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 پیروزی

 یعنی پررورش انردام و پراور    ،شد که ورزش های قدرتیاین واقعیت  توان منکرنمی 
به محبوب ترین و جذاب ترین ورزش  هن مردان و غیره، امروزنگ و حتی قویتریلفت

ی اافرراد دار طوری که تعداد زیاد جوانان و حتی  ده اند؛شتبدیل  ،عصر حاضرهای 
از مبتدی و آماتور  ،در کلپ های کوچک و بزرگ و در سطوح مختلف ،بالا ینسن

آورده و  رو هرا ی و قهرمانی در سرتاسر جهران بره انجرام ایرن ورزش     ی تا سطح حرفه
 شان افزوده می شود. تعداد هبروز به روز 

  کراربرد  ضررورت  .شرمار نمری رود  ه فقط یرک مهرارت بر   ورزش،  ،دنیای امروزر د
تنهرا   ،ییر   ست. قهرمانران و ورزشرکاران حرفره   مسلم ا ثابت شده و امر آن،در  یعلم
ز و شریو  تفکرر درسرت نیر     از قدرت ذهرن  ت های فزیکی و قدرتی ندارند، بلمهار

به کتاب های افغان زشکاران با توجه به احتیاج روزافزون مربیان و  ور هره می برند.ب
بر اساس  که در واقعداخلی و عدم دسترسی به منابع و ماخذ علمی  آموزشی ورزش

 علاقره منردان  بسریاری از سروالات و مشرکلات     جوابگروی  تجربیات ما باشرند و نیرز  
مبررم ورزشرکاران و   هرای  توجره بره نیراز     شدیم ترا برا  ، بر آن شوند بدنسازی ورزش

تمرینرات   یاجراجلوگیری از و  یی حرکات درست و حرفه یاجرابه  انراهنمایی آن
 یک کتاب، داشته باشیم.، رهنمودی به گونهء نادرست
دارای اهمیرت   لحراظ از ایرن  بدنسراز،  این کتاب برای مربیان و ورزشکاران  ءمطالعه

در  ، استفاده شود.حین تمرینقابل دسترس  نمودرهعنوان یک ه د بناست که می توا
این کتاب با عطف توجره بره زنرده گری و کارنامره ی احمدیاسرین سرالک قرادری،         
قهرمان افغانستان و جهان، ورزش دوستان افغان را به الگویی هدایت مری کنریم کره    

های او، تا سالیان زیادی، انگیزه و محرک آن جوانان وطن می « پیروزی»زحمات و 
اعرث  د که دوسرت دارنرد برر ترارک افتخرار بایسرتند و از رهگرذر ایرن شران، ب         نوش

 د.سربلندی خود، ملت و مملکت باشن
 با احترام

 وحید الله نعیمی
 شمسی 28/7/7931 -کابل
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 فصل اول

 پرورش اندام در جهان ءتاریخچه
ورزشری  (Bodybuilding)  پرورش اندام یا بدنسازی یرا بره انگلیسری    -تعریف:

در آن فرد بدنساز با انجرام تمرینرات مختلرف قردرتی و اسرتقامتی برر روی       است که 
حجریم   البته استراحت کافی به ساخت بدن مناسب و ءعضلات خود، همچنان تغذیه

 مبادرت می ورزد. ،و قدرتمند
ای به اساطیر یونانی )که در جریان فکری تازه  ،میلادی 73در پایان قرن  -تاریخچه:

ستایش و تمجید انسان قلمرداد   واملضلات و بدن، عپرورش عایی، تناسب و یبآن ز
( پدید آمد. بر اثر نفوذ این جریان فکری جدید، سنت قدیمی بلنرد کرردن   ندمی شد
صورت ورزش مدرن وزن بررداری در آمرد و برا توجره بره رونرد توسرعه،        ه سنگ، ب

 .می کندهای مختلف پیدا  جوانب گوناگونی در فرهنگ
   (Eugene Sandow)یرروجین سرراندو  

در اویرل   سرازی یکی از ستاره های فرهنرگ بدن 
شخصی بود که شرهرت خرود را در    ،قرن بیستم

دسرت  ه ی بر یعنوان مرد قدرتمند حرفه ه اورپا ب
آورد و پیروزمندانرره بررا دیگررر مررردان قدرتمنررد  

تمرام شریرین   خلاف بررا  انمبارزه می کرد و آن
 شران شکسرت مری داد. او در سرال     هرای  کاری
مریلادی بره آمریکرا رفرت و توسرط       7830های 

مرورد حمایرت قررار گرفرت.      ،فلورنس زیگفلد
گری، قردرت  و   ه زبیرایی، ورزیرد   ،چیزی که ساندو را از سرایرین متمرایز مری کررد    

فرروش هرالتر و    ،به خاطر معروفیت ساندو .گی  عضلات  بدن وی بوده پرورش یافت
 پررورش  ءورزشرکاران رشرته   خسرال  مره ه ها،گی بالا رفرت. بعرد  ه بار   یکه دمبل ب

 پا به عرصه می گذاشتند.   فزون تر،اندام، بیشتر و 
آقرای عضرلات    ،س تینرینرو یر برا شکسرت دادن دنر   گجوانی به نام آرنولرد شروارزنی  

 National)( NABBA) در مسررابقات آقررای جهرران  ،7331امریکررا در سررال 
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Amateur Body Builders Association) دوران  ،سررالهمررین  ، از
 .   می کندلی خود را آغاز لالمبین  های نی قهرمانیطولا

 
 
 
 
 
 
 
 
 

دار سرابقه   ءدارای پنج فدراسیون جهانی می باشد که از جمله ،ورزش پرورش اندام
( IFBBفدراسرریون جهررانی بدنسررازی و تناسررب انرردام ) ،هررا ترررین و معتبرترررین آن

(International Federation of Body Building)  ت مسرابقا  و اسرت
 ،مستر المپیا که مهمترین رویرداد بدنسرازی جهران اسرت، زیرر نظرر ایرن فدراسریون        

 .شودبرگزار می 
 :ندور عموم به سه دسته تقسیم شده امسابقات پرورش اندام به ط

i.    :)ایرن مسرابقات کره تنهرا برا فیگرور        -نمایشی )با فیگرور گررفتن روی اسرتیج
ح آمراتور بره   در سرط  ،دنر نمایش( انجام می پذیر ءگرفتن روی استیج )صحنه

د کره تفراوت   نلدینگ و بادی کلاسیک تقسیم می شرو دسته مسابقات بادی ب
وزن در بادی کلاسیک و دسته بندی بر اساس قامت  قد و  ءدر محاسبه آن ها

تفاوتی ایجاد نمری کنرد و    ،قامت ،لدینگدر صورتی که در بادی ب .می باشد
 ،ییر  امرا در رقابرت حرفره    ؛تقسیم بندی صورت می گیررد  ،اساس وزن تنها بر

معمولًا تقسیم بندی وزن هرم صرورت نمری گیررد. مهمتررین ایرن مسرابقات،        
مسابقات مستر المپیا مری باشرد کره سرالانه برگرزار شرده و مهمتررین رویرداد         

 بدنسازی است.
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ii. :)گونه مسرابقات   در این -آیتمی )با گذراندن آیتم های قدرتی و یا استقامتی
گونره   د. تنروع در ایرن  نوجود دار ییا آیتم های مگان آیته برای شرکت کنند

 ءد. از جملررهنرردار د اسررت و معمررولاً تماشرراچیان بسرریار مسررابقات بسرریار زیررا
نرگ،  بقات قوی تررین مرردان جهران، پاورلفت   مسابقات آیتمی می توان به مسا

 چ اندازی اشاره کرد.پرس سینه و مُ

iii. :)یرن مسرابقات بیشرتر در    ا -ترکیبی )که از هر دو مورد قبلی استفاده می شود
که علاوه بر فیگرور روی اسرتیج،    ندان و آقایان مطرح ابخش تناسب اندام زن

نوان مسابقات فترنس  ع هد و بیشتر بنشان وجود دار آیتم های هوازی نیز برای
( از تناسرب انردام و فیگرور    ءمسابقات تناسب اندام )مسابقه و ندشناخته شده ا

 آن است. ءجمله

فدراسریون   جپرن زیرر نظرر یکری از     ،یی دو سطح آماتور و  حرفه دربالا مسابقات 
 .شوندبرگزار می  ،جهانی پرورش اندام

 
 پرورش اندام و فتنس در افغانستان ءتاریخچه

ز به همت یک نفر امریکایی و گروهی ا ،هجری خورشیدی 7998در سال بدنسازی 
ررداری، کپترران بابرا   ورزشکراران وزنب و عبدالشکور ولی چون استاد ،جوانان فداکار

لله و قهرمانرانی کره   پیلوت، عبدالاحمد، محمد علری شرناور، بریرالی ناصرری، روح ا    
 ،های شان گررد فراموشری نشسرته اسرت     ها به چهره ها و نام سالجریان متأسفانه در 
شرفت و تکامرل ایرن ورزش در   و به یقین می توان گفت که پی می شودپایه گذاری 

اسرت. ایرن    این استادان و قهرمانان پیشرگام داکاری های مدیون زحمات و ف ،کشور
 ءهر کدام به نوبره  ،شان در مراحل تکاملی پرورش اندام می آید های استادان که نام

خردمات شرایانی    ،پررورش انردام در کشرور   ویش در رشد، گسترش و بالنده گری  خ
 نموده اند که در خور سپاس و ستایش استند.

سریر   ،یمدام را به عنوان گررام نخسرت و بنیررادی بشرمار    اگر پایه گرذاری پررورش ان
 تروان در هشت دوره بیان نمود:  تکاملی ایرن رشته را می

 اول:  ءدوره
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جوانانی چون محمد منیر، حیدر کاکو، سلطان شور نرول، اکررم برازو،     ،در این دوره
ی پرای  توان نام بررد کره پرا بره جرا      جعفر خان و عبدالله یعقوبی را می ءنواسه ،وحید

 ها به آموزش این رشته پرداختند. کلپیجاد پیشگامان این رشته گذاشتند و با ا

 دوم:  ءدوره

دوره  هجرری خورشریدی. در ایرن    7952هرای   این دوره ارتباط مری گیررد بره سرال    
وحیرد اعتمرادی و جوانرانی چرون      ءهای گسترده کوششفدراسیون پرورش اندام با 

ایجاد شد و کپتان بابا بره   دیگر رسماًفرخ و عده یی الله رحیم، نادر کپتان بابا، شمس 
حیث نخستین رییس فدراسیون پرورش اندام انتخاب شد. نادر فرخ دومرین، شرمس   
الله رحیم سومین، عبدالقدیر رسولی چرهارمیرن، عبرردالررشید ابراهیرم زاده پنجمین، 

لله یررعقوبی  مرحرمرد رحیرم بره کی ششمین، فخرر الردین شریخانی هفتمرین و عبرردا    
 هشتمین رییس فدراسیون پرورش اندام افغانستان بوده اند. 

 سوم: ءدوره

های گسترده و مترداوم استادانی چرون رحیررم بررره کری،     پررورش اندام با کروشش
هردایت الله حبیب، حیرات الله، عرزیررز آرزو، ترراج مرحمررد آریررا فیررضی، وحیررد       

یرزی، کبیررر برررهادریان، رحمررت الله غرفررروری، حبیررب غرررفوری، نیررک مرررحمد شرر
کارمند، عبدالجلیل سلطانی، حفیظ توده یی، پرکاش سینگ، حیرات مرزاری، نسریم    

 ای می یابد. کلنگاری و عبدالرب، رونق تازه پروانی، غوث

 چهارم: ءدوره

استادانی چون محمد قدوس، غلام گنگ، اسرد برازو، خواجره سرلام،      ،در این دوره
اسرتند کره    یدیگرر  ءمحمرد زمران، صروفی غنری و عرده      خلیل آرش، محمود شراه، 

کاروان پرورش اندام را پویا نگهداشتند. در همین مرحله است که کتگروری قرد در   
، امرا  شدابقات در سه کتگوری قد برگزار می مس مسابقات از میان برداشته شد. )قبلاً

برگرزار   ،های پرورش اندام به پرنج کتگروری وزنری    رقابت به این سو،7935از سال 
 (شده اند.

