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ENGAGE AND RETAIN YOUR MEMBERS

We can help 
attract new 
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wellness 
experience 
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facility.
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 چگونــه ســود دهــی باشــگاه را افزایــش دهیم
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

WWW.BODYFULL.IR

حـرف اول
ــرای دریافــت مجــوز  ــران باشــگاه هــا ب بعضــی مواقــع مدی
ــری  ــل از کارت مربیگ ــر دلی ــه ه ــود ب ــگاه خ ــت باش فعالی
دوســتان و یــا آشــنایان بــرای تکمیــل نمــودن پرونــده خــود 
اســتفاده مــی کننــد ولــی درســالن مربــی رســمی ندارنــد .
ایــن گونــه مربیــان کــه کارت خــود را درگــرو مجــوز دیگران 
ــد  ــد بدانن ــد بای ــالن کار نمیکنن ــد و در آن س ــرار میدهن ق
ــالن  ــکاران آن س ــرای ورزش ــی  ب ــر اتفاق ــه ه ــی ک در صورت
ــکایت  ــگاه ش ــواده اش از باش ــا خان ــد و او ی ــازی رخ ده بدنس
کننــد خســارت و دیــه آن اتفــاق بــه عهــده مربــی ثبت شــده 
ســالن اســت بخصــوص کــه درســالن حضــور نداشــته اســت.
ــا  ــاده و ی ــیب س ــک آس ــد ی ــی توان ــاق م ــن اتف ــال ای ح

ــد.  ــکار باش ــرگ ورزش ــته م ــدای ناخواس خ
بســیاری از کســانی کــه بابــت بدهــی دیــه در زنــدان هســتند 
ــون  ــروز از قان ــما ام ــی ش ــد ول ــر بودن ــی خب ــون ب از قان
ــوز  ــرای مج ــود را ب ــری خ ــر کارت مربیگ ــدید اگ ــر ش باخب
ــه  ــه ای ب ــا نام ــد ب ــوده ای ــتفاده نم ــتی اس ــا دوس ــی ی کس
امــور باشــگاها در اداره ورزش و هیئــت بدنســازی شــهر خــود 
ــه بعــد  ــا از ایــن ب از مربیگــری آن ســالن انصــراف دهیــد ت

ــد. ــما نباش ــه ش ــی متوج ــر قانون خط
ــرگ  ــه م ــر ب ــی منج ــه حت ــادی ک ــکایات زی ــالانه ش س
ــم  ــده در محاک ــتخرها ش ــا واس ــگاه ه ــکاران در باش ورزش
قضایــی درجریــان اســت ولــی مــا از اخبــار وکــم کیــف آن 

ــم. ــی خبری ب
ــول  ــادی ف ــه ب ــدی مجل ــای بع ــماره ه ــم درش ــر داری در نظ
ــران  ــان ومدی ــما مربی ــرای ش ــتری را ب ــی بیش ــائل حقوق مس

ــید.   ــراه باش ــم هم ــانی کنی ــاع رس ــگاها اط باش
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ــروری برای  ــتراتژی ض 7 اس
ــگاه ــتری در باش حفظ مش

استراتـژی 1

قـــدردانی و خدمـــات رسانـــی به 
ی مشتـر

شــما در صنعــت خدمــات رســانی کار مــی 
کنیــد. درســت مثــل ســایر خدمــات رســان هــا، 
ــاس  ــر اس ــما را ب ــما ارزش ش ــای ش ــتری ه مش
ــی  ــود م ــا بوج ــما در آنه ــه ش ــی ک احساس
آوریــد قضــاوت مــی کننــد. ایــن ادعــا حــدس 
ــات  ــت. تحقیق ــت اس ــه واقعی ــت بلک ــان نیس و گم
نشــان مــی دهنــد مــا بــر اســاس احساســاتمان 
ــگاه  ــل. باش ــاس عق ــه براس ــم ن ــی کنی ــد م خری
ــان  ــای ش ــد اعض ــی کنن ــعی م ــه س ــی ک های
ــگاه  ــایر باش ــه س ــبت ب ــند نس ــحال باش خوش
هــای دیگــر مشــتری داری شــان بیشــتر اســت و 

ــد.  ــتری دارن ــای بیش اعض
بـه مشتـری نشـان دهیـد کـه بـرای شمـا مهـم 

هستنـد.
ــاس  ــتری احس ــه مش ــرای اینک ــن روش ب بهتری
ــه  ــت ک ــن اس ــد ای ــته باش ــودن داش ــم ب مه
ــان  ــت هایش ــع صحب ــد و موق ــش روی ــته پی آهس
ــذب  ــه ج ــا همیش ــد. م ــوش دهی ــا گ ــه آنه ب
کســانی مــی شــویم کــه بــه مــا اهمیــت میدهند 
ــه  ــس علاق ــد. پ ــان دهن ــه نش ــا علاق ــه م و ب
ــتری در  ــظ مش ــه حف ــتری ب ــه مش ــان دادن ب نش
ــی  ــال وقت ــرای مث ــد. ب ــی کن ــک م ــگاه کم باش
ــا  ــا کار خــود ب یکــی از اعضــا در مــورد ســفر ی

شــما حــرف مــی زنــد مــی توانیــد مدتــی بعــد 
ــن  ــید. در ای ــا را بپرس ــا کار آنه ــفر ی ــوال س اح
گونــه مواقــع اهمیــت دادن بــه زندگــی خــارج از 
باشــگاه اعضــاء موجــب احســاس بــا ارزش بــودن 

ــود. ــی ش ــا م آنه
ــخ  ــد. تاری ــنده نکنی ــائل بس ــن مس ــه ای ــط ب فق
ــرف  ــپارید و از ط ــر بس ــه خاط ــا را ب ــد آنه تول
ــر  ــا ه ــد. ی ــک بگویی ــا تبری ــه آنه ــگاه ب باش
ــک  ــک تبری ــا ی ــد ب ــا دارن ــه آنه ــبتی ک مناس
ــا  ــازی ی ــای مج ــبکه ه ــا ش ــام ی ــق پی از طری
ــد.  ــحال کنی ــا را خوش ــوری آنه ــورت حض بص
ــود را تشویـق کنیـد بـه مشتـری  تیـم کـاری خـ

ها بهتریـــن سرویـــس را بدهنـد.
شــعار باشــگاه شــما بایــد ســرویس عالــی باشــد. 
ــش  ــترس و تن ــان اس ــا در زم ــات مث ــی اوق گاه
ــد  ــی کنن ــوش م ــدان فرام ــالا کارمن کاری ب
ــد  ــتند و بای ــمند هس ــگاه ارزش ــای باش ــه اعض ک
ــد  ــود. بای ــا داده ش ــه آنه ــرویس ب ــن س بهتری
ــد و  ــکیل دهی ــاتی را تش ــب جلس ــور مرت ــه ط ب
ــه  خدمــات رســانی بهتــر و مشــتری مــداری را ب
ــد  ــی توانی ــی م ــد. حت ــادآوری کنی ــدان ی کارمن
ــا را  ــود آنه ــدان خ ــه کارمن ــاداش دادن ب ــا پ ب
ــرک  ــد ت ــه قص ــی ک ــتری های ــد مش ــویق کنی تش
باشــگاه را دارنــد مجــاب بــه مانــدن در باشــگاه 
ــا  ــه تنه ــتری ن ــظ مش ــن روش حف ــا ای ــد. ب کنن
بــرای شــما بلکــه بــرای کارمنــدان باشــگاه نیــز 

ــود. ــد ب ــه خواه دغدغ
ــی  ــرم و صمیم ــورد گ ــان داده برخ ــات نش تحقیق
ــا اعضــای باشــگاه موجــب افزایــش  کارمنــدان ب

20 درصــدی حفــظ مشــتری مــی شــود. 
پــس رفتــار و برخــورد کارمنــدان نقــش 
ــد.  ــتری دارن ــا رد مش ــظ ی ــزایی در حف بس

استراتـژی 2

آسـان گـرفتن به مشتـری
مراحــل ثبــت نــام در باشــگاه را آســان 
ــی را  ــای کلاس ــه ه ــاعات و برنام ــد. س بگیری
ــام  ــه تم ــد ک ــرار دهی ــی ق ــته و در جای نوش

ــد. ــتریان ببینن مش
ــی  ــه ی کوچک ــگاه بوف ــد در باش ــی توانی م
ترتیــب دهیــد کــه در آن نوشــیدنی و خوراکــی 

ــد. ــترس باش ــکاران در دس ــرای ورزش ب
ــا  ــد ت ــک کنی ــام اتوماتی ــا را تم ــی ه پرداخت
ــدی  ــت نق ــد از دریاف ــی توانی ــه م ــی ک جای
ــگاه  ــای باش ــتم ه ــد. از سیس ــود داری کنی خ
ــاب  ــا حس ــد ت ــتفاده کنی ــرفته اس داری پیش
ــد  ــام ده ــک انج ــورت اتوماتی ــا را بص ــاب ه کت
ــن در  ــود. همچنی ــر ش ــنل کمت ــما و پرس و کار ش
حســاب هــا اشــتباه کمتــر صــورت مــی گیــرد 
و در وقــت و انــرژی صرفــه جویــی مــی شــود.

ادامـه دارد...

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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NUTREND محصول شرکت نوترند
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بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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MenHealth Magazine :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده

ــا. ــی ه ــرخ کردن ــرای س ــل ب ــن نارگی روغ

3. بــر روی یــک برنامــه غذایــی ثابت و پایــدار تمرکــز کنید

مراقــب پاکســازهایی باشــید کــه ادعــا مــی کننــد تمــام ســم هــا را از بــدن خــارج 
مــی کننــد و در عــرض چنــد روز شــکمی تخــت بــرای شــما مــی ســازند. هیــچ تحقیق 

مســتندی مزایــای ســم زدایــی را نشــان نــداده اســت.
 

