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YOU HAVE 
GOT TO WIN 
IN YOUR MIND 
BEFORE YOU 
WIN IN YOUR 
LIFE

قبــل از اینکــه تــو زندگــی برنــده بشــی اول باید تــو ذهنت برنــده بشــی. هــرروز موفقیــت رو تو ذهنــت تصویرســازی کن.
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دســتگاه هــای بدنســازی طــرح ســالتر

بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید
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با مجوز رسمی از وزارت ارشاد

ــا ــن ه ــدرت ویتامی ق

توصیـه حرفـه ای ها : مـت دووال

تمرینــات هــوازی در بدنســازی

رعایــت چنــد نکتــه بعــد از دوران رژیم
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ــرادی  ــر م اصغ

ــرف اول ح
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شــهادت ســردار مردمــی قاســم ســلیمانی را بــه ســاحت امــام زمــان )عــج( و خانــواده ســردار 
تبریــک و تســلیت عــرض مــی نمایــم.
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تمریــن بــا اســطوره زیبایــی بــدن

شـان ری
اســطوره زیبایــی بــدن )شــان ری( از جملــه بدنســازانی 
ــه  ــد و همیش ــی کن ــت م ــت صحب ــه صراح ــه ب ــت ک اس
ــد.  ــی ده ــی داده و م ــرار م ــه ق ــورد حمل داوران را م
ــال  ــالای 20 س ــه ب ــی ک ــای داوران ــه ج ــر ب ــاید اگ ش
اســت قضــاوت مــی کننــد، داوران بــا تفکــر جدیدتــری 
ــای  ــدن ه ــال ب ــه ح ــا ب ــتند ت ــی نشس ــاوت م ــه قض ب
مثــل شــان ری، فلکــس ویلــر، لــی لابــرادار و یــا بــاب 
پاریــس بارهــا موفــق بــه کســب عناویــن قهرمانــی مــی 

ــوند. ش
ــی  ــه تمرین ــرکات و برنام ــرحی از ح ــه ش ــه ب در ادام
شــان ری بــه انضمــام نکاتــی کلیــدی در بــاب تمرینــات 

ــم. ــی پردازی ــودش م ــل از خ ــر بغ زی
حرکت زیر بغل هالتر خم

شــان ری مــی گویــد بخــش فیلــه کمــر در ایــن حرکــت 
ــی  ــاب م ــه حس ــف ب ــه ضع ــا نقط ــف ی ــه ضعی یــک نقط
آیــد. جهــت جلوگیــری از قــرار گرفتــن ایــن بخــش در 
معــرض آســیب کافــی اســت بــه جــای اینکــه بیــش از 
حــد ســینه را بیــرون دهیــد و پشــت خــود را بــه صــورت 
کمانــی شــکل نگهداریــد، بایــد و فقــط پشــت را صــاف و 
بــدون قــوز نگهداریــد. زاویــه بالاتنــه بــا زمیــن بایــد 
حــدود 45 درجــه باشــد. او فاصلــه دســت هــا را بازتــر 
ــر از  ــی بالات ــر ار کم ــرد و هالت ــی گی ــول م ــد معم از ح
ــر از  ــی بالات ــر ار کم ــرد و هالت ــی گی ــول م ــد معم ح
ــت  ــم اس ــد مه ــی گوی ــد. م ــی کش ــالا م ــود ب ــاف خ ن
زمانــی کــه هالتــر را پاییــن مــی بریــد، فشــاری ثابــت 
و کنتــرل شــده روی عضــلات Latissimus  حفــظ شــود.

اگــر بــدون کنتــرل وزنــه پاییــن بــرود احتمــال پارگــی 
ــه  ــت ک ــلم اس ــود دارد و مس ــازو وج ــو ب ــلات جل عض
ــی رخ  ــن حالت ــد چنی ــی خواه ــی نم ــچ آدم عاقل هی

ــد. ده
شــان گاهــی اوقــات ایــن حرکــت را بــه صــورت دســت 
جمــع در حالــت تــی بــار اجــرا مــی کنــد تــا عضــلات 
ــه کار  ــتری ب ــد بیش ــا تاکی ــت را ب ــی پش ــش میان بخ
ــل  ــر بغ ــبیه زی ــت ش ــن حرک ــد ای ــی گوی ــرد. او م بگی
دمبــل تــک خــم اســت کــه بــه جــای یــک میــز، پاهــا 
ــد )امــا او هیــچ  ــه بــدن را دارن نقــش ثبــات دهنــده ب
ــر  ــد و ه ــی ده ــری نم ــری برت ــه دیگ ــبت ب ــک را نس ی

ــد( ــی کن ــتفاده م ــودش اس ــای خ ــدام را در ج ک
ــد  ــدارد، کلی ــود ن ــایی وج ــزه آس ــت معج ــچ حرک هی

ــت. ــوع اس ــد در تن رش

حرکت زیر بغل دمبل تک خم
حتــی اگــر حیــن اجــرای ایــن حرکــت عضــلات فیلــه کمــر و بالاتنــه کامــل مــوازی بــا زمیــن باشــند )کــه در حقیقــت بایــد ایــن 
چنیــن باشــند( بــاز هــم شــان ری مــی گویــد کــه حیــن از بدنســازان آنطــور کــه بایــد ایــن حرکــت را شــروع کننــد، نمــی تواننــد 

چــرا کــه بیــش از حــد بــه حفــظ فــرم صحیــح تکیــه مــی کننــد و در نتیجــه کار را خــراب مــی کنــد
شــان مــی گویــد: شــما حیــن اجــرای ایــن حرکــت و خیلــی از حــرکات زیــر بغــل نمــی توانیــد خــود را در آینــه بینیــد امــا در 
عــوض مــی توانیــد روی فراگیــری صحیــح حرکــت و حــس کــردن عضــلات درگیــر در حرکــت تمرکــز کتیــد. مــن خــودم مــی توانــم 

بــا ایســتادن جلــوی یــک دیــوار هــم ایــن حرکــت را بــدون اینکــه خــودم را ببینــم بدرســتی اجــرا کنــم.
در بخــش بــالای حرکــت شــان آرنــج دســت خــود را تــا جــای ممکــن بــه ســمت عقــب مــی کشــد و بــا تمــام قــوا بــه عضــلات 
لاتیســموس دورســی تــا فیلــه هــا انقبــاض مــی دهــد. بایــد در طــول تمامــی موقعیــت هــای حرکــت شــانه هایتــان ثابــت بماننــد. 
اگــر چنیــن حالتــی را نتوانیــد رعایــت کنیــد احتمــالا از وزنــه خیلــی ســنگین اســتفاده مــی کنیــد و ایــن باعــث تقلــب مــی شــود.

در بخــش منفــی حرکــت را بــه آرامــی اجــازه مــی دهــد وزنــه پاییــن بــرود و بــا کنتــرل کامــل کشــش خــوب بــه عضــلات درگیــر 
در حرکــت مــی دهــد. شــان اشــاره مــی کنــد کــه : هرگــز در طــول اجــرای هــر ســت تمرینــی عضــلات را بــه حالــت ریلکــس و 

بــدون فشــار قــرار ندهیــد.
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حرکت زیر بغل سیم کش از پشت 
ــت  ــک حال ــظ ی ــا حف ــان ب ــت ت ــا پش ــد حتم ــت بای ــن حرک ــروع ای ــرای ش ب
کمانــی رو بــه جلو)ســینه هــا بیــرون( کامــلًا صــاف باشــد. شــان مــی گویــد 
از آنجایــی کــه در حرکــت زیــر بغــل ســیم کــش از جلــو مقــدار زیــادی از 
ــار آن  ــام فش ــد تم ــا بای ــود ام ــی ش ــرا م ــی اج ــت ارتجاع ــا حرک ــت ب حرک
ــی  ــد. او م ــی باش ــموس دورس ــلات لاتیس ــت روی عض ــن حرک ــت و ای حرک
گویــد: بعــد از اینکــه وزنــه را تــا گردنــم پائیــن مــی کشــم، تصــور مــی کنــم 
کــه دارم فیگــور جفــت بــازو از پشــت را مــی گیــرم و حالــت اتقبــاض را یــک 
ــول و  ــت، ک ــی پش ــلات میان ــت او عض ــن حال ــم. در ای ــی کن ــظ م ــه حف ثانی
پشــت سرشــانه را منقبــض مــی کنــد. زمــان پاییــن رفتــن وزنــه اجــازه مــی 
دهــد بازوانــش بــه ســمت بــالا کشــیده شــود و مــی گویــد بیشــتر حــس مــی 

ــود دارد. ــم وج ــر بغل ــلات زی ــی عض ــش خارج ــش روی بخ ــم کش کن
شــان ایــن حرکــت را بــه عنــوان یــک حجــم ســاز معرفــی مــی کنــد، بــرای 
اینکــه از ایــن حرکــت اســتفاده مــی کنــد تــا تمامــی عضــلات پشــت را حیــن 
ــر از  ــه هــای نســبتاً ســبک ت اجــرای آن حــس کنــد. در ایــن حرکــت از وزن
دیگــر، حــرکات اســتفاده مــی کنــد. چــرا کــه اینجــا حــس کــردن عضــلات 
بســیار حایــز اهمیــت مــی باشــد. او در ایــن مــورد مــی گویــد: اگــر از وزنــه 
هــای خیلــی ســنگین اســتفاده کنیــد، قبــل از هــر عضلــه ای فشــار را در جلــو 

بازوهــای خــود حــس خواهیــد کــرد.
حرکت بارفیکس از جلو

ــلات  ــه عض ــار را ب ــترین فش ــه بیش ــت ک ــی اس ــن حرکت ــد ای ــی گوی ــان م ش
ــنگین وزن(. ــازان س ــرای بدنس ــژه ب ــه وی ــی آورد )ب ــت م پش

ــدرت  ــش ق ــه افزای ــر ب ــا منج ــه تنه ــت ن ــن حرک ــدن در ای ــوی ش ــا ق ام
ــان را مثــل یــک نقشــه  ــان مــی شــود، بلکــه هــم چنیــن عضــلات پشــت ت ت

ــرد. ــد ک ــک خواه ــی تفکی آناتوم
ــی  ــت را م ــن حرک ــد. ای ــی کن ــتفاده م ــاد اس ــت زی ــن حرک ــولًا از ای او معم
ــه  ــرد ک ــی ک ــش معرف ــیم ک ــر س ــت زی ــرای حرک ــی ب ــدل معکوس ــوان م ت

ــرد. ــی ب ــره م ــی از آن به ــه تمرین ــدای جلس ــان در ابت ش

نکاتــی کلیــدی در مــورد تمرینــات زیــر بغــل از شــان 
ری از ســال 1990

روی توسعه عضلات پشتم تمرکز دارم
ــه  ــردم ک ــی ک ــتفاده م ــفه اس ــن فلس ــم از ای در ذهن
ــدازه  ــکل و ان ــک ش ــه ی ــلات را ب ــه عض ــر هم اگ
ــت  ــل دس ــب کام ــه تناس ــاً ب ــم. نهایت ــن ده تمری
ــل را در  ــر بغ ــلات زی ــال عض ــا ح ــت. ام ــم یاف خواه
ــر از  ــنگین ت ــی س ــم داده ام و خیل ــه های اول برنام
ــم. در  ــی کن ــلات روی آن کار م ــر عض ــته و دیگ گذش
ــش  ــر دو بخ ــادی روی ه ــز زی ــا تمرک ــرار ب ــر تک ه
ــن  ــم را تمری ــوی عضلات ــی ق ــاض خیل ــش و انقب کش
ــد  ــان ری بخواهی ــا ش ــه ب ــی ک ــم. زمان ــی ده م
ــم  ــی ک ــب قبل ــد ش ــی توانی ــر نم ــد دیگ ــن کنی تمری
ــت  ــی را از دس ــده غذای ــا وع ــید ی ــده باش خوابی
ــد. ــازی کنی ــگاه ب ــد در باش ــا بخواهی ــید و ی داده باش

پشت خود را نمی توانید ببینید.

