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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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چرخــه ی انگیزه شــامل: ۱. خواســته هــا، 2. نیازهــا، ۳.فعالیت هــا، 4. نتایج اســت.

The motivation 
cycle:
1.Wants
2.Needs
3.Actions
4.Feedback
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید
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ــرف اول ح
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نویســنده: اصغــر مــرادی

ــه بچــه  ــه کاهــش ازدواج، افزایــش طــاق و از همــه مهمتــر عــدم عاقــه زوج هــای جــوان ب ــا توجــه ب ب
داری بــه نظــر میرســد میانگیــن ســن جمعیــت ایــران کــه درســال هــای گذشــته و حــال جــزء کشــورهای 
جــوان بــود آرام آرام بــه ســمت میانســالی و پیــری پیــش میــرود مضــاف بــر آن افزایــش بیمــاری هــای 
قــرن حاضــر و زندگــی ماشــینی کــه ناشــی از تغذیــه  اشــتباه، پــر کالــری و کــم تحرکــی جســمی میباشــد 
ــا،  ــرطان ه ــا، س ــکته ه ــر، س ــت. آلزایم ــش داده اس ــان کاه ــی کل جه ــران و حت ــامتی را درای ــطح س س
ــم. ــنیده ای ــده و ش ــاد دی ــه زی ــت ک ــن بیماریهاس ــه ای ــروز و... ازجمل ــی، آرت ــرب، چاق ــد چ ــت، کب دیاب

بــا توجــه بــه ایــن موضــوع، مهــم دیــدم درایــن نوشــته دو نکتــه را یــاد آوری کنــم اول آن کــه مراکــز و 
شــغل هــای مرتبــط بــا ســامتی و درمــان  ســالمندان در ســال هــای آینــده  بســیار لازم و ضروریســت و اگــر 
بــه صــورت جــدی دنبــال شــود جــای ســرمایه گــذاری و اشــتغال زایــی بســیاری دارد و دوم ایــن کــه اگــر 
پــدر و مــادر شــما درقیــد حیــات هســتند بســیار بیشــتراز گذشــته بــه مواظــب ســامتی روحــی و جســمی 
آنهــا باشــید حداقــل وظیفه مــا زمینــه ســازی و تشــویق آنهــا بــه ورزش روزانــه و نظــارت برتغذیه آنهاســت. 
ــد. ــدی بگیری ــالم را ج ــه س ــی و تغذی ــازی طبیع ــت بدنس ــدن بهتراس ــاله ش ــرای ۱20س ــم ب ــما ه ــود ش خ
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بـا کلیـک بـر روی صفحـات مجـله
 می توانیـد بـه مطالـب بیشتـری 

دسترسـی پیـدا کنیـد

بادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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پیشــنهاد بازاریابــی 
بــرای باشــگاه 10

۱. ارائــه ی بلیــط هــای تخفیفــی و یــا رایــگان بــرای شــرکت در کاس هــا – اکثــر افــراد دوســت دارنــد قبــل از اینکــه هزینــه ای 
ــا  ــگاه ه ــیاری از باش ــوند. بس ــن ش ــرد آن مطمئ ــت و عملک ــه کیفی ــبت ب ــد، نس ــت کنن ــگاه پرداخ ــای باش ــور در کاس ه ــرای حض ب
هزینــه هــای بســیاری را از همــان ابتــدا از افــراد مــی گیرنــد و بــا ایــن کار باعــث مــی شــوند کــه بســیاری از مشــتریان بالقــوه ی 

خــود را از دســت بدهنــد.
2. برنامــه هــای جــذب اعضــا – ایــن برنامــه یــک اســتراتژی قــوی بــرای جــذب اعضــای جدیــد را دارد و مهمتریــن نکتــه در رابطــه 
ــا برنامــه ی مذکــور، ایــن اســت کــه بایــد کار بــا آن آســان باشــد و در واقــع بایــد بلیــط هــای تخفیفــی و یــا رایگانــی را بــه  ب

اعضــای باشــگاه نیــز ارائــه دهــد. 
۳. یک وب سایت جدید و کامل، تهیه کنید.

4. یک اکانت رسمی در فیس بوک راه اندازی کنید.
5. کارمنــدان را تشــویق کنیــد و بــرای اعضــای باشــگاه جوایــزی را در نظــر بگیریــد – یکــی از بزرگتریــن مشــکاتی کــه اکثــر مدیران 
باشــگاه بــا آن رو بــه رو هســتند، ایــن اســت کــه بــه کارمنــدان انگیــزه ی کافــی در تعامــل مناســب بــا اعضــا و یــا افــراد تــازه 
وارد نمــی دهنــد. فرهنــگ ســازی ایــن کار در باشــگاه هــا زمــان بــر اســت، امــا مطمئنــا نتایــج خوبــی بــه همــراه خواهــد داشــت. 
پیشــنهادی کــه در ایــن رابطــه ارائــه شــده ایــن اســت کــه افــراد درون گــرا را در باشــگاه خــود اســتخدام نکنیــد، زیــرا آن هــا روش 

برقــراری ارتبــاط بــا کارمنــدان، اعضــای باشــگاه و بــا مشــتریان بالفعــل را ندارنــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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انــواع مکمــل هــای آهــن
آهــن، فلــزی ضــروری بــرای عملکــرد بــدن انســان اســت. مکمــل هــای آهــن زمانــی بایــد مصــرف شــوند کــه رژیــم غذایــی، میــزان آهــن 
کافــی را بــرای بــدن فراهــم نمــی ســازند. اگــر پزشــک شــما تشــخیص داد کــه میــزان آهــن خــون شــما کافــی نیســت، مطمئنــا مکمــل هــای 
آهــن بــرای شــما تجویــز مــی کنــد. مکمــل هــای آهــن، انــواع مختلفــی دارنــد و بســیار مهــم اســت کــه بدانیــد کدامیــک بــرای ســامتی 
شــما بهتــر اســت و راحــت تــر جــذب بــدن شــما خواهــد شــد. مکمــل هــای آهــن، انــواع مختلفــی دارنــد و بســیار مهــم اســت کــه بدانیــد 

کدامیــک بــرای ســامتی شــما بهتــر اســت و راحــت تــر جــذب بــدن شــما خواهــد شــد. 

)Ferrous( مکمل آهن فروس
ــک  ــن فری ــد از: آه ــا عبارتن ــد، آن ه ــی کنن ــز م ــا را تجوی ــکان آن ه ــع پزش ــتر مواق ــه در بیش ــود دارد ک ــن وج ــل آه ــوع مکم ــولا دو ن معم
)ferric( و آهــن فــروس )ferrous(. آهــن فــروس نســبت بــه آهــن فریــک راحــت تــر جــذب بــدن مــی شــود. بــه همیــن دلیــل اســت 
کــه بیشــتر مکمــل هــای آهــن دارای فــروس هســتند و بیشــتر تجویــز مــی شــوند. از نمونــه هــای آهــن فریــک مــی تــوان بــه ایــن مــوارد 
اشــاره کــرد: ســولفات آهــن، فومــارات آهــن و گلوکونــات آهــن. ایــن مکمــل هــا بــه شــکل هــای مختلفــی ماننــد قــرص، کپســول و شــربت 

وجــود دارنــد.

آهن فریک
از آنجایــی کــه آهــن فریــک کمتــر از آهــن فــروس جــذب مــی شــود، غالبــا کمتــر تجویــز مــی شــوند. عــاوه بــر آن، مطالعــات مختلفــی 
نشــان داده انــد کــه بیمــاران آهــن فــروس را بیشــتر تحمــل مــی کننــد، زیــرا دســتگاه گــوارش توانایــی کمتــری در کاهــش آهــن فریــک 

نســبت بــه آهــن فــروس را دارد و احتمــال مســمومیت باســیترات آهــن کاهــش مــی یابــد.

میزان مصرف مکمل آهن
همــه ی ســه مــدل آهــن فــروس، در دوزهــای مصــرف ۳25 میلــی گــرم مــی باشــند و هــر کــدام حــاوی مقــدار متفاوتــی اســت کــه بــدن 
شــما مــی توانــد از آن اســتفاده کنــد. بــه ایــن مقــدار آهــن عنصــری گفتــه مــی شــود. هنــگام انتخــاب مکمــل هــای آهــن، بــه محتــوای 
آهــن عنصــری آنهــا بیشــتر از انــدازه ی قــرص توجــه کنیــد. مقــدار آهــن مــورد نیــاز شــما، بســته بــه شــدت کــم خونــی شــما متغیــر اســت، 
امــا بزرگســالان بــه طــور کلــی، روزانــه 60 تــا 200 میلــی گــرم آهــن ضــروری بــرای درمــان کــم خونــی و فقــر آهــن بــه آن نیــاز دارنــد. 
از آنجایــی کــه میــزان جــذب آهــن بــه دلیــل افزایــش دوز کاهــش مــی یابــد، مصــرف دو تــا ســه دوز بــه صــورت مســاوی در روز توصیــه 

مــی شــود.
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ــورد  ــه در م ــی ک ۱0 دروغ
کربوهیــدرات هــا گفتــه 

ــمت 2( ــت. )قس ــده اس ش

6. شما به کربوهیدرات نیازی ندارید.
ــه  ــت ک ــن اس ــد، ای ــی کنن ــت م ــدرات حمای ــم کربوهی ــای ک ــم ه ــه از رژی ــانی ک ــن کس ــج در بی ــای رای ــی از ادعاه یک
ــدرات  ــه کربوهی ــازی ب ــچ نی ــی، هی ــور کل ــه ط ــه ب ــات، بلک ــام تمرین ــرای انج ــا ب ــه تنه ــت - ن ــدرات لازم نیس کربوهی
نیســت. بــا ایــن حــال، کربوهیــدرات هــا هــم در طــول تمرینــات شــدید و معمولــی و هــم بــه عنــوان منبــع ســوخت مــا 
در زندگــی روزمــره اســتفاده مــی شــوند. در ایــن بــاره اســتثناهایی نیــز، وجــود دارنــد. بــه عنــوان مثــال، افــرادی کــه 
تصمیــم بــه گرفتــن رژیــم کتوژنیــک دارنــد، بــه جــای کربوهیــدرات هــا از کتــون هــا کــه نوعــی چربــی اســت، بــرای 

تامیــن منابــع ســوختی بــدن خــود اســتفاده مــی کننــد. 
۷. در شب ها نباید از کربوهیدرات ها استفاده کرد.

اجتنــاب از خــوردن کربوهیــدرات هــا در شــب، بــرای کاهــش وزن )یــا افزایــش وزن( تاثیــرات زیــادی بــر وزن نــدارد. 
اگرچــه کــه زمانبنــدی در ورزش و جــذب مــواد مغــذی، تاثیــرات قابــل توجهــی دارد، امــا در کاهــش و یــا افزایــش وزن 
هیــچ گونــه تاثیــری بــه همــراه نخواهــد داشــت. اگــر بــه تاثیــرات کوتــاه مــدت کربوهیــدرات هــا ماننــد افزایــش ســطح 
انســولین خــون و یــا کیفیــت خــواب توجــه کنیــم، زمــان بنــدی کربوهیــدرات هــا مهــم مــی باشــد وگرنــه در زمینــه ی 

تاثیــرات بلنــد مــدت، فاکتــور مهمــی نخواهنــد بــود.
8. کربوهیدرات ها موجب افزایش تورم در بدن، گاز و نفخ دستگاه گوارشی و آکنه های پوستی می شوند.

بیانیــه ای کــه کربوهیــدرات هــا مــی تواننــد باعــث بــروز هــر گونــه عارضــه ای شــوند، پیچیــده اســت، زیــرا اثــر غــذا 
بــر بــدن انســان متفــاوت اســت. بــا ایــن حــال، بــه طورکلــی، تمــام طبقــات مــواد مغــذی، موجــب بــروز عارضــه نمــی 
شــوند. هنگامــی کــه مــا در مــورد گاز یــا التهــاب صحبــت مــی کنیــم، یــک غــذای خــاص یــا یــک نــوع کربوهیــدرات، 
 IBD ــد ــی مانن ــاری های ــد. بیم ــت آن  باش ــت، عل ــن اس ــوز ممک ــا لاکت ــی ی ــای مصنوع ــده ه ــیرین کنن ــر، ش ــد فیب مانن
ــت و  ــن عل ــط بی ــت از رواب ــه صحب ــی ک ــند. زمان ــده باش ــخ مع ــب گاز و نف ــد موج ــی توان ــز م ــی، نی ــالات گوارش و اخت
معلــول پیــش مــی آیــد، شــواهدی اندکــی وجــود دارد کــه دلیــل ایجــاد چنیــن مشــکاتی باشــند، امــا هــر یــک از مــا 

ممکــن اســت حساســیت هــای غذایــی خــود را تجربــه کنیــم.
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۹. نان سفید خیلی بدتر از بقیه ی نان هاست.
 بــه طــور کلــی، انــواع نــان هــا اثــرات طولانــی مــدت مشــابهی در بــدن دارنــد. محصــولات دانــه ای پــردازش شــده، ماننــد 
نــان ســفید، اغلــب بــا ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی غنــی مــی شــوند، بنابرایــن تنهــا تفــاوت قابــل ماحظــه ی بیــن آن هــا، 
محتــوای فیبــر آنهاســت، بــه ایــن صــورت کــه در نــان هــای معمولــی بیشــتر و در نــان هــای ســفید کمتــر اســت. ایــن عامــل می 
توانــد بــر روی ســطح قنــد خــون مــا تغییراتــی را ایجــاد کنــد، امــا وقتــی کــه مــا مصــرف نــان ســفید و یــا نــان معمولــی را به 
عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی خــاص، بــرای تنظیــم مقــدار کل کالــری مصرفــی و بــرای اهــداف مشــخص در نظــر مــی 
گیریــم )مثــا کمبــود کالــری بــرای کاهــش وزن( تفــاوت چشــمگیری ایجــاد نمــی شــود. انــواع بســیاری از نــان هــای نــازک 
کــه پــردازش هــا و تصفیــه هــای بیشــتری بــر روی آن هــا صــورت گرفتــه، مــی تواننــد ســطح قنــد خــون را بیــش از انــواع نــان 

هــای دیگــر، تغییــر دهنــد کــه ایــن مســئله بــرای افــراد دیابتــی بســیار حائــز اهمیــت اســت.
۱0. حذف شکر اضافه شده، کلید اصلی رژیم های غذایی سالم است.

در ایــن بیانیــه حقیقــت وجــود دارد؛ افــزودن قنــد بــه مــواد غذایــی، نســبت شــکر بــه ســایر مــواد مغــذی را تغییــر مــی دهــد و 
باعــث مــی شــود کــه مــواد غذایــی بــه میــزان زیــاد انــرژی بیشــتری داشــته باشــند )بــه طــوری کــه کالــری موجــود، نســبت 
بــه مــواد مغــذی بیشــتر مــی شــوند(. ایــن همــان چیــزی اســت کــه مــا در مــورد "رژیــم غذایــی بــدون کالــری" صحبــت مــی 
کنیــم. بــه ایــن صــورت کــه مــا بــه جــای حــذف آب و یــا فیبــر موجــود، شــکر آن را حــذف مــی کنیــم.. بــه عنــوان مثــال، 
آبمیــوه هــای بــدون شــکر، مقــدار آب و فیبــر را کــه بخشــی از کل میــوه اســت، از دســت مــی دهنــد، بــه طــوری کــه نســبت 
کالــری بــه مــواد مغــذی )و نســبت قنــد بــه مــواد مغــذی( چگالــی انــرژی را تغییــر مــی دهــد. حتــی وقتــی مــا میــوه را در 
آبمیــوه گیــری آب مــی گیریــم، مقــداری از فیبــر آن از دســت مــی رود و ایــن نســبت را تغییــر مــی دهیــم. توجــه بــه چگالــی 
مــواد مغــذی بــا مصــرف یــک رژیــم متعــادل و متنــوع، فاکتــوری اســت کــه واقعــا بــرای یــک رژیــم غذایــی ســالم وجــود دارد.
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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زمانــی کــه زندگــی شــما را در یــک موقعیتــی قرار مــی دهــد نگویید چــرا مــن! بگویید تــاش من!