4. میـان وعـده های خـود را مجـددا ارزیـابی کنیـد

بــه طــور متوســط مــردان 923 کالــری اضافــی در روز مــی خورنــد. قبــل از اینکــه 
بخواهیــد میــان وعــده ای بخوریــد از خــود بپرســید آیــا الان اینقــد گرســنه هســتم 
کــه یــک ســیب بخــورم یــا خیــر؟ اگــر گرســنه بودیــد آن ســیب را بخوریــد. اگــر 

گرســنه نیســتید چیــزی نخوریــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

ــوه  ــده می ــر وع 1. در ه
ــد ــل کنی ــبزیجات می و س

ــان  ــه فنج ــوه و س ــان می دو فنج
ســبزی در روز بایــد مصــرف شــود 
تــا فوایــد آنهــا بــه بــدن برســد. 
ــرخ  ــه س ــک گوج ــه ی ــا صبحان ب
شــده یــا کبــاب شــده میــل کنید 
ــار  ــراه ناه ــی هم ــه گلاب ــک تک ی
خــود میــل کنیــد و بعــد از شــام 
ــروع  ــن ش ــوز. ای ــدد م ــک ع ی
ســالم غــذا خــوردن اســت.

2. از روغــن هــای متنــوع 
اســتفاده کنیــد

ــیدهای  ــی اس ــوع روغن ــر ن ه
ــود را دارد.  ــوص خ ــرب مخص چ
ــپزی  ــد آش ــک بای ــدام ی ــا ک ب
ــا  ــا غذاه ــا را ب ــزه ه ــرد؟ م ک
ــا  ــره را ب ــا ک ــد مث ــق دهی وف
ــون را  ــن زیت ــرغ، روغ ــم م تخ
بــا غذاهــای پخــت و پــز شــده و 

چهــار روش آســان بــرای اینکه ســالم غــذا بخورید
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چگونــه ســود دهی باشــگاه 
را تــا 95% افزایــش دهیــم

آیــا میدانیــد جــذب یــک مشــتری جدیــد 9 برابــر بیشــتر از حفــظ مشــتری هزینــه مــی بــرد؟ یــا اینکه 
ــرد. ــالا بب ــگاه را ب ــوددهی باش ــد س ــا 95 درص ــد 25 ت ــی توان ــتری م ــظ مش ــدی حف ــش 5 درص افزای

پــس ســوددهی باشــگاه تنهــا بــه حفــظ مشــتری بســتگی دارد نــه چیــز دیگــر. اعضــای وفــادار بیشــتر خــرج مــی کننــد، بیشــتر خریــد مــی کننــد، کمتــر 
بــه قیمــت شــهریه اهمیــت مــی دهنــد و تبلیغــی مــی شــوند بــرای دوســت و آشــنایان خــود بــرای باشــگاه شــما. اگــر صاحــب باشــگاه شــلوغی هســتید 

حفــظ اعضــا، کلیــدی بــرای موفقیــت شــما خواهــد بــود. خــوب از کجــا بایــد شــروع کنیــد؟

ابتــدا، ببینیــد بــرای اعضــا چــه چیــزی بیشــترین اهمیــت را دارد ســپس روی آنهــا کار کنیــد. 5 مســاله 
مهــم کــه توســط مشــتریان وفــادار بیــان شــده انــد :

1. رفتـار دوستـانه کارمنـدان، مربیـان و مدیـران
2. ازدیـاد تجهیـزات بـا کیفیـت مطلـوب

3. تنـوع و برنامـه ریزی دقیـق کـلاس ها و برنامـه ها
4. تمیـزی باشگـاه

5. خدمـات رسـانی خـوب به مشتـری

ــه ای هســتند کــه از یــک باشــگاه انتظــار مــی رود. مــردم  ــالا انتظــارات پای ــرا تمــام مــوارد ب احتمــالا از ایــن خواســته هــا هیــچ تعجبــی نکردیــد زی
ــتی  ــز و بهداش ــکان تمی ــک م ــند ی ــرو باش ــگاه خوش ــدان باش ــد کارمن ــار دارن ــا انتظ ــد آنه ــی کنن ــاس راحت ــه در آن احس ــد ک ــی خواهن ــگاهی را م باش
بــرای تمریــن کــردن مــی خواهنــد. امــا متاســفانه بســیاری از باشــگاه هــا حتــی همیــن انتظــارات پایــه و اساســی را نیــز بــه مشــتری ارائــه نمــی دهنــد.
بررســی کنیــد تــا چــه حــد هــر یــک از مــوارد بــالا را در باشــگاه خــود رعایــت مــی کنیــد. اگــر واقعــا مــی خواهیــد مشــتری هــای خــود را نگــه داریــد 
بــه حــرف هایــی کــه مــی زننــد خــوب گــوش دهیــد بــه خصــوص بــه گفتــه هــای مخالفــان خــود. مخالفــان باشــگاه شــما مردمــی هســتند کــه از برخــی 
ــام  از شــرایط شــما ناراضــی هســتند. ایــن افــراد بــه طــرز منفــی در همــه جــا از باشــگاه شــما بــد مــی گوینــد و مــی تواننــد خطــر جــدی بــرای ن

باشــگاه باشــند. اکثــر ایــن گونــه افــراد از مســایلی مثــل مــوارد زیــر شــکایت و گلــه مــی کننــد :
•   بیـش از حـد شلـوغ بـودن و زیـاد منتظـر مانـدن بـرای استفـاده از دستگـاه ها

•   شکسـته یـا خـراب بـودن دستگـاه ها
•   کثیـف بـودن رختکـن ها، سرویـس بهداشـتی و کـف سالـن

•   تنـوع نداشـتن در کـلاس ها یـا ناکـافی بـودن زمـان کـلاس ها
•   گـران بـودن شهـریه

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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3 تمریــن بــرای پــا بدون حضــور در باشــگاه
بــا 15 دقیقــه تمریــن پاهــای جــذاب داشــته باشــید. تنها چیــزی کــه لازم دارید یــک صندلی اســت.

اسکـات صندلـی
 

ــتتان  ــه پش ــوری ک ــتید ط ــی دور بیاس ــدم از صندل ــک ق ــدود ی ح
ــن  ــه باس ــوری ک ــد ط ــم کنی ــا را خ ــی زانوه ــد کم ــی باش ــه صندل ب
ــات  ــتادن عض ــت ایس ــع راس ــد. موق ــی بزن ــه صندل ــه ای ب ــان ضرب ت
ــد. ــرار کنی ــت را تک ــن حرک ــار ای ــد. ده ب ــع کنی ــن را جم باس

ــن  ــتاده باس ــاف ایس ــش و انعط کش

ــاب  ــک کت ــت روی ی ــای راس ــا پ ب
قطــور بیاســتید پــای چــپ را 
ــه  ــورت زاوی ــوا بص ــت در ه ثاب
ــوی  ــد. زان ــه داری ــه نگ 90 درج
ــه  ــی ک ــا جای ــود را ت ــپ خ چ
ــپس  ــد س ــالا بیاوری ــد ب ــی توانی م
ــت  ــا پش ــد و ت ــن آوری ــا را پایی پ
ــید.  ــرون بکش ــه بی ــود ب ــر خ س
ثابــت  و  صــاف  راســت  پــای 
ــار  ــی 15 ب ــد. 10 ال ــی بمان باق
ــا  ــر پ ــرای ه ــد. ب ــرار کنی تک
ــد. ــرار کنی ــن را تک ــن تمری ای

دور شدگـی پـا از مرکـز ایستـاده

ــالای  ــپ ب ــای چ ــتید پ ــت بیاس ــای راس ــا پ ــور ب ــاب قط ــک کت روی ی
ــد و  ــم کنی ــت را خ ــوی راس ــی زان ــود کم ــته ش ــه داش ــن نگ ــف زمی ک
پــای چــپ را بــه پهلــو ببریــد و تــا جایــی کــه مــی توانیــد آن را بــالا 
بیاوریــد. 10 الــی 15 بــار ایــن تمریــن را بــرای هــر دو پــا تکــرار کنید.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد
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استپ جانبی متناوب

ــمت  ــه س ــل ب ــی مای کم
ــتید  ــی بیاس ــپ صندل چ
ــود را روی  ــت خ ــای راس پ
ــا  ــد و ب ــی بگذاری صندل
پــای چــپ اســتپ بزنیــد. 
ده بــار تکــرار کنیــد.

اسکات نشسته متقاطع

ــینید پای  روی صندلی بنش
ــای  ــن و پ ــپ روی زمی چ
راســت را روی پــای چــپ 
ــای  ــه پ ــد. ب ــرار دهی ق
چــپ تکیــه دهیــد و بلنــد 
ــینید.  ــاره بنش ــوید دوب ش
ــت  ــام حرک ــول انج در ط
زانــوی پــای راســت 
ــد.  ــپ باش ــای چ روی پ
ــد. ــرار کنی ــار تک ده ب

استپ به همراه کشش پا

ــتید پاها را  ــی بیاس ــار صندل کن
بــه انــدازه عــرض باســن بــاز 
کنیــد. بــا پــای راســت اســتپ 
بزنیــد زانــو کمــی خــم شــود. 
ــد و  ــد کنی ــپ را بلن ــای چ پ
بــه ســمت جلــو برتــاپ کنیــد. 
ــد  ــن بیایی ــپ پایی ــای چ ــا پ ب
بــرای  را  حرکــت  ســپس 
راســت انجــام دهیــد. دوبــاره 
ــپ را  ــای چ ــد و پ ــتپ بزنی اس
ــار پایین  ــد دوب ــت ببری ــه پش ب
بیاییــد. ده بــار تکــرار کنیــد.