ــی  ــت نم ــل رؤی ــت قاب ــلات پش ــه عض ــی ک از آنجای
باشــند بایــد بیاموزیــد کــه چگونــه احســاس تــان را 
درجــه فهمیــدن تمریــن عضــلات پشــت قــوی کنیــد. 
ــود  ــم خ ــی کن ــت م ــه از آن صحب ــاس ک ــن احس ای
بــه خــود بــا بکارگیــری وزنــه هــای ســنگین حاصــل 
ــس  ــد و پ ــروع کنی ــبک ش ــد س ــود، اول بای ــی ش نم
ــان کامــل شــد  زمانــی کــه فــرم اجــرای حرکــت ت
و در بــدن تــان نشســت مــی توانیــد وزنــه را اضافــه 

ــد. کنی
بدنسازی همه چیز در مورد تکرار است.

ــرا  ــا اج ــد، 6 ت ــرا کنی ــرار اج ــتید 12 تک ــر نتوانس اگ
ــه عــدد 12  ــا ب کنیــد ســپس آنقــدر تمریــن کنیــد ت
برســید و در ایــن میــان بــا اهــداف کوچــک مثــل 8 
تکــرار خــود را پیشــرفت دهیــد تــا بــه مقصــد کــه 12 
ــه اجــرای  ــه محــض اینکــه قــادر ب اســت برســید. ب
ــد و روال را  ــش دهی ــه را افزای ــدید وزن ــرار ش 12 تک
از نــو شــروع کنیــد تــا مجــدد بــه 12 تکــرار برســید.

ــت  ــد دس ــی ده ــازه م ــت اج ــن حرک ــش پایی در بخ
هــا کامــل بــاز شــوند و کشــش خوبــی بــه عضــلات 

ــردد. ــال گ ــت اعم پش
ــودش را  ــد خ ــی خواه ــه م ــی ک ــن زمان ــم چنی ه
ــموس  ــلات لاتیس ــردن عض ــس ک ــد روی ح ــالا بکش ب
دورســی تمرکــز مــی کنــد. نــه روی جلــو 
ــت  ــا حرک ــش ی ــه چرخ ــر گون ــروز ه ــش. ب بازوهای
ــن  ــش پائی ــردن در بخ ــث ک ــدون مک ــی ب ارتجاع

ــرد. ــد ب ــن خواه ــت را از بی ــر حرک ــت تاثی حرک



ــن  ــخت تری ــدن س ــض ش عری
ــت. ــش کار اس بخ

ــن  ــودم ای ــرای خ ــل ب حداق
چنیــن بــوده کــه بــه ســختی 
عضــلات پشــتم را عریــض 
ــرای بارفیکس  ــا اج ــاختم. ب س
هــای مــداوم از وقتــی شــروع 
ــم  ــال 1990 فیل ــه س ــردم ک ک
مســابقات مســترالمپیا را دیــدم 
ــدن آن  ــا دی ــم ب ــوز ه و هن
ــزه  ــودم انگی ــرای خ ــم ب فیل

ــم. ــی کن ــاد م ایج
ــن  ــی در حی ــر عقلان کار غی
اجــرای حــرکات انجــام نمــی 

ــم. ده
از آنجایــی کــه حرکاتــی 
ــم  ــر خ ــل هالت ــر بغ ــل زی مث
ــی  ــور ذات ــه ط ــت ب و ددلیف
ــن  ــتند، در حی ــاک هس خطرن
اســتفاده از آن هــا دقــت مــی 
ــم  ــی ده ــازه نم ــم و اج کن
ــه هیــچ وجــه فــرم صحیــح  ب

ــرود ــن ب ــی از بی اجرای
ــه  ــن برنام ــه در ای ــر چ گ
توضیــح نــداده ام. امــا یکــی 
ــه ام  ــورد علاق ــرکات م از ح

ــت. ــی اس ــل قایق ــر بغ زی
ــی  ــل قایق ــر بغ ــت زی در حرک
ــم  ــی ریت ــه اجرای ــک وزن از ی
ــه  ــم ک ــی کن ــتفاده م دار اس
ــه  ــش ادام ــظ کش ــث حف باع
ــود  ــی ش ــم م دار روی عضلات
حــس مــی کنــم ایــن حرکــت 
ــرای  ــا ب ــن ه ــی از بهتری یک
بخــش  در  کشــش  حفــظ 
ــد. ــی باش ــت م ــی حرک منف
ــیم  ــل س ــر بغ ــولًا از زی معم
ــی و  ــل قایق ــر بغ ــش، زی ک
ددلیفــت اســتفاده مــی کنــم.
در یــک برنامــه ســنگین از 
حــرکات مذکــور اســتفاده 
ــد از آن  ــه بع ــم. هفت ــی کن م
ــی روم  ــر م ــبک ت ــی س را کم
ــرای  ــی ب ــرکات کشش و از ح
توســعه عضــلات فیلــه و پاییــن 

ــرم. ــی ب ــره م ــت به پش
ــان  ــن زم ــور گرفت ــرای فیگ ب

ــد. بگذاری
ــور  ــد فیگ ــی خواهی ــی م وقت
ــه  ــد ک ــور نکنی ــد تص بگیری
کار  یــا  هســتید  گناهــکار 
ــد.  ــی دهی ــام م ــدی انج ب
ــد  ــه بای ــی ک ــژه زمان بوی
ــور  ــت فیگ ــلات پش ــرای عض ب
ــلات  ــورد عض ــد. در م بگیری
ــه  ــن ب ــور گرفت ــت فیگ پش
و  غذایــی  رژیــم  انــدازه 
اســت.  مهــم  اســتراحت 
همیشــه روی فیگــور زیــر 
ــد،  ــن کنی ــت تمری ــل از پش بغ
چــرا کــه پهــن تــر شــد زیــر 
ــان کمــک مــی کنــد. بغــل ت
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ــن ها ــدرت ویتامی ق

ــی  ــوت فرنگ ــان ت ــک فنج ــازی، ی ــاب بدنس ــن انتخ بهتری
ــیار  ــده بس ــان وع ــک می ــت ی ــری اس ــاوی 50 کال ــه ح ک
ــه  ــت ک ــی اس ــرای آنهای ــدرات ب ــم کربوهی ــب و ک مناس
ــی  ــار م ــه ب ــی را ب ــی ترکیبات ــم بروکل ــد. کل ــم دارن رژی
آورد کــه بــه کنتــرل اســتروژن کمــک مــی کننــد بنابرایــن 

ــد. ــی کن ــک م ــدن کم ــای ب ــی ه ــردن چرب ــم ک ــه ک ب
ویتامیــن:E میــزان پیشــنهادی  EDA 15میلــی گــرم )22/5 

LU( واحــد
ــول در آب در  ــن محل ــک ویتامی ــت؟ ی ــن E چیس ویتامی
ــول در  ــای محل ــن ه ــه ویتامی ــبت ب ــه نس ــت ک ــی اس چرب
ــخ  ــی طب ــادی از آن ط ــدار زی ــت. مق ــر اس آب ماندگارت
ــدن  ــی ب ــای چرب ــت ه ــی رود و در باف ــن نم ــذا از بی غ

ــود. ــی ش ــره م ذخی
ــن  ــنC، ای ــل ویتامی ــد؟ مث ــی کن ــه م ــاده چ ــن م ای
ــرل  ــه کنت ــی ب ــت یعن ــیدان اس ــی اکس ــم آنت ــن ه ویتامی
ــن E در  ــد. ویتامی ــی کن ــک م ــای آزاد کم ــکال ه رادی
ــای  ــی ه ــن A چرب ــه ویتامی ــواد از جمل ــی م ــدن از برخ ب
چنــد غیــر اشــباعی و ســلول هــا در مقابــل تخریــب هــای 
اکســیداتیو محافظــت مــی کنــد. ایــن ویتامیــن هــم چنیــن 
طــول عمــر ســلول هــای قرمــز خــون را بیشــتر مــی کنــد 
ــی  ــروری م ــلات ض ــته عض ــری شایس ــیژن گی ــرای اکس و ب

ــد. باش
ــادام،  ــردان، ب ــاب گ ــه آفت ــی :دان ــوب غذای ــع خ مناب
ــی  ــیب زمین ــی، س ــم بروکل ــفناج، کل ــی، اس ــادام زمین ب

ــه ــدق، انب ــیرین، فن ش
ــک  ــیرین ی ــی ش ــیب زمین ــازان :س ــاب بدنس ــن انتخ بهتری
منبــع فشــرده کربوهیــدرات اســت کــه بــرای رژیــم هــای 
غذایــی حجــم ســازی مناســب اســت. یــک ســیب زمینــی 
ــم دارد  ــر هض ــدرات دی ــرم کربوهی ــدود40 گ ــیرین ح ش
کــه بــه ثبــات قنــد خــون کمــک مــی کنــد  کــه فاکتــور 
مهمــی در حفــظ وضعیــت آنابولیــک  در بــدن مــی باشــد 
اســفناج یــک فــوق ســتاره ای تغذیــه ای اســت کــه حــاوی 

ــت. ــید و روی اس ــک اس ــنB12 ،A، B6، فولی ویتامی
ــع  ــدق( مناب ــادام ، فن ــی، ب ــادام زمین ــل )ب ــوط آجی مخل
خوبــی از ویتامیــن E اســت کــه حــاوی پروتئیــن و چربــی 
ــه  ــد ب ــی توان ــه م ــت ک ــالم اس ــباعی س ــک اش ــای ت ه