 پنجم: ءدوره

جوانانی چون، خواجه فرهراد شربل،حفیظ الله، حمیردالله، عبردالر وف      ،در این دوره
یرر  مشهور به خوشحال، شفیع، بشیر احمد، محمد اسرحاق پراکزاد، صروفی نصریر، ام    
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محمرد علری سرلطانی توانسرتند در      و محمد، عبدالحمید پنجشریری، ضریاالله خواجره   
سهم ارزنده و برازنده یی داشته باشند و پررورش   ،ر پرورش اندامبهت شگستر ءزمینه

 رشد دهند و به بالنده گی برسانند. ؛دارند اندام را زنده نگه

 ششم: ءدوره

ورزشکارانی چون شیر محمد، فرید احمد، محمد قادر، محمد ظراهر،   ،در این دوره
و نور الله عیردی  فضل احمد فضلیار، وحید، شاه نصیر، محمد عمر زلمی، احمد جان 

 .ته اندها به آموزش ورزشکاران پرداخ دیگر با ایجاد کلپ ءو عده

 7951بین المللی در سرال   ءنخستین مسابقات پرورش اندام با معیارهای پذیرفته شده
قد متوسط و قد کوتاه برگرزار  خورشیدی در کابل ننداری در سه کتگوری قد بلند، 

پایرره گررذار پرررورش انرردام   ،س الله رحرریماسررتاد شررم ،در کتگرروری قررد بلنرردها .شررد
 مقام سروم در مقام دوم و استاد عزیز در  مقام اول، استاد حبیب غفوریدر  ،افغانستان

استاد رحیم بره کی مقام اول، استاد حیرات   ،در کتگوری قد متوسطقرار می گیرند. 
هردایت   اسرتاد   ،الله مقام دوم و استاد تاج محمد مقام سوم و در کتگوری قرد کوتراه  

مقام سروم را بره دسرت     ،الله حبیب مقام اول، استاد وحید الله مقام دوم و استاد صادق
 آوردند.    

فدراسیون پرورش اندام را بعد از وفات استاد عبدالله یعقوبی، تاج محمد آریرا   نیابت
 به عهرده داشرت و از چنرد سرال      ،فیضی که از ورزشکاران سابقه دار این رشته است

 ریاست فدراسیون پرورش اندام را آقای باور هوتک به عهده دارد. ه این سو،ب

 هفتم: ءدوره

رکود پرورش انردام عنروان کررد. در نخسرتین      ءاین دوره را می توان به عنوان دوره
حرق نداشرتند مسرابقات     ،ورزشرکاران پررورش انردام    ،هرای زمامرداری طالبران    سال

فعالیرت رسرمی    ،سیون پرورش اندامفدرا ،خویش را راه اندازی نمایند. در این زمان
اجرازه داده   ،که مسابقات پرورش اندام از جانب حکومت طالبان نداشت. پس از آن

پوشراکی کره  از کمرر    حق نداشتند بدون پوشیدن برزو ) ،شد، ورزشکاران این رشته
کلرپ هرای    ،ایرن زمران   نمرایش دهنرد. در  عضرلات پاهرا را    ،الی پا را مری پوشراند(  

 .ندچندانی نداشتورزشی هم رونق 

 هشتم: ءدوره
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 7987پس از فروپاشی رژیرم طالبران و روی کرار آمردن حکومرت انتقرالی در سرال        
ورزش پرورش اندام دوبراره جران گرفرت. کلرپ هرای ورزشری برا         ،هجری شمسی

بره ورزش رو   یجوانان و نوجوانان بیشرتر  مدرن به فعالیت آغاز کردند. سبتاًوسایل ن
ورزش  ءجوان و استعداد های نوینی پا به عرصره  زشکارانور ،آوردند. در این دوره
 .ه اندپرورش اندام گذاشت

 7982جهررانی در سررال   ءفدراسرریون پرررورش انرردام بررا معیارهررای پذیرفترره شررده     
های آسیایی و جهانی پرورش اندام را کسرب کررد    عضویت فدراسیون ،خورشیدی

ت برین المللری در بحررین    و ورزشکاران برتر پرورش اندام توانستند در نخستین رقاب
 و از خود شایسته گی نشان دهند. شرکت کنند

نخستین مسرابقات انتخرابی تریم ملری و آقرای       ،فدراسیون ملی پرورش اندام و فتنس 
ورزشرکاران   ،راه اندازی کرد. پس از ایرن سرال   7985افغانستان را در سال  عضلات
رهسرپار رقابرت    ،تریم ملری   همه ساله از طریق برگزاری مسابقات انتخرابی  ،این رشته

  .بود استاد خسرو بشیر ،های بیرون مرزی می شوند. نخستین آقای عضلات افغانستان
ایرن لقرب را از آن    ،ورزشکار هلمندی به نام عزیز احمد نیکیاریک  ،7983در سال 

احمد یاسرین سرالک قرادری بره ایرن مقرام دسرت یافرت.          ،7981خود کرد. در سال 
بره نرام    7939، 7930، 7988لقب را برای سه بار در سال هرای   این ،شکرالله هلمندی
مقرام دسرت    به ایرن   7983. مرحوم استاد عارف سخی در سال ه استخود ثبت کرد

و  7932، اسرتاد هرارون اعظمری در سرال     7937یافت. استاد یوسرف سرخی در سرال    
 ند. این مقام را به نام های شان ثبت کرده ا 7934استاد  محمود متین در سال 

طلایی پرورش اندام شمرده می شود، افغانسرتان توانسرت    ءهشتم که دوره ءدر دوره
. افغانستان در سال های کندمسابقات آسیایی و جهانی کسب مدال های زیادی را از 

ت هررای جنرروب برراسررت در رقنمرتبرره توا  برررای چهررار، 2074و 2077، 2070، 2003
بره   ،رقابت ها در این 2072در سال  ور ماکش .کندرا از آن خود مانی مقام قهر ،آسیا

بخش فنی فدراسیون نیز دسرت آورد   ،دست یافته است. در این دوره ،نایب قهرمانی
جرواز داوری   ،2003های چشم گیری داشته است. استاد  نورالهردا شریرزاد در سرال    

 ءعضرویت کمیتره   ،داکتر عبردالرحمن حمیرد   ،2072. در سال کردآسیایی را کسب 
توانسرت   ،2079سرال   و در مری کنرد  نگ فدراسیون جنوب آسیا را کسرب  انتی دوپ
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ه میزبرانی  بر  ،آسریایی رادر رقابرت هرای چهرل و هفتمرین دور آسریایی       جواز داوری
 . کندکشور ویتنام، کسب 

و بره   اب آنراتومی بدنسرازی مصرور را نوشرت    نخستین کتر  ،داکتر عبدالرحمن حمید
را در راسرتای کسرب دانرش مسرلکی     چاپ رسانید تا جوانان ورزش پررورش انردام   

 کمک کرده باشد. ،پرورش اندام
 یابتکراری دیگرر   ،داکتر عبدالرحمن حمید و استاد نورالهدا شیرزاد ،2074در سال  

و ملری سراختند.    فترنس را نیرز  مشرمول مسرابقات زون     جدید ءداده و رشته جبه خر
 . کنندسند داوری جهانی را کسب  مچنان در این سال هر دو توانستنده

داکتر عبردالرحمن   ،آسیایی مسابقات آسیایی و انتخابات فدراسیون های ءدر کنگره
فدراسرریون هررای داوران  ءتوانسررت عضررویت کمیترره ،حمیررد بررا کسررب اکثریررت آرا

 داوران معرفی شود.   ءو به عنوان دبیر کمیته آسیایی را کسب
را برای مربیان و سیمینار های آموزشی داوری  ،بخش فنی فدراسیون ،2074در سال 

 ءاز مربیران ورزیرده   ترن  95راه انردازی نمروده و بررای     ،استادان کلپ های ورزشری 
 .می کندتوزیع  (C) سند داوری درجه ،افغانستان

 ءپررورش انردام و رده   ءردهدر افغانستان برای نخسرتین برار توانسرت     ،2074در سال 
بدنسرازان  نیز  2075ر سال به مدال برنز دست یابد. د ،های جهانی پیشکسوتان رقابت

 ءدر رده اوزبیکسرتان شرهر تاشرکند کشرور     ءاز رقابرت هرای آسریایی منعقرده     افغان،
مردال نقرره را بره نرام      ،پیشکسروتان  ءمدال طرلا و در رده  ،پرورش اندام سنگین وزن

 .کردندثبت  ،افغانستان

 تشکیل فعلی فدراسیون ملی پرورش اندام و فتنس:

 اسم تشکیلات شماره
 باور خان هوتک یس فدراسیونرئ 7
 دکتور عبدالرحمن حمید دبیر کلُ )سکرترجنرال( 2
 الحاج خواجه فردین عباسی معاون اداری 9
 استاد محمد سلیم شیرزاد معاون فنی 4
 استاد مصدق شهیم آمر ارتباط ولایات 5
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 : استاد نورالهدا شیرزاد سرمربی تیم ملی 3
 شیرزی استاد حمیدالله مربی تیم ملی 1
 استاد میر نصرت الله انصاری مربی تیم جوانان 8
 استاد محمد نسیم قادری آمر زون شمال 3

 استاد عبدالجبار هوتک آمر زون شرق 70
 استاد میر احمد رنجبر آمر زون مرکز 77
 استاد وحید احمد بارکزی آمر زون غرب 72

 
 قادری ا.ی.س زنده گی نامهء

 ،عضلات جهان و سرفیر پرولیس افغانسرتان   آماتور آقای  ،احمد یاسین سالک قادری
حمرل   71کره در  اسرت  پسرر چهرارم حراجی عبدالمحمرد      ،مشهور به یاسین قرادری 

وزیرر محمرد اکبرر     ءمیلادی در منطقه 7381اپریل  3مطابق به  ،هجری شمسی7933
یاسین قادری  می گشاید.دیده به جهان  ،فکرروشن ءخان شهر کابل در یک خانواده

هرمانی او بیشتر مربوط بره  ق ،یاسین قادری ءدختر می باشد. به گفته 7پسر و  2ی دارا
 می شود:   طیفسه 

دوم استادم فرید عمرری و   .عبدالعظیم قادری مخصوص بردار بزرگه ب ،ام اول فامیل»
قروی   ء. وی راز موفقیت خود را در ارادهاستق و حمایت مردم افغانستان سوم تشوی
ه گری  سرال  73یاسرین قرادری در سرن     ناپذیر خود می دانرد.  گی خستههای و تلاش 

 .شروع به  ورزش پرورش اندام می کند
 تحصیلات

عرالی اسرتقلال بره     ءتحصیلات ابتدائی، متوسطه و عالی خرویش را در لیسره  قادری، 
میلادی از  2005مطابق به  ،هجری شمسی 7985ل سال یپایان رسانیده و فارغ التحص

 فعلاً در یکی از پوهنتون های خصوصی شهر کابل در  واین لیسه می باشد. ا
 می دهد. تحصیل ءادامه ،حقوق
 کامل دارد. طتو، اردو، انگلیسی و فرانسوی تسلبه زبان های دری، پش، قادری
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 قادریسالک یاسین  احمد خصوصیات
 29.5نتی متر، شانه سا 28انج، کمر  27کیلوگرام، بازو  705سانتی متر، وزن  715قد 

 است.  سانتی متر 90 ران و سانتی متر
مرتبه یری جهران در مسرابقات مسرتر اولمپیرا،       8الگوی دوران تمرین قادری، قهرمان 

 رونی کولمن، است. 
در با دوستان اش و ا. استکرکت  ی که قادری پس از بدنسازی دوست دارد،ورزش

مصرروفیت   بدنسرازی، کنرد. در کنرار ورزش    برازی مری   نیرز  سرنوکر  ،اوقات تفریح
 تجارت هم دارد.