اسکات نشسته تک پا

ــینید  ــی بنش روی صندل
روی  چــپ  پــای 
زمیــن و پــای راســـت 
بلنـــد شـــده باشــد.
به آرامـــی به سمـــت 
جلـــو بلنـــد شویـــد 
ــه  ــن را ب ــات باس عض
هــم جمــع کنیــد. 
دوبــاره بنشــینید در 
تمــام مــدت پــای 
نگــه  راســت بــالا 
ــی  ــود. 8 ال ــته ش داش
ــت  ــن حرک ــار ای 10 ب
کنیــد. تکــرار  را 

استپ آپ با بالا بردن زانو

بــا پاهــای بــه عــرض باســن 
بــاز و کمــی زانــو هــا خــم 
ــا  ــتید. ب ــی بیاس ــار صندل کن
ــی  ــت روی صندل ــای راس پ
ــپ  ــای چ ــپس پ ــد س بروی
ــالا  ــی ب ــمت صندل ــه س را ب
ــپ  ــای چ ــدا پ ــد. ابت بیاوری
را  راســت  پــای  ســپس 
بــار   10 آوریــد.  پاییــن 
ــر  ــرای ه ــت را ب ــن حرک ای
دو طــرف تکــرار کنیــد.

پرش جانبی متناوب

ــو  ــد زان ــاز کنی ــا را ب پاه
ــد.  ــم کنی ــی خ ــا را کم ه
ــا را  ــت، پ ــمت راس ــه س ب
ــه  ــان ب ــید. زانوهایت بکش
ــم  ــه خ ــود درج ــه ن زاوی
شــود و پــای راســتتان 
باشــد.  صــاف  کامــا 
ــپس  ــد س ــالا بپری ــه ب ب
ــم  ــو خ ــت زان ــه حال ب
و پــای راســت کشــیده 
بیایــد. 15 بــار  پاییــن 
پــا  دو  هــر  بــرای  و 
ــد. ــرار کنی ــت را تک حرک

ــد ــس کنی ــا را لم ــتر اینج ــالات بیش ــت مق ــرای دریاف WWW.BODYFULL.IR12ب
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بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید
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از خطــاط حرفــه ای در دبیرســتان گرفتــه تــا بــه عنــوان یــک 
لولــه کــش ، رایــان تــری ثابــت کــرده کــه بــرای هــر کســی 

بــا عــزم و اراده ممکــن اســت کــه دوشــادوش تمــام قهرمانان 
ــری. ــرار گی ــه ق ــتاد و در راس هم ــا ایس ــه ای دنی حرف
در یــک شــهر کوچــک در انگلســتان رایان شــروع بــه تمرین 

کــرد و اشــتیاق بــه تغییــر را در خــود پرورانــد و اکنــون 
ــت. ــده اس ــناخته ش ــی ش ــن الملل ــای بی ــوان آق ــه عن ب

ــم: ــال کنی ــم دنب ــا ه ــی او را ب ــتان زندگ داس

افتخارات
ــال 2013  ــد. در س ــا ش ــای بریتانی ــی و آق ــن الملل ــای بی ــال 2010 آق ــان در س رای

 UKBFF ــابقات ــام اول مس ــده مق ــال برن ــان س ــد و در هم ــه ای IFBB ش ــاز حرف بدنس
ــم و در  ــام پنج ــا 2015 مق ــد. در المپی ــس ش ــردان از انگلی ــک م ــه ای فیزی ــن حرف اولی

ــرد.  ــود ک ــارم را از آن خ ــام چه ــیک 2016 مق ــد کلاس آرنول
 MUSCLE &  و  MEN‘S HEALTH رایــان تــری توســط مجــات مشــهوری مثــل

ــت. ــده اس ــر ش FITHNESS اسپانس

بیوگرافی:
مثــل خیلــی از ماهــا رایــان تــری نیــز در ســن 14 ســالگی بــه باشــگاه رفــت تــا اعتمــاد بنفــس 

خــودش را بــالا ببــرد. پــس از ســالها تمریــن ســخت، پیشــرفت او شــروع بــه نمایــان کــرد. همــه 
چیــز از زمانــی شــروع شــد کــه تصمیــم گرفــت در اولیــن رقابــت بدنســازی خــود شــرکت کنــد. در 

آن زمــان یــک لولــه کــش بــود و گاهــی اوقــات بــه عنــوان مــدل نیــز کار مــی کــرد. 
ــی  ــه تهاجم ــردم. روحی ــروع ک ــم ش ــه نفس ــاد ب ــن اعتم ــالا رفت ــس و ب ــرای فیتن ــن را ب ــن تمری »م

خــودم را حفــظ کــردم و اهــداف جدیــدی بــرای خــود تعییــن کــردم و اینجــوری شــروع بــه رقابــت 

ــا وارد  ــا بعده ــردم ام ــروع ک ــگ ش ــوان مدلین ــه عن ــدا ب ــع ابت ــردم. در واق ــردن ک ک
بدنســازی شــدم«. همــه چیــز زمانــی تغییــر کــرد کــه رایــان در ســن 21 ســالگی در 
ــم  ــر تصمی ــن خاط ــه همی ــت ب ــی داش ــرایط خوب ــد. ش ــا ش ــای بریتانی ــال 2010 آق س
ــد. او  ــرکت کن ــزی ش ــی اندون ــن الملل ــای بی ــای آق ــت ه ــاره در رقاب ــت دوب گرف
یــک ضــرب تمــام رقبــای خــود از بیــن 40 کشــور را شکســت دهــد و نفــر اول شــد 

ــرد. ــود ک ــز از آن خ ــدن را نی ــن ب ــزه بهتری ــن او جای همچنی
ــرای  ــی ب ــوان مدل ــه عن ــت و ب ــار گذاش ــی را کن ــه کش ــی زود کار لول خیل
ــود و  ــی نب ــرای او کاف ــی ب ــت. ول ــر گش ــه ظاه ــی و تغذی ــای ورزش برنده
ــود را  ــز خ ــام تمرک ــر تم ــن خاط ــه همی ــرود ب ــر ب ــک گام فرات ــت ی میخواس

ــت. ــت گذاش ــام وق ــغل تم ــک ش ــوان ی ــه عن ــازی ب روی بدنس
ــت  ــگاه نخس ــتان او جای ــوری انگلس ــای کش ــت ه ــال 2013 در رقاب در س
ــد.  ــناخته ش ــی UKBFF ش ــان مل ــوان قهرم ــه عن ــرد و ب ــب ک را کس
ــا  ــیک اروپ ــد کلاس ــردان آرنول ــک م ــان فیزی ــال او قهرم ــان س هم
ــه  ــگ حرف ــد در لی ــی خواه ــان م ــود رای ــان کار او نب ــن پای ــد. ای ش
ای آمریــکا شــرکت کنــد و بــرای عنــوان مســتر المپیــا رقابــت کنــد.

نام کامل : رایان تری

وزن	                   قد	                          تاریخ تولد                         ملیت                     زمان                      شغل

Cm 177.5           Kg 88.5 – 83.9          1988                                 انگلیسی               2010                      بدنساز، مدل، مدل تبلیغاتی پوشاک
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 رژیم رایان:
وعده 1 – 120 گرم جو، 30 گرم بلوبری )تمشک(، 10 گرم بادام و 30 گرم پروتئین وی

وعده 2 – 3 عدد تخم مرغ و 2 تکه نان غلات
وعده 3 – یک قوطی کنسرو، 300 گرم سیب زمینی و سالاد سبزیجات

وعده 4 – 200 گرم سینه مرغ و 80 گرم برنج سفید 
وعده 5 – 300 گرم استیک، 200 گرم سیب زمینی شیرین و سبزیجات

وعده 6 – 200 گرم سالمون و سالاد
مکمل ها – پروتئین وی و دکستروز

قهرمــان رایــان کســی نیســت جــز راب ریچــز، کســی کــه بــه خاطــر بــدن طبیعــی و زیبایــش در میــان مدلینــگ هــا و فیتنــس کارهــا معــروف اســت. همانطــور 
کــه از ظاهــر رایــان مــی تــوان دیــد فیزیــک او نیــز بــر اســاس بدنســازان زیباشــناختی امــروز مثــل راب ریچــز، گــرگ پلیــت و شــاون اســتافورد مــی باشــد.

 

حرف آخر رایان
ــزرگ  ــداف ب ــه اه ــا ب ــت ت ــداکاری لازم اس ــرار و ف ــاش، تک ــالها ت ــد. س ــی آی ــت نم ــی بدس ــه راحت ــم ب ــی خواهی ــه م ــزی را ک ــم هرچی ــاد بگیری ــد ی بای
ــد. ــک کن ــی کم ــی عال ــتن فیزیک ــما در داش ــه ش ــد ب ــی توان ــت م ــی ثاب ــم غذای ــک رژی ــتن ی ــزی و داش ــه ری ــالا، برنام ــدت ب ــا ش ــن ب ــید. تمری رس
ــود. ــد ب ــی خواهی ــا و عال ــی زیب ــته فیزیک ــد شایس ــری گام برداری ــان ت ــل رای ــدم مث ــه ق ــدم ب ــد و ق ــن کنی ــخت تمری ــر س ــز اگ ــما نی ــا ش قطع

تمرینات رایان
ــه اول  ــه در مرحل ــت ک ــن اس ــازی ای ــروع بدنس ــرای ش ــان ب ــه رای توصی
ــوزش  ــما آم ــه ش ــه را ب ــرکات پای ــام ح ــا تم ــد ت ــی بگیری ــی خصوص مرب
دهــد. » از چیــزی پرهیــز نکنیــد بــرای یادگیــری آمــاده باشــید پیشــرفت 
ــن  ــت« او همچنی ــان اس ــه خودت ــیب زدن ب ــر از آس ــد بهت ــته و کن آهس
ــر  ــی ب ــی خصوص ــای مرب ــه ه ــده هزین ــر از عه ــد اگ ــی ده ــنهاد م پیش
ــات را  ــت تمرین ــا در اینترن ــدن ویدئوه ــا دی ــد ب ــی توانی ــد م ــی آیی نم
ــه  ــن – همیش ــن ک ــتقامتی تمری ــای اس ــتگاه ه ــا دس ــد. » ب ــاد بگیری ی
ــک«. ــر را باری ــن و کم ــن ک ــا را په ــانه ه ــور – ش ــرغ بخ ــم م تخ