ــد. ــک کن ــوزی کم ــی س ــازی و چرب ــه س عضل

ــر  ــاید در نظ ــی دارد. ش ــات کوچک ــه جزئی ــتگی ب ــب بس ــه اغل ــر عضل ــاختن حداکث س
ــت  ــازان تح ــرای بدنس ــا ب ــند، ام ــر برس ــه نظ ــت ب ــم اهمی ــات ک ــا جزئی ــی ه بعض
پوشــش  و نظــر قــرار دادن کوچکتریــن مســائل بــرای حصــون اطمینــان از رشــد هــر 
ســانتی متــر از عضــلات شــان تــا حداکثــر تــوان بالقــوه شــان دارای اهمیــت اســت. 
ــدرات  ــن، کربوهی ــری، پروتئی ــتند کال ــدی هس ــود ج ــه در کار خ ــازان  ک ــب بدنس اغل
و چربــی هــای دریافتــی، روزانــه خــود را دقیــق محاســبه مــی کننــد امــا از طرفــی 
ــا  برخــی از آنهــا  از ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی لازم غافــل مــی شــوند و صرفــاً ب
مصــرف یــک قــرص. مولتــی ویتامین/مینــرال فکــر مــی کننــد کــه وظیفــه خــود را 

ــد. ــام داده ان انج

بایــد بــرای بــدن هــر چــه بــرای ریــکاوری و رشــد نیــاز هســت را تأمیــن کــرد. آیــا 
ــلات  ــد عض ــیر رش ــد در مس ــه بای ــی چگون ــواد معدن ــا و م ــن ه ــد از ویتامی ــی دانی م

خــود اســتفاده کنیــد؟
در مقالــه ای کــه پیــش رو داریــد. اطلاعــات ارزشــمندی در مــورد مهــم تریــن مــواد 
معدنــی و ویتامیــن هــا بــرای رشــد عضــلات وجــود دارد لازم بــه ذکــر اســت مقــدار 
ــتاندارد و  ــوان اس ــه عن ــرد ب ــک ف ــرای  ی ــه ب ــداری ک ــی مق ــنهادی HDA یعن پیش

ــد. ــرف کن ــت مص ــاز اس ــول روز لازم و مج ــن در ط میانگی
 ویتامیــن C: میــزان پیشــنهادی RDA  90 میلــی گــرم بــرای مردهــا، 75 میلــی گــرم 

بــرای زن هــا.
ــاده  ــی س ــه خیل ــی ک ــت یعن ــول در آب اس ــن محل ــک ویتامی ــت؟ ی ــی C چیس ویتامن
در آب حــل مــی شــود و بــرای جــذب  در اختیــار بــدن قــرار مــی گیــرد. ویتامیــن 
هــای حــلال در آب مــی تواننــد طــی فرآینــد طبــخ )بــه ویــژه بــا جــوش خــوردن( 
از بیــن برونــد. از آنجایــی کــه نمــی تواننــد مثــل ویتامیــن هــای محلــول در چربــی 
در بــدن ذخیــره شــوند. بایــد ویتامیــن هــای محلــول در آب را بــه دفعــات در طــول 

روز مصــرف کــرد.
ایــن مــاده چــه مــی کنــد؟ ویتامیــن C کمــک مــی کنــد  رادیــکال هــای آزاد بــدن 
کنتــرل شــوند )رادیــکال هــای آزاد فــرآورده هایــی هســتند از تمرینــات شــدید کــه 

بــا فرآینــد رشــد تداخــل مــی کننــد(.
ــطه  ــه واس ــه و ب ــش یافت ــرب( افزای ــون مخ ــزول )هورم ــزان کورتی ــن می ــن ویتامی ای
ــون را  ــترون خ ــطح تستوس ــزول س ــد )کورتی ــی کن ــرکوب م ــدن س ــن را در ب تمری

ــذارد(. ــی گ ــی م ــر منف ــلات تأثی ــد عض ــش داده و روی رش کاه
ــتم  ــده سیس ــود دهن ــت بهب ــر خاصی ــه خاط ــه، ب ــش از هم ــن بی ــن ویتامی ــالًا ای احتم
ــون  ــنتز هورم ــن در س ــم چنی ــن ه ــن ویتامی ــت. ای ــده اس ــناخته ش ــش ش ــی بدن ایمن
ــدن  ــی را در ب ــروق خون ــته و ع ــش داش ــز نق ــولاژن نی ــیدها و ک ــو اس ــا، آمین ه
ــد. ــی کن ــازی م ــا ب ــیب ه ــام آس ــی در التی ــش مهم ــازد و نق ــی س ــت م تقوی

منابــع خــوب غذایــی، فلفــل شــیرین، پرتقــال، نارنگــی، کلــم بروکلــی، تــوت فرنگــی

https://bodyfull.ir/%d9%88%d8%a8%d9%84%d8%a7%da%af


پتاسیـم: مقـدار پیشنهـادی RDA مشخـص نیسـت امـا حـدود 4/7 گـرم اسـت.

پتاســیم چیســت؟ پتاســیم یــک مــاده معدنــی )الکترولیــت( اســت کــه بــرای اتقبــاض و رشــد عضــلات ضــروری مــی باشــد. پتاســیم 
بــه بــدن در حفــظ مایعــات داخــل و خــارج ســلولی کمــک مــی کنــد و بــه تنظیــم عملکــرد عــادی ســلول هــا  نیــز یــاری مــی 

رســاند.
ایــن مــاده چــه مــی کنــد؟ بــرای بازســازی ذخایــر گلیکــوژن ضــروی بــوده و نقــش مهمــی در ســنتز پروتئیــن هــا هســتند. هــم 

چنیــن بــه انباشــت آب بــا عضلــه کمــک مــی کنــد و محیــط آنابولیــک در بــدن ایجــاد مــی کنــد.
منابع خوب غذایی: گوشت قرمز، سیب زمینی، موز، طالبی، کشمش

بهتریــن انتخــاب بــرای بدنســازان: بدنســازان  نیــاز بــه گوشــت قرمــز دارنــد نــه تنهــا بــه ایــن خاطــر کــه حــاوی پروتئیــن اســت 
بلکــه بــه دلیــل محتــوای پتاســیمی کــه دارد، امــا در عیــن حــال کلســترول هــم دارد کــه بــرای تولیــد تستوســترون در بــدن ضــروری 

. ست ا
ســیب زمینــی پختــه منبــع خیلــی خوبــی بــرای  کربوهیــدرات بعــد از تمریــن اســت چــرا کــه بــه ســرعت هضــم مــی شــود. کشــمش  
نیــز یــک منبــع خــوب بــرای کربوهیــدرات و پتاســیم قبــل از ورزش اســت. یــک تحقیــق نشــان داده ورزشــکارانی کــه یــک فنجــان 
کشــمش قبــل از مســابقه مصــرف کردنــد آســیب اکســیداتیو  کمتــری نســبت بــه افــرادی کــه یــک نوشــیدنی حــاوی گلوکــز اســتفاده 

کــرده بودنــد، تجربــه کردنــد.
طالبــی منبــع بســیار کــم کالــری پتاســیم اســت کــه بــرای افــراد رژیمــی کــه ســوخت ســاز آرامــی هــم دارنــد مناســب می باشــد.

سلنیـوم: مقـدار پیشنهـادی RDA 55 میکروگـرم

ســلنیوم چیســت؟ یــک مــاده معدنــی تصفیــه شــده اســت نقــش کلیــدی بــه عنــوان آنتــی اکســیدان در تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 
دارد.

ایــن مــاده چــه مــی کنــد؟ ایــن مــاده در پروتئیــن هــا گنجانــده شــده اســت تــا تشــکیل ســلنو پروتئیــن هــار را بدهــد کــه آنزیــم 
هــای مهــم  آنتــی اکســیدان هســتند. ســلنیوم سیســتم ایمنــی بــدن را قــوی مــی کنــد. سیســتم ایمنــی بــدن یــک سیســتم دفاعــی 
پیچیــده اســت کــه نقــش مهمــی در ریــکاوری عضــلات ایفــا مــی کنــد کــه چنانچــه کار زیــادی از آن کشــیده شــود هورمــون هــای 

آنابولیــک بــدن مقدارشــان کــم مــی شــود.
منابع خوب غذایی :آجیل، تن ماهی، ماهی کد، گوشت قرمز، سینه بوقلمون

بهتریــن انتخــاب بــرای بدنســازان :در کنــار پــودر حــاوی پروتئیــن و قبــل از آنکــه  آن هــا بــه وجــود آینــد. تــن ماهــی از رایــج 
ــم  ــفیده تخ ــی و س ــای پروتئین ــرغ، پودره ــه م ــط ب ــم فق ــازان در دوران رژی ــی از بدنس ــروزه خیل ــد. ام ــن بودن ــع پروتئی ــن مناب تری
مــرغ تکیــه مــی کننــد و ایــن بــدان منزلــه اســت کــه بــه احتمــال زیــاد آن هــا ســلنیوم کافــی بــه بــدن خــود نمــی رســانند در 
حالــی کــه بــه ایــن مــاده معدنــی نیــاز خیلــی زیــادی دارنــد چــرا کــه تمرینــات ســنگین هــوازی اغلــب کار زیــادی بــه سیســتم 

ایمنــی بــدن تحمیــل مــی کننــد.
تــن ماهــی را در رژیــم غذایــی خــود بگنجانیــد تــا ســلنیوم دریافتی کامــل شــود و سیســتم ایمنی در پاســخ بــه تمرینــات  تقویت شــود.

روی: مقـدار پیشنهـادی RDA 11 میلـی گـرم بـرای مردهـا و 8 میلـی گـرم بـرای خانـم ها.

روی چیســت؟ روی شــاید مهــم تریــن مــاده معدنــی بــرای بدنســازان باشــد. کمبــود و کســری ایــن مــاده غذایــی مــی توانــد رشــد 
عضــلات را تــا حــدود خیلــی زیــادی تضعیــف کنــد روی تقریبــاً فعالیــت 100 درصــد آنزیــم هــا را تحریــک مــی کنــد )آنزیــم هــا 
مــوادی هســتند کــه واکنــش مــواد بیوشــیمیایی بــدن را بهبــود مــی دهنــد(. روی سیســتم ایمنــی بــدن را تقویــت مــی کنــد. ایــن 
مــاده بــرای رشــد و بازســازی عضــلات مهــم اســت، هــم چنیــن بــه التیــام دردهــا کمــک کــرده و حتــی در حفــظ حــس کــردن 

طعــم هــا نیــز مؤثــر اســت
ایــن مــاده چــه مــی کنــد؟ روی مســتقیم روی قابلیــت بــدن در افزایــش تستوســترون و هورمــون IGF-1(  کــه بــرای رشــد عضــلات 
مهــم هســتند( تأثیــر مثبــت مــی گــذارد. بــدن از روی بــرای تولیــد  هورمــون انســولین( کــه هورمــون توســعه دهنــده رشــد دیگــری 

اســت( نیــز اســتفاده مــی کنــد.