When life 
puts you 
in touch 

situations 
don't say 

why me say 
try me.
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5 راه ســاده کــه طــی آن مــی توانید چربی ســوزی

را آســانتر و ســریع تــر کنید.

آیــا تــا بــه حــال رژیــم گیاهخــواری گرفتــه ایــد و علــی رغــم تمرینــات 
بســیاری کــه انجــام داده ایــد کاهــش وزنــی نداشــته ایــد؟ اگــر شــما 
جــز ایــن دســته از افــراد هســتید، بنابرایــن هــر چــه کــه تــا بــه حــال 
در مــورد کاهــش وزن یــاد گرفتــه ایــد را فرامــوش کنیــد و بــه جــای آن 
هــا از ترفندهــای ســاده ی افزایــش متابولیســم اســتفاده کنیــد. در ایــن 

صــورت رونــد چربــی ســوزی افزایــش مــی یابــد.
قدم اول: تمام وعده های غذایی خود را بین فرجه ی ۱0 الی ۱2 ساعت در هر 

روز بخورید. 
ایــن کار موجــب مــی شــود کــه چربــی ســوزی در کل بــدن شــما پخــش 
شــود و هــر شــب ســم زدایــی در بــدن شــما صــورت گیــرد. ایــن عمــل 
نــه تنهــا موجــب ترغیــب بــدن بــرای ســوزاندن چربــی هــای ذخیــره 
ــرای بدســت  شــده مــی شــود، بلکــه عملکــرد ضــد پیــری نیــز دارد. ب
ــی  ــواد غذای ــب م ــا ۷ ش ــح ت ــاعات 8 صب ــن س ــر، بی ــج بهت آوردن نتای

مصــرف کنیــد. 
قدم دوم: صبح ها با معده ی خالی ورزش کنید.

صبــح هــا بــدن، بــه طــور طبیعــی، قبــل از هــر چیــزی، آمادگــی چربی 
ــد و  ــی کن ــروع م ــوزی را ش ــی س ــدن، چرب ــکلت ب ــوزی را دارد. اس س
ــه  ــه از وزن ــی ک ــد. زمان ــی کن ــا را آب م ــی ه ــر چرب ــت ت ــی راح خیل
هــای آزاد اســتفاده مــی کنیــد، ورزش هــای متابولیــک موثرتــر خواهنــد 
بــود، چــرا کــه آن هــا بــه گونــه ای عمــل مــی کننــد کــه کل بــدن را 
ــه خواهنــد بــود. فــرا مــی گیرنــد و شــامل ۱0 الــی ۱2 تمریــن چندگان

قدم ســوم: بعــد از هــر تمریــن، شــیک پروتئینــی وی مصــرف کنیــد، زیرا 
ــتهایتان  ــن کار اش ــا ای ــد. ب ــی کن ــتر م ــدن را بیش ــم ب ــن کار متابولیس ای
تغییــر مــی کنــد و موجــب مــی شــود کــه میــل بــه غــذا خــوردن در 
ــث  ــرارت زا، باع ــی ح ــواد غذای ــوردن م ــد. خ ــی یاب ــش م ــما کاه ش
ــزی  ــان چی ــا هم ــه یقین ــود ک ــی ش ــدن م ــم ب ــا در متابولیس ــاد گرم ایج
ــموتی  ــه اس ــت ک ــن اس ــن کار ای ــاده تری ــد. س ــی خواهی ــه م ــت ک اس
ــد و  ــود کنی ــه ی خ ــن صبحان ــدن را جایگزی ــم ب ــش متابولیس ــای افزای ه

ــد. ــی باش ــده ی غذای ــن وع ــد از آخری ــاعت بع ــا ۱2 س ــد دقیق بای
قدم چهارم: غذاهای حرارت زا را به موتورهای متابولیکی بدنتان متصل کنید.

ــد در  ــی دهن ــش م ــدن را کاه ــم ب ــرعت متابولیس ــا، س ــی از غذاه بعض
حالــی کــه بعضــی دیگــر ســرعت متابولیســم را افزایــش مــی دهنــد. بــه 
جــای ســینه ی مــرغ، از ماهــی ســفید اســتفاده کنیــد و جــای نشاســته را 
ــا بــرگ هــای ســبز بدهیــد. در ایــن صــورت، کاهــش  ــه ســبزیجات ب ب
ــا  ــی ه ــه ی ماه ــرد. هم ــد ک ــاهده خواهی ــرعت مش ــه س ــود را ب وزن خ
ــر،  ــبک ت ــفیدتر و س ــای س ــی ه ــا ماه ــتند، ام ــد هس ــدن مفی ــرای ب ب
ــوش  ــرد. فرام ــد ک ــل خواهن ــر عم ــما، بهت ــدن ش ــم ب ــرای متابولیس ب
نکنیــد کــه چــون ماهــی بــرای شــما مفیــد اســت، هــر چقــدر دوســت 
داریــد، مــی توانیــد بخوریــد. بنابرایــن، میــزان مصــرف آن را در ذهــن 

خــود داشــته باشــید.
قدم پنجم: فیبر بیشتری را مصرف کنید.

ــذا،  ــه غ ــدید ب ــل ش ــنگی و می ــا گرس ــرای کاهــش وزن ب ــاش هــای شــما ب ت
کــه در اثــر نوســانات قنــد خــون در تغییــرت رژیــم غذایــی شــما رخ مــی دهــد 
کامــا از بیــن مــی رود. بــه نظــر مــی رســد کــه کامــا هــم بــد نباشــد. زیــرا 
ــده  ــخ مع ــت و نف ــار یبوس ــد دچ ــاد نکنی ــود ایج ــم خ ــی در رژی ــر تغییرات اگ
خواهیــد شــد. خــوردن فیبــر بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا احســاس ســیری 
ــی  ــا م ــرا، م ــرد. زی ــد ب ــن خواه ــما از بی ــت ش ــده و یبوس ــخ مع ــد و نف بکنی
توانیــم کنتــرل بــر آنچــه کــه مــی خوریــم و آن گونــه کــه ورزش مــی کنیــم، 
ــع  ــزی مان ــه چی ــه چ ــم ک ــی دانی ــا نم ــع، م ــتر مواق ــیم. در بیش ــته باش داش
کاهــش وزن مــا مــی شــود و همیــن امــر باعــث مــی شــود کــه بــه کاهــش 
وزن خــود و اهــداف تناســب انــدام کــه در ذهــن داریــد نرســید. اکنــون کــه 
دلایــل را فهمیدیــم آمــاده ایــد کــه متابولیســم بــدن خــود را افزایــش دهیــد؟ 
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مــوردی کــه مــی توانیــد از ســبک زندگی 
ــاد بگیرید. ــه ای ی ــازان حرف بدنس  3
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ــا دلیلــی وجــود دارد کــه  مطمئن
ــه  ــه ای در عضل ــازان حرف بدنس
ــدن  ــی ب ــش چرب ــازی و کاه س
ــرای  ــتند. ب ــق هس ــود موف خ
ــه هــدف خــود برســید،  اینکــه ب
ایــن ســه مــورد را یــاد بگیریــد و 
در رندگــی خــود بــه کار گیریــد.

۱. شــور و نشــاط و ســخت کوشــی 
آن هــا را یــاد بگیریــد.

ورزشــکاران شــور و نشــاط فــوق 
ــات  ــه تمرین ــبت ب ــاده ای نس الع
ــل  ــن عام ــد و همی ــود دارن خ
ــی  ــه 6 ال ــود ک ــی ش ــث م باع
۷ روز در هفتــه را بــا انجــام 
تمرینــات خــود ســپری کننــد. آن 
ــی  ــه ی فراوان ــر و حوصل ــا صب ه
ــداف  ــه اه ــیدن ب ــه رس ــبت ب نس
خــود دارنــد، بــه گونــه ای 
ــالهایی را  ــت س ــن اس ــه ممک ک
ــدف  ــک ه ــه ی ــیدن ب ــرای رس ب
ــازی  ــد. ورزش بدنس ــال کنن دنب
فصــل  یــک  بــه  محــدود 
ــا یــک شــو نیســت،  ورزشــی و ی
ــی  ــی از زندگ ــه روش خاص بلک
ــاب  ــرد آن را انتخ ــه ف ــت ک اس
ــرای  ــا ب ــت. آن ه ــرده اس ک
وقــت گذرانــی بــه باشــگاه 
نمــی آینــد. آن هــا دقیقــا 
ــزی  ــه چی ــه چ ــد ک ــی دانن م
ــیدن  ــرای رس ــد و ب ــی خواهن م
بــه آن تــاش مــی کننــد.
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2. خود کنترلی آن ها را یاد بگیرید. 

داشــتن رژیــم غذایــی خــاص، بــرای هــر کــس از جملــه ورزشــکاران حرفــه ای کار آســانی نیســت. رژیــم غذایــی یعنــی 
ســالم خــوردن بــرای رســیدن بــه هــدف مشــخص، اســت. بعضــی از ایــن ورزشــکاران مــی تواننــد بــا خــوردن غذاهــای 
ناســالم و فاقــد ارزش غذایــی کافــی بــاز هــم بــه هــدف خــود برســند، بایــد بــه آن هــا تبریــک گفــت. حفــظ رژیــم 
ــا انجــام تقلــب در بعضــی از روزهــا امــکان پذیــر اســت. منظــور از تقلــب در رژیــم غذایــی ایــن اســت کــه  غذایــی ب
یــک وعــده غذایــی بــه دلخــواه خــود مصــرف کنیــد. ایــن وعــده ی غذایــی مــی توانــد شــامل پیتــزا، شــیرینی جــات 

و یــا غذاهــای چــرب باشــد.

۳. قدرت برنامه ریزی آن ها را یاد بگیرید.

زمانــی کــه بحــث بدنســازی پیــش مــی آیــد، صبــر و شــکیبایی بدنســازان ســتودنی اســت، زیــرا هــدف هــای آن هــا 
بــه ســرعت بدســت نمــی آینــد. بســیار خــوب اســت کــه نتایــج، ســریع بدســت آینــد، امــا قطعــا همیشــه بهتریــن راهکار 
نیســت. اکثــر بدنســازان حرفــه ای چربــی هــای بدنشــان را بــا بــه کار گیــری یــک روش، در یــک زمــان مشــخص، بــه 
ــی  ــه م ــر آن را ادام ــای دیگ ــتراتژی ه ــری اس ــکار گی ــا ب ــد ب ــر لازم بدانن ــد و اگ ــی دهن ــش م ــی، کاه ــورت تدریج ص
دهنــد. آن هــا بــه گونــه ای ایــن روش را ادامــه مــی دهنــد، کــه در هــر هفتــه میــزان ناچیــزی از چربــی هــای بــدن 
ــبی را  ــه ای مناس ــای تغذی ــید و روش ه ــور باش ــد. صب ــی کنن ــازی م ــه س ــل عضل ــد و در مقاب ــی دهن ــش م ــود را کاه خ
انتخــاب کنیــد. روش هایــی را انتخــاب کنیــد کــه بهتریــن بازدهــی را داشــته باشــد. زمانــی کــه لاغــر مــی شــوید تمــام 
عضاتــی کــه بــرای آن هــا مــدت هــا زمــان صــرف کــرده ایــد بــا ســرعت بــاور نکردنــی از بیــن مــی رونــد. بنابرایــن، 
بــا مصــرف مکمــل هــای مناســب و تغذیــه ی متناســب از آن هــا پیشــگیری کنیــد. لاغــری تدریجــی باعــث مــی شــود تــا 
جایــی کــه امــکان دارد، ماهیچــه هــا از بیــن نرونــد. مصــرف درســت مکمــل هــا نیــز باعــث مــی شــود کــه بافــت هــای 

آســیب دیــده ی عضانــی ترمیــم شــود و عضــات جدیــد ســاخته شــوند.
 یکــی دیگــر از روش هــای بدنســازان حرفــه ای ایــن اســت کــه آن هــا مــی داننــد در چــه زمانــی بــدن آن هــا وارد 
مراحــل متابولیــک خــاص مــی شــود. بــه عنــوان مثــال، در بعضــی از مواقــع، داشــتن یــک رژیــم غذایــی خــاص، بــرای 
مــدت زمــان طولانــی، موجــب چربــی ســازی بــدن مــی شــود، حتــی اگــر فــرد بــه طــور مــداوم ورزش کنــد و رژیــم 
کــم کالــری داشــته باشــد. بنابرایــن، آن هــا مــی داننــد کــه هــر رژیــم و یــا هــر تمریــن ورزشــی، تنهــا بــرای یــک دوره 
ی مشــخص، نــه یــک دوره ی طولانــی، پاسخگوســت. در نتیجــه، ماننــد ورزشــکاران حرفــه ای بــه بــدن خــود اســتراحت 
دهیــد و بدانیــد کــه بــدن شــما هــم نیــاز بــه فصــل هــای اســتراحت یــا ) آف ســیزن ( دارد، چــرا کــه در ایــن زمــان 

فرصتــی بــه بــدن خــود مــی دهیــد تــا آن را ریــکاوری کنــد.
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 John Quinlan
ــان فیزیک ــا قهرم ــه ب مصاحب

جــان کوئینــان

ــوه ی  ــان و نح ــاره ی خودت ــی درب ــا کم لطف
ورودتــان بــه عرصــه ی بدنســازی بگوییــد. مــن 
زمانــی کــه ۱۹ ســال داشــتم وارد ورزش کشــتی 

ــدم.       ــگ ش ــس و مدلین ــه ای، فیتن حرف
و از آن زمــان تــا حــالا بــه عنــوان مــدل، برای 
ــات  ــا، تبلیغ ــتند ه ــف در مس ــای مختل برنده
ــای مختلف  ــی و گالریه ــتر تبلیغات ــی، پوس تلوزیون
فعالیــت دارم. در آســیا و ژاپــن نیــز بــه عنــوان 
مــدل تبلیغاتــی، فعالیتهایــی داشــته ام.  در ســال 
20۱۱ توســط مجلــه HUF  بــه عنــوان مــدل مرد 
ســال شــناخته شــدم. بــه نظــر خــودم قــدم بــه 
ــوان  ــه عن ــا ب ــت ت ــد نیس ــی بلن ــدازه ی کاف ان
ــن  ــب ای ــا خ ــوم، ام ــناخته ش ــال ش ــدل س م
ــد.  ــی ده ــان م ــن را نش ــی م ــوش شانس خ
مــن در مســابقات فیزیــک NPC و مدلینــگ

ــرده  ــرکت ک ROMANCE NOVEL CALER   ش
ام و مقاماتــی را در ایــن زمینــه کســب کــرده ام. 
ــزرگ  ــای ب ــی ام ، رویاه ــن از دوران نوجوان م
ــوان  ــه عن ــه ب ــود ک ــم ب ــز اهداف ــتم و ج داش
ــه ورزش فعالیــت  یــک فــرد حرفــه ای، در زمین
ــم  ــی گرفت ــج خوب ــروع نتای ــان ش ــم و از زم کن
ــر  ــزه ت ــر انگی ــل پ ــه قب ــبت ب ــال نس ــر س و ه