تمرینات رایان:
شنبه : عضلات پشت

• بارفیکس دست باز )چهار تکرار(
• بارفیکس دست جمع )چهار تکرار(

• زیر بغل هالتر خم )چهار تکرار(
• ددلیفت )چهار تکرار(

یکشنبه: شانه ها
• پرس شانه دستگاه )چهار تکرار(

• نشر از جانب
• نشر خم سر شانه 
• نشر از جلو دمبل

• نشر از جانب سیم کش و شراگ

دوشنبه : پاها
• اسکات

• هاگ اسکات
• پرس پا

• جلو پا دستگاه
• کشش همسترینگ نشسته

• کشش همسترینگ درازکش
• لانچ

• پشت پا

سه شنبه : بازوها
• دیپ پشت بازو

• پشت بازو سیم کش
• پشت بازو دمبل خوابیده

EZ BAR •
• جلو بازو دمبل چکشی

چهارشنبه : شکم و قفسه سینه
• کرانچ دستگاه

• پلانک
• دراز و نشست
• شکم سیم کش

• پرس هالتر روی میز شیب
• پرس دمبل شیب

• فلای دمبل میز تخت
• فلای سیم کش ایستاده

پنج شنبه و جمعه :
زمان استراحت یا هوازی با شدت خیلی کم



سـرو بـرای دو نفـر

مـواد لازم:
1 عـدد مـوز

1 عــدد کیــوی پوســت کنــده و 
ــده ــورد ش خ

1 فنجان ماست کم چرب
چند تکه یخ

ــرا  ــربت اف ــوری ش ــق چایخ 2 قاش
ــاری( )اختی

دستورالعمل:
تمــام مــواد را در یــک مخلــوط کــن 
بــا یکدیگــر مخلــوط کنیــد تــا نــرم 
ــد و  ــوان بریزی ــک لی ــوی ی ــوند. ت ش

فــورا میــل کنیــد.

اسمـوتی مـوز و کیـوی
ــرای  ــرف ب ــا ح ــد ام ــک باش ــدازه کوچ ــاید در ان ــوی ش ــرزدار کی ــوه پ می
ــت  ــیدان اس ــی اکس ــن C و آنت ــار از ویتامی ــوه سرش ــن می ــاد دارد.ای ــن زی گفت
ــدان را  ــا و دن ــتخوان ه ــامتی اس ــی دارد س ــه م ــفت نگ ــت را س ــه پوس ک
ــد. ــی کن ــت م ــی محافظ ــاری قلب ــرطان و بیم ــما را از س ــرد و ش ــی ب ــالا م ب

ــذی: ــواد مغ ــزان م می

ــرم  ــری، 2 گ  155 کال

گــرم   28 چربــی، 

ــرم  ــدرات، 3 گ کربوهی

فیبــر، 7 گــرم پروتئیــن
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کراتیـن
محصـول شرکـت نوترنـد

CREATINE
MONOHYDRATE

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

ــالم ــای س ــی ه ــرف چرب مص

عــدم مصــرف کربوهیــدرات های ســفید

ــر آب در روز ــی 3 لیت ــیدن 2 ال نوش

ــزول ( ــش کورتی ــترس ) کاه ــرل اس کنت

افزایــش ســبزیجات دارای بــرگ های ســبز

خــوردن پروتئیــن بــدون چربــی

فعالیـت و تحـرک بدنـی

خــوردن لیمــوی تــازه در آب ولرم

ــه  ــی ک ــه بدن ــدن ب ــق ورزی عش
مــی خواهیــد داشــته باشــید
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ــتیم ــما هس ــر ش ــر منتظ در آدرس زی
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سیســتم نویــن دریافــت برنامــه آنلاین بــادی فــول  بــه زودی رو نمایی می شــود.

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران
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ــل  ــه مکم ــک نمون ــا ی ــازان تقریب ــر بدنس اکث
ــادی در  ــوالات زی ــا س ــد ام ــی کنن ــرف م مص
مــورد عــوارض آنهــا وجــود دارد. مــا در 
ــوارض  ــم ع ــی زنی ــرف نم ــتروئید ح ــورد اس م
ــت  ــده اس ــناخته ش ــی ش ــه خوب ــتروئید ب اس
بــه  معمــولا  مــا در مــورد مــوادی کــه 
صــورت روزانــه توســط اکثــر ورزشــکاران 
مصــرف مــی شــود صحبــت مــی کنیــم.

از  نمونــه  چنــد  عــوارض  بــه  اینجــا  در 
ایــن مکمــل هــا اشــاره خواهیــم کــرد.

پـودر پروتئـین
کار  بدنســازی  در  کــه  کســی  هــر  تقریبــا 
ــی  ــتفاده م ــن اس ــودر پروتئی ــد از پ ــی کن م
کنــد همگــی مــی دانیــم کــه پروتئیــن 
ــت. ــروری اس ــیار ض ــازی بس ــه س ــرای عضل ب

تحلیـل رفتن استخوان هـا
ــی  ــث م ــدن باع ــن در ب ــاد پروتئی ــدار زی مق
ــا  ــه ه ــفات کلی ــولفات و فس ــر س ــه خاط ــود ب ش
ــد.  ــد کن ــید تولی ــا اس ــا آنه ــه ب ــرای مقابل ب

ــا  ــتخوان ه ــیم اس ــش کلس ــب کاه ــر موج ــن ام ای
ــود. ــی ش ــتخوان م ــی اس ــر پوک ــش خط و افزای

آسیـب به کلیـه
ــد  ــا مجبورن ــه ه ــالا، کلی ــن ب ــا پروتئی ــی ب در رژیم
ــه در  ــی ک ــا کتون ــد ت ــر کار کنن ــخت ت ــیار س بس
ــن کار  ــد. ای ــع کن ــه را دف ــترش یافت ــدن گس ب
ــد. ــی کن ــا وارد م ــه ه ــه کلی ــادی ب ــار زی فش

کـم آبـی بـدن
ــا  ــه ه ــون، کلی ــی از کت ــد خلاص ــر فراین ــه خاط ب
ــه  ــد ک ــی کنن ــع م ــدن دف ــتری را از ب آب بیش
ــود. ــی ش ــدن م ــاک ب ــی خطرن ــم آب ــب ک موج

افزایـش دهنـده های تستـوسترون
ــن  ــی جایگزی ــک طبیع ــواد آنابولی ــا م ــن روزه ای
ــرات  ــد اث ــی توان ــه م ــت ک ــده اس ــتروئیدها ش اس
مشــابه ای بــرای افزایش تستوســترون داشــته باشــد.

ریـزش مـو
کمتــر از اســتروئیدها امــا بازهــم موجــب کــم پشــت 

شــدن موهــا مــی شــوند.

بـزرگ شـدن پروستـات
ــال  ــک احتم ــواد انابولی ــن م ــرف ای ــش مص افزای
ــرد. ــی ب ــالا م ــتات را ب ــرطان پروس ــه س ــا ب مبت

عــوارض مکمــل های بدنســازی
www.booostoxygen.com :منبـع

مترجـم: نجمـه شیـخ زاده

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

جـوش و آکنـه
عارضــه شــایع و مشــترکی کــه کســی نمــی توانــد 

ــد. ــان کن ــکار و پنه آن را ان

بـالا رفتـن میـزان استـروژن
کــه موجــب بــزرگ شــدن نــوک ســینه در مــردان 

مــی شــود.

کافئـین
ــرای  ــن را ب ــرص کافئی ــازان ق ــیاری از بدنس بس
ــان  ــه دو فنج ــا اینک ــد ی ــی کنن ــرف م ــرژی مص ان
اسپرســو مــی خورنــد تــا بــه انــرژی بالایی برســند.

افزایـش ضربـان قلـب
ــان  ــش ضرب ــب افزای ــه موج ــن( همیش ــوه )کافئی قه
ــد  ــی توان ــادی م ــوه زی ــا قه ــود ام ــی ش ــب م قل
ــود. ــب ش ــات قل ــدن عض ــش در آم ــه تپ ــب ب موج

اسهـال
کافئیــن زیــادی موجــب اســهال مــی شــود 
کــردن  بلنــد  وزنــه  موقــع  کــه  چیــزی 
مطمئنــا دوســت نداریــد دچــار آن باشــید.

کـم آبـی بـدن
ــود  ــی ش ــاد ادرار م ــع زی ــب دف ــن موج کافئی
کــه موجــب کــم آبــی بــدن مــی شــود.

کراتیـن
ــت  ــازان اس ــل بدنس ــن مکم ــوب تری ــن محب کراتی
کــه موجــب افزایــش حجــم مــی شــود. تنهــا یــک 

ــه دارد. عارض

کـم آبـی بـدن
مثــل ســایر مــکل هــا مصــرف کراتیــن نیــز موجــب 
کــم آبــی بــدن مــی شــود کــه همگــی بایــد از آن 

آگاه باشــید.
 