ــی  ــر چرب ــازان :اگ ــرای بدنس ــاب ب ــن انتخ بهتری
بــدن بــرای تــان مهــم اســت ممکــن اســت گوشــت 
ــی  ــن م ــد بنابرای ــدود کنی ــد مح ــز را بخواهی قرم
ــاوی  ــه ح ــم ک ــر هض ــبزیجات  دی ــد روی س توانی
آهــن هســتند تمرکــز کنیــد. عــدس و لوبیــا و منبــع 
آرام هضــم کربوهیــدرات دار هســتند کــه عــلاوه بــر 
ــد  ــی توانن ــتند و م ــن هس ــای دارای آه ــن ه پروتئی

ــازند. ــرآورده س ــان را ب ــاز ت نی

 RDA 4.2 مقـــدار پیشنهـــادی B12 ویتامیـــن
ــرم میلگروگـ

ــن  ــم چنی ــن B12 ه ــت؟ ویتامی ــن B12 چیس ویتامی
بــه نــام کوبالامیــن هــم شــناخته شــده اســت چــرا 
کــه حــاوی فلــز کوبالــت مــی باشــد. ایــن ویتامیــن 

بایــد داخــل رژیــم غذایــی باشــد.
ــلول  ــن B12 س ــد؟ ویتامی ــی کن ــه م ــاده چ ــن م ای
ــث  ــه باع ــازد ک ــی س ــی را م ــز عضلان ــای قرم ه
حمایــت از تولیــد انــرژی و رشــد مــی شــود. ایــن 
مــاده بــه شــکلی اساســی روی رشــد عضــلات تاثیــر 
مــی گــذارد و بــه حفــظ ســلامت اعصــاب و ســلول 
هــای قرمــز خــون کمــک مــی کنــد و هــم چنیــن 

ــت ــروری اس ــدن  ض ــاختن DNA در ب ــرای س ب
منابــع خــوب غذایــی :گوشــت قرمــز، سرشــیر، تخــم 

مــرغ کامل
ــز  ــت قرم ــازان: گوش ــرای بدنس ــاب ب ــن انتخ بهتری
ــم  ــه ه ــن دارد بلک ــادی پروتئی ــر زی ــا مقادی ــه تنه ن
ــا  ــن ه ــی از ویتامی ــک برخ ــماره ی ــع ش ــن منب چنی
ــع  ــد. در واق ــی باش ــز م ــن B12 نی ــه ویتامی از جمل
ــه  ــن مقال ــه کل ای ــذرا ب ــی و گ ــی اجمال ــر نگاه اگ
ــت  ــام گوش ــه ن ــد ک ــد دی ــید، خواهی ــته باش داش
قرمــز بــه دفعــات بــه عنــوان یــک مــاده ارزشــمند 
ــی  ــع غذای ــن منب ــه ای ــت و در نتیج ــده اس ــر ش ذک
در صــدر لیســت بهتریــن غذاهــا بــرای بدنســازان و 

ــرار دارد. ــلات ق ــد عض رش

منابـع خـوب غذایـی: صـدف خوراکـی، گوشـت قرمـز، مـرغ

بهتریــن انتخــاب بــرای بدنســازان، در صــدر لیســت هــدف خوراکــی قــرار 
دارد. هیــچ غــذای دیگــر مثــل صــدف سرشــار از روی نمــی باشــد. گوشــت 
ــی  ــم غذای ــک رژی ــه ی ــان داده ک ــات نش ــت. تحقیق ــز در رده دوم اس قرم
ــطح  ــش س ــث کاه ــاید باع ــت ش ــم اس ــی ک ــی آن خیل ــوای چرب ــه محت ک
ــه  ــاز ب ــدن نی ــم ب ــم ه ــن در دوران  رژی ــود بنابرای ــون ش ــترون خ تستوس
مقــداری چربــی دارد. بــرای کامــل شــدن چرخــه تولیــد تستوســترون روی  
ــا  ــاب ه ــن انتخ ــی از بهتری ــز یک ــت قرم ــت، گوش ــاز اس ــورد نی ــدن م در ب

ــت. ــن روی اس ــرای تأمی ب

ــی  ــا و 18 میل ــرای مرده ــرم ب ــی گ ــنهادی  RDA 8میل ــدار پیش ــن: مق آه
ــا ــم ه ــرای خان ــرم ب گ

ــد و  ــی کن ــک م ــا کم ــلول ه ــد س ــم رش ــه تنظی ــن ب ــت؟ آه ــن چیس آه
اغلــب از آن بــه عنــوان مــاده معدنــی ســازنده خــون یــاد مــی شــود چــرا 
ــی  ــت م ــن یاف ــورت هموگلوبی ــه ص ــدن ب ــن در ب ــوم آه ــاً دو س ــه تقریب ک
ــت  ــون اس ــز خ ــای قرم ــلول ه ــود در س ــن موج ــن پروتئی ــود )هموگلوبی ش

ــه بافــت هــا  مــی رســاند(. کــه اکســیژن را ب
ــک  ــه ی ــود ک ــی ش ــدا م ــن پی ــورت میوگلوبی ــه ص ــک آن ب ــر  کوچ مقادی

ــد. ــی کن ــره م ــلات ذخی ــیژن را در عض ــه اکس ــت ک ــن اس پروتئی
ــطه  ــه واس ــدن را ب ــرژی ب ــطح ان ــن س ــد؟ آه ــی کن ــه م ــاده چ ــن م ای
ــن  ــدان ای ــد. فق ــی کن ــت م ــن حمای ــن و میوگلوبی ــش دادن هموگلوبی افزای

ــود. ــن  ش ــدت تمری ــش ش ــث کاه ــد باع ــی توان ــی م ــاده معدن م
ــر  ــزا و غی ــم: خونگ ــی داری ــن رژیم ــوع آه ــی :2 ن ــوب غذای ــع خ مناب

ــزا خونگ
آهــن خونگــزا از هموگلوبیــن بــه دســت مــی آیــد و در غذاهــای حیوانــی 
ــون  ــی و بوقلم ــز، ماه ــت قرم ــل گوش ــتند مث ــن هس ــاء هموگلوبی ــه منش ک
ــاختار  ــک س ــی در ی ــای گیاه ــود در غذاه ــن موج ــت. آه ــود اس موج
شــیمیایی قــرار دارد بــه نــام آهــن خونگــزا، آهــن خونگــزا بهتــر از غیــر 
خونگــزا جــذب مــی شــود. از منابــع خــوب آهــن خونگــزا مــی تــوان بــه 
گوشــت گوســاله، پرنــدگان و ماهــی اشــاره کــرد. منابــع خــوب آهــن غیــر 

ــا. ــدس و لوبی ــفناج، ع ــد از اس ــم عبارتن ــزا ه خونگ
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ــت  ــد س ــه چن ــر عضل ه
ــه: وزن

یکــی  از اصــول طراحــی 
ــر  ــن در نظ ــه تمری برنام
گرفتــن تعــداد ســت 
اســت  نمریــن  هــای 
ــروه  ــر گ ــرای ه ــه ب ک
عضلانــی وابســته بــه 
کوچــک  یــا  بــزرگ 
ــه  ــرق دارد. البت ــودن ف ب
ــودن  ــوی ب ــا ق ــف ی ضعی
ــن  ــم در تعیی ــه ه آن عضل
هــای  ســت  تعــداد 

تمرینــش تأثیــر دارد.
صــدور رأی قطعــی در 
ــرای  ــه ب ــه ک ــن رابط ای
گــروه  از  یــک  هــر 
هــای عضلانــی بــدن 
چنــد ســت بایــد تمریــن 
دشــواری  کار  کنیــد 
ــف  ــراد مختل ــت. اف اس
هــای  توانایــی  دارای 
مختلفــی در ریــکاوری 
همچنیــن  و  هســتند 
ــن  ــرای تمری ــدت اج ش
فاکتورهــای  از  یکــی 
ــن  ــر در تعیی ــیار مؤث بس
ــت. ــن اس ــدار تمری مق

عضلات ران                                                        8 الی12 ست

عضلات زیر بغل                                                 8 الی 12 ست

عضلات سینه                                                       8 الی 12 ست

عضلات سرشانه                                                  8 الی 10 ست

عضلات پشت پا                                                   5 الی 8 ست

عضلات پشت بازو                                              5 الی 8 ست

عضلات جلو بازو                                                5 الی 8 ست

عضلات کول                                                       3 الی 6 ست

ساق و شکم و فیله                                              3 الی 6 ست

2 بار در هفته

نویسنده: اریک پروسر

ــک  ــول روز را روی ی ــه ط ــر هم ــال اگ ــوان مث ــه عن ب
ــلاش  ــچ ت ــا هی ــینید آی ــز کار بنش ــت می ــی پش صندل
ــر  ــلاوه ب ــد؟ ع ــام داده ای ــی انج ــل توجه ــی قاب فیزیک
ایــن بــرای تعییــن تعــداد ســت هــای تمریــن شــما باید 
عضــلات قــوی و ضعیــف بــدن خــود را نیــز شناســایی 
کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر عضــلات ســینه ای داریــد 
کــه بــه راحتــی رشــد مــی کننــد و در عــوض سرشــانه 
ــه  ــد کــه ســخت رشــد هســتند و نســبت ب ــی داری های
ــن  ــد، ممک ــاده ان ــب افت ــدن عق ــای ب ــروه ه ــر گ دیگ
ــا  ــانه ه ــرای ش ــی ب ــت اضاف ــد س ــد چن ــت بخواهی اس
انجــام دهیــد و در عــوض مقــدار تمریــن روی عضــلات 
ــا بــه تناســب کلــی برســید.  ســینه را کاهــش دهیــد ت
در ایــن حالــت مقــدار تمریــن ثابــت باقــی مــی مانــد 
و بــدن تــوان ریــکاوری شــدن را دارد و در عیــن حــال 

ــد. ــی کن ــتری م ــن بیش ــد تمری ــر رش ــه دی عضل
ــر  ــرای ه ــن ب ــای تمری ــت ه ــداد س ــن تع ــرای تعیی ب
ــی  ــای غذای ــل ه ــی و مکم ــم غذای ــد رژی ــه بای عضل
مــورد اســتفاده هــم در نظــر گرفتــه شــود. بــا دانســتن 
ایــن مضوعــات مــی تــوان حــدودی رابــرای تمریــن هر 
گــروه عضلانــی بیــان کــرد. آنچــه در ادامــه بــه عنوان 
تعــداد ســت پیشــنهادی ارائــه مــی شــود بیشــتر بــرای 
ــد و  ــی کن ــی کار م ــورت طبیع ــه ص ــه ب ــازانی ک بدنس
ــه  ــت ن ــر اس ــد مؤث ــادی دارن ــکاوری ع ــی ری توانایی
بــرای آن هایــی کــه بــه رژیــم غذایــی و مکمــل هــای 

ــد. ــه فراوانــی دارن ــود توج خ

بــرای هــر عضلــه چنــد 
ســت وزنــه بزنیــم؟

درادامــه اشــاره بــه تعــداد ســت پیشــنهادی بــرای هر یــک از 

عضــلات بــدن داریــم:
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خانــه بدنســازی ایــران

YOU ARE NOT BORN A WINNER
YOU ARE NOT BORN A LOSER
YOU ARE BORN A CHOOSER.