باشد. کشرور مرورد    مورد علاقه اش منتو می ییاسمندی و غذاقادری دلخواه  رنگ
 .استخودش وطنم(  ء)به گفتهعزیز افغانستان  ء او، علاقه

 دوره های ورزشی و كسب قهرمانی
، رو به ورزش پررورش انردام   کیلوگرام 54با وزن گی  ساله 73یاسین قادری در سن 

 می آورد.
 سیر ورزش و دست آورد های قادری:

  تحرت نظرر    ،ابرراهیم زاده محمرد نعریم   خویش را در کلرپ   نخستینتمرینات
 2002به سال  مطابق  ،هجری شمسی 7987ظم کوهی در سال عامحمد استاد 

 می کند.میلادی آغاز 
  10قهرمران وزن   ،مریلادی  2009مطرابق سرال    ،هجری شمسری  7982در سال 

 می شود.شهر کابل  کیلو گرام تیم منتخب
  15قهرمران وزن   ،مریلادی  2004مطابق به سال  ،هجری شمسی 7989در سال 

، بره تریم ملری    مری شرود کره از ایرن طریرق     یلوگرام تیم منتخب شرهر کابرل   ک
 15قهرمران وزن  در همرین سرال،   و ا .راه یافتره اسرت  پرورش اندام افغانستان، 

 .ودبنیز کیلوگرام  تیم ملی پرورش اندام افغانستان 

  منتخرب  قهرمران   ،مریلادی  2005مطابق به سال  ،هجری شمسی 7984در سال
تریم ملری پررورش    کیلوگرام  80کیلوگرام شهر کابل و قهرمان وزن  80وزن 

 .بوده استاندام افغانستان 
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  80قهرمران وزن   ،مریلادی  2003مطابق به سال  ،هجری شمسی 7985در سال 
ورش پرر کیلوگرام تیم ملی  80زن قهرمان وکیلوگرام تیم منتخب شهر کابل، 

را بره دسرت    )مستر کابل( کابل آقای عضلات اندام افغانستان و همچنان لقب
 می آورد.

  85قهرمران وزن   ،مریلادی  2001مطابق به سال  ،هجری شمسی 7981در سال 
افغانسرتان   آقای عضرلات  شهرتکیلوگرام تیم ملی پرورش اندام افغانستان و 

 سب می کند.را کافغانستان( مستر )

  قهرمان طلایری و   ،میلادی 2074مطابق به سال  ،هجری شمسی 7939در سال
کسب لقب  باکیلوگرام در مسابقات جنوب آسیا  35وزن  یمدال طلا ءبرنده

 می شود. 2074 نائب قهرمان

  35قهرمران وزن   ،مریلادی  2071مطابق به سال  ،هجری شمسی 7933در سال 
برار دیگرر آقرای عضرلات )مسرتر      و  کشرور م ام تیم ملی پرورش انداکیلو گر

 افغانستان( می شود.

  ی و یر قهرمران طلا  ،مریلادی  2071مطرابق سرال    ،هجری شمسی7933در سال
کیلرروگرام در پنجرراه و یکمررین دور مسررابقات   30وزن  یمرردال طررلا ءبرنررده

آسریا   2071قهرمران آقرای عضرلات     شهرت ،آسیایی کشور کوریای جنوبی
 ی کند.را کسب م ( )مستر آسیا

  2071بهترین فیگوریست مسابقات آسیایی.  
 قهرمران   ،مریلادی  2071اکتروبر   8مطرابق   ،هجری شمسری 7933میزان  73 در

کیلرروگرام در نهمرین دور مسررابقات   30مرردال طرلا در وزن   ءطلائری و برنرده  
                آقرررای عضرررلات جهرررانشرررهرت  ،جهرررانی بررره میزبرررانی کشرررور منگولیرررا 

(Mr. Universe 2017.را حاصل می کند ) 
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 اخبار و نظریات

 از سوی رئیس جمهور احمد یاسین سالک قادری
 شد ستایش ،محمد اشرف غنی احمدزی

 
 
 
 
 
 
 
 

، محمد اشرف غنی احمدزی از احمرد یاسرین سرالک قرادری    رییس جمهور 
پررورش   اخیرراً در نهمرین مسرابقات    قهرمان ورزش پرورش اندام کشرور کره  

 ،نقردی هدیرهء   مقام اول را کسرب کررد، برا    ،مغولستان دراندام آماتور جهان 
 کرد. ستایش

نیز حین دیردار برا دکترور غنری، ضرمن تشرکر از ریریس        احمد یاسین قادری 
 افزود:  او  .مردم افغانستان تبریک گفت ایشان ورا به  اش« پیروزی»جمهور، 

ن و سرایر ورزشرکاران کشرور    مر   پیروزی هرای زمینه ساز  ،حمایت های شما
 .ندده ابو

، خطراب بره   قهرمران پررورش انردام   سخنان  شنیدنرئیس جمهور غنی پس از 
 :قادری گفت

را بررای   یتشکر مری کرنم کره عرزت و افتخرار بزرگر      من از شما و فامیل تان 
 رئیس جمهور غنی افزود: .ه ایددست آورده منطقه و جهان ب ،کشور

 در آینررده .مررا برره ورزش کشررور توجرره  داریررم  و از آن حمایررت مرری کنرریم 
را برای رشد بیشتر ورزش افغانستان، طرح و اجرا برنامه های اساسی  نزدیک،

 رئیس جمهور محمد اشرف غنی گفت:خواهیم کرد. 
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ما در چند ماه اخیر به دسرت آورده انرد، بسریار    ورزشی  ءجامعهافتخاراتی را  
 :افزودرئیس جمهور در اخیر سخنانش  مهم می دانیم.

ه اهترزاز  بافغانستان را  در میادین ورزش، پرچمن ما راکه ورزشکاهرازگاهی  
چره گونره   از افغانسرتان ارائره مری شرود کره       یدر می آورند، تصرویر جدیرد  

 و هنوز دچار آن اسرت، از دشواری های جنگ بیرون شده است که کشوری 
 حاصل می کند.نیز در مسیر انکشاف و ترقی، افتخارات زیادی را 

 
 ،قادریاز یاسین  ءیس اجراییهیر

 ستایش کرد ،قهرمان پرورش اندام جهان
 
 
 
 
 
 
 
 
ن در جلسر   جمهروری اسرلامی افغانسرتا   اجراییهء یس یر ،ر عبدالله عبداللهکتاد

  ،احمد یاسرین سرالک قرادری    قهرمان پرورش اندام جهان،شورای وزیران از 
 : گفتکشور  ءیس اجراییهیر ستایش کرد.

قهرمرانی آسریا را از آن خرود کررده      آقای یاسین قادری که قبلاً مدال طرلای 
پررورش  آمراتور  قهرمرانی جهران را در بخرش    افتخار  ،ر کشور منگولیادبود، 
 .ه استکسب کردنیز  ، برای کشور و ملت اشاندام

ورزشری،   ء، جامعهوزی بزرگ را برای مردم افغانستاناین پیر ،رئیس اجراییه
او  .مری گویرد  یرک  تبر ،آقرای قرادری   ءفدراسیون پررورش انردام و خرانواده   

 افزوده است:
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از هرر  همره   .داشرت در میان مردم افغانسرتان   ، انعکاس وسیعیاین خبر خوش
 هیس اجراییر یر ر شادمانی کررده انرد.  ابراز  ،کشور با پیام های تبریکی ءگوشه

 : کردلاوه ع
بره منظرور    و کمیتر  ملری المپیرک    ای کره در ریاسرت اجراییره    نامهدر ویژه بر

صرورت گرفتره    افغانسرتان،  قهرمانران ورزش  دیگرر ی و از آقای قادر ستایش
 هرای آنران   وردآ دسرت  ،آنان گفتم که با توجه بره شررایط افغانسرتان   به ، بود

 ر عبردالله کتر اد ، اوج بیشرتر بیابنرد.  نهرای ترا  « پیرروزی » امیداوریم ند.بزرگ ا
 :  در اخیر متذکر شدعبدالله 
 .موجود اند ای رصهاستعدادها در هر عواضح دارند: پیام  ها، وردآ دست

 
 ظاهر اغبر در مورد  یاسین قادری جنرال محمددگر پیام

 
 
 
 
 
 
 
 

 ءجامعره  و برای احمد یاسین سرالک قرادری  قهرمانی آقای عضلات جهان را 
افتخرار   ،یاسرین قرادری   ،بردون شرک   .تهنیرت مری گرویم    ،ورزشی افغانستان

 . ه استرقم زد ،را در تاریخ معاصر ورزش کشور یبزرگ
بررین الملرری  یبرره میرردان هرروای ،یاسررین قررادریاز اغبررر برررای اسررتقبال  جنرررال

 .می کندقدردانی  شخصاً و از زحمات ایشانمی رود  حامدکرزی
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  و باور به ارزش های ورزش بدنسازی باور هوتک 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ملی المپیک و مربی  ء، معاون اول کمیتهیس فدراسیون پرورش اندامیر ،باور هوتک
کاران خروب کشرور اسرت. آقرای     از ورزشورزش و خصوصی  ایکلپ هیکی از 

ثابت ساخته است کره   ،ورزش ءدر عرصه بیش از پانزده سال فعالیتهوتک در طی 
به خاطر رشرد   ،گونه تعصب و تبعیض متعهدانه، صادقانه و بدون در نظر داشت هیچ

ه بی شرای بهای تلاش  ،ه و جهانقدر سطح منط بل ،نه تنها در سطح افغانستان ،ورزش
آقای هوتک در مورد پرورش انردام چنرین مری     .دهدرا انجام  یگی ناپذیره و خست

 گوید:  
آمرد و  رد هپرورش اندام از سنت باستانی بلند کردن سنگ، به صورت ورزش مردانر 

 شبره خراطر نمرای   در جشن هرا، ورزشرکاران    می یابد.راه  ،در فرهنگ های مختلف
رسمی از کشور یونان  به شکلبدنسازی ورزش  .بیرون می آمدند ،اندامهای زیبایی 
 به منظور افزایش قدرت ویا افرزایش اسرتقامت عضرلات   از بدنسازی . می شودآغاز 

 .ستمادر ورزش هابه نوعی  . این ورزش،برند بهره میدر سایر ورزش ها نیز 
های جوانان افغان، از دست آورد های قهرمانانی « پیروزی»به باور آقای هوتک، از  
 مانند احمد یاسین سالک قادری، الگوبرداری شود. او می گوید:ه

رو آوردن بره ایرن    کننرد. شرویق  نیرز ت دوسرتان خرود را    کنند،که ورزش میجوانانی
 .انحرافات و آسیب های فزیکی است اجتناب از کنش )ورزش(،
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 بدنسازی و نگرش روان شناسی داکتر جمشید رسا

 
 
 
 
 
 
 

وی در  اسرت.  شرهر کابرل  در شناس  روان انداکتروفق ترین از م ،داکتر جمشید رسا
 :می گوید ،ورزشارزش مورد 

 اگرر گفتره مری شرود     .اسرت کنرونی  گری  ه زنداز  ویجز ،ورزش ،به صورت عموم 
انسران قررن    ،دقیقره ورزش نکننرد   90 روز حرداقل  ،یرک  و قرن بیست مردان و زنان

تحقیقات علمی نشان  .ی کندسازگار م ما را با طبیعت ،ورزش  .ندنیست یک و بیست
در ایرن میران،   مطالعره، اهمیرت دارد.   بیشرتر از   در سرنین پرایین،   ورزش د کهنمی ده

  می شوند. باعث رشد مغز ...فوتبال، والیبال، کرکت و ندمانهورزش های گروهی 
بره   یایی خاصر بر یزمفاد جسرمی،  لاوه بر ع ،ورزش پرورش اندام به باور داکتر رسا،
 و می افزاید:بدن می بخشد. ا
د کره دارای انردام   نداده مری شرو   انیبعضری شرغل هرا بررای کسر      ،در دنیای امروزی
 :رعایت کنیم را بدنسازیاما باید نکات صحی و مهم  ؛دنمناسب و زیبا باش

 مختلرف از امررا    . ایرن ورزش ی داشته باشریم پرورش اندام سبب می شود بدن قو
روان ما هم سالم خواهرد   ،ته باشیمجسم سالم داش یجلوگیری می کند. وقتفزیکی، 