ــردم . ــل ک عم
 چگونه پر انگیزه باقی ماندید؟

ــت،  ــه داش ــزه نگ ــر انگی ــرا پ ــه م ــه ک آنچ
ــا  ــد آنه ــی مانن ــتند. زمان ــوان هس ــرا ج اف
ــچ  ــالگی ام هی ــه ی اول 20 س ــودم و در ده ب
ــرد.  ــن را بگی ــوی م ــت جل ــی توانس ــز نم چی
ــالای  ــرژی ب ــم. ان ــی رفت ــش م ــروا پی ــی پ ب
ــه  ــازه نگ ــوان و ت ــن را ج ــن م ــا، ذه آن ه
ــر پیــش  مــی دارد و باعــث مــی شــود متمرکزت
بــروم. کــودک درون مــن، همیشــه فعــال اســت 
ــه  ــوان نگ ــن را ج ــر دو، م ــس ه و ورزش و فیتن
ــته ی  ــه وارد رش ــد از اینک ــد. بع ــی دارن م
ــال،  ــدود 20 س ــت ح ــا گذش ــدم، ب ــس ش فیتن
ــواک زدن  ــد مس ــن مانن ــی م ــه ی زندگ برنام
ــی  ــای غذای ــم ه ــه رژی ــادت ب ــت. ع ــده اس ش
ــده  ــش عم ــگاه، بخ ــه باش ــن ب ــالم و رفت س
ــه  ــی ک ــد. وقت ــده ان ــن ش ــی م ای از زندگ
ــتر  ــند، بیش ــن باش ــراف م ــوان در اط ــراد ج اف
ــر از  ــود و بهت ــی ش ــاد م ــزه ایج ــن انگی در م
ــا  ــود، ب ــودن خ ــدام ب ــوش ان ــرای خ ــل ب قب
ــم. ــی کن ــاش م ــه، ت ــتن ۳ بچ ــود داش وج
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بــا آب معدنــی و یــخ خــرد شــده مــی خــورم.
• میــان وعــده: 8 ســفیده ی تخــم مــرغ، 2 تکــه نــان، 

۱ پرتقــال، ۱ الــی 2 لیــوان آب
• ناهــار: 2 فنجــان پاســتا، مــرغ بریــان شــده، ســالاد 

بــا ســرکه و روغــن زیتــون، ۱ الــی 2 لیــوان آب 
ــی 2  ــیب، ۱ ال ــن، ۱ س ــیک پروتئی ــده: ش ــان وع • می

ــوان آب لی
ــده، ۱  ــاب ش ــی کب ــا ماه ــت ی ــرغ، گوش ــام: م • ش
پیمانــه برنــج قهــوه ای، ســبزیجات بخارپــز، ۱ الــی 2 

ــوان آب لی
ــن  ــه ای ــن ب ــابقات م ــل از مس ــی قب ــه ی غذای برنام

ــت: ــورت اس ص
ــوان آب  ــا ۱ لی ــرغ ب ــم م ــفیده ی تخ ــه: 8 س • صبحان

ــوان آب  ــج و 2 لی برن
• میــان وعــده: 2 قاشــق پــودر پروتئیــن بــه همــراه 

ــوان آب ــک و 2 لی ــت تمش آب، ۱ مش
ــیب  ــا ۱ س ــده ب ــان ش ــرغ بری ــینه م ــار: 2 س • ناه
ــده، 2  ــز ش ــبزیجات بخارپ ــا، س ــی، لوبی ــی کباب زمین

ــوان آب لی
• میــان وعــده: اســفناج بــه همــراه ۱ تــن ماهــی، 2 

ــوان آب لی
• شام: سبزیجات بخارپز شده، 2 لیوان آب

• میــان وعــده: 8 ســفیده ی تخــم مــرغ بــه همــراه 
ــوان آب 2 لی

پنجشنبه ها: 

تمرینات ماهیچه های ساق پا و تمرینات هوازی
• اســکوآت دمبلــی: ۳ ســت، هــر ســت 8 الــی ۱0 بار

• دمبل لانگز: ۳ ست، هر ست 8 الی ۱0 بار
• کشش پاها: ۱ ست، تا جایی که خسته شوید.

ــت 4، 6،  ــر س ــت، ه ــی 4 س ــتاده: ۳ ال ــرس ایس • پ
ــار 8، ۱0 ب

ــا  ــد آن را ب ــا 85 درص ــه، ۷0 ت ــه: 20 دقیق • دوچرخ
حداکثــر ســرعتی کــه در تــوان دارم انجــام مــی دهم.

جمعه ها:
تمرینات کمر، جلو بازو و عضات شکم
• دمبل: ۳ ست، هر ست 8 الی ۱0 بار

• درازنشســت: ۳ ســت، بــه هــر تعــدادی کــه بتوانــم 
انجــام مــی دهــم.

ــت 8  ــر س ــت، ه ــده: ۳ س ــی خمی ــچ نیمکت • کران
ــار ــی ۱0 ب ال

شنبه ها: استراحت
یکشنبه ها: استراحت

رژیم غذایی شما به چه صورت است؟ 
من برنامه ی غذایی ساده ای دارم.

ــن، 2 قاشــق پروتئیــن وی، ۱  ــه: شــیک پروتئی • صبحان
مــوز، ۱ فنجــان کشــمش، ۱ فنجــان شــکات صبحانــه، 
ــم و  ــی کن ــوط م ــم مخل ــا ه ــواد را ب ــن م ــه ی ای هم

ــر  ــال حاض ــما در ح ــی ش ــه ی تمرین برنام
ــت؟ ــورت اس ــه ص ــه چ ب

دوشنبه ها:
تمرینـات سینـه، سـاق پـا و عضـات شکـم

ــت 8  ــر س ــت، در ه ــته: ۳ س ــرس نشس • پ
ــار ب

• پرس دمبل خم: ۳ ست
ــر  ــت، در ه ــته: ۳ س ــل نشس ــرس دمب • پ

ــار ــی ۱5 ب ــت 8 ال س
ــت 25  ــر س ــت، در ه ــرآس آور: ۳ س • ک

ــار ب
• خـرک: ۳ سـت، هـر سـت 25 بـار

• کرانــچ شــکم: ۳ الــی 4 ســت، هــر ســت 
4، 6، 8، ۱6 بــار

سه شنبه ها:
تمرینــات عضــات دوســر، عضــات ســه ســر 

و تمرینــات هــوازی
ــت ۱0  ــر س ــت، ه ــده: ۳ س ــل خمی • دمب

ــار ــی ۱8 ب ال
ــت 25  ــر س ــت، ه ــته: ۳ س ــل نشس • دمب

ــار ب
• دیـپ: ۳ سـت، هر سـت 8 الـی ۱0 بـار

ــی  ــت 8 ال ــر س ــت، ه ــس: ۳ س • بارفیک
ــار ۱0 ب

• تردمیــل: 20 دقیقــه – ۷0 الــی 80 درصــد 
ــوان  ــه در ت ــرعتی ک ــن س ــا بالاتری آن را ب

دارم انجــام مــی دهــم.
چهارشنبه ها: 

تمرینـات شانـه، گـردن و عضـات شکمـی
ــا دمبــل: ۳ ســت، هــر ســت 8  • شــراگز ب

الــی ۱0 بــار
ــت  ــر س ــت، ه ــازو: ۳ س ــو ب ــل جل • دمب

ــار ۱5 ب
ــت  ــر س ــت، ه ــازو: ۳ س ــت ب ــل پش • دمب

ــار 8 ب
• دمبل پشت: ۳ ست، هر ست 25 بار

ــت 8  ــر س ــت، ه ــردن: ۱ س ــات گ • تمرین
ــرف  ــب و دو ط ــو، عق ــار )جل ــی ۱0 ب ال

ــردن( گ
ــر  ــت، ه ــته: ۳ س ــکمی نشس ــات ش • تمرین

ــار ــی ۱2 ب ــت 8 ال س
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ــر  ــرای لاغ ــاش ب ــال ت ــه در ح ــی ک زمان
ــن  ــزی بهتری ــه چی ــتید، چ ــردن هس ک

ــود؟  ــد ب ــما خواه ــتاورد ش دس
زمانــی کــه در حــال تــاش بــرای 
ــرای  ــن ب ــتم، م ــم هس ــه هدف ــیدن ب رس
ــده  ــدی ش ــه ی زمانبن ــک برنام ــود ی خ
ــا نســبت بــه آن پیــش  تهیــه مــی کنــم، ت
بــروم و در واقــع، بســته بــه نــوع هدفــی 
ــی  ــزی م ــه ری ــن دارم، برنام ــه در ذه ک
کنــم. بــه عنــوان مثــال، زمــان هایــی کــه 
مــی خواهــم در شــوهای مدلینــگ  شــرکت 
ــای  ــم ه ــه رژی ــت ک ــازی نیس ــم، نی کن
خیلــی ســخت بگیــرم، امــا بدنــم بــه طــور 
طبیعــی خشــک اســت و اگــر طبــق رژیــم 
ــه  ــازی ب ــروم نی ــش ب ــود پی ــی خ غذای
ســخت گیــری بیــش از حــد نیســت و نیازی 
نیســت کــه مرتبــا از وزنــه اســتفاده کنــم. 
ــه  ــیاری را ک ــراد بس ــده ام اف ــا دی باره
تنهــا بــه اعــداد وزنــه چشــم دوختــه انــد 
و فرامــوش مــی کننــد کــه بــه دنبــال چــه 
چیــزی هســتند. مــن تنهــا هفتــه ای یکبــار 
ــن  ــا مطمئ ــم ت ــی کن ــتفاده م ــه اس از وزن
شــوم کــه کاهــش وزنــم در جهــت درســت 

ــی رود. ــش م پی
ــما را  ــک ش ــتر فیزی ــه بیش ــی ک ۳ تمرین

ــد؟ ــام ببری ــت ن ــکل داده اس ش
ــه  ــه الان و چ ــم، چ ــه بگوی ــد صادقان بای
ــه  ــن عرص ــه وارد ای ــی ک از دوران نوجوان
ــات  ــه تمرین ــبت ب ــه نس ــده ام، همیش ش
اصولــی و پایــه ای، پایبنــد بــوده ام. پــرس 
ــکوآت از  ــده و اس ــل خمی ــی، دمب دمبل
ــد. زمانــی  ــوده ان تمرینــات اصلــی مــن ب
ــان  ــی از قهرمان ــودم، یک ــوان ب ــه نوج ک
ــد  ــا بای ــه تنه ــت ک ــن گف ــه م ــان ب آن زم
پاهــا، ســینه و دســتان قــوی داشــته باشــم 
ــود  ــدن خ ــر ب ــزای دیگ ــم اج ــا بتوان ت
ــی  ــا ۳ تمرین ــا دقیق ــن ه ــازم. ای را بس
اســت کــه هنــوز هــم انجــام مــی دهــم.
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چه سوالاتی بیشتر از شما در زمینه ی این ورزش می شود؟
ــن در  ــم؟ و م ــی کن ــن م ــدت تمری ــه م ــه چ ــند، ک ــی پرس ــن م ــع از م ــتر مواق بیش
جــواب بــه آن هــا مــی گویــم کــه بســتگی بــه هدفــم در آن زمــان دارد. احســاس 
مــی کنــم همــه ی مــا نیــاز بــه تعــادل در زندگــی هایمــان داریــم تــا بتوانیــم موفــق 
ــود  ــم وج ــتراحتی ه ــد اس ــی بای ــر تمرین ــد از ه ــه بع ــورت ک ــن ص ــه ای ــویم. ب ش

داشــته باشــد.
بهترین دست آورد شما تا به حال، چه چیزی بوده است؟

صادقانــه بگویــم تــا بــه حــال، دســتآوردی بــه ایــن عنــوان نداشــته ام. همــه ی ایــن 
ــا  ــد. ام ــته ان ــه داش ــی نگ ــن را راض ــدودی م ــا ح ــرده ام ت ــب ک ــه کس ــواردی ک م
هنــوز آن چیــزی کــه در ذهنــم بــه عنــوان ایــده آل خــود دارم، بدســت نیــاورده ام.

تاثیرگذارترین جمله برای شما چه بوده است؟
»بعضی وقت ها برای بدست آوردن بهشت، باید از جهنم بگذری«

ــک  ــد ی ــی ام مانن ــا زندگ ــت ه ــی وق ــت. بعض ــن اس ــی م ــال زندگ ــا مث ــن دقیق ای
ــا مشــکات دســت و پنجــه نــرم  کابــوس مــی شــود و آنقــدر بایــد تــاش کنــم و ب
ــرا  ــوم، زی ــی ش ــد نم ــت ناامی ــچ وق ــا هی ــم، ام ــت برس ــه موفقی ــم ب ــا بتوان ــم ت کن

ــت. ــد داش ــراه خواه ــه هم ــی ب ــان خوش ــتم، پای ــن هس مطمئ
برنامه ی شما برای آینده چیست؟

دوسـت دارم هنـوز فعـال بمانـم و در زمینـه ی مدلینـگ تـاش کنـم.
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ــن ــل آه مکم

 )بخــش اول(

بــدن بــرای ســاخت هموگلوبیــن بــه آهــن نیــاز دارد. هموگلوبیــن، پروتئینــی در ســلول هــای قرمــز اســت کــه اکســیژن را در خــون 
جــا بــه جــا مــی کنــد. بــدون مصــرف کافــی آهــن، ســطح هموگلوبیــن خــون کاهــش مــی یابــد و منجــر بــه کاهــش عملکــرد 
ــه  ــع ک ــی از مواق ــکان در بعض ــد. پزش ــی گوین ــن م ــود آه ــایی کمب ــاق نارس ــن اتف ــه ای ــود. ب ــی ش ــون م ــز خ ــای قرم ــلول ه س
احســاس مــی کننــد فــرد ممکــن اســت دچــار نارســایی کمبــود آهــن شــود، ماننــد دوران بــارداری، مکمــل هــای آهــن را تجویــز 
ــب  ــا موج ــد ی ــش دهن ــر را افزای ــی دیگ ــواد معدن ــذب م ــد ج ــی توان ــن م ــای آه ــل ه ــرف مکم ــه مص ــی ک ــد. از آنجای ــی کنن م

افزایــش ســطح آهــن شــوند، جایگزیــن مکمــل هــای آهــن را بــرای کمــک بــه افزایــش ســطح آهــن خــود در نظــر بگیریــد.
منابع آهن در غذاهای حیوانی

ــه دارای  ــه ای ک ــه گون ــد، ب ــتفاده کنی ــادل اس ــالم و متع ــی س ــای غذای ــم ه ــود، از رژی ــون خ ــن خ ــطح آه ــظ س ــور حف ــه منظ ب
مقادیــر زیــاد آهــن باشــد. منابــع غذایــی شــامل دو شــکل متفــاوت از آهــن مــی باشــند. آهــن هیــم )Heme iron( و آهــن غیــر 
ــه ایــن صــورت نامگــذاری  هیــم )non – heme iron(. آهــن هیــم از هموگلوبیــن خــون بوجــود مــی آیــد و بــه همیــن دلیــل ب
شــده اســت و جــز ســالم تریــن نــوع آهــن شــناخته شــده اســت. زیــرا بــدن قــادر بــه جــذب ۱5 الــی ۳5 درصــد از ایــن آهــن 
مــی باشــد، در صورتــی کــه بــدن تنهــا قــادر بــه جــذب ۱2 الــی 20 درصــد از آهــن غیــر هیــم مــی باشــد. بهتریــن جایگزیــن مکمل 
هــای آهــن، غذاهایــی هســتند کــه دارای آهــن هیــم هســتند و معمــولا از غذاهــای حیوانــی ماننــد ماهــی، گوشــت و مــرغ بدســت 
مــی آینــد. جگــر مــرغ دارای بیشــترین ســطح آهــن در فــرآورده هــای حیوانــی اســت و در هــر ۳.5 اونــس آن ۱2.8 میلــی گــرم 
آهــن یافــت مــی شــود. بــرای دریافــت بیشــترین میــزان آهــن از غذاهــای حیوانــی، مــی توانیــد از گوشــت گاو، بوقلمــون و مــرغ 

بــه جــای مکمــل هــا و قــرص هــای آهــن اســتفاده کنیــد. 