شــما نــه برنده بــه دنیــا اومدیــن و نــه بازنــده. شــما با قــدرت انتخــاب بــه دنیــا اومدین.
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از بارفیکـس آویـزان شویـد تـا رشـد کنیـد!

ــود،  ــی ب ــی هن ــردم ل ــات ک ــن ملاق ــه م ــازانی ک ــن بدنس ــی از اولی یک
ســمیناری بــود کــه بخاطــر حضــور او ترتیــب داده شــده بــود و او مــی 
ــرای  ــه اش ب ــورد علاق ــرکات م ــی از ح ــود، یک ــوان ب ــی ج ــت وقت گف
ــس  ــه بارفیک ــا از میل ــه تنه ــود ک ــن ب ــت ای ــلات پش ــت عض ــد و تقوی رش
آویــزان شــود و بــا فاصلــه زیــاد یــا کــم بیــن دســت هــا تــا وقتــی کــه 
ســوزش در عضــلات او آنقــدر زیــاد شــود کــه بــه ناچــار میلــه را رهــا 
کنــد. مــن هــم در ســال هــای ابتدایــی تمرینــم از ایــن روش اســتفاده 
مــی کــردم و نتیجــه اش، هــم افزایــش پهنــای عضــلات پشــتم بــود و هــم 

افزایــش جزئیــات.
اصـول جلـو بـازو

ــی  ــای ابتدای ــال ه ــد. در س ــده بگیری ــول را نادی ــد اص ــی توانی " نم
ــدم از  ــی خوان ــازی م ــلات بدنس ــیاری را در مج ــالات بس ــم مق تمرینات
زبــان قهرمانــان کــه همگــی صحبــت  مشــابهی در مــورد افزایــش حجــم 
ــید!"  ــد باش ــه پایبن ــرکات پای ــه ح ــه:" ب ــر اینک ــی ب ــتند مبن ــازو داش ب
ــو  ــل لاری و جل ــر، دمب ــازو هالت ــو ب ــود. جل ــی ب ــا ارزش ــه ب ــن توصی ای
بــازو دمبــل در انــواع محتلــف – اینهــا چیزهایــی هســتند کــه بازوهــای 
بزرگــی  مــی ســازند. ســیم کــش و دســتگاه هــای مختلــف بــرای ایجــاد 
کیفیــت در حجــم عضلانــی شــما مناســبند، ولــی ابتــدا بایــد آن حجــم 
را بســازید تــا بعــد بــه آن کیفیــت دهیــد ! بــه حــرکات پایــه در تمریــن 
بــازو پایبنــد باشــید، از دمبــل هــا و هالترهــای ســنگین اســتفاده کنیــد، 
ــش  ــه بدنبال ــی ک ــام حجم ــه تم ــت ب ــد توانس ــورت خواهی ــن ص و در ای
هســتید دســت یابیــد. ایــن شــیوه ای بــود کــه مــن هــم اســتفاده مــی 
ــم از  ــوز ه ــردم، و هن ــروع ک ــه ش ــرکات پای ــام ح ــا انج ــن ب ــردم. م ک

ــم." ــی کن ــتفاده م ــه اس ــرکات پای ح

Matt Duvall

توصیـه حرفـه ای ها : مـت دووال

برنامـه سینـه یاروسـلاو هـوروات

حرکت                                                   ست                   تکرار

پرس سینه دمبل                                  4                      8- 10

پرس بالا سینه با هالتر                        4                      8- 10

قفسه سینه با دمبل                               4                     8- 10

پارالل                                                   3                     8- 10
 

نکتــه: هــوروات ســه ســت 10 تــا 12 تکــراری قفســه بــا 
دســتگاه پــک دک یــا کــراس اور را در طــول 16 هفتــه 

مانــده بــه رقابــت بــه برنامــه خــود مــی افزایــد.

https://bodyfull.ir/%d9%88%d8%a8%d9%84%d8%a7%da%af


شــما میتوانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب ویژه اســتفاده کنید

ــادی فول ب ــتاگرام  در پیج اینس
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بــرای اطلاعــات بیشــتر لینک زیــر را لمــس کنید
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توصیـه های تغذیـه

پروتئیــن هــا، کربوهیــدرات هــا، چربــی هــا، ویتامیــن و مــواد مغــذی مــی باشــد. مــواد فــوق بایــد طبــق نیــاز بــدن در 6 الــی 7 
وعــده صــرف شــود. کســانی کــه حرفــه ای تمریــن مــی کننــد حتــی بــا از دســت دادن یــک روز از تغذیــه صحیــح مــی تواننــد یــک 

مــدال عقــب بیفتنــد. در زیــر بــه فوایــد و مقــدار نیــاز بــدن بــه مــواد فــوق مــی پردازیــم.
پروتئین ها

ایــن مــواد بــه 2 دســته حیوانــی و گیاهــی تقســیم مــی شــوند پروتئیــن هــای حیوانــی منشــاء حیوانــی دارنــد مثــل انــواع گوشــت، 
شــیر، کشــک و ... پروتئیــن هــای گیاهــی منشــاء گیاهــی دارنــد مثــل ســویا، عــدس، لوبیــا )البتــه عــدس و لوبیــا حــاوی مقــدار 

چشــمگیری کربوهیــدرات هــم مــی باشــند(.
آگاهی از خواص مهمترین نتایج پروتئین گیاهی

خاطرنشــان مــی شــود کــه جنــس عضلــه از پروتئیــن مــی باشــد. عضــلات بعــد از تحریــک بــا وزنــه بــرای رشــد نیــاز بــه پروتئیــن 
دارنــد اگــر شــما در ایــن زمــان مقــدار پروتئیــن کافــی مصــرف نکنیــد عضــلات شــما تحلیــل مــی رونــد و اگــر مصــرف پروتئیــن بــه 
انــدازه کافــی باشــد عضــلات در مســیر رشــد قــرار مــی گیرنــد. روزانــه حداقــل بایســتی 6 وعــده از ایــن مــواد مصــرف نماییــد.

عضــلات شــما بــرای رشــد احتیــاج بــه تغذیــه خــوب دارنــد. در تغذیــه علمــی بایــد تمــام نیازهــای 
بــدن برطــرف شــود کــه ایــن مــواد شــامل:
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کربوهیـدرات ها )قنـدها(

ــب و  ــوع مرک ــه 2 ن ــواد ب ــن م ای
ــای  ــوند. قنده ــی ش ــیم م ــاده تقس س
ــیرینی  ــواع ش ــد از ان ــاده عبارتن س
ــابه ...(  ــکر، نوش ــد، ش ــات )قن ج
ــواد  ــن م ــرف ای ــان ص ــن زم بهتری
بلافاصلــه بعــد از تمریــن مــی باشــد. 
ــن  ــرف ای ــان مص ــن زم ــد از ای بع
ــته دوم  ــد. دس ــی باش ــر م ــواد مض م
ــد از  ــه عبارتن ــب ک ــای مرک قنده
ــی،  ــج، ماکارون ــی، برن ــیب زمین س

ــان. ن
ــرای  ــوق ب ــواد ف ــته م ــر دو دس ه
تأمیــن نیــاز انــرژی بــرای بدنســازها 
ــدرات  ــد. کربوهی ــی باش ــد م مفی
ــی  ــرژی طولان ــک ان ــب ی ــای مرک ه
مــدت را در زمــان تمریــن در اختیــار 
شــما قــرار مــی دهنــد توصیــه مــی 
کنیــم حــدود 2 ســاعت قبــل از 
ــدرات  ــوع کربوهی ــن ن ــن از ای تمری
ــن  ــان تمری ــد و زم ــتفاده نمایی اس

ــد. ــد دی ــه آن را خواهی نتیج
ترجیحــاً افــرادی کــه بدنشــان 
ــت  ــی اس ــره چرب ــتعد در ذخی مس
ــرف  ــتی مص ــاعت 17 بایس ــد از س بع
ــرل  ــاده را کنت ــای س ــدرات ه کربوهی
کنیــد و همچنیــن در مصــرف قندهــای 
ــط در  ــه فق ــد ک ــت نماین ــاده دق س
ــد  ــی توان ــن م ــد از تمری ــان بع زم
ــدن از  ــدار ش ــد از بی ــد بع ــد باش مفی
خــواب شــبانه هــم مــی توانــد بــرای 
شــما مفیــد باشــد در گذشــته مصــرف 
قندهــای ســاده بــرای بدنســازها بــه 

ــد! ــی ش ــه نم ــه توصی ــچ وج هی

ایــن مــواد بــا دارا بــودن اســیدهای چــرب و ویتامیــن های 
ــا  ــی ه ــتند بعض ــد هس ــدن مفی ــرای ب ــی ب ــول در چرب محل
مصــرف ایــن مــواد را قطــع مــی نماینــد کــه کاری اشــتباه 
مــی باشــد نســبت بــه ذخیــره چربــی بــدن ایــن مــواد را 
بــه صــورت کنتــرل شــده مصــرف نماییــد و تــا حــد امــکان 
از روغــن زیتــون یــا مایــع در حــد کنتــرل شــده اســتفاده 

نماییــد.
ویتامین و مواد معدنی

همانطــور کــه مــی دانیــد ایــن مــواد بــرای تمامــی ســلول 
هــای بــدن ضــروری و لازم هســتند در تمامــی انــواع تمرین 
و تمــام ســنین ایــن مــواد بایــد جایــگاه خاصــی در برنامــه 
غذایــی داشــته باشــند ایــن مــواد را مــی توانیــد در میــوه 
و ســبزیجات و صیفــی جــات و اکثــر غذاهــا یافــت نماییــد. 