  «عقل سلیم در بدن سالم است.» ثابت شده است ؛ زیرابود
دارای اعتماد به نفس بلنرد و از عرزت نفرس     انسان،باعث می شود  ،ابیاندام ز نداشت

 احساس کسر شان نخواهد کرد.هیچ وقت  ،به این دلیل خوب برخودارد باشد.
یاسرین قرادری   ، الگوی داکتر جمشید رساازی، به ارتباط اهمیت روانی ورزش بدنس

 :را چنین تحلیل می کند
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 یز امکانرات خیلری زیراد   ی کره ا یدر  بین کشرور هرا   برافراشتن پرچم ملی افغانستان
ارزش خبری پیرروزی  در پیوند به آن، استند، اثرات شگرف روانی داشت. برخودار 

مهربران،  مردمران   ،ن هرا کره افغرا   مری گرذارد  اثرر  نیرز  قادری، روی این دید جهانیان 
 . اندر تلاش دوست داشتنی و  پُ
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 تصاویر احمد یاسین سالک قادری
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 فصل دوم

 سه اشتباه در پرورش اندام
بره شرمار   از خطرنراکترین ورزش هرا   رطرفدارترین و در عین حال پرورش اندام از پُ

تناسب اندام، پی ی برا شماریرش اندام را به عنوان ورزش و پرو ها،خیلی  می رود.
اما اگرر ایرن ورزش بره صرورت اصرولی انجرام نشرود، متاسرفانه عواقرب           می گیرند؛

 خطرناکی می تواند داشته باشد.
 پرورش اندام  وجود دارد که لازم است بدانید.مهم تمرینات  تهءسه نک زیر،در 

ورزشری   ءدر حقیقت اگر شما یک برنامره  -ورزشی: ءداشتن برنامه ثابت نگه (7
را بارها و  بره مردت هرای طرولانی انجرام مری دهیرد، ماهیچره هرای شرما بره            

عادی می سرازند( و   تامی گیرند ) خود را با آن حرک ها خو گی با آن ساده
 شود. ر بدن شما دیده  نمیکدام پیشرفت خاصی د

اگرر تمرکرز شرما فقرط برر       -انجام حرکات به صورت پی هم و خیلی سرریع:  (2
روی انجام سریع تعداد حرکت مشخص شده بررای تقویرت عضرلات باشرد،     
شما به جای قدرت بخشیدن به عضلات تان در واقع خود را خسرته سراخته و   

نمری  نبررده ایرد و    ی پرورش عضلات، تحرک یکسانی را به کاربرادر نتیجه 
د سرریع  از ح بیش جراید. همچنین ایرسانبکالری زیادی را به مصرف توانید 

      بیشرتر در معرر  آسریب هرایی ماننرد       ترا حرکات ورزشری سربب مری شرود     
 گی عضلات قرار بگیرید.ه پار

 ،هرای قردرتی   تمررین  اگرر در جریران  در واقع  -ورزش سخت و خیلی زیاد: (9
د، پیشررفت شرما متوقرف خواهرد شرد و      تراحت نکنر کافی اس ءقلب به اندازه

همچنران احتمرال دارد کره از    شما بی نتیجه شوند. حتی ممکن است زحمات 
هرر چره شردیدتر     ،دید. این نکتره را در  ذهرن داشرته باشر    یشو سرددل ،ورزش

 . می خواهدان بیشتری برای ریکاوری ورزش کنید، بدن شما زم

 ا غلط؟صحیح است ی ،ورزش کردن با شکم گرسنه
خرالی ورزش کنیرد    ءمعرده برا  پیش آمده که شنیده ایم باید  یخیلی از موارد

تحقیقرات نشران    عضری اما واقعاً همین طور اسرت؟ ب  ،تا اثر بیشتری داشته باشد
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 یمری توانیرد کرالوری بیشرتر     ،گرسنه ورزش کنیرد با شکم می دهند که اگر 
م خالی اگر با شکد، اما تحقیق جدیدی وجود دارد که نشان می دهد یبسوزان

کره برا سروخت کرافی      یعضلاتی بیشتری نسبت بره زمران   حجمورزش کنید، 
شرکم   اهیچ وقرت بر   ،ورزشکاران اکثر از دست می دهید،تمرین می کردید، 

 شروع به تمرین نمی کنند. ،خالی
 : یاسن قادری می گوید

 یرک وعرده غرذا    ،تمررین  ءسراعت قبرل از هرر جلسره     9یرا   2 ایرن اسرت   بهتر
عردد   70حرداقل از    ،مبتدی ها باید یک ساعت قبل از آغاز تمررین  .دیبخور

عردد تخرم و دو عردد     1 ،و بعد از تمرین خرما و یک قطی شیر استفاده کنند
 کنید. ، میلکچالو را در آب جوش داده

 هفته بازگشت به عقب 4 ،هفته استراحت 2
ین مری  تمرر بسریار مرداوم   و  سنگینورزشکاران پرورش اندام در اکثر اوقات 

دارد بپرسرید، بره شرما     زیاد ءعلاقه ،زدن هاگر از ورزشکاری که به وزن کنند.
به خصوص اگرر   ؛سخت متنفر است می گوید که از ایجاد وقفه در تمرین ها

ی شرکت در مهم و یا در حال آماده سازی برا تمرینی ءاو در میان یک دوره
 تمرینی را نمی پذیرد. ءمسابقات باشد، اصلاً وقفه

  ابرتلا مرثلا:   .شرود  مشکل ساز می طریق،گی از یک ه زند ،ی بعضی اوقاتول
د، دوری از نباعث مری شرو   ،کاری یا خانواده گی و غیره اتبه بیماری، تعهد

 تمرین ها را  تحمل کنیم.  
د، از دسرت دادن  روز ادامره پیردا کنر    1الری    5از   وقتی کره اسرتراحت شرما   

کره در کوتراه مردت     ر ضرایعاتی اکثر از پیشرفت ها ممکن است، ولی بخشی 
البتره  عصبی بر می گردند، نه حجم عضرله ) اتفاق می افتند، به سازگاری های 

 گی دارد(.ه این به استراحت شما هم بست
ترا بره وضرعیت     برابرر نیراز داریرد    2، به حدود یی هفته 2تا  7بعد از استراحت 

ت دادید، انتظرار  تان را از دس هفته از تمرین های 2اگر  .گذشته تان برگردید
 ،هفته تمرین بتوانید به جرایی کره در گذشرته بودیرد     4داشته باشید که بعد از 

 برسید.
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  ر جیسون کارپ، دانشمند علوم ورزشی می گوید:ودکت
ین ورزش می کنیم، تولید پروتهمه چیز بر سر عرضه و تقاضاست. وقتی که »

م ترا بردن مرا برا     ک مری کنری  یهایی مثل میتوکندری و بعضی آنزیم ها را تحر
تقاضای جدیدی که بر آن وارد شده است، سازگار شرود. وقتری کره تمررین     
های ما متوقف می شوند، این تقاضا هرم از برین مری رود و مرا هرم بره همرین        

 «ن منابع عرضه را از دست می دهیم.ای ،دلیل
 2، در ابتدا بره مردت   توقف ءشنهاد می کند که بعد از بازگشت از دورهیاو پ 

 .مبا وزن های سبک تر تمرین را آغاز کنی  به صورت آهسته و پیوسته هفته
به این باور اند که می توانید چیزهرایی کره در طرول یرک      دانشمندان ورزش

بره سررعت بره دسرت بیدوریرد،      و دوره استراحت از دست داده اید را دوباره 
   دارد.تفاوت  ،افراد مختلفمیان ولی این در 

 بسیار مهم است ءکتهن ،استراحت بین ست ها

شاید کمتر مرورد توجره ورزشرکاران پررورش انردام       ،سرعت مناسب انجام حرکات
رسرانید،  بتمرینات را بره پایران    ،قرار گیرد. اگر شما سعی کنید با سرعت بیش از حد

، یاسرین قرادری   ممکن اسرت خرود را در معرر  خطرر نارسرایی قلبری قررار دهیرد.        
 د:استراحت را این طور تعریف می کن

وقفره  دقیقره   7برین هرر حرکرت بایرد      .ثانیه استراحت اسرت  75 ، نیاز بهبین هر ست 
هروا را بیرونرد    ،کردن لندو در وقت ببگیرید نفس  ه،پایین کردن وزن زماندر  دهید.
 . رعایت این نکته، قلب را در برابر بزرگ شدن، وقایه می کند.دهید

حرکرات   درسرت ه انجام شرکل  ب موفقانجام سریع حرکات باشد،  ،زمانی که هدف
طرولانی   ءاستراحت و وقفره  .هم اشتباه است وضعیتنخواهیم شد. البته برعکس این 

 مدت هم به هیچ وجه توصیه نمی شود.
 قبل از ورزش پرورش اندام ،کاری بدن فواید گرم

 فواید ذیل را به دنبال دارد: ،قبل از ورزش ،گرم کاری بدن
 می بخشد.ورزشکار را بهبود  عملکرد ورزش.7

 سرعت انقبا  عضلات را افزایش می دهد..2
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 ی عضله می شود.باعث کاهش سفت ،داینامیک تمرینات کشش.9

 جریان پیدا می کند. ،در بافت های عضلاتی بدنبه راحتی اکسیجن .4

راحرت ترر   ، تابولیسم )سوخت وساز( عضلات در دماهای بالایانتقال عصبی و م.5
 می باشد.

سوخت و سراز و برالا   افزایش  و گشاد می شوندعروق  ،با افزایش جریان خون.3
 را در پی دارد. لهرفتن دمای عض

 بالا برود. ،اجازه می دهد ضربان قلب به میزان قابل نیاز.1

 آماده تر می کند. ،را برای تمرین ذهن.8

 تمرین را شاداب تر انجام خواهید داد..3

 گی در ورزشکاران را کاهش می دهد.ه ضریب آسیب دید.70

 با ورزش تکسال رفع سریع

هرد و هرم در   می تواند حساسیت سلول های عصبی را افرزایش د  یکی از موادی که
کند، مگنیزیم می باشرد. مگنیرزیم را هرم مری توانیرد از       آرام کردن عضلات کمک

طریق مکمل ها به بدن خود برسانید و هم از مگنیزیم موجود در مواد غذایی استفاده 
برا انجرام دادن    گرم می باشرد.  420تا  400د کنید. میزان مصرف روزانه آن در حدو
بره مطلروب تررین     ،به صورت روزانره  ،کنیم حرکاتی که در ادامه به شما معرفی می

التیرام پیردا مری کننرد و      میزان آرامش دست پیدا کررده و عضرلات تران بره سررعت     
 خواهید گرفت. ،نتیجه را از ورزش کردنبهترین 
آرام کردن و التیام دادن به ماهیچه ها پرس از  جا شما را با چند حرکت برای  در این

 آشنا می سازیم. ،ورزشی انجام تمرینات

پریش از   ،این تمرین را می توانیرد در زمران خنرک کرردن و یرا در شرب      : تنفس -7
نفرس هرای آرام و عمیرق     .سعی کنید تنفس خود را کنترل کنیدخواب انجام دهید. 