بهترین مکمل آهن برای سطح پایین فریتین
ــود.  ــی ش ــری م ــما اندازگی ــون ش ــن در خ ــوان فریتی ــه عن ــولا ب ــن معم ــود آه کمب
کمبــود آهــن شــایع تریــن کمبــود تغذیــه ای در ایــالات متحــده ی آمریکاســت. ایــن 
مــاده ی معدنــی جــز یکــی از بخــش هــا در تمــام ســلول هــا و اکثــر آنزیــم هــای 
ــرای  ــی ب ــش حیات ــن، نق ــای هموگلوبی ــه ه ــی از مولف ــوان یک ــه عن ــت و ب ــدن اس ب
ــر  ــن منج ــی هموگلوبی ــدار کاف ــدم مق ــدن را دارد. ع ــر ب ــیژن در سرتاس ــل اکس حم
بــه نارســایی آهــن یــا کمبــود آهــن مــی شــود و عائمــی ماننــد ضعــف، سســتی، 
ــه  ــد را ب ــی ناکارآم ــتم ایمن ــتگی و سیس خس
همــراه دارد. مجموعــه ای از مکمــل هــای آهــن 
بــرای افزایــش ســطح فریتیــن وجــود دارد، امــا 
تنهــا نمونــه ای را انتخــاب کنیــد کــه بــدن شــما 
بــه خوبــی آن را جــذب کنــد و عــوارض جانبــی 

ــه همــراه نداشــته باشــد. ناخوشــایندی را ب

توضیح فریتین
ــدن  ــای ب ــلول ه ــی در س ــن، پروتئین فریتی
ــن  ــازی آه ــره س ــئولیت ذخی ــه مس ــت ک اس
ــر  ــی را دارد. اگ ــای آت ــتفاده ه ــرای اس ب
ــن  ــرای تعیی ــان را ب ــما، خونت ــک ش پزش
ــن  ــدار آه ــد، مق ــم کن ــن تنظی ــزان فریتی می
ــطح  ــد. س ــی کن ــری م ــون اندازگی را در خ
خــون شــما بــه میــزان آهــن ذخیــره شــده 
ــن  ــطح فریتی ــد س ــردان بای ــتگی دارد. م بس
بیــن ۱2 تــا ۳00 نانوگــرم در هــر میلــی لیتــر 
ــر  ــن کمت ــزان فریتی ــر می ــند. اگ ــته باش داش
از ایــن مقــدار باشــد، میــزان آهــن ذخیــره 
شــده در بــدن ناکافــی اســت و ممکــن اســت 
ــما  ــه ش ــن را ب ــل آه ــرف مکم ــک، مص پزش

ــد. ــنهاد ده پیش
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

If you can dream it
 you can do it.

اگــر رویایی داشــته باشــید قطعا مــی توانیــد آن را انجــام دهید.
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آنچـه کـه شمـا بایـد
 دربـاره ی 

مدیریــت باشــگاه نیــاز بــه مهــارت هــای مختلفــی دارد. 
بــه طــور طبیعــی شــما بایــد یــک فــرد حرفــه ای و بــا 
ــید.  ــامتی باش ــس و س ــه ی درک فیتن ــارت در زمین مه
ــاره  ــات درب ــدازه ای اطاع ــا ان ــد ت ــال بای ــن ح در عی
ی مســائل مالــی و حســابداری داشــته باشــید. در کنــار 
ــه ی  ــی در زمین ــده های ــد ای ــد بتوانی ــوارد بای ــن م ای
بازاریابــی و خدمــات مشــتریان ارائــه دهیــد. مدیریــت 
باشــگاه ماننــد یــک چالــش اســت، امــا در عیــن حــال 
ــما  ــه ش ــور ک ــراه دارد. همانط ــه هم ــی ب ــاداش خوب پ
ــتید،  ــال هس ــر س ــود در ه ــگاه خ ــرفت باش ــاهد پیش ش
ــرور  ــا غ ــتاوردهای آن ب ــه دس ــبت ب ــد نس ــی توانی م

ــد.  ــار کنی رفت
سرمایه گذاری در باشگاه

ــر  ــد از صف ــت، بای ــگاه ارزان نیس ــک باش ــدازی ی راه ان
ــه  ــر ک ــکار برت ــه راه ــرد. س ــرآورد ک ــا ۱00 آن را ب ت
طــی آن مــی توانیــد در باشــگاه خــود ســرمایه گــذاری 

ــد از:  ــد عبارتن کنی
ــا خــارج شــدن  بــوت اســترپینگ : قــرار گرفتــن در و ی

ــع موجــود. ــا اســتفاده از مناب از، یــک موقعیــت ب
امــور بانکــی و بانکــی: اگــر شــما بــرای شــروع چنیــن 
ــه  ــد ب ــی خواهی ــتید و م ــراراده هس ــب و کاری، پ کس
ــرمایه ی  ــک س ــه ی ــد، ب ــش بروی ــی پی ــورت رقابت ص

ــد.  ــاز داری ــه نی اولی
ــب و کار  ــت کس ــی در موفقی ــش مهم ــهام، نق ــهام: س س
ــود  ــنایان خ ــتان و آش ــن دوس ــر در بی ــما دارد. اگ ش
افــرادی هســتند کــه در فکــر ســرمایه گــذاری هســتند، 
ــد و در  ــتفاده کنی ــا اس ــرمایه ی آن ه ــد از س ــی توانی م
ــرار  ــان ق ــار آن ــود را در اختی ــگاه خ ــهام باش ــل س مقاب
دهیــد و در هــر ســال ســود ســهام بــه آن هــا پرداخــت 

ــد. کنی
بــرای باشــگاه خــود وســایل و تجهیــزات مناســب تهیــه 

کنیــد. 
بعــد از انتخــاب مــکان مناســب بــرای باشــگاه، مطمئنــا 
ــئله در  ــن مس ــزات، مهمتری ــا و تجهی ــتگاه ه ــاب دس انتخ
ــن  ــود. ای ــد ب ــگاه خواه ــیس باش ــه ی تاس ــل اولی مراح
ــه  ــت، ب ــی اس ــیار رقابت ــر بس ــال حاض ــت در ح صنع
همیــن دلیــل اعضــای باشــگاه براحتــی بــرای تجهیــزات 
ــر را در  ــای زی ــد. فاکتوره ــی گیرن ــوز نم ــی مج اساس

ــد: ــر بگیری نظ
ــات  ــه تمرین ــوط ب ــای مرب ــتگاه ه ــتگاه: دس ــوع دس • ن
ــد.  ــد باش ــی از آن دو بای ــا ترکیب ــس و ی ــی، فیتن قدرت
ــد.  ــاز داری ــگاه نی ــرای باش ــتگاه ب ــدار دس ــه مق • چ
ــه  ــود ک ــی ش ــخص م ــاس آن مش ــر اس ــور ب ــن فاکت ای
در آینــده چــه تعــداد اعضــا بــه باشــگاه مــی پیوندنــد.
• بــه چــه انــدازه زمیــن بــرای باشــگاه نیــاز داریــد. 
کاس هایــی کــه قــرار اســت در باشــگاه داشــته باشــید 
را مشــخص کنیــد و بــرای هــر کــدام فضایــی مشــخص 

در نظــر بگیریــد.
• محصــولات بــه چــه صــورت بایــد تهیــه شــوند؟ آیــا 
ــتفاده  ــده اس ــداری ش ــایل خری ــد از وس ــی خواهی م
کنیــد یــا قصــد داریــد بــه صــورت اجــاره ای آن هــا را 
تهیــه کنیــد؟ مــی تــوان هــم از وســایل خریــداری شــده 

و هــم از وســایل اجــاره ای اســتفاده کــرد.

 مدیـریت باشگـاه
 بدانیـد.

)قسمت اول(
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لیســت مواد غذایی مناســب بــرای ورزشــکاران 

بهترین مواد غذایی سرشار از روغن های سالم:

• روغن نارگیل
• روغن تخم کتان

• روغن زیتون• آووکادو

مواد غذایی حاوی مقداری از روغن های سالم:

• تخم مرغ• پنیر کم چرب 
• سفیده تخم مرغ

WWW.BODYFULL.IR

نوشیدنی ها
ــت و  ــلول، باف ــر س ــت. ه ــده اس ــکیل ش ــا از آب تش ــان ه ــدن انس ــد ب ۷0 درص

ــد. ــل کن ــتی عم ــه درس ــا ب ــه آب دارد ت ــاز ب ــما نی ــدن ش ارگان در ب
سس ها و طعم دهنده ها

اکثــر ایــن مــواد غذایــی دارای کالــری بســیاری هســتند و بایــد از آنهــا اجتنــاب 
کــرد. بیشــتر مــواد غذایــی کــه در ایــن مقالــه ذکــر شــده انــد، دارای کالــری 

کــم هســتند و بــرای بــدن مفیــد هســتند.

مکمل ها و متفرقه
اســتفاده از مکمــل هــا در کنــار رژیــم هــای غذایــی نتایــج بســیار خوبــی بــه 

ــراه دارد.  هم

بهترین گزینه های سس ها و طعم دهنده ها:
• سرکه سیب

• خردل
• سس تند

• نمک دریایی
• دارچین

• پودر کاکائو )مخلوط شکات داغ(

سایر محصولات و میوه ها
ایــن کربوهیــدرات هــا، حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد هســتند و آنهــا را بــه ســرعت هضــم و جــذب مــی کنــد. ایــن کربوهیدراتهــا 
ــطوح  ــی س ــس از جایگزین ــه پ ــا بافاصل ــن ی ــل از تمری ــد قب ــد، مانن ــاز داری ــوری نی ــرژی ف ــع ان ــک منب ــما ی ــه ش ــی ک ــرای زمان ب

ــد. ــرف کنی ــاد مص ــل زی ــا فواص ــن ب ــر از تمری ــول غی ــا را در فص ــدرات ه ــن کربوهی ــتند. ای ــه هس ــه، بهین ــش یافت ــوژن کاه گلیک
چربــی هــا بــرای تولیــد هورمــون هــا، بخصــوص تستوســترون ضــروری هســتند. پروتئیــن و کربوهیــدرات هــا بایــد رژیــم غذایــی 
ــه  ــد. ب ــرار گیرن ــما ق ــی ش ــم غذای ــد در رژی ــد و بای ــود را دارن ــای خ ــان ج ــالم همچن ــای س ــی ه ــا چرب ــد، ام ــم کنن ــما را تنظی ش
عنــوان یــک قاعــده کلــی، اگــر یــک وعــده غــذا دارای چربــی بیشــتری باشــد، شــما کربوهیــدرات موجــود در آن وعــده غذایــی را 
کاهــش مــی دهیــد. در هــر گــرم چربــی، ۹ کالــری وجــود دارد، در حالــی کــه در هــر گــرم پروتئیــن و کربوهیــدرات، 4 کالــری مــی 

باشــد. چربــی هــای ســالم، بایــد حــدود 20 درصــد کالــری روزانــه ی شــما را تامیــن کننــد.

بهترین گزینه های محصولات و میوه ها:
• پیاز
• سیر

• گوجه فرنگی
• کدو سبز

• لیمو 
چربی های سالم

www.muscleandstrength.com :منبع

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


دریافـت برنامـه

آنـاین 

www.BODYFULL.ir

بــه صــورت آنایــن
ــت

ــرای دریاف
ب

برنامــه هــای بدنســازی

ــی ــم غذای و رژی

ــد س کنی
اینجــا را لمــ

ــران ــک بدنســازی ای ــه الکترونی ــن مجل اولی

ــول ــادی ف ب

https://bodyfull.ir/405/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%88-%D8%AF%D8%B1%DB%8C%D8%A7%D9%81%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%AA.html


بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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Motivation is driving 
force to achieve their 

desired goals.

انگیــزه ماننــد نیرویی اســت کــه شــما را به هدفتــان می رســاند.
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۳. تمرین سا یا اره ای
روش انجام:

ــه گونــه  بنشــینید و پاهایتــان را بــه شــکل V در جلــوی خــود قــرار دهیــد. ســپس دســتان خــود را ب
ای بکشــید کــه نــوک انگشــتان هــر دســت در مقابــل انگشــتان پــای مخالــف قــرار گیــرد. ایــن کار را 

مرتبــا بــا هــر دو دســت انجــام دهیــد.
4. لگد تک پایی

روش انجام:
بــر روی شــکم خــود بخوابیــد و بالاتنــه را توســط بازوهــای خــود، بــه بــالا بکشــید. بــه ایــن صــورت 
کــه مســتقیما در زیــر شــانه هایتــان قــرار گیــرد و آرنــج دســتانتان خــم شــود و کــف دســت هایتــان 
بــر روی زمیــن قــرار گیــرد. پاهایتــان را بکشــید و ســپس بــه پشــت ران هــای خــود، ماننــد لگــد زدن 

خــم کنیــد. ایــن کار را چندیــن بــار تکــرار کنیــد.
5. حرکت پل
روش انجام:

بــر پشــت بخوابیــد، ســپس زانوهایتــان را خــم کنیــد و باســن خــود را از زمیــن فاصلــه دهیــد. ایــن کار 
باعــث حفــظ تعــادل در میــان تنــه مــی شــود.

6. چرخش دایره ای پاها
روش انجام:

بــر پشــت خــود بخوابیــد و پاهایتــان را بکشــید و دســتان خــود را در کنــار بــدن قــرار دهیــد. ســپس 
در هــر نوبــت، یکــی از پاهــا را از زمیــن جــدا کنیــد و آن را بچرخانیــد ایــن کار را بــه ترتیــب توســط 

هــر دو پــا انجــام دهیــد. 
۷. تمرینات ایستاده ی پاها

روش انجام:
بایســتید. اگــر دفعــات اول اســت کــه ایــن تمریــن را انجــام مــی دهیــد، مــی توانیــد در کنــار یــک 
ــو  ــمت جل ــه س ــود را ب ــتان خ ــد. دس ــام دهی ــن کار را انج ــتید و ای ــی بایس ــت صندل ــا در پش ــوار ی دی
بکشــانید. بعــد از آن، تــا انــدازه ای زانوهــای خــود را خــم کنیــد. چنــد ثانیــه ای بــه همــان حالــت 
بایســتید و پاشــنه ی پــا را از روی زمیــن برداریــد. در نهایــت، کــف پــا را کامــل بــر روی زمیــن قــرار 
دهیــد. ۱0 بــار ایــن کار را تکــرار کنیــد. زانوهایتــان را خم کنیــد، پاشــنه ی پــا را از روی زمیــن بردارید، 
پاهایتــان را بکشــید، ســپس خــم کنیــد، پاشــنه ی پــا را پاییــن بیاوریــد و در نهایــت پاهایتــان را بکشــید.