بـالا برنـده های اکسیـژن
مصــرف اکســیژن هــای کنســرو شــده هیــچ 
ــد،  ــری ، قن ــاوی کال ــرا ح ــد زی ــی ندارن عوارض
کافئیــن نمــی باشــد. بــه همیــن دلیــل تنهــا مکمــل 
ــازان  ــه ی بدنس ــه هم ــت ک ــی اس ــب و نقص ــی عی ب

ــد. ــرف کنن ــد مص ــی توانن م
ــرف  ــما را از مص ــه ش ــود ک ــن نب ــا ای ــدف م ه
مکمــل دلخواهتــان بــاز داریــم بلکــه مقصــود ایــن 
ــتر  ــد بیش ــا بای ــل ه ــرف مکم ــورت مص ــود در ص ب
ــد. ــتری برداری ــای بیش ــه ه ــد و وزن ورزش کنی

WWW.BODYFULL.IR21
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تمـاس: 09351074380

بــرای تماشــای تمامی تصاویــر اینجــا را لمس کنید

http://bodyfull.ir/%d9%85%d8%ad%d8%b5%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa/%d8%af%d8%b3%d8%aa%da%af%d8%a7%d9%87-%d8%a8%d8%af%d9%86%d8%b3%d8%a7%d8%b2%db%8c


اگــر طرفــدار تــوت فرنگــی و آبلیمــو هســتید قطعــا از ایــن 
اســموتی نیــز لــذت خواهیــد بــرد. ایــن اســموتی بیــش از 100 
ــطح  ــه س ــد ک ــی کن ــن م ــما را تامی ــه ش ــن C روزان ــد ویتامی درص
کلســترول خــوب بــدن HDL را افزایــش داده و اســتخوان هــا را 
قــوی تــر مــی کنــد. کل ایــن اســموتی تنهــا 89 کالــری دارد.

لیمـوناد
توت فرنگـی 

گــرم 89 کالــری، 0 گــرم شاخـص مـواد مغـذی :  23 ــرم چربــی،  ــدرات، 2 گ فیبــر، 1 گــرم پروتئیــنکربوهی

مـواد لازم
ــد( ــدا کنی ــاقه آن را ج ــرگ و س ــزرگ )ب ــی ب ــوت فرنگ ــدد ت 8 ع

1 فنجـان آب معـدنی خنـک
4 برگ نعنـاع تـازه

3 قاشـق غذاخـوری آب لیمـوی طبیـعی

دستـور
ــدا  ــد ابت ــرار دهی ــن ق ــوط ک ــب و در مخل ــواد ترکی ــام م تم
ــرعت  ــا س ــه ب ــپس 1 دقیق ــته س ــرعت آهس ــا س ــه ب 15 ثانی
WWW.BODYFULL.IR23تنــد آنهــا را مخلــوط کنیــد. بــا یــخ یــا بــدون یــخ
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1. اسپرینت
در حالــت ایــده آل شــما مــی توانیــد ایــن تمریــن را در یــک مســیر، میــدان یــا روی یــک تردمیــل منحنــی انجــام دهیــد امــا یــک 
تردمیــل معمولــی هــم جــواب مــی دهــد. هــر اســپرینت را تــا حــد ممکــن ســریع انجــام دهیــد. زمــان اســتراحت بیــن هــر ســت 
بایــد دو بــه یــک باشــد یعنــی بایــد دو برابــر زمــان تمریــن اســتراحت کنیــد )بــرای مثــال اگــر اســپرینت 110 متــری 18 ثانیــه زمــان 

مــی بــرد شــما 36 ثانیــه اســتراحت کنیــد ســپس 75 متــر دوبــاره بدویــد(

تمریــن کاردیــوی بســیار موثر بــرای ذوب چربی شــکم

تمرینـات: 
200 متر اسپـرینت

150 مـتر 
100 مـتر
75 مـتر
50 مـتر

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

2.تمرین پارویی
تمریــن  ایــن 
ــر  ــس گی ــی نف کم
در  امــا  اســت 
ســوزی  چربــی 
ــوق  ــش ف ــدن نق ب
العــاده موثــری 

. د ر ا د

تمرینات:
500 متر دستگاه پارویی

سه دقیقه استراحت
300 متر پارویی

2 دقیقه استراحت
200 متر پارویی

1 دقیقه استراحت
100 متر پارویی

WWW.BODYFULL.IR24
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مجلــه الکترونیــک بدنســازی بــادی فول بــه دو زبــان فارســی و لاتین
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معمــولا پارگــی عضــات ســینه از پارگــی تانــدون هــای قســمت فوقانــی دســت مــی باشــد. ایــن آســیب دیدگــی اغلــب بــه دلیــل از 
دســت دادن دمبــل و هالتــر موقــع پــرس ســینه مــی باشــد امــا ممکــن اســت موقــع اجــرای حرکــت دمبــل فــای بــا وزنه ی ســنگین 
نیــز رخ دهــد . حــس پارگــی را احســاس خواهیــد کــرد و قفســه ســینه و قســمت فوقانــی دســت اغلــب کبــود و ســیاه مــی شــود.

پیشــگیری: تنهــا بــا وزنــه ای کــه مــی توانیــد آن را تحمــل کنیــد تمریــن کنیــد. حتمــا موقــع بلنــد کــردن وزنــه هــای ســنگین از  
دوســتی بخواهیــد کــه کنــار شــما بیاســتند.

پارگـی تانـدون جلـو بـازو
ایــن تانــدون از عضــات جلــو بــازو بــه اســتخوان پشــت بــازو متصــل اســت و اگــر ســعی کنیــد حرکــت جلــو بــازو بــا وزنــه خیلــی 
ســنگین بزنیــد یــا بــه طــور ناگهانــی دمبــل یــا هالتــر را پــرت کنیــد در معــرض پارگــی تانــدون قــرار مــی گیریــد. بــازو ســیاه و 

کبــود مــی شــود و عضــات جلــو بــازو در واقــع بزرگتــر بنظــر مــی آینــد.
پیشــگیری: درســت مثــل پارگــی عضــات قفســه ســینه، بــا وزنــه ســبک تــر کار کنیــد و همیشــه موقــع وزنــه ســنگین زدن از کســی 

کمــک بگیریــد.

برای دریافت مقالات بیشتر اینجا را لمس کنید

ــی در ــیب دیدگ  آس
ناحیــه قفســه ســینه

www.mensfitness.com :منبع
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اینستاگرام بـادی فـول

BODYFULL.IR

در ایــن پیــج شــما مــی توانیــد از تصاویــر، اخبــار و مطالــب 
ویــژه اســتفاده کنیــد.

تخفیفــات و مطالــب ویــژه 
ســایت بــادی فــول فقــط 
اطــاع  اینســتاگرام  در 

ــود. ــی ش ــانی م رس

WWW.FACEBOOK.COM/BODYFULL.IR

بــرای اطلاعــات بیشــتر لینــک زیــر را لمــس کنیــد

bodyfull.ir


بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

تلفـن تمـاس: 09380711513
هیدروکســی کات اس ایکس 7

چربــی ســوز حرفــه ای

ــل تک ــرکت ماس ــول ش محص

https://telegram.me/joinchat/BwaObz51Y0GnccTEbYOToQ


ــرای  ــه ب ــت ک ــرن هاس ــی ق ــی قدیم ــاه چین ــن گی ای
ــاد  ــرژی و ایج ــر ان ــدن پ ــک ب ــاخت ی ــه س ــک ب کم
ــه  ــاد ب ــر زی ــول عم ــفا و ط ــه در آن ش ــی ک محیط
ــود.  ــی ش ــتفاده م ــد اس ــد رخ ده ــی بتوان ــور طبیع ط
ــت  ــذی اس ــظ و مغ ــاه محاف ــک گی ــی ی ــگ کوئ دون
کــه در بســیاری از ترکیبــات گیاهــان دارویــی چینــی 

ــود. ــی ش ــتفاده م اس
زمانــی کــه نوبــت بــه عضلــه ســازی مــی رســد دونگ 
کوئــی انــرژی بــدن را بــه طــور طبیعــی بــه روشــی 
غیــر محــرک زا افزایــش مــی دهــد بــه طــوری کــه 
ــد و  ــام دهی ــری انج ــخت ت ــات س ــد تمرین ــی توانی م
ــته  ــتری داش ــات بیش ــان تمرین ــدرت و زم ــاس ق احس
ــر  ــوند تاثی ــی ش ــام م ــات تم ــه تمرین ــید. زمانیک باش
ــگفت  ــات ش ــم عض ــکاوری و ترمی ــاه در ری ــن گی ای
انگیــز اســت از ایــن رو زمــان ریــکاوری را کوتــاه مــی 
کنــد و عضــات تــان راحــت تــر بــزرگ مــی شــوند.

ــاوی  ــک ح ــاه تمش ــای گی ــرگ ه ب
ــه  راه  ــند ک ــی باش ــذی م ــواد مغ م
طولانــی را بــرای کســانی کــه 
بدنســازی کار مــی کننــد یــا در هــر 
ــد  ــی کنن ــرکت م ــی ش ــوع ورزش ن
ــای  ــن ه ــت. ویتامی ــرده اس ــاز ک ب
نیاســین،  A ،B ،C ،E، کلســیم، 
ــم  ــن، منیزی ــید، آه ــیتریک اس س
ــک  ــلنیوم و زین ــلیکون، س ــیم، س پتاس
ــبک  ــازه و س ــوش ت ــی در دمن همگ
ــه  ــوند ک ــی ش ــت م ــاه یاف ــن گی ای
قطعــا عضــات شــما از ایــن دمنــوش 

ــرد. ــد ب ــذت خواهن ل
ــرگ  ــا ب ــوش ب ــردن دمن ــت ک درس
هــای تمشــک و انــواع تــوت و مصرف 
ــوق  ــراوت ف ــن ط ــد از تمری آن بع
ــد داد. ــدن خواه ــه ب ــاده ای ب الع

ــی ــان داروئ گیاه

تمشــک

ــی ــگ کوئ دون

بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید
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مربــی هــر رشــته ورزشــی کــه باشــید مســئول رونــق یا شکســت 
ــال  ــه دنب ــه ب ــگاه همیش ــای باش ــود. اعض ــد ب ــگاه خواهی کار باش
ــه  ــم گفت ــه مه ــد نکت ــا چن ــد. در اینج ــی گردن ــوب م ــان خ مربی
شــده کــه مربیــان بایــد آنهــا را در حرفــه ی خــود رعایــت کنند.