دم و ثانیره طرول بکشرد. در زمران      4ید با ،کردن و خارجهوا گرفتن  ءمرحله .بکشید
ر حرال بیررون آمردن    ها و انرژی های منفی بدن شرما د  تصور کنید تمام فشاربازدم، 

گرفتره انرد و اگرر در تخرت      تان در آرامرش قررار   ستند. احساس کنید ماهیچه هایا
 ،کشرید  کره نفرس مری    ینگینی می کنید. هر برار احساس س ،خواب دراز کشیده اید
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عضلات خاص بدن خرود تمرکرز کنیرد و ایرن کرار را بررای تمرام         روی گروهی از
 تکرار کنید. ،قسمت های بدن

ی خرود را افرزایش   بدن -به شما کمک می کند هوشیاری ذهنی ،تنفس شیوه یاین  
 تان بکنید. را صرف آرام کردن ماهیچه های داده و انرژی

ندارنرد و مرورد    اراین حرکات معمولا ًدر گروه تمرینات ورزشکاران قرکشش:  -2
از مهمترین حرکات برای تسریع رونرد   ،گیرند. حرکات کششیبی توجهی قرار می 

گی عضلات به شمار می روند. این حرکرات را  ه بهبودی و جلوگیری از سخت شد
ستند و انعطاف اهنوز گرم  ها، که ماهیچه باید فوراً بعد از اتمام تمرینات و در زمانی

 ام دهید.پذیری بالاتری دارند، انج

در  ثانیه ادامره دهیرد ترا کشرش را کراملاً      90تا  75این حرکات را برای مدت زمان  
ات نباید درد زیرادی در ماهیچره هرا    ماهیچه ها خود احساس کنید. در این نوع حرک

 د:نت مناسب کششی به قرار زیر می باشا. حرکشودخود احساس 

ت عی کنیرد انگشرتان دسر   سر  ،در حال ایستاده و یا نشسته کشش عضلات عقب ران:
 د.نانگشتان پای تان را لمس کن ،تان

نیرد و کرف پرا را در    یکی از پاهای خود را از زانو خرم ک  چهار سر: ءکشش ماهیچه
 کش کنید. ،به آرامی زانوی خود را به سمت عقب و پشت نگه دارید

وزن خرود را برر    و پاها را به عر  شانه براز کنیرد   ،در حالت ایستاده کشش مورب:
در دو طرف پاها قرار دهید. ایرن   انهاندازید و دستان خود را آزادیروی یکی از پاها ب

 انجام دهید. ،حرکت را برای هر دو پا
را از آرنج خم کنید و برا   آن ؛یکی از دست  ها را بالای سر خود ببرید کشش بازو:
 آرنج دست خم شده را گرفته و به سمت عقب بکشید. ،دست دیگر

برر روی آن   گی و یا یک پله پیدا کنیرد و پرای خرود را   ه یک برآمد: کشش ساق پا
ه آرامری وزن  آزاد باشرد و سرپس بر    ،کرف پرا   قسمت پشت که به طوری ؛قرار دهید

در را فشرار  نروی خرود را کمری خرم کنیرد ترا       دهیرد و زا قرار پا خود را روی همان 
 ، حس کنید.قسمت ساق پا
جا کره ممکرن اسرت     های خود را تا آن و بازوبر روی زمین زانو بزنید  کشش کمر:
کمر را بچرخانید تا تمام فشاری که  ،باز کنید. در حین انجام این کار ،به سمت جلو
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 از بین برود. ،وارد آمده ،بر روی عضلات آن
کره ایرن امرر     متراثر مری شروند    زیرادی عضلات  ،با افزودن این حرکات به تمرین ها

 بالاتر رود. ،حرکات قدرتیباعث می شود رشد ماهیچه در حین انجام 
چه کسی یک خواب خوب شربانه را دوسرت نردارد؟ نره تنهرا خرواب       خوابیدن:  -9

ار برای ماهیچه ها نیز از اهمیت بسری   بل ،خوب برای عملکرد ذهن شما واجب است
نه تنهرا فراینرد بهبرودی را بره تراخیر مری        ،خواب باشد. کمبود زیادی برخوردار می

ورمرون  کره موجرب آزاد شردن ه   افرزایش مری دهرد )   ار را اسرترس و فشر   بل ،اندازد
 ( و باعث می شود ماهیچه ها سفت و سخت شوند.شدهکورتیزول در بدن 

تران   ساعت خواب مطلوب داشته باشرید و اگرر برنامره کراری     8 ،سعی کنید هر شب
 دقیقه هم خواب کنید. 20به مدت  ،بعد از ظهر ،اجازه می دهد

ن ماهیچره هرا   های غیر معمول ریلکس کررد  از راه ،یشاید این یکوارونه شدن:  -4
 ،تران  ماهیچه های ،کار خود را انجام دهد ،زمینجاذبهء  تا دهید باشد، اما اگر اجازه

 کرد. احساس بهتری پیدا خواهند 
و پاهای  ردهبارفکس پیدا ک ءیک میله ند،که تمرینات تان به اتمام رسید پس از این

بره آرامری رهرا     خرود را در ایرن حالرت،    نیرد. ک محکم به آن ،را از قسمت زانو خود
 باقی بمانید. این حال برای چند ثانیه در رده،ک

 ،روی آزاد کردن فشار موجود در تک تک عضلات تمرکز کنید و بگذارید جاذبه
چراکره   ؛شما را به سمت خود بکشد. برای مدت طولانی در این حالت براقی نمانیرد  

 مشکلات فراوانی را به همراه دارد. ،ر مغزدخون انباشته شدن بیش از حد 

بدون توجه به تلاشی که برای انجرام دادن تمرینرات از خرود     زمان بندی مناسب: -5
      ورزشری شرما بره درسرتی طررح ریرزی نشرده باشرد،          ءنشان مری دهیرد، اگرر برنامره    

 عضلات بدن سفت و سخت خواهند شد. گی در ماهیچه ها باقی مانده وه وفتک

هفتره را بره کلری اسرتراحت     ستید، حداقل یرک روز  اکه در حال برنامه ریزی زمانی 
ساعت پیش از شروع حرکات  48همچنین هر گروه از ماهیچه ها باید حداقل  !کنید

سه سر و  ءمثل عضله ،بر روی عضلات همکار استراحت کنند. توجه بیشتر ،دور بعد
ری برر روی تمرام حرکرات    تراثیر چشرمگی   ،این عضلات داشته باشید.دو سر بازویی 

 به همین دلیل باید مطمئن شوید که فشار  بیش از حد بر روی آن .دیگر می گذارند
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 .نشودها وارد 
حررف هرای    ،رسرد، ماسراژ  ماهیچره هرا مری    اسرتراحت  زمانی که نوبرت   ماساژ:  -3

بهتررین کراری کره مری      ،گفتن دارد. پس از یک هفتره تمررین دشروار   بسیاری برای 
دهید، ماسراژ کامرل اسرت. بره دنبرال یرک ماسراژور        انجام  ،استراحت روز توانید در

ی که دارای مردرک و مجروز مری باشرد بگردیرد و از او یرک سرری ماسراژ         یحرفه 
ر ی عمقی را تحت تراثیر قررا  یبافت های ماهیچه  ،عمقی را تقاضا کنید. ماساژ عمقی

هرا   د بره آن حتی حرکات کششی نیز نمی توانی ،می دهد و شما با هیچ گونه حرکت
دسترسی پیردا کنیرد. در حرین ماسراژ، برر روی تنفسری کره در قسرمت برالا بره شرما            

 بیشتر ریلکس شود.بدن، تمرکز کنید تا  ،دادیمآموزش 
بردن شرما را گررم مری      ءهسرته  ،تمام این مروارد  :حمام، سونای بخار و خشک - 1

ترا   د و موجب می شوند تا جریان خون برالا بررود. ایرن امرر سربب مری شرود       نکن
این کرار را    د.نهای در حال ترمیم برسایی بیشتری به ماهیچه اکیسجن و مواد غذ

زایرای  می توانید پس از انجام تمرینات و یا بعد از ظهر همان روز انجرام دهیرد. م  
نیز به اثبات رسیده اسرت. اگرر قسرمتی از بردن      شناسی از  نظر علم روان این کار

کمپرس کنید. این امر موجرب   ،را با یخ آن می بایست بلافاصله ،شما ضربه ببیند
 می شود که تورم و التهاب آن کمتر شود.

کرافی احسراس    ءدقیقه در حمام و یا سونا بمانید. باید بره انردازه   75تا  70در حدود  
قدر که احساس بی حالی به شرما دسرت بدهرد. اگرر دوسرت       آناما نه  ،راحتی کنید
چررا   ؛مان به انجام حرکات کششی نیز بپردازیدزمی توانید در حین این  داشته باشید

 انعطاف پذیر می باشند. ی گرم بوده و بسیار کاف ءکه عضلات شما به اندازه

بررای   کره  برل  ،نه تنها برای از بین بردن استرس مناسب است ،مدیتیشنمدیتیشن:  -8
بره   د. باید ایرن کرار را پریش از رفرتن    گی عضلات نیز کاربرد داره کوفتاز بین بردن 

بر روی انرژی ذهنی خود تمرکرز مری کنیرد و     ،مدیتیشنهید. با انجام خواب انجام د
تاریک و آرام پیردا کنیرد.    سازید. یک مکان نسبتاًستراحت آماده می  بدن را برای ا

هم می توانید چهار زانو بنشینید و هم می توانیرد بره صرورت تراق براز دراز بکشرید،       
جرا کره    ذهن خود را تا آن تان متمرکز کنید. سپس ذهن خود را بر روی نفس های

چیرز  ازید. زمرانی کره ذهرن تران از همره      می توانید آرام کنید و از تمام افکار رها س
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اسرتراحت هسرتند    تان را مجسم سازید که در حال آرامش و پاک شد، ماهیچه های
عمیم د. این کار را به تمام قسمت های بدن خود تنها تخلیه می شو نو تمام انرژی آ

دهید و سپس چند نفس عمیق   بکشید و به آرامی از جا بلند شوید. بعد از انجام این 
 و هم به آرامش بدنی. یابید هم به آرامش ذهنی دست می ،کار
احتری بره رژیرم غرذایی     بسیار ساده است و می توانیرد بره ر   ،این روش: چای سبز -3

دان هرایی مری باشرد کره     دارای آنتری اکسری   ،اضرافه کنیرد. چرای سربز    خود  ءروزانه
می باشند را از بین مری بررد. هرر چره فشرار      بدن مضر  رادیکال های آزادی که برای

کمتری به ماهیچه وارد شود، زمان کوتاه ترری بررای بهبرودی و التیرام لازم اسرت و       
 خیلی سریع تر می توانید وزنه های سنگین تر را بلند کنید.

 ،مزایرای ایرن نوشریدنی گیراهی بهرمنرد شروید       که بتوانید هر چه بیشرتر از  برای این 
 را بنوشید. آنگیلاس  2ی روز

نره تنهرا مری     ،داین طب باستانی که منصوب به چینی هرا مری باشر   : طب سوزنی -70
گری و  ه کره در رفرع کوفتر    برل  ،بیماری های لاعلاج را مرداوا کنرد  تواند بسیاری از 
مرام نقراط فشرار برر     ت ،متخصص طرب سروزنی  . یک استنیز مفید  سختی ماهیچه ها

روی بدن را می شناسد و قسمت هایی را که باعث ریلکس کردن بدن می باشرند را  
فشار بریش  گی و ه ه در بدن خود احساس کوفتتحت عمل قرار می دهد. هر زمان ک

می توانید به این روش درمان روی بیاورید. البته باید توجره داشرته    ،از اندازه کردید
دسرت یرک متخصرص مجراز بسرپارید ترا مراحرل درمران برا           باشید که خودتان را به

 انجام پذیرد.ینان کامل و به درستی اطم

حرکرت  کره تمررین سرنگینی داشرتید، انجرام چنرد        پس از اینحرکات سبک:  -77
گی عضلات شما ه بسیار مناسبی برای آرام کردن و رفع گرفتسبک و کم فشار، راه 

حرس   و از بری یافتره  رگ هرا افرزایش    گرردش خرون در   ،می باشد. با انجام این کار
 جلوگیری می شود. ،شدن ماهیچه های نقاط مختلف بدن

 75تا  70ت زمان سعی کنید از بایسکل استفاده کنید. این کار را می بایست برای مد
اتمام تمرینات خود انجام دهید. به خاطر داشته باشید که در حین انجام  دقیقه پس از
فشاری بر روی بدن شما وارد شود، چراکه اساساً دلیرل   نباید هیچ گونه ،این حرکت

 عضلات است.آزاد کردن و آرام کردن   رفاًص ،انجام این حرکت
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 ریسمان زدن و تاثیرات آن در بدنسازی
ی کاهش وزن بدن، تقویت توان یک ورزش خوب، آسان و موثر برا ،ریسمان زدن

د توجره ورزشرکاران بروده    ن موراین ورزش که از دیر زما .و تقویت پاهاست تنفس
 برای پرورش اندام کنرد.  انی در راستای آماده سازی بدنتواند کمک شای می ،است