روزانــه حداقــل 4 وعــده از ایــن مــواد مصــرف نماییــد.
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بــرای تماشــای تمامــی تصاویــر اینجــا را لمــس کنید

تمـاس: 09351074380 خریـد و اطلاعـات بیشتـر 

دســتگاه های بدنســازی طــرح دی اچ زد
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ــورد  ــادی را در م ــات زی ــمندان تحقیق ــر، دانش ــای اخی ــال ه در س
ــا-  ــه KIC)آلف ــین، از جمل ــتقات لیوس ــاز مش ــه س ــار عضل آث
کتوایزوکاپــروات( و HMB) بتــا- هیدروکســی بتــا- متیــل 
ــتقات  ــر از مش ــی دیگ ــالا یک ــد. ح ــام داده ان ــرات( انج بوتی
لیوســین، بنــام HICA )آلفــا- هیدروکســی کاپروئیــک اســید( هــم 
ــات  ــی تمرین ــکاوری در پ ــا ری ــه ارتق ــادی را در زمین ــی زی توانای

ــان داده. ــنگین از خودنش س
ــا  ــن ه ــده پروتئی ــکیل دهن ــیدهای تش ــو اس ــام آمبن ــان تم در می

ــد. ــی آی ــمار م ــا بش ــن آنه ــک تری ــین" آنابولی "لیوس
ــود  ــی ش ــناخته م ــد ش ــی قدرتمن ــاده آنابولیک ــوان م ــین بعن لیوس
چــون مــی توانــد پروتئیــن هــای ســلولی را فعــال کنــد و به رشــد 
عضلانــی بیانجامــد. وقتــی لیوســین در بافــت عضــلات شکســته مــی 
ــه KIC و ــد )از جمل ــی ده ــکل م ــی را ش ــات مختلف ــود، ترکیب ش
HMB( ایــن ترکیبــات هــم هــر یــک بعنــوان مکمــل هــای رایجــی 
شــناخته شــده انــد، چــون مطالعــات نشــان داده کــه مــی توانــد 
تجزیــه عــلات را کاهــش داده و همزمــان بــه افزایــش قــدرت کلــی 
و حجــم عضلاتــی کمــک کنــد. HICA، زمانــی کــه لیوســین بطــور 
کامــل تجزیــه مــی شــد شــکل مــی گیــرد و گــزارش شــده کــه بــا 
ممانعــت از عملکــرد ترکیبــات خــاص کاتابولیــک، باعــث ممانعــت از 

تجزیــه عضــلات مــی شــود.
ــش  ــورد آزمای ــل HICA را م ــار مکم ــه آث ــه ای ک ــن مطالع اولی
قــرار داد روی کشــتی گیــران رقابتــی انجــام شــد. در طــول شــش 
هفتــه تمرینــات ســنگین کشــتی بــه هــر کشــتی گیــر روزانــه 1.5 
گــرم HICA داده شــد. در انتهــای ایــن دوره، ایــن کشــتی گیــران 
ــد.  ــزوده بودن ــود اف ــدن خ ــر ب ــه ب ــرم عضل ــک کیلوگ ــدود ی ح
شــاید ایــن مقــدار خیلــی زیــادی نباشــد، ولــی نتیجــه چشــمگیری 
ــن  ــاعت در روز تمری ــا 5 س ــا ت ــد، آن ه ــه بدانی ــی ک ــت زمان اس
ــت  ــار ازدس ــد انتظ ــه بای ــی ک ــدار زمان ــی مق ــد، یعن ــی کردن م
ــن درد  ــران همچنی ــتی گی ــند. کش ــته باش ــم داش ــه را ه دادن عضل
ــبت  ــد نس ــن گارش کردن ــس از تمری ــری را پ ــیار کمت ــی بس عضلان
ــل  ــن مکم ــت ای ــدون دریاف ــه ب ــش از آن، ک ــه پی ــش هفت ــه ش ب

ــد. ــرده بودن ــن ک تمری
مطالعه ای دیر:

ــتی  ــر روی کش ــه ب ــده اولی ــدوار کنن ــج امی ــن نتای ــاس ای ــر اس ب
ــان  ــی را روی بازیکن ــه دوم ــد مطالع ــی از فنلان ــران، محققان گی
ــار  ــه ب ــکاران س ــه ورزش ــروه ب ــک گ ــد. در ی ــام دادن ــال انج فوتب
ــده؛ و  ــل HICA داده ش ــرم از مکم ــی گ ــار 500 میل ــر ب در روز و ه
بــه گــروه دوم مــاده ای بــی اثــر. همــه ورزشــکاران تحــت برنامــه 
تمریــن شــدیدی قــرار گرفتنــد، شــامل چهــار جلســه تمریــن، یــک 
روز مســابقه و دو جلســه تمریــن بــا وزنــه در هــر هفتــه بــه مــدت 

چهــار هفتــه.
نتایج:

ــت  ــه HICA دریاف ــکارانی ک ــده، ورزش ــه ش ــزارش ارائ ــق گ طب
ــاً 1  ــت و تقریب ــش یاف ــان افزای ــم عضلاتش ــد، حج ــرده بودن ک
ــه  ــی ک ــد. گروه ــزوده ش ــان اف ــر پاهایش ــا ب ــه تنه ــرم عضل کیلوگ
مــاده بــی اثــر دریافــت کــرده بودنــد در پــی ایــن مقــدار تمریــن 
ــم از  ــه ه ــداری عضل ــده مق ــرف ش ــری مص ــالا و کال ــم ب ــا حج ب
ــور  ــم بط ــن ه ــس از تمری ــی پ ــی عضلان ــد. کوفتگ ــت دادن دس
ــر  ــد کمت ــرده بودن ــت ک ــه HICA دریاف ــی ک ــی در گروه محسوس
ــد در  ــخص ش ــن مش ــلاوه برای ــد. ع ــزارش ش ــل گ ــروه مقاب از گ
ــلات مــی شــوند  خنثــی ســازی ترکیباتــی کــه باعــث آســیب عض
موثــر اســت، بنظــر مــی آیــد HICA از طریــق تبدیــل دوبــاره بــه 
ــا  ــود را ایف ــت خ ــش مثب ــی از نق ــم بخش ــین ه ــید لیوس ــو اس آمین

ــد. ــی کن م
دز مصرف:

ــار در  ــه ب ــرم HICA س ــی گ ــات از 500 میل ــن مطالع ــر دو ای در ه
ــا،  ــت. ام ــری اس ــد دز موث ــی آی ــر م ــه بنظ ــد، ک ــتفاده ش روز اس
ــا  ــا ب ــی آورد. ام ــت م ــوان بدس ــی ت ــختی م ــلًا بس HICA  را فع
ــاهد رواج  ــزودی ش ــد ب ــی توانی ــر م ــق معتب ــن دو تحقی ــود ای وج
ــه  ــین ک ــادی لیوس ــدار زی ــان مق ــا آن زم ــید. ت ــاده باش ــن م ای
ــا 10  ــد. 5 ت ــرف کنی ــت، مص ــاخه دار اس ــیدهای ش ــزو آمینواس ج
گــرم BCAA بــه همــراه صبحانــه، وعــده قبــل و پــس از تمریــن، و 
وعــده پیــش از خــواب دریافــت کنیــد. وقتــی HICA رواج بیشــتری 
ــه  ــرا ب ــرم از آن ــی گ ــا 1000 میل ــد، 500 ت ــی توانی ــرد م ــدا ک پی

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــای BCAA خ ــک از دزه ــراه هری هم

ــی  مکملـ
ــه نـام بـ

HICA 
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تغـذیه A  گروه خونی
ــمت  ــه در قس ــور ک همانط
اول ایــن مقالــه ذکــر شــد، 
ــته  ــک برجس ــق و پزش محق
ــو(  ــر آدام ــی )دکت کانادای
ــن  ــات چندی ــس از تحقیق پ
ســال بــر روی گــروه هــای 
ــوق  ــج ف ــه نتای ــی ب خون
ــوع  ــدی در ن ــاده مفی الع
رژیــم غذایــی اشــخاص 
گــروه  بــه  توجــه  بــا 
خونــی خــاص آنهــا دســت 
یافــت. در ایــن قســمت 
ــما را  ــا ش ــم ت ــعی داری س
ــخاص  ــات اش ــا خصوصی ب
دارای گــروه خــون A آشــنا 

ــازیم. س
ــی  ــم غذای ــای رژی راهنم
هــای  گــروه  براســاس 

A خونــی 
تحقیقــات،  نتیجــه  در 
ــه  ــود دارد ک ــواهدی وج ش
ــک  ــوردن ی ــان داده خ نش
ــاص در  ــای خ ــری غذاه س
رژیــم غذایــی و دوری از 
ــی  ــواد غذای ــری م ــک س ی
ــراد در  ــه اف ــد ب ــی توان م
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــدم ابت ع
ــلامت  ــد و س ــک کن ــا کم ه
ارتقــا  عمومــی شــما را 

ــد. ده
ــتانو  ــن دی اس ــر کاتری دکت
مردمــان  گویــد:  مــی 
 A خونــی  گــروه  دارای 
ــبت  ــری نس ــظ ت ــون غلی خ
ــای  ــروه ه ــایر گ ــه س ب
ــرف  ــد و مص ــی دارن خون
ــز  ــت قرم ــه گوش ــی روی ب
ــد  ــی توان ــراد م ــن اف در ای
ــر  ــظ ت ــث غلی ــی باع حت
ــود  ــان ش ــون ایش ــدن خ ش
ــت  ــدم رعای ــفانه ع و متاس
نــکات خــاص در رژیــم 
ــث  ــد باع ــی توان ــی م غذای
ــرگ  ــان م ــا ایش ــود ت ش
ــند. ــته باش ــری داش زودت
گــروه خونــی A گــروه 

موســوم بــه کشــاورز
• غذاهایــی کــه باعــث 
افــراد  در  وزن  افزایــش 
 A خونــی  گــروه  دارای 
مــی گــردد: گوشــت، شــیر، 
لوبیــا، باقــلا و گنــدم غنــی 

ــده ش
• غذاهایــی کــه باعــث 
افــراد  در  وزن  کاهــش 
دارای گــروه خونــیA مــی 
ــبزیجات،  ــواع س ــردد: ان گ
ســویا، روغــن هــای گیاهــی 

ــاس. و آنان

A رژیــم غذایــی براســاس گــروه خونــی 
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A توصیه های غذایی مجاز در گروه خونی
ــید. ــته باش ــود داش ــی خ ــم غذای ــات« را در رژی ــلات و حبوب ــبزیجات، غ ــوه، س ــادی »می ــر زی ــد مقادی ــعی کنی • س
• ماهــی را در مقادیــر کــم مصــرف کنیــد و از مصــرف ماهــی هایــی شــبیه بــه ماهــی حلــوا پرهیــز کنیــد.
ــرده ــرخ ک ــای چ ــت ه ــیس و گوش ــک زده، سوس ــای نم ــت ه ــوص گوش ــه خص ــد؛ ب ــش دهی ــز را کاه ــت قرم ــرف گوش • مص

• از مصـرف شیـر و فرآورده هـای آن پرهیـز کنیـد.
• مصـرف سویـا و فرآورده هـای آن بـرای شمـا بسیـار مفیـد و سودمنـد اسـت.