1. خـوش قـول و منظـم باشیـد
ــچ  ــید. هی ــته باش ــور داش ــگاه حض ــا در باش ــل از اعض ــه قب همیش

ــود.  ــگاه ش ــی در باش ــل مرب ــدارد معط ــت ن ــس دوس ک
2. تمـام حرکـات را یـک بـه یـک به اعضـا توضیـح دهیـد

ــا  ــرده ی ــام ک ــت ن ــگاه ثب ــه ای در باش ــک حرف ــدارد ی ــی ن فرق
یــک مبتــدی تــازه کار، مربــی بایــد تمــام حــرکات را آمــوزش 

ــود را انجــام دهیــد. ــا تنبــل نباشــید و وظیفــه خ دهــد. لطف
3. تلفـن همـراه ممنـوع

موقــع آمــوزش گوشــی، تبلــت و خوراکــی ممنــوع مــی باشــد. 
ــرون  ــای بی ــا دنی ــود را ب ــاط خ ــوزش دادن ارتب ــاعات آم در س
قطــع کنیــد. مــردم پــول داده انــد کــه بــه آنهــا توجــه شــود. 
حرکــت خیلــی زشــتی اســت در حالــی کــه ورزشــکار در حــال 
ــای  ــام ه ــردن پی ــک ک ــال چ ــما در ح ــت ش ــکات زدن اس اس

ــید.  ــان باش ــی ت گوش
4. اکتیـو باشیـد

ــا  ــی ی ــت، صندل ــد. روی نیمک ــرخ بزنی ــالن چ ــب در س مرت
ــه  ــر ده ثانی ــم ه ــی گویی ــان م ــه مربی ــا ب ــینید. م ــا ننش ــوپ ه ت
ــکات  ــا ن ــد ی ــویق کنن ــکاران را تش ــات ورزش ــول تمرین ــا در ط ی
ــه  ــه چ ــا تجرب ــراد ب ــه اف ــد. چ ــاد دهن ــا ی ــه آنه ــی ب آموزش

بــی تجربــه دوســت دارنــد مــورد تشــویق قــرار گیرنــد و نــکات 
ــد. ــاد بگیرن ــی ی آموزش

5. کنـار گذاشـتن تمـام حـواس پرت کن ها
ــه  ــدن ب ــغول ش ــا مش ــن زدن ی ــران، تلف ــا دیگ ــرف زدن ب ح
کارهــای غیــر مهــم در باشــگاه را کنــار بگذاریــد زیــرا نشــانه بی 
احترامــی شــما بــه مشــتری اســت. حتمــا قبــل از شــروع کلاس 
ــل  ــکاران معط ــوزش ورزش ــن آم ــا در حی ــد ت ــویی بروی دستش

ــوند. ــما نش ش
6. کمـک کنیـد

بــه اعضــای باشــگاه هنــگام بلنــد کــردن وزنــه هــا کمــک کنیــد. 
افــراد جدیــد دوســت دارنــد مربــی بــه آنهــا اهمیــت دهــد. بــا 

کمــک کــردن بــه آنهــا انگیــزه و دلگرمــی مــی دهیــد.
7. پاسخـگو باشیـد

ــد،  ــه بروی ــد ک ــوض نکنی ــاس ع ــورا لب ــام کلاس ف ــد از اتم بع
کمــی صبــر کنیــد شــاید برخــی از افــراد ســوالی داشــته باشــند 
ــد از  ــه بع ــد همیش ــعی کنی ــد. س ــما بخواهن ــورت از ش ــا مش ی

ــوید. ــارج ش ــگاه خ ــا از باش اعض
8. صمیـمی باشیـد

بــه عنــوان یــک مربــی بایــد اســامی تمــام اعضــا را بدانیــد آنها 
را بــا اســم کوچــک صــدا بزنیــد رفتــار دوســتانه بــا آنهــا داشــته 
ــا  ــی آنه ــی زندگ ــایل خصوص ــت وارد مس ــازی نیس ــید. نی باش
ــی  ــوت تمرین ــف و ق ــاط ضع ــکلات و نق ــورد مش ــا در م ــوید ام ش

شــان بــا آنهــا صحبــت کنیــد. 

8 نکتــه ای کــه مربیان بایــد بدانند
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4 تمریــن در کوتــاه تریــن زمان
ایـن چهـار تمـرین فـول بـادی را حتمـا امتحـان کنیـد.

بــرای تمرینــات ســریع و موثــر بهتــر اســت تمرکزتــان را روی عضــات بــزرگ بــدن مثــل قفســه ســینه، عضلات پشــت، 
باســن، چهــار ســر ران همســترینگ و شــکم و شــانه ها قــرار دهیــد. در ایــن تمریــن ما چهــار حرکــت داریــم. مبتدیان 
بــا یک ســت بــرای هــر حرکت شــروع کننــد متوســط ها 2 الــی 3 ســت و پیشــرفته هــا بیشــتر از 4 ســت انجــام دهند.

تمرین 1

شنا سوئدی متحرک
از کمــر خــم شــوید طــوری کــه دســت هایتــان بــه 
ــو  ــه جل ــا را ب ــت ه ــپس دس ــد. س ــن برس ــف زمی ک
ــرار  ــوئدی ق ــنا س ــت ش ــه در حال ــوری ک ــرده ط ب
ــود را  ــتان خ ــپس دس ــد س ــنا بروی ــک ش ــد و ی گیری
بــه عقــب ببریــد و بیاســتید. هــر دفعــه تعــداد شــنا 
هــا را یکــی بالاتــر ببریــد. مبتدیــان 3 الــی 4 بــار، 
متوســط هــا و پیشــرفته هــا 5 الــی 6 بــار حرکــت را 
تکــرار کننــد. بعــد از ششــمین تکــرار 10 شــنا بروید.

تمرین 2

اسکات :
مبتدیــان، بــا نگــه داشــتن دمبــل 6 کیلویــی 12 بــار ایــن تمریــن را 
تکــرار کننــد متوســط هــا 15 بــار بــا وزنــه 8 کیلویــی و پیشــرفته 20 

بــار بــا دمبــل 10کیلویــی.

تمرین 3

نشر خم دمبل :
ــام  ــرار انج ــت 12 تک ــر دس ــی در ه ــا 6 کیلوی ــه 5 ت ــان از وزن مبتدی
دهنــد، متوســط هــا وزنــه 8 کیلویــی بــا 15 تکــرار و پیشــرفته هــا 20 

تکــرار بــا وزنــه 10 کیلویــی.

تمرین 4

دراز نشست روی میز شیب دار منفی:
 روی میــز شــیب دار دراز بکشــید دســت هــا پشــت ســر قــرار گیرید گــردن و 
ســر و شــانه هــای خــود را بــالا بیاوریــد همزمــان تیغــه شــانه ی چــپ خود 
را بــه ســمت راســت بــالا بیاوریــد ســپس بــه حالــت اول برگردیــد بــرای 
هــر دو طــرف حرکــت را تکــرار کنیــد. بعــد از زدن چنــد حرکــت موقــع 
بلنــد کــردن شــانه هــا چنــد ثانیــه مکــث کنیــد و دوبــاره بــه حالــت اول 

برگردیــد. در حــد تــوان ایــن حــرکات را تکــرار کنیــد.
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ــال عمومی کان
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تبلـیغ و سفارش آگـهی

آگهی درمجله بادی فول

ــات ــات تبلیغ خدم

 آگهــی در ســایت بــادی فول

  ارسال پیامک انبوه به
 مدیران باشگاه ها )8000 نفر(

بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

WWW.BODYFULL.IR

تماس:   09351074380

بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران 
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MENS HEALTH MAGAZINE  :منبـع

مترجـم: نجمـه شیـخ زاده

ســیکس پــک تنهــا در 10 دقیقـــه

دراز نشسـت

V-sit  کیک اوت 

فلاتـر کیـک

پلانـک

شــاید ایــن حــرکات قدیمــی بــه 
نظــر برســند امــا ایــن تمرینــات 
ــود  ــی خ ــه تمرین ــه برنام را ب
اضافــه کنیــد تــا پک شــدن شــکم 
خــود را ســریعا ببینیــد. آمادگــی 
ــید. ــته باش ــد روز درد را داش چن

ــن  ــات : ای ــام تمرین ــوه انج نح
ــات را بصــورت یــک مــدار  تمرین
ــه  ــک را ب ــر ی ــد ه ــام دهی انج
ــم  ــر ه ــت س ــه پش ــدت 30 ثانی م
ــام 4  ــی تم ــد. وقت ــام دهی انج
ــه  ــد ب ــل کردی ــن را کام تمری
ــتراحت کنید.  ــه اس ــدت 30 ثانی م
ایــن یــک مــدار کامــل اســت. 4 
ــد. ــرار کنی ــر را تک ــدار دیگ م
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بــرای دریافــت مقالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنید

ــد و  ــرات مفی ــینگ اث جینس
ــب  ــه موج ــوی دارد ک و ق
ــن انرژی  ــالا رفت ــادابی، ب ش
و حــس مثبــت در فــرد 
ــه  ــینگ ب ــود. جینس ــی ش م
ــش،  ــرو بخ ــک نی ــوان ی عن
ــرک  ــده و مح ــت کنن تقوی
ــود.  ــی ش ــرده م ــه کار ب ب
بــردن  بــالا  همچنیــن  و 
عملکــرد سیســتم ایمنــی 
بــدن یکــی دیگــر از فوایــد 
باشــد. مــی  جینســینگ 
ــط  ــتر توس ــینگ بیش جینس
ــوص  ــه خص ــکاران ب ورزش
ــه  ــانی ک ــازان و کس بدنس
مــی خواهنــد وزن کــم 
ــود.  ــی ش ــتفاده م ــد اس کنن
ورزشــکارانی کــه جینســینگ 
ــی  ــد م ــی کنن ــرف م مص
ــدن را  ــاده ب ــن م ــد ای گوین
ــار  ــترس و فش ــل اس در مقاب
ــد  ــی کن ــاوم م ــاد مق زی
و همچنیــن قــادر اســت 
ــدن  ــت ب ــی و مقاوم توانای
ــینگ  ــرد، جینس ــالا بب را ب
ــکاوری  ــرعت ری ــن س همچنی
ــه  ــرده و ب ــالا ب ــدن را ب ب
بــدن  خســتگی  کاهــش 