       قابرل انجرام اسرت و در حرین      ،بره راحتری بررای همره گرروه هرای سرنی        این ورزش
اندازد و به کرار گیرری طیرف     میرا به کار  عضلات بسیار  زیاد و بزرگ ،گیه ساد

یرک سراعت ورزش    اکنرد بر   است که به  شرما کمرک مری    گسترده ای از عضلات
 ست های کامل ورزشی را به دست آورید.از  حاصل فزون تر ،موثر

توانرد   ر تحرک  به شمار مری آیرد و مری   و پُ تنفسیجزء ورزش های  ،ریسمان زدن
کره برر   ای کره میرزان کرالری    زیررا   شرود؛ بدن  ءباعث از بین بردن چربی های اضافه

 .بسیار بالا است ،شود زشی سوزانده میاساس این حرکت ور
و  سروزانده کرالری   7500د حردود  یر دقیقه ریسمان بزنید تا بتوان 40الی   90ای هفته 

دقیقره ریسرمان زدن    5د یتوان حتی می کنید؛کم  ،وزن خود را حدود نیم کیلو گرام
 .کنیدتاثیرات مثبت آن را مشاهده  و ورزشی خود اضافه ءرا به برنامه
ت ساق پا را به خروبی تقویرت   دن از روش هایی است که می تواند عضلاریسمان ز

هنگام بلند کردن  کهد عضلاتی ساق پا را درگیر حرکت می کن ،ریسمان زدن .کند
د تمرامی  یر توان در واقع  شما با ریسمان زدن مری  .چنین اتفاقی رخ نمی دهد ،وزن ها

هرا   رید و با فشاری که بره آن ها را به حرکت  بازدا عضلات پا را در گیر کنید و آن
 د.یها می شو باعث عضله سازی و قوی شدن آن ،کنید وارد می

ه بررای  است و مری توانرد یرک راه سرریع و سراد      ینوعی ورزش ضرب ،ریسمان زدن
حین ریسرمان زدن  فردی باشد. وقتی  ستند،که در ناحیه ران ا تیآماده ساختن عضلا

بره   ،ید، نیروی وارده در زمان فرود آمردن بالا می پرد و سپس روی زمین فرود می آ
این نیرو را به عنوان یک چرالش و یرک اسرترس     ،تیت منتقل می شود. اسکلیاسکل

استرس ناشی از پریدن منظم، اسرتخوان بیشرتری   بهتر دریافت می کند و برای تحمل 
شرود،   جا که نیرروی وارده در هرر پررش، برا هرر دو پرا جرذب مری         می سازد. از آن

 ،ن می تواند از آسیب زانرویی کره ممکرن اسرت برا دویردن ایجراد شرود        ریسمان زد
 جلوگیری کند.
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 فواید ریسمان زدن:
 کالری می سوزاند 7500تا  100 ،یک ساعت ریسمان زدن. 

   تقویت عضلات شکم 

  بهبود ضربان قلب و فشار خون 

 انعطاف پذیری بدن 

 تقویت عضلات پا 

   تقویت مفاصل 

  تنفستقویت توان   

 دنکم هزینه بو 

 چربی سوز   

 ریسمان زدنبرای توصیه های ضروری 
 اقدام به ریسمان زدن نکنید. ،هرگز با کفش های نامناسب 

 ستند، از ریسمان استفاده نکنند.ادی یرتوپوکسانی که دچار مشکل ا 

  د.ناین ورزش را انجام نده ،ستندااگر باردار 

  را بره جلرو   مستقم نگه دارید و پشت تران   ،را هنگام پریدنسر و پشت تان
 خم نکنید.

 
 بایسکل رانی و فواید آن

ترین وسایل کلپ هرای ورزشری هسرتند کره مردت هرا        از قدیم ،بایسکل های ثابت
 یکلرپ هرا   ، درلوژی پیشررفته اوجود آمدن دستگاه های پیچیده و با تکنر ه پیش از ب

 .ندتناسب اندام به کار می رفت
یرافتن شریوه ای    ،سراله اصرلی  ورزشی را شروع می کنیرد، م  ءهنگامی که یک برنامه

 ءیرک گزینره   ،ست که انجام آن برای شما لذت بخش و ساده باشد. بایسرکل رانری  
پشرت،   مشرکلات برا  سرت کره   برای ورزشکاران مبتدی یا افرادی عالی به خصوص 

 عاجز اند. ،از انجام دویدن یا پیاده روی ،زانو یا مفصل
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ی آورد و کار برا آن بررای یرک    روی مفاصل فشار نم ،استفاده از بایسکل های ثابت
 بسیار ساده تر است. ،پتیکلدر مقایسه با تردمیل یا ماشین الفرد مبتدی 

 فواید پایدل زدن 
مری  های ساق پرا، ران و تنره را بهبرود    قدرت و استقامت ماهیچه  ،پایدل زدن .7

 فوق،دقیق، عملکرد ماهیچه های  ءبخشد. با تمرین مرتب، منظم و طبق برنامه
ود و بنابراین فشار کمتری بر مفاصل پاها و مهره های ستون فقرات بهتر می ش

 .آیدوارد می  ،در طول کارهای روزمره

شرامل ماهیچره هرای شرکم،      ،تقویت ماهیچه هرای بردن   ،از طریق پایدل زدن .2
گری کمترری را در   ه بنابراین خست .زیاد می شودپشت، ستون فقرات و تعادل 

 د کرد.یاحساس خواه ،طول روز

 سرازد. اد می کند و تنفس را تندتر می ضربان قلب را تا حدی زی ،زدن پایدل .9
حد معرین و حفرظ ایرن افرزایش بررای چنرد        افزایش ضربان قلب و تنفس در

 فواید زیر را به ارمغان خواهد آورد. ،دقیقه

i. ماهیچه های تنفسری تقویرت مری     ماهیچه های قلبی )میکارد( و
ناگهرانی یرا اضرطراری    تحویل فشار های  ءبنابراین آماده .شوند

 در موقعیت های پیش بینی نشده خواهند بود.

ii.   سیسررتم گررردش خررون و جررذب اکسرریجن توسررط برردن بهبررود
 خواهد یافت.

iii.    هرای خرونی را مری     آزاد در رگ یکلسترول هرا و چربری هرا
 سوزاند و بر طرف می کند.

iv.  مررورد  ،ی برردن را برررای سرروخت و سررازیررچربرری هررای ذخیررره
 ا باعث تناسب قد و وزن می شود.لذ .استفاده قرار می دهد

v. آن می رساند. ءفشار خون را به طبیعی ترین دامنه 
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 قابل قبول برای ضربان قلب هنگام ورزش بایسکل رانی: ءدامنه
مجراز  را انجرام ورزش   ،بیمراری خاصری نداریرد و داکترر معالجره شرما       ءسرابقه  اگر

مرتبط با سن  ،ضربان قلب ءسعی کنید به گونه ای پایدل بزنید که دامنه ،دانسته است
 :کسب کنیدزیر، توجه جدول  باشد. بهشما 

در یک دقیقه  شدتی تمرین کنید که ضربان قلبباید با  ،ستیداساله  40فرد اگر  لاًمث
ثانیه بشمارید و این عدد را در عدد چهرار ضررب    75های نبض را در  )تعداد ضربان

باشرد. در ایرن    750و  720برین  ( شرود ب در یرک دقیقره محاسربه    کنید تا ضربان قلر 
ایرن اسرت کره تمررین      اشمعنری   ،باشرد  720اگر هم ضربان شما کمترر از   ،صورت

بریش   ،اگر ضربان قلرب  .تفاوت چندانی ندارد ،بسیار سبک است و با ورزش نکردن
به این معنی است که تمرین بسیار زیاد بوده، ممکرن اسرت بررای شرما      ،باشد 750از 

 ان آور باشد.خسته کننده یا حتی زی
گونه است که ابتردا بایرد چنرد دقیقره      اینبر  ،گرفتن نبض در حال تمرین ،در ضمن

تعداد ضربان قلب خود را با  ،پس از قطع تمرین بزنید و برای مدتی قطع کنید. پایدل
مطلروب ضرربان    ءدست آمده را با دامنهه دست آورید و عدد به توجه به روش بالا ب

پرایینی   ءکمترر از دامنره   ،. اگرر ضرربان محاسربه شرده    کنیدقلب، طبق جدول مقایسه 
 ءاز دامنره  اگر. ، شدت تمرین را اندکی زیاد کنیدباشد -با توجه به سن شما -جدول

 شدت تمرین را کم کرده و روش مذکور را تکرار کنید. ،بالایی آن فراتر رود
 

 رزش هنگام وپذیرفته شده ی قلب سرعت ضربان  سن شماره
 ()در دقیقه

7 20 740 – 710 
2 25 795 – 735 
9 90 790 – 730 
4 95 725 – 755 
5 40 720 – 750 
3 45 775 – 745 
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1 50 770 – 740 
8 55 705 – 795 
3 30 700 – 790 

 
 راهنمای برنامه:

مقاومت در برابر پایردل زدن( بررای آقایران )متوسرط( و بررای      شدت فعالیت ) .7
 نظر گرفته شود.کمتر از متوسط( در ها ) خانم

 ساعت مورد نظر قرار گیرد. روی ،کیلومتر 70الی   5سرعت پایدل زدن  .2

دیگر با  ءجدید تمرین برای پنج هفته ءفوق، دورهیی پنج هفته  ءبا اتمام برنامه .9
عیناً هماننرد   ،تکرار و جلسات تمرین ،طرح ریزی شود: مدت ذیل،گی ه ویژ
ت( برای آقایان )انردکی برالاتر از   پنجم باشد و فقط شدت کار )مقاوم ءهفته

 تنظیم شود. ،حد متوسط( و برای خانم ها )متوسط( بر روی بایسکل ثابت
 لرذت انجام برنامه از که وضعیت بدنی ورزشکاران مناسب باشد و  یدر صورت .4

 بار در روز انجام دهند.هر جلسه را دو ءویژه ءستند برنامهابرند، مجاز ب

انجام شود و در صورت عردم  روز مشخص  در هر هر جلسه ءسعی شود برنامه .5
آن  ءیک جلسره، انجرام آن در جلسره بعردی بره همرراه برنامره        ءبرنامه یاجرا
 جبران نشود. ،جلسه

گری  ه ست و بسته به سطح آمادپیشنهادی  ،مدت زمان استراحت بین تکرار ها .3
 می تواند کم یا زیاد شود. ،بدنی

از بایسرکل ثابرت     تراحت بین تکرارهرا( در زمان اسدر فواصل بین فعالیت ها ) .1
حتی می توانیرد حرکرات کششری انجرام      ؛ین بیایید و به استراحت بپردازیدپای

 دهید.