۷ حرکــت پیاتــس که بــرای دونــدگان مفید اســت

جذابیــت پیاتــس، ایــن اســت کــه اگــر 
ــه  ــر روز، هم ــد ه ــی توانی ــد م بخواهی
ــد.  ــام دهی ــال انج ــه ح ــا و در هم ج
ــات  ــه تمرین ــت ک ــده اس ــه ش ــا گفت باره
پویــای بســیاری در پیاتــس وجــود دارد. 
ــه  ــود را ب ــاف خ ــد ن ــی توانی ــا م مث
ســمت ســتون مهــره هــای خــود بکشــید، 
ــر  ــد. اگ ــتراحت کنی ــم اس ــل ه در مقاب
ــس را  ــای پیات ــور در کاس ه ــد حض قص
ــرکت  ــی ش ــت در کاس ــر اس ــد، بهت داری
ــای  ــه ه ــی آن گواهینام ــه مرب ــد ک کنی
ــه  ــن مقال ــس را دارد. در ای لازم در پیات
ــدادی از  ــه تع ــم ب ــرده ای ــعی ک ــا س م
حــرکات پیشــنهادی تــارا گیبســون و 
مــت ســیلواگیو اشــاره کنیــم. شــما مــی 
ــار  ــا دو ب ــک ی ــه، ی ــر هفت ــد در ه توانی

ــد. ــام دهی ــرکات را انج ــن ح ای
۱. کشش یک پایی

روش انجام:
ــود را  ــای خ ــد، زانوه ــت بخوابی ــه پش ب
ــر روی  ــان را ب ــف پاهایت ــد و ک ــم کنی خ
ــار، یکــی  زمیــن قــرار دهیــد. در هــر ب
ــد  ــن برداری ــان را از روی زمی از پاهایت
ــد و  ــم کنی ــه خ ــان را ۹0 درج و زانوانت
ــد.  ــن دراز کنی ــوازات زمی ــه م ــپس ب س
ــن  ــر روی زمی ــا ب ــه پ ــد ک ــت کنی دق

ــود. ــیده نش کش
2. تمرین سوآن یا به شکل قو

روش انجام:
ــد  ــود بخوابی ــکم خ ــر روی ش ــه ب وارون
ــد و  ــم کنی ــود را خ ــای خ ــج ه و آرن
ــرار  ــن ق ــتهایتان را روی زمی ــف دس ک
ــتان  ــف دس ــه ک ــه ای ک ــه گون ــد، ب دهی
در امتــداد شــانه هــا قــرار گیــرد. چانــه 
ــود  ــانی خ ــد و پیش ــالا ببری ــود را ب ی خ
ــر روی زمیــن قــرار دهیــد و گــردن  را ب

ــید. ــود را بکش خ

WWW.BODYFULL.IR
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اولیـن مجلـه الکترونیـک بدنسـازی در سطـح

 استانـدارد بیـن المللـی
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چــرا انگیــزه زبالــه اســت  و چــه چیــزی بــه 
ــاز دارید؟ ــای آن نی ج

زمانــی کــه یکــی از بهتریــن گوینــدگان انگیزشــی در جهــان مــی 
ــه  ــود ب ــام وج ــا تم ــا ب ــما مطمئن ــت، ش ــه اس ــزه زبال ــد انگی گوی
حــرف هــای او گــوش مــی دهیــد. ایــن گفتــه توســط رابینــز بیــان 
شــده اســت. قبــل از هــر چیــزی بــه توضیــح انگیــزه مــی پردازیــم 
. دو نــوع انگیــزه وجــود دارد: انگیــزه ی بیرونــی و انگیــزه ذاتــی. 
مربیــان، کارفرمایــان یــا افــرادی کــه شــما را بــه ایجــاد تغییراتــی 
ــوند.  ــی ش ــی م ــزه ی بیرون ــاد انگی ــب ایج ــد موج ــی کن وادار م
امــا انگیــزه ی ذاتــی، نیرویــی اســت کــه از قــدرت اراده ی فــرد 
بوجــود مــی آیــد. انگیــزه ی بیرونــی کــه از یــک منبــع خارجــی 

نشــات مــی گیــرد، تقریبــا همیشــه کارآیــی دارد.
چرا انگیزه زباله است؟

رابینــز در ایــن بــاره مــی گویــد: وقتــی کــه زندگــی شــما دچــار 
ــق از  ــه درک عمی ــوید ک ــی ش ــور م ــما مجب ــود، ش ــی ش ــر م تغیی
ــد. در  ــی را درک کنی ــا ذات ــی ی ــزه ی درون ــت آن انگی ــم پش عل
واقــع همیــن نــوع انگیــزه اســت کــه بــه عنــوان زبالــه بیان شــده 
اســت. رابینــز بیــان مــی کنــد: زمانــی کــه شــما حــس مــی کنید 
کــه زندگیتــان بــه تغییــرات ضــروری نیازمنــد اســت، مجبــور مــی 
ــد و  ــرس داری ــا ت ــه از آن ه ــی ک ــری کارهای ــک س ــه ی ــوید ک ش
مطمئــن نیســتید را انجــام دهیــد. امــا در اینجــا بــه یــک مشــکل 
بــر مــی خوریــد. شــما هرگــز احســاس آمــاده بــودن یــا پرانگیزه 
بــودن بــرای انجــام کارهایــی کــه از آن تــرس داریــد یــا برایتــان 
زجــرآور اســت و ســخت اســت در شــما رخ نمــی دهــد و اگــر شــما 
بتوانیــد واقعیــت را قبــول کنیــد در واقــع بــه راز تغییــر در زندگــی 

خــود پــی بــرده ایــد.

 در اولیــن قــدم ســعی کنیــد کارهایــی را انجــام دهیــد که دوســت 
نداریــد امــا در عیــن حــال مــی دانیــد که بایــد انجــام داده شــود. 
از ایــن طریــق بــه آن فکــر کنیــد: افــراد موفــق، موفقیــت خــود 
را بــه آســانی بدســت نیــاورده انــد و تنهــا بــه ایــن دلیــل بــه آن 
ــاد  ــی را ایج ــا تغییرات ــد. آن ه ــزه بودن ــه پرانگی ــد ک ــیده ان رس
ــرا آن  ــدند، زی ــی ش ــادن زندگ ــاق افت ــث اتف ــد و باع ــرده ان ک
هــا یــک تصمیــم آگاهانــه بــرای ارتقــای خــود گرفتنــد و هــر روز 

بیشــتر از روزهــای قبــل تــاش کــرده انــد. 
تصمیم بگیرید که زندگیتان را بهبود بخشید.

ــا عمــل خیلــی فاصلــه اســت. درســته؟ بنابرایــن چگونــه  حــرف ت
ــد؟  ــرده ان ــود ک ــی خ ــای زندگ ــه ارتق ــم ب ــق تصمی ــراد موف اف
ــی  ــدرت درون ــک ق ــا ی ــه ی م ــه هم ــد ک ــی کن ــان م ــز بی رابین
ــا  ــی ی ــای قلب ــم ه ــد تصمی ــی مانن ــن مختلف ــا عناوی ــه ب ــم ک داری
عقــل درونــی نامیــده مــی شــوند و از آن بــرای ایجــاد تغییــرات 
ــوان  ــی ت ــه م ــا چگون ــود. ام ــی ش ــتفاده م ــش اس ــام بخ اله
ــر  ــود، ب ــی ش ــه م ــه گرفت ــی ک ــم های ــه تصمی ــخیص داد ک تش

ــرس؟ ــاس ت ــر اس ــا ب ــت ی ــی اس ــس درون ــاس ح اس
ــه  ــرس گرفت ــاس ت ــر اس ــه ب ــی ک ــم های ــد تصمی ــی گوی ــز م رابین
مــی شــوند، حــس محدودیــت بــه همــراه دارد. بــه همیــن دلیــل 
ــر  ــد ه ــد بای ــم بگیری ــد تصمی ــی خواهی ــع م ــر موق ــه ه ــت ک اس
ــردد را نادیــده  ــی گ ــر م ــزه داشــتن شــما ب ــه انگی ــه ب چیــزی ک
ــه  ــم ب ــن تصمی ــا ای ــید: آی ــود بپرس ــای آن از خ ــه ج ــد و ب بگیری
بهبــود زندگــی ام کمــک مــی کنــد یــا خیــر؟ اگــر ایــن تصمیــم 
ــد  ــه خواه ــه بل ــواب همیش ــد ج ــان ش ــرفت زندگیت ــب پیش موج
بــود. بدانیــد کــه یــک تصمیــم، ممکــن اســت تــرس آور یــا ســخت 
باشــد، امــا اگــر آن را ادامــه دهیــد، موجــب بهبــود زندگــی شــما 
ــت.  ــد گرف ــکار خواه ــما را ب ــیل ش ــای پتانس ــد و نیروه ــد ش خواه
تنهــا بعــد از اینکــه تصمیمــی گرفتیــد، بایــد مقدمــات انجــام آن را 
فراهــم بســازید تــا تغییــرات یکــی پــس از دیگــری بوجــود آینــد. 
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ــورد  ــی در م رازهای
ــتر ــوزی بیش کالری س

www.livestrong.com :منبع

۱. وزن مشخص خود را فراموش کنید.

اگــر بــه نظــر مــی رســد کــه شــما نمــی توانیــد بــه کمتــر از یــک وزن 
مشــخص برســید، بیاییــد فــرض را بــر آن بگذاریــد کــه اعــداد وزنــه 
ــد  ــر داری ــد نظ ــه م ــی ک ــر وزن ــی اگ ــت، حت ــاس اس ــک مقی ــا ی تنه
نباشــد. بســیار ســاده اســت کــه بــدن شــما بــرای آن مقــدار طراحــی 
شــده اشــت. بنابرایــن، چیــزی نیســت کــه بتوانیــد آن را تغییــر دهیــد.

2. زیاد بخورید، نه کم

اگــر خــوردن x مقــدار کالــری بــه شــما کمــک نمــی کنــد تــا وزنتــان 
ــدار  ــد آن مق ــما بای ــه ش ــت ک ــن اس ــی ای ــر منطق ــد، فک ــم کنی را ک

ــد. ــر دهی ــری را تغیی کال

۳. به یاد داشته باشید که همه ی کالری ها به یک اندازه ایجاد نشده اند. 

ــد  ــی خوری ــه م ــی ک ــزان غذای ــه می ــوط ب ــا مرب ــش وزن تنه کاه
ــت.  ــد اس ــی خوری ــه نم ــه ک ــه آنچ ــوط ب ــتر مرب ــه بیش ــت. بلک نیس
ــه  ــی ک ــم غذای ــک رژی ــد: ی ــی گوی ــن م ــاره چنی ــن ب ــروی در ای پوم
ــد  ــی توان ــت، م ــکر اس ــده و ش ــه ش ــای تصفی ــدرات ه ــاوی کربوهی ح

ــر  ــز منج ــر نی ــن ام ــه ای ــد، ک ــش ده ــی را افزای ــواد غذای ــود م کمب
ــت  ــل اس ــن دلی ــه همی ــود. ب ــی ش ــی م ــای متابولیک ــال ه ــه اخت ب
ــد.  ــرف کنی ــردازش، مص ــل پ ــا حداق ــذی و ب ــای مغ ــد غذاه ــه بای ک
ــادی از  ــر زی ــالم، مقادی ــای س ــن ه ــه از پروتئی ــورت ک ــن ص ــه ای ب
ســبزیجات، چربــی هــای ســالم و کربوهیــدرات هــای پیچیــده اســتفاده 
ــه  ــوند، ک ــی ش ــب م ــتد و موج ــی هس ــذی، غن ــواد مغ ــن م ــد. ای کنی
فرآیندهــای متابولیکــی بــدن را تامییــن کننــد و بــه بــدن شــما کمــک 

ــوزانند. ــر بس ــور موثرت ــه ط ــا را ب ــری ه ــه کال ــد ک ــی کن م

4. صبحانه ی خود را کم نکنید. 

ــی  ــب م ــذف آن، موج ــا ح ــک ی ــه ی کوچ ــک صبحان ــوردن ی ــا خ ب
شــود کــه کالــری بیشــتری را بــرای بخــش هــای بعــدی روز ذخیــره 
کنیــد. بــا توجــه بــه نظــر پومــروی در مــورد کاهــش وزن، ایــن عمــل 
ــذف  ــا ح ــرا ب ــت. زی ــروع روز اس ــرای ش ــالات ب ــن ح ــی از بدتری یک
صبحانــه، بدنتــان مجبــور مــی شــود کــه عملکردهــای روزانــه ی خــود 

را بــا کمتریــن ســوخت انجــام دهــد.

 )قسمت اول(
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شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس

BODYFULL.IR

بــرای اطاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید

TWITTER: TWITTER.COM/BODYFULL_IR

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

www.facebook.com/bodyfull.ir
www.twitter.com/bodyfull_ir
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آیــا بایــد مکمــل

BCAA
مصــرف کنیــد؟

BCAA چیست؟
ویکی پدیا آن را این چنین تعریف می کند: 

" )BCAA( یــک اســید آمینــه بــا زنجیــره هــای 
ــن  ــه ای ــت )ب ــاخه اس ــک ش ــراه ی ــه هم ــک ب آلیفاتی
ــا  ــه ی ــه س ــز، ب ــن در مرک ــم کرب ــک ات ــه ی ــورت ک ص
بیشــتر اتــم کربــن متصــل مــی باشــد(. در کل ســه گونــه 
ــن. " ــن و ولی ــین، ایولولی ــود دارد: لوس ی BCAA وج
میــزان نســبت هــای موجــود در BCAA بســیار مهم اســت.
هنگامــی کــه بحــث در مــورد مکمــل هــای BCAA صورت 
ــین  ــبت" لوس ــه "نس ــت ک ــم اس ــیار مه ــرد، بس ــی گی م
ــول را، در  ــود در فرم ــن موج ــه ولی ــین را ب ــه ایزولوس ب
ــن  ــر روی ای ــیاری ب ــی بس ــات علم ــم. مطالع ــر بگیری نظ
موضــوع صــورت گرفتــه اســت؛ همــه ی تــاش بــر ایــن 
ــش  ــم و افزای ــاد آنابولیس ــرای ایج ــه ب ــه ک ــت، آنچ اس
ــد. ــن کنن ــت را تعیی ــر اس ــی موث ــی عضان هیپرتروف
مهمتریــن تحقیقــات، در یکــی از مراکــز تحقیقاتــی 
ــام  ــوئد انج ــتکهلم و در س ــه در اس ــید آمین ــر اس برت
بــر  تحلیــل  و  تجزیــه  آن  در  کــه  اســت،  شــده 
قــرار  اســتفاده  مــورد  ژنــی  تراشــه هــای  روی 
برســند. اصلــی  پاســخ  بــه  نهایتــا  تــا  گرفــت 
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــای BCAAs ب ــل ه ــه مکم چگون
ــر  ــش ظاه ــرای افزای ــدازه BCAA ب ــه ان ــا چ ــد؟ و ت کنن
ــی  ــه برخ ــر ب ــت دارد؟ در زی ــما اهمی ــدن ش ــامت ب و س
از مزایــای مهــم ایــن آمینــو اســید اشــاره شــده اســت.
ــود  ــی ش ــن م ــنتز پروتئی ــش س ــب افزای BCAA .۱ موج
ــب  ــه، موج ــا وزن ــات ب ــام تمرین ــار انج – BCAA در کن
ایجــاد مســیر mTORC1، کــه مکانیســم اصلــی مــا بــرای 
رشــد عضــات اســت، مــی شــود. BCAA هــا در حقیقــت، 
توانایــی تولیــد ســنتز پروتئیــن را حتــی در غیــاب ورزش 
ــه  ــی ک ــول زمان ــی را در ط ــد آتروف ــی توانن ــد و م دارن