ــد. ــک میکن کم
ــا  ــرف 1 ی ــان مص متخصص
2 گــرم جینســینگ در روز 
کننــد.  مــی  توصیــه  را 
عنــوان  بــه  جینســینگ 
نیــز  دارویــی  مکمــل 
ــق  ــه طب ــت ک ــود اس موج
آن  بروشــور  در  دســتور 
بایــد مصــرف گــردد. زنــان 
کــه  افــرادی  و  بــاردار 
ــد  ــالا دارن ــون ب ــار خ فش
ــد  ــیگ بای ــرف جینس از مص
در  و  کننــد  خــودداری 
ــک  ــا پزش ــزوم ب ــورت ل ص
خــود مشــورت نماینــد.
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دوچرخــه ســواری تا محــل کار

ــد  ــردن ندارن ــرای ورزش نک ــه ای ب ــر بهان ــد دیگ ــردن ندارن ــت ورزش ک ــه وق ــانی ک کس
ــپین  ــای اس ــه ه ــه دوچرخ ــز ب ــی مجه ــوس عموم ــک اتوب ــی 1Rebel ی ــرکت انگلیس ــرا ش زی
ــک  ــش موزی ــا پخ ــراه ب ــران، هم ــرای عاب ــیار ب ــپنینگ  س ــگاه اس ــت . باش ــرده اس ــی ک طراح
ــط دو  ــده توس ــن ای ــد. ای ــی باش ــدن م ــد لن ــت و آم ــر رف ــیرهای پ ــردازی در مس و نورپ
ــد. ــی ش ــعه و طراح ــن توس ــز دی ــور و گیل ــز بالف ــای جیم ــی آق ــگاه 1Rebel یعن ــس باش موس
مــردم مــی تواننــد در کلاس فیتنــس در مســیر دفتــر کار خــود شــرکت کننــد هــم 
ــر  ــک تی ــا ی ــی ب ــد یعن ــی کنن ــک م ــت کم ــط زیس ــه محی ــم ب ــد و ه ــی خرن ــان م زم
ــتگاه  ــا ایس ــد ام ــی چرخ ــهر م ــطح ش ــوس در کل س ــن اتوب ــد. ای ــی زنن ــان م ــه نش س
ــد  ــگاه باش ــک باش ــراد نزدی ــل کار اف ــر مح ــد اگ ــی باش ــگاه 1Rebel م ــی آن باش نهای
ــد. ــود برون ــل کار خ ــه مح ــپس ب ــد و س ــگاه دوش بگیرن ــن باش ــد در ای ــی توانن ــا م آنه
هزینــه هــر جلســه ی 45 دقیقــه ای 12 الــی 15 پونــد مــی باشــد کــه تقریبــا برابــر بــا هــر جلســه 

در باشــگاه هــای معمولــی مــی باشــد.

بــرای دریافــت مقــالات بیشــتر اینجــا را لمــس کنیــد

www.huffingtonpost.co.uk :منبع

مترجم: نجمه شیخ زاده
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ابتــدا کارهایــی کــه بایــد در صبــح 
انجــام دهیــد :

1. یـک یـا دو فنجـان قهـوه بخـورید
2. قبــل از ورزش هــوازی مکمــل BCAA و 

ــد ــن بخوری کارنیتی
ــد ــام دهی ــوازی انج ــه ه ــل از صبحان 3. قب

4. تمرینـات اینتـروال انجـام دهیـد

صبحـانه
5. بـرای صبحـانه تخـم مـرغ میـل کنیـد

ــان  ــل ن ــم مث ــد هض ــای کن ــدرات ه 6. کربوهی
ــا یــک فنجــان جــو پــرک پختــه شــده  تســت ی

ــد ــل کنی می
7. همــراه بــا صبحانــه نصــف یــک گریــپ فــروت 

خورده شــود

پیـش از ظهـر
8. دو ســاعت بعــد از صبحانــه یــک فنجــان جــو 

دوســر پختــه میــل کنیــد
ــز  ــی( نی ــر محل ــج )پنی ــر کات ــداری پنی 9. مق

ــد بخوری
10. آب زیـاد بنوشیـد

بعـد از ظهـر/تمریـن
11. یـک فنجـان چـای سبـز بنوشیـد

12. قبــل از تمریــن بــا وزنــه بــدن را گــرم کنیــد
13. عضـلات بـزرگ را تمریـن دهیـد

14. وزنـه سنگیـن بزنیـد
15. زمـان استراحـت خـود را کـم کنیـد

16. ست هـای خـود را طـولانی کنیـد

بعـد از تمرینـات
17. بلافاصلــه بعــد از تمریــن یــک کربوهیــدرات 
ــان  ــی، ن ــای ورزش ــیدنی ه ــل نوش ــاده مث س

ــد ــل کنی ــی می ــک برنج ــا کی ــفید ی س
18. شیـک پروتئـین وی بنوشیـد

19. کراتیـن مصـرف کنیـد
20. یـک مشـت آجیـل بخوریـد

شـام
21. قبــل از شــام ســالاد )بــدون ســس( بخوریــد

22. بـرای شـام ماهـی میـل کنیـد
23. در کنــار شــام یــک تکــه بروکلــی میــل کنید
24. یــک لیــوان شــیر بــدون چربــی میــل کنیــد

25. بـرای دسـر بعـد از شـام میـوه بخوریـد
26. بعـد از شـام 20 دقیقـه قـدم بزنیـد

اواخـر شـب
27. از کربوهیـدرات ها پرهیـز کنیـد

28. پروتئیــن کنــد هضــم مثــل کازئین میــل کنید
ــک و  ــاوی زین ــن ZMA ح ــی ویتامی 29. مولت
ــد ــل کنی ــواب می ــل از خ ــی را قب ــواد معدن م

30. حداقـل 7 الـی 8 ساعـت بخوابیـد

30 روش فــوق العاده 
بــرای کاهــش چربی شــکم
داشــتن  آرزوی  کســی  وقتــی  معمــولا 
ــه  ــاز ب ــد نی ــته باش ــک داش ــیکس پ ــکمی س ش
ــد  ــه چق ــروع دارد. اینک ــرای ش ــکاری ب راه
ــید  ــت برس ــکمی تخ ــه ش ــا ب ــد ت ــول بکش ط
ــی از  ــتگی دارد یک ــادی بس ــل زی ــه عوام ب
ایــن عوامــل نقطــه شــروع شــما مــی باشــد. 
ــوزی  ــی س ــرای چرب ــه ب ــا 30 نکت در اینج
ــه  ــوزی لای ــی س ــامل چرب ــه ش ــم ک داری
ــود. ــی ش ــز م ــما نی ــکم ش ــی ش ــای چرب ه

www.muscleandfitness.com :منبع

 
ــکات  ــن ن ــی ای تمام

ــک روز  ــول ی ــد در ط بای
ــا  ــد تنه ــا نبای ــوند ام ــت ش رعای

ــرا  ــه را اج ــن 30 نکت ــک روز ای ی
کنیــد و بعــد رهایــش کنیــد. 

بســیاری از ایــن نــکات را عــادت 
کنیــد. خــود  روزمــره 
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ABS ARE MADE IN THE 
KITCHEN NOT IN THE GYM

عضــات شــکم در آشــپزخانه ســاخته می شــوند نــه در باشــگاه!

مجلــه الکترونیــک بدنســازی بــادی فول بــه دو زبــان فارســی و لاتین

30 % GYM
70 % DIET
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بــادی فــول اولیــن مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایران

 تمرینات باشگاهی آسان نیست همچنین داشتن اضافه وزن نیز آسان نیست
انتخاب با توست ...

ــن
لاتی

ش 
ــ

بخ



YOUR FUTURE IS
CREATED BY

TODAY
WHAT YOU DO

NOT TOMORROW

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



5 THINGS YOU SHOULD 
KNOW ABOUT WALNUTS
Think you know everything about 
this superfood? Think again.

Source: www.muscleandfitness.com

1)
Even though there are 21 species of walnut trees, the nuts you’ll find in your grocery store are most 
likely Persian or common walnuts, but in America they’re often called English walnuts. Confusing 
matters further, the Central Asian country of Kyrgyzstan has the largest walnut-tree forests in the 
world.
2)
One ounce of walnuts, or about 14 halves, has 185 calories, 4g of protein and carbs, 2g of fiber, 
and 18g of fat. Of those 18 fat grams, 2g are saturated, 3g are monounsaturated, and the rest are 
polyunsaturated.

3)
Walnuts are the only nut that contains large amounts of omega3- fatty acids. That means they’re good 
for not only cardiovascular health but also building muscle and losing fat.
4)
Lightly toasted walnuts make an excellent addition to a number of dishes. Toss them in salads, add 
them to green beans sautéed in olive oil or sprinkle them on Greek yogurt. Alternatively, invest in 
some walnut oil. It’s expensive and not ideal for cooking (high temperatures degrade its flavor and 
nutrient profile), but it makes a great base for salad dressings.
5)
Walnuts’ fat content makes them prone to rotting. Store shelled nuts in the freezer or fridge to 
improve their longevity.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
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462 calories
33G protein
10G fat
63G carbs

DIRECTIONS 
1. Preheat oven to °400F; set pizza dough out at 
room temp for about 20 minutes.
2. Sprinkle a clean work surface with flour; roll 
dough into a ½-inch flat, -10 to -12inch round or 
rectangle. Place it on a baking sheet or in a cast-
iron pan, brush with olive oil, and sprinkle with 8/¹ 
tsp salt.
3. Place dough in oven and prebake for about 10 
minutes, then remove. Top pizza with marinara 
sauce, mozzarella, and oregano, and bake on the 
middle rack for 12 to 15 more minutes.
4. Remove from oven and sprinkle with remaining 
sea salt and chili flakes, plus basil and sun-dried 
tomatoes if desired.