ت ایرک جلسره، بره انجرام تعردادی از حرکر       ءسعی کنید پس از اتمرام برنامره   .8
 720ترا  ، بلنرد شردن متروالی روی پنجره هرای پاهرا       همثل دراز و نشست ،نرمشی
 .کنیدمبادرت  ،درجه

را برا   بردن  ،حرکرات نرمشری   یرنامره هرای یرک جلسره و اجررا     پس از اتمام ب .3
 حرکات کششی، به تدریج به حالت اول برگردانید.
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ترا یرک    شودسه، باید مایعات بنوشید وسعی بعد از اتمام برنامه های یک جل .70
 ، اجتناب صورت گیرد.از خوردن غذای مفصلساعت بعد، 

 ثابتتمرین با بایسکل های صورت مفید  1
 تمرین با بایسکل های ثابت به بدن انرژی می دهد. .7

 شود. تمرین با بایسکل های ثابت باعث افزایش استقامت قلبی می .2

 سرگرم کننده است. ،تمرین با بایسکل های ثابت .9

 شود. تمرین با بایسکل های ثابت باعث ساخت و تفکیک عضله می .4

 صدمه اند.کم  اتتمرینوسایل عالی از  های نمونه ،بایسکل های ثابت .5

 تمرین با بایسکل های ثابت باعث کاهش استرس می شود. .3

 .داز خسته گی زیاد جلوگیری می کن ،تمرین با بایسکل های ثابت .1

 علت لرزیدن بدن در هنگام ورزش
داشته باشد کره   یمختلف می تواند علت ها و مشکلاتلرزش بدن در هنگام ورزش، 

درسرت انجرام نردادن     ،ترین این علرت هرا   شایع .دندار متفاوتانواع  ،این مشکلات
ه را به وجرود  لرزو د که باعث تضعیف سایر عضلات شده نت ورزشی می باشاحرک

 می آورند.
عضلات به لرزش در می آیند. این مساله می تواند علت های بعضاً در زمان ورزش، 

 ؛ به این دلیل:ه باشد که غالباً خطر ناک نیستندمتفاوتی داشت
 ،انجرام دهرد  جدیردی  حرکت ورزشی  یکه فرد یر صورتحرکت جدید: د .7

جرزو   ،این است که حرکت جدیرد  اشجود دارد. دلیل احتمال لرزش بدن و
الگوی حرکتی جدید را تجربره مری    ،الگوهای مغزی متداول ما نیست و بدن
ایرن حرکرت را    گونره ه چر دریابرد  ترا  کند. مغز در این حالت تلاش می کند 

یرادگیری حرکرت جدیرد     درگیرر  نرد ز ممکرن ا جام دهد. بعضی عضلات نیان
 بنابراین بدن به لرزش در می آید. ،شوند

 ،هنگام ورزش می شرود  درفاکتور دیگری که باعث لرزش بدن :  گیه خست .2
 ،مری رسرید   که به ست های آخر حرکات ورزشری هنگامی  .گی استه خست

زیرا عضلات خسته شرده انرد. هنگرامی کره بردن       ؛لرزش بدن شروع می شود
کره باعرث اسریدی شردن      شرده یدروجن در عضلات جمع اه ،ته می شودخس
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اده مری شرود کره    به مغز فرسرت ذگنالی نیز  ،عضلات می شود. بر اثر این اتفاق
بنابراین بدن می لرزد. هرر قردر بردن ورزیرده ترر       ،ستنداعضلات در ناراحتی 

 این اتفاق با تاخیر صورت می گیرد. ،شود

 را در ه ایایررت کنیررد. در صررورتی کرره وزنررزش رعبهتررر اسررت تعررادل را در ور
 و بروده لررزش بردن خطرنراک     ،بیش از حد سرنگین باشرد  که درست گرفته اید 

سربک  وزن هرایی   با بهتر استدر ابتدا گی شود. ه ممکن است باعث آسیب دید
 شروع کنید. تر

ترنفس را فرامروش نکنیرد. نگره داشرتن نفرس        ،به هنگام انجام حرکات ورزشری 
آرامرش   ،بر بردن افرزایش یابرد. داشرتن ترنفس مرنظم       هشار واردباعث می شود ف

 بیشتری به بدن می دهد.
 :یاسین قادری می گویید

نفرس را بیررون   ، پرایین آوردن وزن گیرد کره هنگرام   صورت به گونه ای تنفس »
ترا باعرث برزرگ شردن قلرب و رگ      رها کنید  ،دیکه بالا می کنداده و هنگامی 
 «های آن نشود.
مناسب داشته باشید تا آسیبی به شرما وارد   ءوری و تغذیهریکباید  ،بعد از ورزش

 نشود.
 

 ها بدنساز ی برای خانم
ام داشرتن انرد   ،قهرمرانی و کسرب افتخرار بررای مرردان و زنران       ،هرر ورزشری   ءفلسفه

و کسرب   یتوانایی بردنی مطلروب در مواقرع بحرانر    دلخواه، سوزاندن چربی اضافی، 
 ،تمرینات مکرر است. باید گفرت کره بدنسرازی    مهارت های خاص بدنی با تکیه بر

ست که موارد فوق را با تضمین کامل به ورزشکار خود ارایه می دهد. ایرن  ورزشی 
بردن، انردام شرما را     یوزاندن سریع و سربک چربری هرای اصراف    علاوه بر س ،ورزش

کاملاً متناسب و  هماهنگ کرده و علاوه بر آن به شما اعتماد به نفس و اقتدار فروق  
العاده ای می دهد که می توانید آن را در تمامی بدنسازان در سطوح مختلف ببینیرد.  

نه تنهرا بررای    ،بدنسازی ،ندفغانستان حاکم ابر زنان ا ی کهبا توجه به شرایط ما به نظر
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و  یم پوکی اسرتخوان، روماتیسرم مفصرلی   آمار علا ضروری می باشد.بل  ،مفید ناآن
داشرتن   ه برر ایرن،  عرلاو  ن بره ورزش را بیشرتر مری کنرد.    ، نیاز آنرا غیره در زنان افغان

محسروب مری شرود کره      یغیر قابل انکرار  امتیاز ،تناسب اندام برای یک دختر یا زن
 نمی توان آن را انکار کرد.

آنران را جروان ترر مری     بل بردن   ،را مردانه نمی کند انبه هیچ وجه بدن زن ،یبدنساز
کره   ا قهرمانران اسرتروئیدی مری پندارنرد    ر اشتباه در این است که بدنسازان زن سازد.

 ،دل هرای روز اما واقعیت این است که تمرام مُر   ،دارای بدن ها مردانه و خشن هستند
ن زن مطرح جهان که بدن متناسرب  گاه هالیوود، بالیوود و  خوانند گانمثل هنرپیشه 

ز ا ط، وابسرته بره ورزش، بره ویرژه    و فقر  طفقر  ،آرزوی هر زنی می تواند باشرد  ن،اآن
این مطلب را از نظر علمی هرم بره شرما ثابرت مری       .سود می برند ،تمرینات بدنسازی

 م:یکن
ست کره  ان ادر بدن آن تستوسترونعضلاتی شدن بدن مردان به علت وجود هورمون 

میرزان ترشرح و تولیرد ایرن      ،هر قدر میزان تمرینرات شردید بردنی را افرزایش  دهنرد     
امرا در   ،ن عضلاتی تر و خشرن ترر مری شرود    بدنشا ءدر نتیجه ،هورمون افزایش یافته

تراثیر   ،فروق العراده کرم اسرت و افرزایش فعالیرت بردن        ،مقدار این هورمون ،بدن زن
هرا و مرواد    اگرر تابلیرت  نردارد. در نتیجره    خاصی بر روی میزان ترشح این هورمرون  

ی انجام ی)مثل کاری که زنان بدنساز حرفه  ترون مصرف نشودسوتزریقی حاوی تست
به هیچ وجه شاهد بدنی با فرمرت مردانره    ،ن به بدن(وتروسیعنی ترزیق تست ،دمی دهن

 : بل ،نخواهیم بود
شردن چربری هرای دور    ت شردن و آب  تنهرا سرف   ،تاثیر بدنسازی برر عضرلات زنران   

منسرجم، محکرم و    فارمرت گی عضله جلوگیری کرده و ه عضلات است که از افتاد
 می دهد. زنان لعاده دخترانه و منسجمی را بهفوق ا ستایل

 
 آموزش فیگور

عبرارت از فیگرور گیرری مری باشرد.       ،بخش زیادی از راز موفقیت در پرورش اندام
حساب می آید. طبیعی است هر  آمیز عضلات بهندانه و افتخارنمایش قدرتم ،فیگور
اما  ،فیگور موفق تر خواهید بود ءدر ارایه ،اتر داشته باشیدبعضلاتی بزرگتر و زیقدر 
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فیگور نیز در قدرت نمایی و نمایش  ءیگر هنر و توانایی های شما در ارایهاز طرف د
 زیبایی و حجم عضلات موثر است.

 قهرمان بزرگ جهان و مسترالمپیا در مورد فیگور می گوید:  ،رونی کولمن
توسط فیگور به نمایش می گذارید. سعی کنید فیگور ها  ،را که ساخته اید یعضلات

 ها را اجرا کنید. به طور کامل آن را به دقت بیاموزید و
قهرمانران   ،داوران بر اساس فیگور هرای اجبراری و نمایشری    ،در بسیار ی از مسابقات

منتخب می تواند شما را  ،فیگور ءبرتر را انتخاب  می کنند. بنابراین موفقیت در ارایه
 !ان کنیدناطمی ،به رونی کولمن کند.

خررود را برره نمررایش عضررلات و فیگررور بایررد تمررام انرررژی  ،مسررابقات ءروی صررحنه
  بدنسرازان اختصاص بدهید و از این انرژی به موقرع و بره حرد کرافی اسرتفاده کنیرد.       

نمری   ،زیادی را می شناسم که به خاطر ضرعف هرایی کره در گررفتن فیگرور دارنرد      
 توجه داوران را جلب کنند. ،روی صحنه در توانند

 فیگور: ءبرای موفقیت در ارایه
هرای زبیرا و مروفقی داشرته باشرید بایرد روی هرر یرک از          بتوانید فیگورکه  برای این

 رعایت چند نکته ضروری است. ،فیگورها به حد کافی تمرین کنید. در کنار آن
 انجام ندهید. یحرکت اضاف .7

 فیگور را اجرا کنید. ،با تسلط کامل .2

 نشان دهید. ،اعتماد به نفس خود را هنگام نمایش فیگور .9

 اهمیت بدهید. ،فیگور هم مثل تمرین باید به یاد گرفتن .4

 فیگور های اصلی یا اجباری:
قردرت و توانرایی    ،هرا  آن اجررای برا  بدنسرازی  هفت فیگور اصلی یا اجباری که هر 

 :هایش را نشان می دهد
هرا را   پاو مقابل داوران می ایستد  ،: برای گرفتن این فیگورجفت بازو از جلو .7

ست هایش را تا شانه بالا می برد. سپس کمی باز می کند. آرنج ها را خم و د
حالرت  دست ها را مشت مری کنرد و بره طررف پرایین مری چرخانرد. در ایرن         

داوران عضرلات   ،می شوند. در این فیگور ضعضلات جلو بازو و ساعد منقب
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جلو بازو و ساعد را مورد ارزیابی قرار می دهند و به دقت بررسی مری کننرد.   
 ده مورد مطالعه قرار می گیرند.سایر عضلات منقبض ش ،پس از آن

 و روی داوران مری ایسرتد  ه بر  برای گرفتن این فیگور هم رو :زیر بغل از جلو .2
پاهایش را کمی باز می کند. دست ها را روی قسمت انتهایی کمر قررار مری   

عضلات پشرت را منقربض مری کنرد. در ایرن       ،ها یا با مشت کردن آن دهد و
ادی از عضلات جلوی بدن را منقبض کند. جا که می تواند تعد تا آن ،فیگور

ترر و از نگراه    فیگور او کامل ،دنهر چه تعداد عضلات منقبض شده بیشتر باش
داوران به عضلات پشت توجه مری کننرد و    ،در این فیگورداوران بهتر است. 

سرپس   .ضرلات را مرورد بررسری قررار مری دهنرد      به دقت سطح انبساط این ع
هرا، شرکم و پاهرا را از نگراه مری       دسرت  ،گرردن  ،اندام، وضعیت شانه ها، سر

 گذرانند.

ورزشکاران برای این فیگرور بره شرکلی مری ایسرتند کره        : معمولاًسینه ءقفسه .9
قرار داشته باشد. سرپس  در معر  دید داوران  انسمت چپ یا راست بدن آن

ایرن   چرا مشت می کنند و با دسرت دیگرر مر    درجه خم و دست 30را بازوی 
پا حفظ  ءجلوتر از زانو است و تعادل آن روی پنجه ،پای دست را می گیرند.

می  ضسر را تا جایی که می تواند منقب عضلات دو ،می شود. در این شرایط
عضلات ران نیز منقبض شده ساق خود را  نیز نشان مری   ،کند. در این فیگور
داوران به عضلات سینه، دو سر، ران و سراق توجره مری     ،دهد. در این فیگور

تناسب انردام و سرایر عضرلات بردن را از نظرر مری        ،و با یک نگاه کلیکنند 
 گذرانند.