ــد. ــش ده ــد را کاه ــی کن ــرد ورزش نم ف
ــی  ــش م ــا را کاه ــن ه ــتن پروتئی ــا شکس BCAA .2 ه
ــت  ــیر شکس ــت مس ــش فعالی ــا کاه ــن کار ب ــد - ای دهن
پروتئیــن و کاهــش عوامــل درگیــر در ایــن عمــل صــورت 

ــرد. ــی گی م
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در  توانــد  مــی   BCAA  .۳
ــود.  ــت ش ــن، تقوی ــول تمری ط
ــان  ــزان تریپتوف ــش می ــا کاه ب
ــون در  ــداد خ ــب انس ــه موج ک
ــث  ــود، BCAA باع ــی ش ــز م مغ
جلوگیــری از افزایــش تولیــد 
ســروتونین در هنــگام تمریــن 
ــش  ــتگی را کاه ــود، خس ــی ش م
مــی دهــد و در عیــن حــال 
ــخص  ــه ش ــود ک ــی ش ــث م باع
باشــد. متمرکزتــر  و  هوشــیار 

دســت  از  مانــع   BCAA  .4
ــود -  ــی ش ــد م ــی مفی دادن چرب
ــرژی  ــزان ان ــش می ــرای افزای ب
ــین  ــی، لوس ــیون چرب و اکسیداس
آمینــو اســید بــا اســتفاده از 
همولیزیــن و والیــن مورد اســتفاده 
ــر  ــاوه ب ــرد. ع ــی گی ــرار م ق
ایــن، ایزولوســین، نــه تنهــا 
ــود  ــود را بهب ــز خ ــل گلوک تحم
 BCAA ــه کل ــد، بلک ــی بخش م
ــه  ــیت ب ــد از حساس ــی توان م
از  و  کنــد  ممانعــت  انســولین 
میــزان متابولیســم حمایــت کنــد. 
ترکیــب تمــام ایــن مــوارد، 
تاثیــرات خوبــی در بدنســازی 

ــت. ــد داش خواه

کاهــش  موجــب   BCAA  .5
ــه  ــود - ک ــی ش ــی م درد عضان
ایــن یکــی از اثــرات بســیار 
ــه  ــد، ب ــی باش ــم BCAA م مه
بدنســازان  بــرای  خصــوص 
حرفــه ای، کــه بایــد قــادر 
ــدت  ــا ش ــات ب ــام تمرین ــه انج ب
و تکرارهــای فــراوان باشــند.

بهبــود  موجــب   BCAA  .6
ــول  ــی در ط ــخصات هورمون مش
ــات  ــود - مطالع ــی ش ــن م تمری
ــتفاده  ــه اس ــد ک ــرده ان ــت ک ثاب
ــه  ــدت س ــه م ــرم BCAA ب از 6 گ
ــطح  ــش س ــث افزای ــه باع هفت
تستوســترون و کاهــش ســطح 
ــای  ــول دوره ه ــزول در ط کورتی
ــن  ــود. ای ــی ش ــن م ــدید تمری ش
بــه خــودی خــود باعــث افزایــش 
بــرای  فــرد  یــک  توانایــی 
ســاخت و / یــا حفــظ تــوده 
عضانــی در تمــام دوره هــای 
ــی  ــالیانه م ــات س ــف تمرین مختل
ــی  ــوص هنگام ــه خص ــود )ب ش
ــی  ــم غذای ــت رژی ــرد تح ــه ف ک
هیپــو کالــری قــرار مــی گیــرد(.
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ــدرات  ــا کربوهی ــی، ب ــم غذای ــد وارد رژی ــا بای آی
ــویم؟ ــم ش ــدرات ک ــا کربوهی ــا ب ــاد و ی زی
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بــه منظــور یافتــن پاســخ ایــن ســوال بهتــر اســت، نقــش کربوهیــدرات هــا در رســاندن شــما بــه اهدافتــان در نظــر گرفتــه 
شــود. برنامــه ای مشــخص بــرای رســیدن بــه آن اهــداف تعییــن کنیــد. در ایــن بــاره بــه جملــه ی معــروف شکســپیر اشــاره 
مــی کنیــم: بــودن و یــا نبــودن؟ ســوال ایــن اســت. آنچــه کــه اکثــر افــراد نمــی داننــد ایــن اســت: رژیــم غذایــی بــا 
کربوهیــدرات کــم و یــا رژیــم غذایــی بــا کربوهیــدرات زیــاد؟ ایــن ســوال جــز مهمتریــن جنبــه ی هــر رژیــم غذایــی اســت 
ــا شــما جــز خوانندگانــی هســتید کــه جــواب ایــن ســوال  ــه آن پرداختــه انــد و مطمئن کــه رســانه هــای جمعــی کمتــر ب
برایتــان بســیار مهــم اســت. بــا ایــن حــال، صنعــت تناســب انــدام، ســعی کــرده اســت اطاعــات بســیاری را در ایــن بــاره 

ارائــه دهــد. 
در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم بــه نکاتــی در مــورد رژیــم غذایــی، وجــود و یا عــدم وجــود کربوهیــدرات هــا اشــاره کنیم.

. کربوهیـدرات ها شمـا را چـاق نمی کننـد.
بارهــا شــنیده شــده اســت کــه کربوهیــدرات هــا عامــل چاقــی هســتند، زیــرا عامــل ترشــح هورمــون انســولین اســت و ایــن 
هورمــون موجــب ذخیــره ی چربــی در بــدن مــی شــود. ایــن مســئله، یــک فرضیــه ی علمــی اســت کــه قصــد داریــم آن را 
آزمایــش کنیــم. در زیــر ســوالاتی آمــده اســت کــه اگــر جــواب آن هــا بلــه باشــد، مطمئنــا کربوهیــدرات هــا باعــث چاقــی 

افــراد مــی شــوند. امــا بهتــر اســت کــه پاســخ واقعــی ایــن ســوالات را بدانیــم:
• زمانــی کــه میــزان کالــری هــا و پروتئیــن هــای وارده بــه بــدن کنتــرل شــده باشــند، آیــا رژیــم هــای غذایــی حــاوی 

کربوهیــدرات زیــاد، باعــث چربــی ســازی مــی شــوند؟ خیــر
• زمانــی کــه میــزان کالــری هــا و پروتئیــن هــای وارده بــه بــدن کنتــرل شــده باشــند، آیــا رژیــم هــای غذایــی حــاوی 

کربوهیــدرات کــم، باعــث چربــی ســوزی مــی شــوند؟ خیــر
• آیــا همزمــان بــا داشــتن رژیــم غذایــی کــه حــاوی کربوهیــدرات هــای زیــاد هســتند، کاهــش وزن غیــر ممکــن اســت؟ 

خیــر
• آیـا سطـوح انسولیـن، می توانـد میـزان چربـی سـازی در بـدن را پیـش بینـی کنـد؟ خیـر

• آیــا هــر چقــدر کــه میــزان پروتئیــن وارده بــه بــدن بیشــتر شــود، افزایــش چربــی هــا در بــدن نیــز بیشــتر مــی شــود؟ 
خیــر
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بــه طــور کلــی، بــا توجه به پاســخ بــه ایــن ســوالات مــی تــوان نتیجــه گرفــت کــه کربوهیــدرات هــا عامــل چاقی نیســتند.
. رژیم هـای غذایـی بـا مقادیـر زیـاد کربوهیـدرات

رژیــم هــای غذایــی نوعــی ابــزار هســتند کــه هــر چقــدر ایــن ابزارهــا متناســب تــر باشــند، راحــت تــر بــه هــدف خواهید 
رســید. رژیــم هــای غذایــی بــا مقادیــر زیــاد کربوهیــدرات، بــرای اهــداف خــاص مناســب هســتند. همــه ی مــا مــی دانیــم 
کــه کربوهیــدرات هــا و پروتئیــن هــا بــرای ســنتز پروتئینــی ماهیچــه هــا لازم هســتند و نســبت بــه وعــده هــای غذایــی 
ــا کربوهیــدرات و پروتئیــن  و تمرینــات، واکنــش نشــان مــی دهنــد. مــا همچنیــن مــی دانیــم کــه رژیــم هــای غذایــی ب
فــراوان بــرای عضلــه ســازی در تمرینــات قدرتــی بســیار ضــروری هســتند. بنابرایــن هــم بــه کربوهیــدرات هــا و هــم بــه 
ــه بــدن بیــش از 65  ــاز داریــد. بیــش از 40 ســال، زمــان صــرف شــده اســت کــه مشــخص شــود، چگون پروتئیــن هــا نی
درصــد از ســوخت خــود را از اکسیداســیون کربوهیــدرات هــا بدســت مــی آورد. اگــر شــما بخواهیــد از حداکثــر تــوان خود، 
در یــک مــدت زمــان مشــخص اســتفاده کنیــد، بایــد یــک رژیــم غذایــی کربوهیــدرات بگیریــد. اگــر بخواهیــد وزن کــم 

کنیــد، بایــد بتوانیــد تعــادل بیــن کالــری هــای مصرفــی و ســوخت و ســاز بــدن ایجــاد کنیــد.
. رژیـم غذایـی کـم کربوهیـدرات

یکــی از بهتریــن مزایــای ایــن نــوع رژیــم هــای غذایــی ایــن اســت کــه، مــی توانیــد حجــم وســیعی از غذاهــای حــاوی 
انــرژی را حــذف کنیــد. بــه ایــن صــورت کــه بــه جــای خــوردن کربوهیــدرات هــا، از پروتئیــن هــا، ســبزیجات، دانــه هــا، 
مغزهــا و تعــداد کمــی از میــوه هــا اســتفاده کنیــد. ایــن نــوع از رژیــم هــای غذایــی، معمــولا زمــان محــدودی دارنــد. 
رژیــم هــای غذایــی کــم کربوهیــدرات، در بیــن مــردم مشــهوریت خاصــی دارنــد. زیــرا، افــراد بــا نخــوردن مــواد غذایــی 

حــاوی کربوهیــدرات، وزن خــود را بــه طــور چشــمگیری، بــه یکبــاره کاهــش مــی دهنــد. 
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بــادی فول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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Dont workout 
because you 

hate your 
body workout 
because you 

love it.

ــه  ــر اینک ــه خاط ــه ب ــد بلک ــتید ورزش نکنی ــر هس ــان متنف ــه از اندامت ــر اینک ــه خاط ب

ــد. ــام دهی ــن کار را انج ــد ای ــت داری ــان را دوس بدنت
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انجــام تمرینــات بدنــی در موفقیــت دوی میدانــی نقــش حیاتــی دارد. مشــکلی کــه در ایــن راســتا وجــود دارد ایــن اســت 
کــه، بســیاری از دونــدگان، دســت از ایــن تمرینــات بــر مــی دارنــد و زمانــی کــه در ایــن بــاره فکــر مــی کننــد، تمایــل 
بیشــتری بــه انجــام تمرینــات حرکتــی ماننــد دوچرخــه ســواری از خــود نشــان مــی دهنــد کــه ایــن تمرینــات، ماهیچــه 
هــای بنیــادی بــدن را کمتــر درگیــر خــود مــی کننــد. بــا وارد شــدن بــه عرصــه ی تمرینــات پیاتــس، شــکلی از حــرکات 
ذهنــی – جســمی در فــرد ایجــاد مــی شــود کــه مــی توانــد بــه دونــدگان کمــک کنــد تــا از درون خــود یــک ســاختار 
محکمــی را ایجــاد کننــد. طبــق گفتــه ی آن گیبســون، پروفســور دانشــگاه نیومکزیــک، بــر خــاف تمرینــات شــکمی ســنتی، 

پیاتــس همــه ی بخــش میــان تنــه و همــه ی ماهیچــه هــای لگــن فــرد را درگیــر مــی کنــد.

چرا دوندگان نیاز به انجام تمرینات میان تنه دارند؟

ــچ،  ــت در گرینوی ــامتی الی ــات س ــز خدم ــس در مرک ــش پیات ــر بخ ــس و مدی ــی پیات ــون، مرب ــارا گیبس ــه ی ت ــق گفت طب
تعــادل مناســب میــان تنــه بــه ایــن معنــا نیســت کــه تــا چــه انــدازه ماهیچــه هــای شــکمی شــما قــوی بــه نظــر برســند، 
بلکــه بــه ایــن معناســت کــه تــا چــه انــدازه، توانایــی تنفــس صحیــح از طریــق دیافراگــم خــود را داریــد، در حالــی کــه 
ــر دویــدن را  ــر و طولانــی ت ــرای ســریع ت لگــن خــود را کنتــرل مــی کنیــد، کــه ایــن امــر محوریــت توانایــی شــما ب
ایجــاد مــی کنــد. بــرای بــه تصویــر کشــیدن اهمیــت ماهیچــه هــای قــوی میــان تنــه، محققــان دانشــگاه اوهیــو، ورزش 
دو را شــبیه ســازی کردنــد تــا بتواننــد ضعــف ماهیچــه هــای میــان تنــه را بهبــود بخشــند. آن هــا دریافتنــد کــه ماهیچــه 
هــای نعوظــی ســتون مهــره هــا )گروهــی از ماهیچــه هــا و تانــدون هــا کــه در امتــداد ســتون مهــره هــا قــرار دارنــد و 

در کل میــان تنــه پخــش شــده انــد.( 45 درصــد از نیــروی ماهیچــه هــای میــان تنــه را تشــکیل مــی دهنــد.
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ــات  ــام تمرین ــدون انج ــی، ب ــی عضان ــتن بدن داش

ــب ــدرات در ش ــوردن کربوهی ــا خ ــوازی، ب ه

ــان  ــورد، نش ــل برانج ــد! راس ــدا کنی ــان را پی راه آس
مــی دهــد کــه چگونــه بــا خــوردن کربوهیــدرات در 
ــدن و  ــای ب ــی ه ــش چرب ــه کاه ــد ب ــی توانی ــب م ش
ــد.  ــک کنی ــود کم ــک خ ــیکس پ ــتن س ــن داش همچنی

ــات  ــام تمرین ــدون انج ــی ب ــی عضان ــتن بدن داش
هــوازی، یــک عنــوان عالــی بــرای مقالــه مــن اســت، 
زیــرا ایــن جــز اهــداف مــن در ایــن تابســتان بــود. 
ــود،  ــدف ب ــک ه ــتر از ی ــه بیش ــن نکت ــع ای در واق
ــم  ــرد رژی ــن ف ــود. م ــز ب ــش برانگی ــه چال ــرا ک چ
اســپایک هســتم کــه بیــش از ۱00 کیلوگــرم را از ایــن 
ــرای  ــی ب ــپایک روش ــم اس ــردم. رژی ــم ک ــق ک طری
ــم  ــی توان ــن م ــه م ــی ک ــت، جای ــن اس ــی م زندگ
لــذت ببــرم و هــر غذایــی کــه دوســت دارم بخــورم 
ــن  ــم. ای ــی بمان ــدام باق ــوش ان ــال خ ــن ح و در عی
ــم  ــی بدن ــد چرب ــه درص ــم ک ــم گرفت ــتان تصمی تابس
ــه حــدی کاهــش دهــم کــه تــک رقمــی شــود و  را ب
ــن،  ــم. بنابرای ــته باش ــی داش ــک واقع ــیکس پ ــک س ی
ــا  ــه، ب ــود ک ــن ب ــام دادم ای ــه انج ــن کاری ک اولی
دوســتان بدنســازم مشــورت کــردم کــه چگونــه مــی 
ــام  ــم. تم ــته باش ــا داش ــد آن ه ــی مانن ــم هیکل توان
آن هــا پیشــنهاد دادنــد کــه تــا مــی توانــم تمرینــات 
ــوازی  ــات ه ــن از تمرین ــا م ــم. ام ــام ده ــوازی انج ه
متنفــر بــودم و نمــی خواســتم کــه ایــن کار را انجــام 
ــود.  ــن نب ــوال م ــواب س ــن ج ــن، ای ــم .... بنابرای ده