• 1 lb store-bought pizza dough (regular or 
gluten-free)
• 1 tbsp extra-virgin olive oil
• ¼ tsp sea salt, divided
• ¾ cup organic, low-sugar marinara sauce
• ¾ cup high-quality mozzarella cheese
• 2 tsp dried oregano
• ¼ tsp chili flakes
• ¼ cup fresh basil leaves (optional)
• 1 cup sun-dried tomatoes (optional)

THE CLASSIC PIZZA
YOU‘LL NEED

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
Source: www.muscleandfitness.com
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Fast vs. Slow Reps
The right rep tempo for the biggest muscle gains
Bryan Haycock PH.D.

OPENING ARGUMENTS 
DEFENSE
Muscle tissue is composed of slow- twitch and fast-twitch fibers. Faster repetition speeds 
activate fast-twitch fibers and have been shown to enhance muscle power and rate of force 
development. For bodybuilders, activating fast-twitch fibers is most important for muscle growth. 
PROSECUTION 
Performing repetitions with a slower tempo has many advantages including reducing momentum, 
increasing time under tension, and accentuation of metabolic stress known to facilitate muscle 
growth.
EVIDENCE 
Although it is true that rapid-force development and muscle power are more specifically 
stimulated by higher rep speed, a recent review of studies comparing fast (less than one second 
up) versus slow rep speed (more than one second up) that also included muscle scans to 
measure changes in muscle hypertrophy showed that slower rep speeds may improve gains in 
muscle size by nearly %50 compared with faster rep speeds.
VERDICT 
For the best gains in muscle size, slower repetition speeds come out on top.
SENTENCING 
If your main goal is muscle size, most of your training should be done using a lifting speed 
equal to or greater than one second up. Anywhere from one to two seconds up is about right. 
Any slower than that and you soon have to forfeit effective weight loads. The time lowering the 
weight should also fall within the one- to three-second range for an optimal growth stimulus. 

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source: www.flexonline.com
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Combine old-school bodyweight moves with 
a couple of proven triceps blasters for a 
bigger set of pipes.

STRAIGHT UP TRICEPS: 
THE TRIED-AND-TRUE 
ARM WORKOUT

Building bigger triceps is one of those do it yourself projects you can do easily at 
home. Bang out some diamond pushups in your living room and a few sets of dips 
on your kitchen countertop and boom – your triceps are fried. We love physique 
enhancers that can be done in a studio apartment, but we›re suckers for weight 
rooms, too.
So what we‘ve done here is take that at home routine to the gym to spruce it up with 
some barbell and cable work for added triceps isolation. This workout is bookended 
with the aforementioned DIY moves (replacing the granite countertop with actual 
dip bars), sandwiching lying EZ- bar extensions in between. What you‘re left with? A 
beefier pair of tri‘s you can enjoy in the comfort of your own home, or anywhere else 
you care to flex.  

Source: www.muscleandfitness.com



2. LYING EZ-BAR TRICEPS 
EXTENSION
For these skull crushers, go as heavy 
as you can for 12-10 reps with minimal 
flaring out of the elbows (though slight 
elbow flare on the last 3-2 reps is 
allowable). Bring the bar rightly down to 
your forehead and push up.

1. DIP
Keep your torso 
vertical with the floor 
(upright) throughout 
the set and lock out 
the elbows at the top 
of each rep.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
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4. Triceps pushup
Keep your elbow 
tight to your sides as 
you lower yourself 
to activate the 
tri›s more than the 
pecs. Use a closer 
hand position if 
your shoulders are 
healthy.

Straight up triceps workout
On the first two sets, stop short of failure 
(SF); on the last two sets, go to failure (F) 
on each.
Failure + rest-pause (RP). Fail, rest 15 
seconds, rep out.

exercise	                                                   SETS	 REPS

Bodyweight Dip                             	 4	 SF, SF, F, F

Lying EZ-bar triceps extension      	 3	

-superset with-		

Cable overhead triceps extension	 3	 15-12

Triceps pushup                               	 2	 F + RP

3. Cable overhead triceps extension
Keep your torso stationary thought the movement to support 
triceps isolation. Point your elbows out to the side and flex your 
triceps at the end.

WWW.BODYFULL.IR47



:
    I’ve read conflicting studies about 
multivitamins working. What’s the final say?
—Tony C., Brooklyn, NY
A: Not everyone meets what they need daily, 
so a supplement, combined with a well-
balanced, wholefoods diet that’s heavy in 
vegetables, can help to optimize health goals.

Our expert weighs in.

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

DO MULTIVITAMINS WORK?

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


            nabolic steroids—                                                                                                                                        
             Synthetic variations of
              The muscle-building 
                hormone testosterone 
won’t just shrink your balls, 
give you zits, or grow you some 
breasts: They might hurt your 
heart, too, new research from 
the journal Circulation reports.
In the study, researchers 
recruited male weightlifters 
ages 34 to 54 who could 
currently, or in the past, bench 
press 275 pounds for at least 
one rep. After conducting 
screening interviews and 
analyzing their health histories, 
they were left with a group of 
140 men: 86 guys who had a 
history of at least two years on 
anabolic steroids—67 percent 
of whom who were currently 
on them—and 54 who never 
touched the stuff.

Roid users showed higher 
body mass indexes (BMI) and 
higher levels of fat-free mass 
than those who never took 
them, which wasn’t terribly 
surprising. But they also had 
higher blood pressure readings 
and levels of LDL, or bad, 
cholesterol in their blood, 
too. (Here’s how to tell if 
someone’s on steroids.)
And that wasn’t their only 
heart risk: After examining 
the men’s hearts using -2D 
ultrasound imaging, the 
researchers discovered that 
71 percent of those who were 
currently on steroids had 
impaired pumping power in 
their left ventricles. Off-drug 
users tended to have normal 
pumping capacity, and just 
two never-users had problems 
pumping.
But both current and ever-
users showed problems in 
the diastolic functions of 
their hearts, or when the 
heart relaxes and fills with 

blood—suggesting a more 
permanent health problem 
that persists even if you’re not 
currently taking steroids, the 
researchers say.
Plus, CT scans showed that 
length of steroid use was 
linked to greater plaque 
buildup in their arteries, 
potentially leading to earlier 
development of heart disease.
Up to 4 million Americans 
have used anabolic steroids to 
build muscle, the study notes—
and, as evidenced by the 
study, most are just regular, 
recreational lifters, not elite 
or professional athletes. 
(See the dramatic changes in 
bodybuilders’ physiques over 
the past 125 years.)
Bottom line: The side effects 
of steroids can be serious, and 
they can persist years after 
you stop taking them. So don’t 
put your health on the line for 
a quick fix. If you want to get 
cut, follow these 9 secrets for 
bigger, stronger muscles.

The Deadly Side Effect 
of Steroids You Can 
Notice Years Later

Some consequences can persist even 
after you stop taking them

A

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE

Source: www.menshealth.com
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TIME SAVER WORKOUT: FAST FOUR

WOMEN WORKOUT

For quick and effective workouts, you’re better off focusing on the larger muscle groups 
like the chest, back, glutes, quads, hamstrings, abs, and shoulders. For this workout, 
there are a total of 4 moves: Beginners can start with 1 set of each move; intermediate, 
3–2 sets; advanced, do 4 or more sets.

EXERCISE 1
Walking Pushup: Bend over at the waist, keeping a flat 
back, until your hands touch floor. Walk hands out to a 
pushup position and perform 1 pushup, then walk hands 
back and return to standing. Each time increase number 
of pushups done by 1. Beginners, go up to 4–3 reps, 
intermediate/ advanced, 6–5 reps. After your sixth rep, 
perform 10 pushups.

EXERCISE 4
Inverted Tabletop: Lie faceup with knees above hips, feet 
flexed and positioned slightly higher than knees, hands behind 
head. Start with double reps: In 1 count, lift head, neck, and 
shoulders, bringing knees in toward chest. Then lift shoulder 
blades and tailbone a little higher for 1 more count. Return to 
start in 2 counts, bringing your head back down to touch mat. 
Then do single reps: Perform the move for 1 count up, 1 count 
down. Then do short reps: “Pulse” at top of move rather than 
returning back to the start. Beginner: Do 8 double counts, 8 
single counts, 8 shortsIntermediate: Do 12 double counts, 12 
single counts, 12 shorts Advanced: Do 16 double counts, 16 
single counts, 16 shorts.

EXERCISE 3
Bentover Row: Beginners, use one 12–8 lb. weight in 
each hand and do 12 reps; intermediate, 15 lb. doing 15 
reps; advanced, 20 lb. doing 20 reps.

EXERCISE 2
Squat: Beginners, do this exercise 12 times 
holding 12 lb. dumbbells; intermediate, 15 times 
holding 15 lb. dumbbells; advanced, 20 times 
holding 20 lb. dumbbells.

TRY THIS 4 MOVE FULL-BODY WORKOUT

FOR MORE DETAILS PLEASE CIICK HERE
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تلفـن تمـاس: 09380711513بــرای دریافــت اطلاعــات بیشــتر اینجا را لمــس کنید

تستندرول
تستوسترون بوستر

محصول شرکت بیوتک
Biotech USA
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بــادی فــول مجلــه الکترونیــک بدنســازی ایــران
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ــال  ــود دارد. احتم ــیگار وج ــرطان زا در دود س ــر س ــش از ‌۴٠ عنص بی
ــد. ــیگاری میباش ــر س ــراد غی ــتر از اف ــه بیش ــه ‌٢٢ مرتب ــرطان ری س
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