوریــد.
ــه  ــه عنــوان مربــی خصوصــی شــروع ب ــم ب 4. در چــه جاهایــی مــی توان

ــم؟ کار کن
هنگامــی کــه دوره هــای مربیگــری را بــه پایــان رســاندید، معمــولا دو گزینه 
ی شــغلی وجــود دارد کــه مــی توانیــد یکــی از آن هــا را انتخــاب کنیــد. 
اولیــن مــورد ایــن اســت کــه یــک حقــوق ثابــت بــدون در نظــر گرفتــن 
ــت  ــدام دریاف ــب ان ــز تناس ــا مرک ــگاه و ی ــر باش ــاگردان از مدی ــداد ش تع
کنیــد. دومیــن گزینــه ایــن اســت کــه، قســمتی از یــک باشــگاه را اجــاره 
کنیــد و در آن شــروع بــه فعالیــت کنیــد. در ایــن حالــت شــما کارفرمــای 
خــود هســتید و افــراد مســتقیما شــهریه ی کلاس را بــه شــما پرداخــت مــی 
ــتر  ــان بیش ــاگردان و کلاس هایت ــداد ش ــه تع ــر چ ــت ه ــن حال ــد. در ای کنن

باشــد مطمئنــا درآمــد بیشــتری خواهیــد داشــت.

مــی توانــم مربــی خصوصی شــوم؟
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ــوع  ــن ن ــد. ای ــت کنی ــو ممانع ــه جل ــچ ب ــت لان ــام حرک 1- از انج
ــی  ــی پایین ــمت های ــرای قس ــه ب ــت ک ــی اس ــی از تمرینات ــت یک حرک
بــدن انجــام مــی شــود. امــا از آنجایــی کــه فشــار بــر روی زانوهــا 
اســت، آســیب هــای بســیاری را بــه دنبــال خواهــد داشــت. اگــر بعــد 
ــای  ــل پاه ــمت مفاص ــی در قس ــه دردهای ــا، متوج ــن پ ــک روز تمری از ی
ــه  ــرکات را ب ــات و ح ــه تمرین ــن ک ــه ای ــبت ب ــا نس ــدید، حتم ــود ش خ
شــکل صحیــح انجــام داده ایــد، اطمینــان حاصــل کنیــد. از الزاماتــی 
ــی  ــید، م ــته باش ــر داش ــد نظ ــد م ــا بای ــات حتم ــن تمرین ــه در ای ک
ــت  ــه موقعی ــن ب ــا و همچنی ــت زانوه ــرل موقعی ــی کنت ــه توانای ــوان ب ت
قســمت هــای مرکــزی بــدن در تمــام حــرکات لانــچ، اشــاره کــرد. در 
زمــان انجــام حــرکات لانــچ نبایــد زانوهــا خیلــی جلوتــر از انگشــتان 
ــش  ــب افزای ــا موج ــه تنه ــر ن ــن ام ــه ای ــرا ک ــد، چ ــت کنن ــا حرک پ
فشــارهای وارده بــر زانــو مــی شــود، بلکــه موجــب آســیب جــدی بــر 

ــد. ــد ش ــو خواه ــه ی زان کاس

ــد.  ــرار دهی ــت ق ــکوآت را در اولوی ــت اس ــرکات درس ــام ح 2- انج
بــرای افــرادی کــه از زانــو درد رنــج مــی برنــد، حــرکات اســکوآت 
ــد،  ــی کنی ــور م ــود را مجب ــر خ ــد. اگ ــده باش ــج کنن ــد گی ــی توان م
ــه ای  ــه گون ــد ب ــام دهی ــکوآت را انج ــرکات اس ــی از ح ــه نوع ک
ــث  ــع باع ــت، در واق ــب نیس ــما متناس ــمانی ش ــت جس ــا وضعی ب
ــد. ــد ش ــما خواه ــای ش ــا زانوه ــل و مخصوص ــف مفاص درد مضاع

ــل  ــه مفاص ــیب ب ــب آس ــه موج ــی ک ــام حرکات ــت از انج 3- ممانع
ــادی و  ــئله ی ع ــن مس ــه ای ــد ک ــی رس ــر م ــه نظ ــود. ب ــی ش م
ــی آن  ــه بررس ــا ب ــال م ــن ح ــا ای ــا ب ــد، ام ــاده باش ــا افت ــش پ پی
ــز  ــدن را ج ــد، دوی ــیب ببین ــما آس ــوان ش ــر زان ــم. اگ ــه ای پرداخت
آخریــن حــرکات، در تمرینــات هــوازی خــود بگنجانیــد. مــن 
ــه  ــتم ک ــی هس ــوع دویدن ــف ن ــا مخال ــتم، ام ــدن نیس ــف دوی مخال
ــوع  ــن ن ــه ای ــرا ک ــد. چ ــته باش ــود داش ــی وج ــدم هماهنگ در آن، ع
ــا در  ــا، مخصوص ــدی زانوه ــای ج ــیب ه ــرای آس ــرآغازی ب ــدن س دوی
افــرادی کــه در انجــام تمرینــات خــود پــر اراده هســتند، مــی باشــد.

تســکین درد زانوهــا

ــی 3 روش تمرین
بــرای جلوگیــری و یــا

دردهــای زانــو مــی تواننــد ماننــد یــک مانــع در رســیدن 
ــه  ــه ب ــن مقال ــد. در ای ــراد باش ــازی اف ــداف بدنس ــه اه ب
ــی  ــای احتمال ــیب ه ــه از آس ــات ک ــام تمرین ــی انج چگونگ

ــد ــی کن ــری م ــو جلوگی زان

ــد،  ــی کن ــک م ــای آن کم ــکین درده ــه تس ــن ب و همچنی
ــم. ــه ای پرداخت
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