• از مصـرف غذاهـای چنـدبـار گـرم شـده، بپرهیـزید.
ــد. ــز کنی ــی پرهی ــل برزیل ــوده و از آجی ــتفاده نم ــی اس ــای گیاه ــن ه ــب از روغ ــور مرت ــه ط ــی، ب ــم غذای • در رژی

• از مصـرف میـوه هایی چـون انبـه و پرتقـال پرهیـز کنیـد.
• مصـرف محصولاتـی کـه بـا آرد گنـدم تولیـد شده انـد را نیـز کاهـش دهیـد.

A مشخصه های گروه خونی
ــت و  ــاز زراع ــر آغ ــه خاط ــر ب ــردد و بش ــی گ ــاز م ــل ب ــال قب ــزار س ــه 10 ه ــاورز ب ــه کش ــوم ب ــی موس ــروه خون ــت گ قدم

ــد. ــی باش ــون آن م ــاورزی، مدی کش
ــروه  ــخاص دارای گ ــد. اش ــی ده ــق م ــلات تطبی ــرف غ ــدار مص ــا مق ــودش را ب ــت و خ ــر اس ــان متغی ــده ایش ــید مع ــر اس مقادی
خونــی A مشــکل اساســی در هضــم پروتئیــن حیوانــی دارنــد. محققــان دریافتنــد کــه بســیاری از گیاهخــواران دارای گــروه خونــی 

A هســتند.
 A  تمرینات و ورزش های توصیه شده برای گروه خونی

تحقیقــات نشــان داده کــه اشــخاص دارای گــروه خونــی A زمانــی در بهتریــن حالــت خــود بــه ســر مــی برنــد کــه فعالیــت هــای 
فیزیکــی ریلکــس و آرامــش بخشــی چــون »یــوگا، تــای چــی، دوچرخــه ســواری، شــنا و ورزش هــای تفریحــی« انجــام دهنــد.

Aنکته آخر در مورد گروه خونی
• اشخـاص دارای گـروه خـونی A بایـد از غذاهـای تـازه و ارگانیـک استفـاده کننـد.

• ایـن اشخـاص متاسفـانه مستعـد ابتـلا بـه بیماری هـای قلبـی، دیابـت و سرطـان هستنـد.
• اشــخاص دارای گــروه خونــی A اغلــب دچــار آلــرژی فصلــی مــی شــوند؛ چــرا کــه دارای سیســتم ایمنــی حساســی هســتند.
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ــا  ــاط  ب ــی در ارتب ــای قبل ــماره ه در ش
اهمیّــت تمرینــات هــوازی و بخصــوص 
اثــر آن بــر روی ســطوح تستوســترون، 
ــر  ــز اث ــولین و نی ــد و انس ــون رش هورم
کاهنــده کورتیــزول )هورمــون مخــرب 
ــد و  ــت ش ــی( صحب ــای عضلان ــت ه باف
ــا  ــات ت ــن تمرین ــت ای ــه اهمی ــم ک گفتی
ــکارانی  ــتی ورزش ــه بایس ــت ک ــدی اس ح
ــی  ــت م ــازی فعالی ــته بدنس ــه در رش ک
کننــد، تغذیــه قبــل و بعــد از آن را هماننــد 
ــت داده و  ــه اهمی ــا وزن ــی ب ــات تمرین جلس
ــه  ــه ب ــی ک ــل های ــزوم از مکم ــوارد ل در م
ــد. ــتفاده نماین ــم اس ــاره کردی ــا اش آن ه

در ادامــه بحــث تغذیــه مرتبــط بــا تمرینــات 
هــوازی در بدنســازی مــی تــوان بــه نکتــه 
ای بســیار بــا اهمیــت در ارتبــاط بــا ســطوح 
تستوســترون در بــدن اشــاره نمــود. هنگامی 
ــه را  ــا وزن ــدید ب ــات ش ــما تمرین ــه ش ک
ــه  ــک جلس ــا ی ــد و ی ــی دهی ــام م انج
تمریــن هــوازی داریــد ســطوح تستوســترون 
ــی  ــالا م ــن ب ــس از تمری ــن و پ ــما در حی ش

ــر روز و  ــات ه ــن تمرین ــر ای ــا اگ رود، ام
ــد  ــه یاب ــتراحت ادام ــدون اس ــتمر ب مس
ــطوح  ــن س ــی در ای ــت محسوس ــار اف دچ
ــدن  ــترون ب ــزان تستوس ــد. می ــد ش خواهی
ارتبــاط مســتقیمی بــا چربــی هــای 
ــی را  ــوب و معکوس ــر نامطل ــباع اث ــر اش غی
ــی  ــی م ــدن باق ــترون ب ــرا روی تستوس ب
گذارنــد. بنابرایــن گنجانــدن مــواد غذایــی 
ــته  ــن هس ــا روغ ــون ی ــن زیت ــون روغ همچ
ــادام  ــته و ب ــون پس ــل )همچ ــور و آجی انگ
زمینــی( ســبب کمــک بــه افزایــش ســطوح 
ــوص در  ــما بخص ــدن ش ــترون در ب تستوس
ــد. ــد ش ــوازی خواه ــات ه ــگام تمرین هن

نمونــه ای از برنامــه غذایــی بــرای  دو 
ــه  ــه( ب ــا وزن ــوازی و ی ــن )ه ــه تمری جلس

ــد: ــی باش ــر م ــورت زی ص
• ساعت 6/30 تا 7 تردمیل

• ســاعت 7 تــا 7/45 تمرینــات شــکم، زیــر 
شــکم و پهلــو

• پــس از تمریــن: مکمــل هــای انتخابی پس 
از تمریــن کــه قبــلا بــه آن اشــاره کردیــم.

ــاوی 30  ــتی ح ــده بایس ــن وع ــام: ای • ش
ــن  ــد پروتئی ــدرات، 65 درص ــد کربوهی درص

ــی ــد چرب و 5 درص
ــاوی  ــی ح ــده غذای ــک وع ــاعت 5/: ی • س
ــن و 10  ــدرات، 30% پروتئی ــو هی 60% کرب

ــی. ــد چرب درص
• ســاعت 1: ناهــار حــاوی 50 درصــد 
کربوهیــدرات، 45 درصــد پروتئیــن و 5 

ــی. ــد چرب درص
ــاک  ــف پ ــوه + نص ــد می ــاعت3: 2 واح • س

MRP
ــی  ــای انتخاب ــل ه ــن: مکم ــل از تمری • قب
ــی  ــده غذای ــن وع ــن را در ای ــل از تمری قب

ــد. ــی کنی ــرف م مص
• ساعت 6/30 تا 7/15: تمرین

ــی  ــای انتخاب ــل ه ــن: مکم ــس از تمری • پ
پــس از تمریــن کــه قبــلا بــه آن هــا اشــاره 

ــم. کردی
ــاوی 30  ــتی ح ــده بایس ــن وع ــام: ای • ش
ــن  ــد پروتئی ــدرات، 65 درص ــد کربوهی درص

ــد. ــی باش ــد چرب و 5 درص
• هنگـام خـواب: پروتئـین کازئـین

ــی  ــه ای و کل ــلا کلیش ــه ای کام ــوق برنام ــه ف ــه برنام ــویم ک ــر ش ــتی متذک ــه بایس البت
اســت کــه هرگــز وارد جزئیــات تغذیــه نشــده اســت ولــی بــرای دادن یــک مســیر کلی 
و عمومــی جهــت تنظیــم دقیــق نیازهــای روزانــه پروتئینــی و کربوهیدراتی ورزشــکاران 
ــود. ــد ب ــب خواه ــیار مناس ــاوت بس ــی  متف ــطوح ورزش ــف و س ــای مختل ــا نیازه ب

ــائل  ــا دارد مس ــش ج ــن بخ ــای ای در انته
مهمــی همچــون تعــداد دفعــات و جلســات 
ــدت  ــا و ش ــان آن ه ــدت زم ــوازی، م ه
شــان را بــه صــورت کامــلا خلاصــه مــورد 

ــم. ــرار دهی ــی ق بررس

تمرینــات هــوازی در بدنســازی

https://bodyfull.ir/%d9%88%d8%a8%d9%84%d8%a7%da%af


سنجش جسمی میزان فعالیت:
ــب  ــت مناس ــزان فعالی ــمی می ــنجش جس س
ــام  ــورت انج ــن ص ــی بدی ــدت کاف ــا ش و ب
مــی گیــرد کــه هنگامــی کــه شــما در حــال 
انجــام تمریــن هــوازی )دو، دوچرخــه، 
طنــاب و غیــره هســتید( ســرعت تنفــس شــما 
بــه قــدری افزایــش یابــد کــه بــدون نفــس 
نفــس زدن قــادر بــه ادامــه تمریــن نباشــید 
ــی  ــه راحت ــه ب ــد ک ــوی باش ــه نح ــا ب و ی
نتوانیــد بــا دوســتتان در حیــن تمریــن صحبت 

ــد. کنی
مدت زمان تمرین:

ــوازی  ــات ه ــرای تمرین ــی ب ــور کل ــه ط ب
مــدت زمــان توصیــه شــده 24 تــا 32 دقیقــه 
ــا  ــد ب ــاره نبای ــه یکب ــا ب ــد ـ ام ــی باش م
حداکثــر زمــان تمریــن کنیــد بلکــه بایســتی 
تمرینــات و هــدف زمــان آن هــا را بــه مــرور 
ــا 15 دقیقــه شــروع  افزایــش دهیــد مثــلا ً ب
ــه  ــم آن را ب ــم ک ــان ک ــول زم ــرده و ط ک
ــات را  ــدت تمرین ــانده و ش ــه رس 32 دقیق
نیــز افزایــش دهیــد. امــا اگــر هــدف شــما 
چربــی ســوزی اســت بایســتی مــدت زمــان 
بیشــتر و شــدت کمتــر را در تمرینــات هــوازی 
ــرای  ــنهادی ب ــان پیش ــد. زم ــر بگیری در نظ
تمرینــات هــوازی خــاص چربــی ســوزی 48 
ــورت  ــه ص ــزان ب ــن می ــه ای ــت ک ــه اس دقیق
ــی  ــای خانگ ــتگاه ه ــرض در دس ــش ف پی
ــت و  ــده اس ــه ش ــر گرفت ــزون در نظ هاری
ــگاهی  ــه ای و باش ــتگاهای حرف ــرای دس ب
ــا را  ــد آن ه ــی توانی ــان م ــون خودت جانس