ــته  ــک داش ــیکس پ ــه س ــتم ک ــت داش دوس
ــاب  ــوازی را انتخ ــات ه ــر تمرین ــا اگ ــم، ام باش
مــی کــردم، مطمئنــا نــا تمــام آن را رهــا مــی 
کــردم.  در نتیجــه، تئــوری انتخــاب کــردم کــه 
بــدون انجــام تمرینــات هــوازی و بــدون اینکــه 
ــی  ــزان چرب ــم، می ــنگی بده ــودم گرس ــه خ ب
ــم  ســوزی را در بــدن خــود افزایــش دادم. رژی
ــش  ــدن را افزای ــم ب ــپایک، متابولیس ــی اس غذای
مــی دهــد. یکــی دیگــر از عوامــل مهــم بــرای 
ــتند.  ــا هس ــدرات ه ــی، کربوهی ــوزاندن چرب س
مــن عاشــق کربوهیــدرات هســتم، امــا در عیــن 
ــی  ــرا در حال ــرت دارم، زی ــا نف ــال از آن ه ح
ــتند،  ــد هس ــات مفی ــاخت عض ــرای س ــه ب ک
ــوند. ــی ش ــوزی م ــی س ــع چرب ــا مان www.BODYFULL.ir37آنه
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ــش از ۷0  ــه بی ــت ک ــده اس ــخص ش ــه ، مش ــورت گرفت ــه ص ــی ک ــق تحقیقات  طب
درصــد آمریکایــی هــا اضافــه وزن دارنــد، بنابرایــن، بهتــر اســت کــه تغییــر روش 
ــراد در  ــه اف ــورت ک ــن ص ــه ای ــد. ب ــت آی ــی بدس ــج متفاوت ــا نتای ــود ت داده ش
ــا را از ســاعت  ــدرات ه ــد و ۹0 درصــد از کربوهی ــدرات مصــرف کنن شــب کربوهی
5 عصــر بــه بعــد مصــرف کننــد. در طــول روز، غذاهــای پروتئینــی بخورنــد و در 
شــب غذاهــای حــاوی کربوهیــدرات مصــرف کننــد. ایــن نــوع از رژیــم غذایــی 
ــه راحتــی مــی توانیــد  ــود چــرا کــه در شــب ب بســیار لــذت بخــش خواهــد ب
ــد.  ــرف کنی ــود را مص ــه ی خ ــورد عاق ــای م ــود غذاه ــواده ی خ ــار خان در کن
ــوده اســت  ــم، بســیار تعجــب برانگیــز ب ــوع رژی نتایــج بدســت آمــده از ایــن ن
بــه عنــوان مثــال، در عــرض ۱2 هفتــه یــک فــرد مــی توانــد حــدود ۳0 کیلوگــرم 
وزن کــم کنــد. بــا خــوردن کربوهیــدرات هــا، انــرژی بــدن تامیــن مــی شــود و 
بــا خــوردن پروتئیــن، بــدن خــود را بــه صــورت آنابولیــک نگــه مــی داریــد و 

ــا آن انجــام مــی دهیــد.  ریــکاوری هــای لازم را ب
ایــن نــوع رژیــم غذایــی، هــم بــرای مــردان و هــم بــرای آقایــان و هــم بــرای 

کســانی کــه از خــوردن لــذت مــی برنــد، قابــل اســتفاده اســت. 

ــان  ــه بدنم ــی ک ــان های ــول زم در ط
ــدرات  ــت، کربوهی ــت نیس ــال فعالی در ح
هــا و چربــی هــای بــدن بــرای 
ــوزانده  ــه س ــای اولی ــرژی ه ــن ان تامی
ــی  ــه ورزش م ــی ک ــود. زمان ــی ش م
کنیــم، بــدن از کربوهیــدرات هــا و 
ــود  ــرژی خ ــن ان ــرای تامی ــوژن ب گلیک
ــر  ــن، اگ ــد. بنابرای ــی کن ــتفاده م اس
طــول  در  را  کربوهیدراتهــا  مصــرف 
روزهــای معمولــی محــدود کنیــم، 
بــدن مجبــور خواهــد شــد کــه چربــی 
ــدن  ــرژی ب ــن ان ــرای تامی ــتری ب بیش
بســوزاند، امــا اگــر قــرار باشــد میــزان 
فعالیــت بــدن در اوج خــود باشــد، 
ــوازی را  ــات ه ــه، تمرین ــت ک ــر اس بهت
ــام  ــی انج ــده ی خال ــا مع ــح ب در صب
ــدرات  ــب  کربوهی ــر در ش ــد. اگ دهی
ــدن  ــد، ب ــرف کنی ــی مص ــای اضاف ه
قــادر خواهــد بــود کــه انــرژی 
خــود را از ذخیــره ی کربوهیــدرات 
ــدن  ــل وارد ب ــب قب ــه در ش ــی ک های
آورد.  مــی  بدســت  اســت  شــده 
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Map my run نرم افزار .
در ســال هــای اخیــر، ایــن نــرم افــزار برنــده ی جایــزه، در زمینــه ی دوی میدانــی شــده اســت. اگــر شــما کســی هســتید کــه تــازه 
وارد رشــته ی دوی میدانــی شــده ایــد، بــه شــدت توصیــه مــی شــود کــه ایــن نــرم افــزار را دانلــود کنیــد. شــما مــی توانیــد در 
همــه حــال، کالــری هــای مصرفــی خــود را بســنجید. ایــن نــرم افــزار حتــی قــادر اســت میــزان مســافتی کــه بــا هــر کفشــی طــی 
کــرده ایــد، را مشــخص کنــد و حتــی زمانــی کــه مــدت زمــان کفــش بــرای اســتفاده از آن بــه اتمــام رســیده، بــه شــما هشــدار 
دهــد تــا آن را تعویــض کنیــد. اگــر شــما بــه فایــل هــای صوتــی انگیزشــی عاقمنــد هســتید، ایــن گزینــه بــرای شــما در نــرم افــزار 
مهیاســت. بــه ایــن صــورت کــه اگــر جــی پــی اس تلفــن همــراه شــما روشــن باشــد، مســیر را بــرای شــما شناســایی مــی کنــد و 
نســبت بــه آن مســیر، فایــل انگیزشــی را بــرای شــما پخــش مــی کنــد. ایــن نــرم افــزار، انــواع مختلــف تمرینــات را نیــز پیگیــری 
مــی کنــد، بــه همیــن دلیــل تنهــا یــک برنامــه نیســت، بلکــه برنامــه ای اســت کــه شــما مــی توانیــد بــا اســتفاده از آن بــا دوســتان 

خــود ارتبــاط برقــرار کنیــد و انگیــزه ی بیشــتری نســبت بــه ادامــه ی مســیر پیــدا کنیــد. 

ــب  ــه تناس ــد ب ــرد عاقمن ــر ف ــه ه ــزار ک ــرم اف ۷ ن

ــد. ــته باش ــا را داش ــد آن ه ــدام بای ان

قسمت 2
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یکــی از مهــم تریــن جنبــه هــای تناســب انــدام اســت. اگر 
ــکاوری  ــد ری ــی توانی ــد و نم ــی نداری ــتراحت کاف ــما اس ش
هــای صحیــح داشــته باشــید، تمرینــات تاثیــرات منفــی بــر 
روی شــما خواهنــد داشــت. اگــر خــواب بــرای شــما یــک 
ــرای  ــد ب ــی توان ــه Sleep Cycle م ــت، برنام ــل اس معض
ــواب  ــه ی خ ــزار چرخ ــرم اف ــن ن ــد. ای ــد باش ــما مفی ش
شــما را تحــت نظــر مــی گیــرد و آن را تنظیــم مــی کنــد. 
ــزار  ــرم اف ــن ن ــتید، ای ــبک هس ــواب س ــه در خ ــی ک زمان
ــر،  ــارت دیگ ــه عب ــد. ب ــی کن ــدار م ــواب بی ــما را از خ ش
زمانــی کــه مغــز شــما بــه بیــدار شــدن فکــر مــی کنــد، 
ــت  ــه ی بدس ــن نتیج ــد. بنابرای ــی کن ــدار م ــما را بی ش
آمــده، موجــب مــی شــود کــه انــرژی بیشــتری نــه تنهــا 
در صبــح، بلکــه در طــول روز داشــته باشــید. گزینــه هایــی 
در آن وجــود دارد کــه روندهــای خروپــف شــما را ردیابــی 
مــی کنــد و بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا خــواب بهتــری 
داشــته باشــید. یادداشــت هایــی در ایــن نــرم افــزار ارائــه 
مــی شــود کــه جزئیــات چگونگــی تأثیــر عوامــل مختلــف 
ماننــد تمریــن، کافئیــن و اســترس بــر کیفیــت خــواب شــما 
را مشــخص مــی کنــد. بــا داشــتن ایــن نــرم افــزار مــی 
ــود  ــار خ ــواب را در کن ــص خ ــک متخص ــود ی ــد وج توانی

ــد. ــه کنی تجرب

Freeletics 5. نرم افزار
ــی  ــک م ــما کم ــه ش ــه ب ــت ک ــی اس ــه عال ــک برنام ــن ی ای
ــه  ــود اضاف ــه ی خ ــه برنام ــه ای را ب ــات وزن ــا تمرین ــد ت کن
ــات  ــا تمرین ــد ت ــی کن ــک م ــما کم ــه ش ــد. Freeletics ب کنی
وزنــه ای را بیــن ۱0 تــا ۳0 دقیقــه بــکار بگیریــد. اگــر حرکتــی 
ــه انجــام صحیــح آن مطمئــن  وجــود دارد کــه شــما نســبت ب
نیســتید، مــی توانیــد فیلــم هــای آموزشــی آن را تماشــا کنیــد 
تــا بتوانیــد شــکل صحیــح آن را بــکار بگیریــد. در ایــن نــرم 
افــزار تمرینــات شــدید هــوازی فاصلــه ای )HIIT( وجــود دارد، 
ــکار  ــه شــما کمــک مــی کنــد، در هــر روز آن هــا را ب کــه ب
بگیریــد و در کنــار تمرینــات وزنــه ای، انــدام متناســب بــرای 

خــود بوجــود آوریــد.
Fitocracy 6. نرم افزار

تناســب انــدام مــی توانــد، بیــش از یــک روال معمولــی باشــد 
ــه  ــات را ب ــا تمرین ــه اساس ــت ک ــزاری اس ــرم اف ــع ن و در واق
ــا انجــام  ــازی تبدیــل مــی کنــد. شــما مــی توانیــد ب یــک ب
ــزار  ــرم اف ــن ن ــد. در ای ــب کنی ــازی کس ــی امتی ــر تمرین ه
قابلیتــی وجــود دارد کــه شــما مــی توانیــد دوســتان زیــادی 
ــود  ــی خ ــداف تمرین ــه اه ــال ب ــن ح ــد و در عی ــدا کنی پی
برســید. ایــن نــرم افــزار هماننــد یــک انجمــن تناســب انــدام 
اســت، بنابرایــن شــما مــی توانیــد در ایــن نــرم افــزار عــاوه 
ــید.  ــترکی برس ــدف مش ــه ه ــتانتان ب ــا دوس ــی ب ــر همراه ب
ــرادی  ــرای اف ــتفاده ب ــت اس ــزار Fitocracy قابلی ــرم اف ن
کــه در ســبک هــای مختلــف تناســب انــدام ماننــد کراســفیت، 

ــی دارد. ــتند، کارآی ــی و ... هس ــازی، دو میدان بدنس
Sleep Cycle ۷. نرم افزار چرخه ی خواب یا

ــواب  ــه، خ ــی و تغذی ــات ورزش ــن تمرین ــر گرفت ــدون در نظ ب
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۱۱ مــورد از مهمتریــن اجــزای ســامت و تناســب اندام

قسمت 2

. انعطاف پذیری
یــک ســندرم نامرئــی در بیــن کســانی کــه دوســت دارنــد هیکلــی ورزیــده داشــته باشــند، ایــن اســت کــه آن هــا از ورزشــکاران 
حرفــه ای تقلیــد مــی کننــد. داشــتن ماهیچــه هــای ورزیــده کار اشــتباهی نیســت، بــه شــرط اینکــه انعطــاف پذیــر باشــید و قابلیــت 
انجــام تمرینــات مختلــف را داشــته باشــید. زمانــی کــه شــما بــا خارانــدن کمــر خــود مشــکل داریــد و نمــی توانیــد تمــام جاهــای 
مختلــف بــدن خــود را لمــس کنیــد، نشــان مــی دهــد کــه ماهیچــه هــای بــدن شــما خاصیــت انعطــاف پذیــری نــدارد. پــس بــرای 

داشــتن انــدام ورزیــده، انعطــاف پذیــری ماهیچــه هــای خــود را بیشــتر کنیــد. 
۹ – 8. سرعت و قدرت

ــا  ــد. ب ــش دهی ــی افزای ــات ترکیب ــام تمرین ــا انج ــرداری ب ــه ب ــه وزن ــوط ب ــای مرب ــز در فض ــود را نی ــرعت خ ــد س ــی توانی ــما م ش
اســتفاده از یافتــن نقطــه ی تاقــی بیــن حداکثــر ســرعت و حداکثــر مقاومــت در محوطــه ی سرپوشــیده ی مربــوط بــه وزنــه بــرداری، 
ــر، بیشــتر کنیــد. بیــرون از  ــا تکرارهــای کمت ــوان بدنــی خــود، ب مــی توانیــد توانایــی خــود را در تمرینــات قدرتــی و افزایــش ت
ــدام  ــب ان ــداف تناس ــه اه ــما ب ــاب ش ــرش و پرت ــد پ ــی مانن ــام تمرینات ــا انج ــاز، ب ــه ی ب ــی در محوط ــرداری، یعن ــه ب ــای وزن فض
نزدیکتــر مــی شــوید. بــه عنــوان شــخصی کــه از ورزشــکاران حرفــه ای تقلیــد مــی کنــد، بــا تلفیــق تمرینــات هــوازی و وزنــه ای، 

نتایــج خوبــی بــه دســت خواهیــد آورد.
۱0. مدت زمان واکنش

ترکیــب حــرکات مفاصــل و انعطــاف پذیــری ماهیچــه هــا بــه همــراه کارآیــی مثبــت نــورون هــای عصبــی، هماهنگــی لازم بــرای 
انجــام حــرکات تمرینــی مناســب و صحیــح را بوجــود مــی آورد. همــه ی ایــن مــوارد بســته مــدت زمــان واکنــش دارد. همانطــور کــه 
مــی دانیــد، داشــتن واکنــش ســریع، زمانــی ایجــاد مــی شــود کــه تمــام مهــارت هــا بــه صــورت هماهنــگ بــا هــم اجــرا شــوند.

۱۱. قدرت
تــا بــه حــال بــه کســی گفتــه نشــده کــه بــا داشــتن قــدرت و یــا بــدون آن، مــی تــوان بــه اهــداف تناســب انــدام خــود دســت 
پیــدا کــرد. آنچــه گفتــه مــی شــود ایــن اســت کــه اگــر هــدف شــما ســامتی و خــوش اندامــی باشــد، تمرینــات قدرتــی و تمرینــات 

افزایــش حجــم و ســایز، بــه تنهایــی کارســاز نخواهنــد بــود.
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ــر انگیزه ــکاران موفــق و پ عــادت ورزش  7
۱. آن ها اهداف واضح و شفافی را دارند.