ــد. ــن نمایی تعیی
تمرینات کششی:

تمرینــات کششــی فوایــد بســار زیــادی دارد 
کــه شــرح آنهــا در بحــث مــا نمــی گنجــد 
ــیب  ــوع آس ــر ن ــری از ه ــرای جلوگی ــا ب ام
ــر  ــوازی بهت ــات ه ــن تمرین ــی در حی احتمال
ــروع  ــل از ش ــه قب ــا 5 دقیق ــه 3 ت ــت ک اس
ــاص  ــش اختص ــه کش ــوازی را ب ــات ه تمرین
ــر  ــی ه ــبب آمادگ ــش س ــن کش ــد. ای دهی
ــل از  ــما قب ــلات ش ــتر عض ــر و بیش ــه بهت چ
ــال  ــه احتم ــد ک ــی باش ــات م ــروع تمرین ش
آســیب دیدگــی را بــه طــور قابــل ملاحظــه 

ــد. ــی ده ــش م ای کاه
گرم کردن:

ــرم  ــه گ ــن را ب ــه تمری ــه اولی ــا 5 دقیق 2ت
کــردن اختصــاص دهیــد، ایــن مــدت زمــان 
جــدای از مــدت زمــان، مربــوط بــه کشــش 
ــد  ــردن بای ــرم ک ــد. گ ــی باش ــلات م در عض
ــدت آن  ــه ش ــرد ک ــورت گی ــه ای ص ــه گون ب
کمتــر از نصــف شــدت تمریــن شــما و حتــی 
ــن در  ــدت تمری ــر ش ــدود 30% حداکث در ح

ــود. ــه ش ــر گرفت نظ
سرد کردن:

هرگــز نبایــد تمرینــات هــوازی را بــه 
ــاره  ــردن یکب ــع ک ــد. قط ــع کنی ــاره قط یکب
ــی و  ــیب دیدگ ــبب آس ــوازی س ــات ه تمرین
وارد آوردن فشــار مضاعــف بــه شــما گــردد. 
بــه خصــوص کــه ایــن فشــار بــه قلــب شــما 
ــه  ــن 5 دقیق ــود بنابرای ــی ش ــز وارد م نی
آخــر تمرینــات هــوازی را بــه ســرد کــردن 
اختصــاص دهیــد تــا ضربــان قلــب شــما بــه 
ــتراحت  ــد اس ــی و ح ــان طبیع ــک ضرب نزدی
خــود برگــرددو پــس از آن تمرینــات هــوازی 

ــد. ــع کنی را قط

جلسات تمرینات هوازی در بدنسازی :
ــر  ــکاری حداکث ــر ورزش ــه ه ــود ک ــی ش ــه م ــی توصی ــور کل ــه ط ب
ــد و  ــاص ده ــوازی اختص ــات ه ــه تمرین ــه را ب ــه در هفت ــا 4 جلس 3ت
ــز  ــا را نی ــن ورزش ه ــود ای ــته خ ــاص رش ــات خ ــار تمرین ــا در کن ی
ــما  ــدف ش ــه ه ــت و ب ــبی اس ــلًا نس ــئله کام ــن مس ــا ای ــد. ام بگنجان
از تمرینــات هــوازی نیــز بســتگی دارد. بــرای مثــال اگــر شــما یــک 
ــه  بدنســاز هســتید و قصــد افزایــش حجــم داریــد و در ایــن دوره ب
ــر دو  ــه حداکث ــان را ب ــات هوازیت ــتی تمرین ــد بایس ــی بری ــر م س
ــد  ــع نمایی ــتی آن را قط ــا نبایس ــد ام ــدود کنی ــه مح ــه در هفت جلس
ــی  ــد و م ــوزی داری ــی س ــد چرب ــما قص ــه ش ــی ک ــی هنگام ول
خواهیــد بدنــی تفکیــک شــده و فیتنــس داشــته باشــید مــی توانیــد  
ــن  ــد و ای ــام دهی ــز انج ــه در روز نی ــات را در دو جلس ــن تمرین ای

ــما دارد. ــی ش ــه تنظیم ــی و برنام ــت تمرین ــه موقعی ــتگی ب بس

شدت تمرینات هوازی در بدنسازی :
شــدت تمرینــات هــوازی نیــز بســتگی بــه هــدف شــما دارد. اصــولا 
بــر روی دســتگاه هــای هــوازی همچــون تردمیــل یــا حتــی دوچرخه 
ســاخت شــرکت جانســون و یــا هاریــزون آیتــم هــای برنامــه ریــزی 
شــده ای بــرای تمرینــات مختلــف همچــون چربی ســوزی، اینتــروال و 
غیــره وجــود دارد کــه پــس از اعــلام وضعیــت موجــود خود دســتگاه 
بــر اســاس برنامــه ای کــه از پیــش در حافظــه آن قــرار داده شــده 
اســت شــدت تمرینــات هــوازی را تعییــن مــی نمایــد. بــرای محاســبه 
ــا  ــف و ب ــراد مختل ــه در اف ــز ک ــوازی نی ــات ه ــار تمرین ــزان فش می
ســطوح آمادگــی مختلــف کامــلًا متفــاوت اســت شــما مــی توانیــد 
از سنســورهای ضربــان قلــب دســتگاه و یــا در صــورت عــدم وجــود 
ــه  ــاص ب ــتگاهی خ ــما از دس ــتفاده ش ــدم اس ــا ع ــورها وی ــن سنس ای
کمــک ســنجش حســی میــزان فعالیــت تــان فشــار وارده در تمرینــات 

هــوازی را تعییــن کنیــد.



دریافـت برنامـه آنـلاین

ــرای دریافــت برنامــه های بدنســازی  ب

ــن ــورت آنلای ــه ص ــی ب ــم غذای  و رژی

ــد ــس کنی ــا را لم اینج

خانــه بدنســازی ایــران

WWW.KHANEBADANSAZI.IR

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


WWW.KHANEBADANSAZI.IR
خانــه بدنســازی ایــران

GROWTH 
AND
COMFORT
NEVER
COEXIST

رشـد و راحتـی

هرگـز یکجـا بـا هـم زندگـی نمی کنـد

https://bodyfull.ir/%d9%88%d8%a8%d9%84%d8%a7%da%af


TELEGRAM: @BODYFULL_IR INSTAGRAM: BODYFULL.IR

خانــه بدنســازی ایــران

WWW.KHANEBADANSAZI.IR

https://bodyfull.ir/%d9%88%d8%a8%d9%84%d8%a7%da%af


رعایــت چنــد نکتــه 
ــد از دوران رژیم بع

ــانه  ــل 8×3 ؛ سرش ــن دمب ــب طرفی ــوم :   صلی ــمت س قس
دســتگاه اســمیت نشســته 10×3؛ نشــر از جلــو دمبــل و 8×3 ؛  
نشــر خــم دمبــل شــیب دار 10×3 ؛ کــول هالتــر 8×3؛  پشــت 
بــازو هالتــر خوابیــده 7×3 ؛  پشــت بــازو دمبــل تــک دســت 

ــتاده 7×3 . ایس
قســمت چهــارم:  بارفیکــس 7×3 ؛ ســیم کــش پشــت گــردن 
عمــود 8×3 ؛ زیــر بغــل دمبــل خــم 10×3 ؛ زیــر بغــل پــل 

آور دمبــل 8×3 ؛فیلــه دســتگاه 10×3.
تمرینات هوازی

ــدا  ــش پی ــری کاه ــت کال ــم دریاف ــان رژی ــون در زم چ
ــی  ــد م ــما  کن ــدن ش ــم ب ــال آن متابولیس ــه دنب ــرده و ب ک
ــوق  ــدن ف ــم ب ــد از رژی ــه بع ــه اول و دوم ب ــود و در هفت ش
العــاده مســتعد بــرای ذخیــره چربــی مــی باشــد بــه شــما 

پیشــنهاد میکنیــم تمرینــات هــوازی را بعــد از رژیــم حفــظ 
ــه  ــه ب ــرف صبحان ــل از ص ــح قب ــک روز در ن صب ــد ، ی نمایی

ــد. ــام دهی ــات را انج ــه تمرین ــدت 20 دقیق م
برنامه  های تغذیه

ســعی نماییــد یــک الــی دو هفتــه بعــد از انــرژی مصــرف 
ــرف  ــد، مص ــه داری ــن نگ ــکان پایی ــد ام ــا ح ــی را ت چرب
ــا 5 بعــد از ظهــر از ظهــر مانعــی  کربوهیــدرات از صبــح ت
نــدارد بــه دلخــواه تــا حــدی کــه دســتگاه گــوارش شــما 
ــد و  ــرف نمایی ــد مص ــرد می توانی ــرار نگی ــورد آزار ق م
ــرم  ــک گ ــدن ی ــرم از وزن ب ــر کیلوگ ــه ازای ه ــن ب همچنی
ــبزیجات  ــوه و س ــرف می ــد مص ــرف نمایی ــن مص پروتئی
ــتگاه  ــد و دس ــود کار کب ــت بهب ــرب جه ــواع ت ــاً ان خصوص

ــود. ــه می ش ــوارش توصی گ

ــه  ــم ب ــد از دوران رژی بع
ــات  ــه تمرین ــک هفت ــدت ی م
ــد  ــع نمایی ــه را قط ــا وزن ب
هفتــه  یــک  از  بعــد  و 
ــار  ــه چه ــدن را ب ــلات ب عض
ــر  ــد ب ــیم کنی ــمت تقس قس
ــار  ــک ب ــمت ی ــر قس روی ه
ــد.  ــن نمایی ــه تمری در هفت
ــه  ــزرگ س ــلات ب ــرای عض ب
ــرار و  ــی 10 تک ــت 8 ال حرک
ــک دو  ــلات کوچ ــرای عض ب
ــرار  ــی 8 تک ــت 6 ال حرک
ــن  ــد و ای ــر بگیری را در نظ
برنامــه را بــه مــدت یکمــاه 

ــد. ــه بدهی ادام
ــرای  ــنهادی ب ــه پیش برنام

بعــد از دوران رژیــم
ــینه  ــرس س ــمت اول: پ قس
هالتــر 8×3؛ قفســه بــالا 
ــنا  ــل 10×3 ؛ ش ــینه دمب س
ــازو  ــو ب ــوئدی 3×10 ؛  جل س
ــازو و  ــو ب ــر 7×3 ؛ جل هالت

ــم 3×8 . ــل خ دمب
پــا  جلــو  دوم:   قســمت 
ماشــین 10×3، هــاگ پــا 
ــاگ  ــع 8×3 . ه ــین جم ماش
ــاز  ــط ب ــل از وس ــا دمب پ
ــین  ــا ماش ــت پ 10×3 . پش

10×3 ؛ ســاق پــا 15×3 .
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