ــه  ــوند ک ــی ش ــق م ــگاه، موف ــتر در باش ــانی بیش کس
دلیــل رفتنشــان بــه باشــگاه و در واقــع هــدف از انجــام 
ــه  ــد ک ــی دانن ــا م ــا دقیق ــد. آن ه ــی دانن آن کار را م
ــا توجــه  چــه چیــزی مــی خواهنــد بدســت آورنــد و ب
بــه هــدف نهایــی آن هــا طــی کــردن مســیر طولانــی 
ــزه ی  ــی انگی ــود و حت ــد ب ــخت نخواه ــا س ــرای آن ه ب

ــد.  ــیر دارن ــه ی مس ــرای ادام ــتری ب بیش

2. آن ها قابلیت ایجاد تغییرات کوچک و یا جایگزین هایی در 
یک زمان را دارند.

ــن  ــا ای ــگاه ه ــق در باش ــراد موف ــدی اف ــادات بع از ع
ــک  ــرات کوچ ــام تغیی ــت انج ــا قابلی ــه آن ه ــت، ک اس
در یــک زمــان را دارنــد. زمانــی کــه آن هــا تغییراتــی 
موفــق آمیــز در ســبک زندگــی، برنامــه ی تمرینــی یــا 
برنامــه ی تغذیــه ای خــود ایجــاد مــی کننــد، در واقــع 
ــدی را  ــرات بع ــام تغیی ــرای انج ــه ای ب ــا مقدم آن ه

ــد.  ــی کنن ــاد م ایج

۳. آن ها از انجام تمرینات خود لذت می برند.

ــود در  ــی خ ــزرگ از زندگ ــر ب ــک تصوی ــا ی 4. آن ه
ــد. ــن دارن ذه

ــن  ــت در بی ــزه و موفقی ــترین انگی ــه بیش ــانی ک کس
ــی  ــر م ــی را در نظ ــد، چیزهای ــگاه را دارن ــای باش اعض

گیرنــد. آنهــا تصویــر بزرگتــر از زندگــی را مــی بیننــد. 
ــی  ــت م ــی را از دس ــا تمرین ــه آنه ــی ک ــن، زمان بنابرای
ــن از  ــک تمری ــط ی ــن فق ــه ای ــد ک ــی دانن ــد، م دهن
ــدد  ــروع مج ــه ش ــازی ب ــا نی ــت. آنه ــه اس ــت رفت دس
ــت از  ــوند و دس ــی ش ــد نم ــز ناامی ــا هرگ ــد و ی ندارن

ــد.  ــاش برنمیدارن ت

5. آن ها یک زمان مشخص برای خواب خود دارند.
ــت.  ــم نیس ــواب مه ــدازه ی خ ــه ان ــزی ب ــچ چی هی
تمرینــات، در واقــع مهــم تریــن جنبــه بــرای موفقیــت در 
باشــگاه و یــا در ورزش اســت. تغذیــه نیــز دومیــن فاکتور 
مهــم بــرای رســیدن بــه موفقیــت هــای ورزشــی اســت، 
ــچ  ــد هی ــته باش ــی نداش ــواب کاف ــرد خ ــر ف ــا اگ ام
کــدام از ایــن مــوارد ذکــر شــده باعــث موفقیــت فــرد 

ــود.  ــی ش نم

6. آنها توانایی اولویت بندی کارها را دارند.
ــت  ــام فعالی ــه تم ــتند ک ــق هس ــگاه موف ــانی در باش کس
ــه  ــون ب ــد. اکن ــی کنن ــدی م ــت بن ــود را اولوی ــای خ ه
شــما پیشــنهاد مــی دهــم کــه بنشــینید و از بیــن عوامــل 
ــر  ــات و دیگ ــه، تمرین ــواب، تغذی ــم از خ ــت اع موفقی
ــه  ــه ک ــد. آنچ ــدی کنی ــت بن ــود اولوی ــل موج عوام

ــد. ــرار دهی ــت ق ــت را دارد، در اولوی ــترین اهمی بیش

۷. آن ها صبورانه تمرین می کنند. 
ــانی  ــی، کس ــای ورزش ــه ه ــق در زمین ــراد موف ــر اف اکث
هســتند کــه صبورانــه تمریــن مــی کننــد. آن هــا مــی 
ــذاری  ــرمایه گ ــه س ــاز ب ــیر نی ــن مس ــه ای ــد ک دانن

ــدت دارد. ــی م طولان
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ــظ  ــرای حف ــاده ب ــنهاد س ــد پیش چن
ــفر ــان س ــی در زم ــم غذای رژی
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اگــر شــما ســفرهای زیــادی داشــته ایــد، مطمئنــا مــی دانیــد کــه حفــظ رژیــم غذایــی در حیــن مســافرت چقــدر ســخت 
اســت. در ایــن مقالــه ســعی کــرده ایــم بــه ۱0 راهــکار ســاده در ایــن مــورد را بیــان کنیــم.

• حتما منابع غذایی پروتئینی به همراه خود داشته باشید.
یکــی از راحــت تریــن کارهایــی کــه مــی تــوان در ایــن بــاره اشــاره کــرد، ایــن اســت کــه، در چمــدان مســافرتی خــود 
مقــداری مــواد غذایــی حــاوی پروتئیــن و یــا مکمــل هــای پروتئینــی داشــته باشــید. بســیاری از رســتوران هــا، غذاهــای 
چــرب و بــا مقــدار بســیار زیــادی کربوهیــدرات و فاقــد پروتئیــن ارائــه مــی دهنــد. ایــن مســئله، بســیار چالــش برانگیــز 
خواهــد بــود. بنابرایــن، بهتــر اســت کــه پروتئیــن همــراه خــود داشــته باشــید و در هــر جایــی کــه لازم بــود بــه غــذای 
خــود اضافــه کنیــد. پروتئیــن، بــه صــورت هــای مختلفــی وجــود دارد کــه مــی تــوان آن هــا را انتخــاب کــرد. من شــخصا، 
ترجیــح مــی دهــم شــربت هــای حــاوی پروتئیــن بــه جــای پودرهــای پروتئینــی اســتفاده کنــم، زیــرا نیــازی بــه مخلــوط 

کــردن آن بــا آب نیســت و بــه راحتــی قابــل اســتفاده مــی باشــد.
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• تنقــات بــه همــراه خــود داشــته باشــید. منظــور از تنقــات، 
ــالم  ــات س ــت از تنق ــه صحب ــت، بلک ــکوییت نیس ــکات و بیس ش
اســت. تنقــات ســالم بــه گونــه ای عمــل مــی کننــد، کــه شــما 
ــب  ــا موج ــه تنه ــن ن ــد. ای ــذا بخوری ــا غ ــتید مرتب ــور نیس مجب
ــث  ــه باع ــود، بلک ــی ش ــما م ــای ش ــه ه ــی در هزین ــه جوی صرف

ــود. ــی ش ــز م ــی نی ــری مصرف ــداد کال ــش تع کاه
ــد.  ــر باش ــزر و مایکروف ــه دارای فری ــد ک ــدا کنی ــی پی • هتل
ــا  ــود، ام ــخت ب ــات س ــن امکان ــا ای ــل ب ــن هت ــته یافت در گذش
امــروزه تقریبــا تمــام هتــل هــا ایــن امکانــات را دارنــد. قبــل 
ــد و  ــل را رزرو کنی ــد، هت ــروع کنی ــود را ش ــفر خ ــه س از اینک

ــات را دارد. ــن امکان ــوید ای ــن ش مطمع
• از ماهــی تابــه هــای رژیمــی اســتفاده کنیــد. یکــی دیگــر از 
گزینــه هایــی کــه در هتــل هــا وجــود دارد، ماهــی تابــه هــای 
رژیمــی و یــا دســتگاه اســنک ســاز اســت. شــما بــه راحتــی می 
توانیــد گوشــت را در آن قــرار دهیــد و ماننــد رســتوران هــا آن 
را گریــل کنیــد. اگــر در هتــل بالکــن و یــا فضــای بــاز وجــود 

دارد مــی توانیــد از آن هــا اســتفاده کنیــد. 
ــد،  ــی کنن ــرو م ــی س ــای رژِیم ــه غذاه ــی ک ــتوران های • رس
ــا  ــی ب ــه غذاهای ــتند ک ــی هس ــتوران های ــد. رس ــدا کنی را پی
ــه  ــل از اینک ــد. قب ــود دارن ــوی خ ــم در من ــدرات ک کربوهی
ــه  ــن رابط ــی در ای ــا تحقیقات ــد، حتم ــروع کنی ــود را ش ــفر خ س
ــا مطمئــن شــوید مکانــی کــه قــرار اســت در  انجــام دهیــد، ت
ــورد  ــت. در م ــورت اس ــه ص ــه چ ــید ب ــته باش ــت داش آن اقام
ــد. ــت آوری ــی بدس ــد اطاعات ــی کنن ــرو م ــه س ــی ک غذاهای
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• در مــورد نحــوه ی طبــخ غــذا، 
ــه در  ــل از اینک ــد. قب ــو کنی ــرس و ج پ
ــد،  ــفارش دهی ــی را س ــتوران غذای رس
ــخ  ــوه ی طب ــورد نح ــون در م از گارس
ــا کاری  ــن دقیق ــد. ای ــوال کنی ــذا س غ
ــام  ــع انج ــر مواق ــن اکث ــه م ــت ک اس
مــی دهــم. بســیاری از رســتوران هــا از 
مقادیــر زیــادی کــره و روغــن اســتفاده 
ــزان  ــش می ــب افزای ــد و موج ــی کنن م
ــود.  ــی ش ــدن م ــه ب ــری وارده ب کال
صاحبــان رســتوران هــا، بیشــتر از اینکــه 
بــه میــزان کالــری غذاهــا دقــت کننــد، 

ــد. ــی کنن ــه م ــا توج ــم آن ه ــه طع ب
ــتفاده  ــن اس ــی جایگزی ــواد غذای • از م
ــا، دارای  ــتوران ه ــی از رس ــد. بعض کنی
منــوی انتخابــی بــاز دارنــد. بــه عنــوان 
ــه جــای غذاهــای ســرخ  ــال، فــرد ب مث
شــده مــی توانــد از ســبزیجات بخــار پز 
و یــا ســالادهای مختلــف اســتفاده کنــد. 
ــب  ــی مناس ــواد غذای ــد از م ــر بتوانی اگ
جایگزیــن اســتفاده کنیــد بــه طــور حتم 
ــه  ــری وارده ب ــزان کال ــد می ــی توانی م
ــن  ــد ممک ــن ح ــن تری ــه پایی ــدن را ب ب
برســانید و همچنــان رژیــم غذایــی 

ــد. ــذف کنی ــود را ح خ
ــد.  ــه داری ــغول نگ ــان را مش • خودت
اگــر مشــغله هــای بســیاری بــرای خــود 
ــوردن  ــه خ ــا ب ــد، مطمئن ــر بگیری در نظ
ــا  ــر مرتب ــد. اگ ــی کنی ــر نم ــذا فک غ
بــه خــوردن غذاهــای مختلــف و اینکــه 
کجــا غــذا بخوریــد فکــر کنیــد گرســنه 

ــد. ــد ش ــر خواهی ت
ــرف  ــی مص ــای کاف ــیدنی ه • آب و نوش
کنیــد. در زمــان ســفر، نوشــیدنی هــای 
ــه آب  ــی ک ــد. زمان ــرف کنی ــی مص کاف
ــری  ــد کال ــالم فاق ــای س ــیدنی ه و نوش
ــود  ــی ش ــث م ــد، باع ــی کنی ــرف م مص
ــر  ــود و کمت ــر ش ــما پ ــده ی ش ــه مع ک
ــات  ــد. مطالع ــنگی کنی ــاس گرس احس
ــوان  ــوردن 2 لی ــد، خ ــان داده ان نش
ــی،  ــده ی غذای ــر وع ــل از ه آب، قب
باعــث مــی شــود کــه غذایــی کمتــری 
بخوریــد و در نهایــت کالری کمتــری وارد 
بــدن خــود کنیــد. ایــن رویکــرد بــرای 
افــراد پرخــور بســیار مفیــد خواهــد بود. 
خــوردن آب معــده ی شــما را ســریعتر پر 
ــوری را  ــای پرخ ــت ه ــد و فرص ــی کن م

ــد.  ــی ده ــش م کاه

www.BODYFULL.ir46

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


ــروش: ــان س ــام رس پی

پیــام رســان آی گــپ:
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بــرای دسترســی لینک هــای مربوطــه را لمــس کنید
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ــرده  ــعی ک ــا س ــا م ــات در اینج ــتی از تمرین ــه لیس ــم ب ــردن ای ــرم ک ــرای گ ــب ب ای مناس اشــاره  پشــت  ــیم.عضــات  ــته باش داش
• تی بار• انجام تمرینات با کابل• لت های کششی• دمبل های یک دستی• ددلیفت راک• ددلیفت

• همر قدرتی
• هالتر

چــرا انجــام تمرینــات، بــرای عضــات پشــت مهم هســتند؟ 

. بـه شکـل صحیـح بـدن خـود را گـرم کنیـد.
ــازید.  ــاده س ــر، آم ــات دیگ ــام تمرین ــرای انج ــد و آن را ب ــرم کنی ــدن، گ ــات ب ــر عض ــد دیگ ــود را مانن ــت خ ــات پش ــد عض بای

. بـا انجـام تمرینـات هـوازی شـروع کنیـد.

راه رفتــن بــه گــرم شــدن عضــات پشــت کمــک مــی کنــد. بنابرایــن، مــی توانیــد بــه مــدت ۱0 دقیقــه از تردمیــل اســتفاده کنیــد. در 
ایــن صــورت، دمــای داخلــی بــدن افزایــش مــی یابــد و عضــات بــرای انجــام تمرینــات بعــدی آمــاده می شــوند.  

. در ایـن زمـان، تمرینـات کششـی انجـام دهیـد.
یکــی از بهتریــن مــوارد در ایــن مرحلــه، ایــن اســت کــه یــک میلــه یــا شــی ثابــت را محکــم نگــه داریــد و بــدن خــود را در جهــت 
ــود را  ــترینگ خ ــات همس ــردن عض ــرم ک ــرد. گ ــد ک ــاس خواهی ــود را احس ــات خ ــش عض ــان کش ــن زم ــید. در ای ــف آن بکش مخال
ــم  ــو و خ ــای پهل ــش ه ــد، کش ــی دارن ــات کارآی ــن عض ــردن ای ــرم ک ــش و گ ــرای کش ــه ب ــی ک ــی از تمرینات ــد. یک ــوش نکنی فرام
ــا  ــا فــرد دیگــری تمرینــات را انجــام مــی دهیــد، هــر شــخص مــی توانــد ب کــردن بــدن بــه ســمت جلــو اســت. اگــر همــراه ب
گرفتــن یــک طــرف یــک حولــه و کشــیدن آن بــه صــورت نوبتــی، عضــات همســترینگ خــود را گــرم کنــد. بعــد از 5 الــی ۱0دقیقــه 
انجــام ایــن تمرینــات کششــی، بــدن شــما کامــا آمــاده و گــرم شــده اســت. یکــی از دلایــل تاکیــد بســیار در مــورد گــرم کــردن 

بــدن، آمــاده ســازی عضــات پشــت، بــرای داشــتن اندامــی ســالم اســت.

)قسمت دوم(
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