پررورش انردام کرار بره پهلرو مری        ،برای گرفتن این فیگرور  پشت بازو از بغل: .4
ه باشد. بازوهرا را بره پشرت مری     ایستد تا بازو در معر  دید داوران قرار داشت

را  دسرت جلرو   چم ،انگشت ها را در هم قات می کند و یا با دست عقبی ؛برد
زانو خم و تعرادل آن روی پنجره    ءاز ناحیه پای جلو ،می گیرد. در این فیگور

  ،بررا فشررار آوردن برره عضررلات جلررو بررازو ،حفررظ مرری شررود. در ایررن شرررایط
نه بره او اجرازه مری دهرد     عضلات سه سر را منقبض می کند. برالا آوردن سری  

داوران ابتردا   ،ور، ران وساق را نیز منقربض کنرد. در ایرن فیگر    عضلات شکم
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سررایر  ،گرراهی کلرریآعضرلات پشررت بررازو را بررسری مرری کننررد و سررپس برا    
 عضلات را از نظر می گذانند.

برازو   .پشت به داوران می ایسرتد  ،برای گرفتن این فیگور جفت بازو از پشت: .5
ها را خم می کند. یک پا را به عقرب مری بررد و تعرادل آن را      ها و مچ دست

عضلات بازو، شانه و ساق را منقبض می کند. در  روی پنجه حفظ می کند و
بض کند. عضلات گردن، دوسر، می تواند عضلات زیادی را منق ،این فیگور

، عضرلات باسرن و... بره ایرن     ی، عضلات ران و ساقی، ساعد، ذوزنقه سه سر
ترتیب داوران راحت تر در مورد کیفیت عضلات تناسرب انردام و فیگرور او    

 تصمیم می گیرند.

دست هرا را روی   .پشت به داوران می ایستد ،در این فیگور بغل از پشت:زیر  .3
آرنج ها را کاملا باز می کند. یک پا را به عقب می بررد و    وکمر می گذارد 

 ءتعادلش را روی پنجه حفظ می کند. سپس ترا جرایی کره مری توانرد عضرله      
 ءبزرگ پشت را منقبض می کند. این فیگور وقتی کامل می باشد کره عضرله  

ساق نیز منقبض شود. برای این کار باید پای عقبری را بره طررف پرایین فشرار      
 دهد.

مقابل داوران می ایستد. برازو هرا    ،: برای ارایه این فیگورشکم و پاها از مقابل .1
بره طررف   را پشت سر قرار می دهد. یک پا را جلو می برد. بالا تنره را کمری   

عضرلات شرکم و    گرور جلو خم و عضلات شکم را منقربض مری کنرد. در فی   
ان در ایرن فیگرور بره عضرلات     پاها، عضلات ران نیز باید منقبض شوند. داور

ران توجه می کنند. تناسب اندام و سایر عضرلات را نیرز از نگراه مری     شکم و 
 گذرانند.

کمرک مری    نافیگور گرفتن به آنر  مبتدیان باید به تدریج  روی فیگور کار کنند.
هرا   شروند و در پررورش و برزرگ کرردن آن    کند به عضلات خود بیشتر مسرلط  

مشکل چندانی نداشته باشند. فراموش نکنید تنها برا فیگرور مری توانیرد قردرت و      
 حجم و شکل و فرم عضلات خود را به نمایش بگذارید.
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 ریکوری چیست؟
 ءاطرلاق مری شرود کره در بازسرازی عضرله       ردیریکاوری در پرورش انردام بره مرو   

 ا کند.نقش عمده را ایف ،تخریب شده
برای داشتن توانائی بررای انجرام تمررین برا      ،یعنی بازگشت به حالت اولیه ،وریریک

بررای بدسرت آوردن    ،در اغلرب تمرینرات بدنسرازی    .همان کیفیت و کمیرت اولیره  
افرزایش   ،توانائی بهتر و بیشتر باید شدت و سنگینی تمرینات را طبق نظر مربی آگراه 

کنیرد، ممکرن    جدیدی را تمرین می ءیا برنامهداد. وقتی تمرینات شدت می یابند و 
 د:ندچار  این تحولات شو ،است عضلات

تجمرع اسرید    ؛تعدادی از تار های عضلاتی فشرده گیگی و ه کاهش ذخائر قند، پار
املاح، بالا رفتن سطح دی اکسید کراربن، بهرم    یگی آب و مقداره لاکتیک، انباشت

 گی و غیره.ه کوفت ،و پتاشیم، دردچون کلسیم و مگنیزیم  یخوردن توازن املاح
همان رشته ورزشی و حتی شدید ترر   ءورزشی شبیه به مسابقه ءعضلاتی که به برنامه

 ،شرود و در شررایط سرخت    شان آسان می از آن عادت کرده اند، مسابقه دادن برای
و  نمروده رات مربری را آگاهانره اجررا    کمتر اشتباه کرده و دسرتو  ؛کنند بهتر فکر می

کمتر از  ،آسان و سریع است، ولی اگر شدت تمرینات بدنسازی انبرای آنریکوری 
د که ممکن نشو شرایط مسابقه باشد، عضلات در مسابقه، متحمل فشار مضاعف می

 د.ناست احتیاج به زمان بیشتری برای ریکاوری داشته باش
ر معمولاً تعداد تکرار هایی که مربی برای یک عضرله در نظر   ،در تمرینات بدنسازی

شرکار بایرد برین هرر سرت،      کره ورز  در قالب تعدادی از ست ها می باشرد گیرد،  می
وری است تا عضرلات  نوعی از حرکت ریک ،استراحت کند و استراحت بین ست ها
 .دنیا کنهم ،بتوانند شرایط را برای انجام ست بعدی

 هرای  تکررار هرای پایرانی برا وزنره      مسرلماً  ،کم باشرد ، هر قدر بین ست هااستراحت  
به حالت قرابت و  یافته د و شرایط برای ترشح هورمون رشدنتر انجام می گیر سبک
بردن،   غرذائی، نروع   ءنقرش برنامره  باید )البته  شود بیشتر می ،چربیسوخت و  تنفسی

اگررر   .و اسررتعداد عضررله را در نظررر گرفررت(  دواجررنس، سررن، مصرررف مکمررل یررا  
توانرد اثررات    مری  وسرترون تدقیقه باشد، هورمرون تس  4استراحت بین ست ها یک تا 
 حجمی خود را اعمال کند. 
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هرا را خیلری    تروان آن  ستند و میابا هالتر که اغلب تمرینات اصلی  معمولاً تمرینات
د. هر چه بدن بره تمررین   نوری بیشتری نیاز داربه استراحت و ریک ،سنگین انجام داد

یسره بره قبرل،    در مقااگر فقط تر است ) وری سریعقادر به ریک ،سخت تر عادت کند
 کاسته نشده باشد(. ،شدت تمریناز 

 :شوند وری حین تمرین بدنسازی میعواملی که موجب تسریع ریک
 عضله در زمان استراحت بین ست ها   نرمش کشش 

 ماساژ 

  فشار مواج در حالت کشش عضله 

       ژنرین و  مصرف برخی مکمل هرا ماننرد سریترولین و بترا آلانرین، مگنیرزیم، آر
 املاح و غیره   ،د قندیترکیب خاصی از موا

 برای سرد کردن عضله ،در پایان تمرین 

 :دنشو وری بعد از تمرین بدنسازی میعوامل که موجب تسریع ریک
  از تمرینمینو اسید بلافاصله بعد امصرف مواد قندی و 

   دوری از استرس 

 خواب عمیق و استراحت 

 ماساژ 

   نرمش 

 ز اسیدهای چرب برخی ا ت ویدراربوهاک ،املاح ،مصرف صحیح پروتین
 تینیکرر  ،تین  اوروترات یکرر هائی از قبیرل   ویتامین ها و مکمل ،غیر اشباع

 .غیره و لوسین ایزو لوسین، آلانین، گلوتامین، استر، اتیل

بدنسازی باید براهوش و زیررک باشرند و برنامره      ءورزشکاران پس از دریافت برنامه
که بعرد از انجرام یرک     طوریه ب رده،به جلسه سنگین تر یا شدید تر کخود را جلسه 

  کنند. رین، فشار بر عضلات را احساستم ءجلسه
دانند. بنابراین بایرد بره    وری را مهمتر از شدت تمرین میریک ،از دانشمندان ای عده
 ءبعد از مدتی، اجرای صرحیح برنامره   .توجه شایان داشت ،وری بعد از تمریناتریک

جدیدی  ءجاست که مربی باید برنامه این شود. ، فشاری به عضلات وارد نمیتمرین
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تمرینری را بره یرک     ءالبته مربی آگاه هیچ وقت فشرار و شردت برنامره   طراحی کند )
 بل نوع تمرین و سیستم تمرین را تغییر می دهد(. ،شکل افزایش نمی دهد

 
 قدر اهمیت دارد؟ه چ، در پرورش اندامریکوری 
ایرن کره زوترر بره هردف خرود       بره لحراظ    ،مخصوصاً مبتدی ها بدنسازان، بسیاری از

در این آنان زدن بپردازند.  هشان به وزن سعی می کنند با تمام وجود و قدرت ،برسند
آن سرعی مری   جبران برخی اوقات جلسات تمرینی را از دست می دهند و برای  ،بین

افراد مذکور کمترر بره    اشتباه است.بزنند که این روش  هکنند سنگین تر  و بیشتر وزن
 ستند.اوری می پردازند و یا اصلاً از آن بی اطلاح موضوع ریک

وری توجره  ضوع ریکبه مواگر  ،دزدن شروع می کن هورزشکاری که بی پروا به وزن
         معکوسرری خواهررد گرفررت و پررس از مرردتی برره علررت  ءنتیجرره اًمطمئنرر ،نداشررته باشررد
 زدن خداحافظی می کند! هاز وزندل زده گی، 

 
 وری در بدن:نقش ریک

پرس از   .دارد هتاثیر فروق العراد   ،تفکیک عضله و افزایش قدرت ،وری در حجمریک
ترر بره حجرم و قردرت دلخرواه       وری بپردازید، سریعبه ریکتر  سریع قدرهر تمرین، 

 خود خواهید رسید.
پس از تمرین می باشد که باید سعی کنید ترا نریم    ءتغذیه ،ورییکی از رازهای ریک
بخندید  سفارش هاشاید به این  شود.صحیح استفاده  ءاز تغذیه ،ساعت بعد از تمرین

تمرین باید غذا خورد!  ءراه همه می دانند که پس از یک جلسه ها و بگویید که این
د تا به یصحیح و اصولی بهره ببر ءحائز اهمیت این است که باید از تغذیه ءولی نکته

. ف کنیرد صرر  ،هرر چره میرل تران شرد      ،در غیرر ایرن صرورت    .مطلوب برسید ءنتیجه
 .خواهید رسیدنباشید که سریع به هدف خود  قدر هم مطمئن این بنابراین

شرود و سرطح    فعرال مری   ،وضعیت آنابولیک سیستم بردن  می کنید،زمان که تمرین 
ین  تپرو ،بدن ،انسولین اسید آمینه گلوتامین  و آرژنین بالا می رود و در این وضعیت

غرذای صرحیح  و    ،در نتیجه .جذب می کند تر و کامل تر از هر زمان دیگر را سریع
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ترا  اسرت  ین احتیاج فوری به پروت ،در این حال .ندننقش اصلی را بازی می ک خوب،
 وارد جریان خون شود. بلافاصله

 
 ین چیست؟پروت

منبع مهم انرژی بوده کره در   ،ینپروت .رژیم غذایی سالم استاساسی  وجز ،روتینپ 
نرد. منرابع مهرم آن عبرارت انرد از: شریر،       کمرک مری ک   ،انسراج بردن   یترمیم و نمو

طبق محاسبات و توصریه هرای    باشد. گوشت، پنیر، تخم مرغ، نخود، لوبیا و غیره می
  بنرابراین بره  نیراز دارد.   ،ینپر وت  ء یک گرامبه اندازه ،هر کیلو گرام وزن بدن ،علمی

 د؟ینیاز دار ،ینمقدار پروت هچ
ین هرای غرذایی   کرده باشید، امرا تمرام پرروت   فکر ن مورد این قضیه شاید تا به حال در

  ی کره  سرفیدی یرک تخرم مررغ را      یسان نیستند. ترتیب قرارگیری امینواسید ها یک
 سان نیست. یک ،شیر را می سازد که ینزد، با امینواسید های پروتسا می

لوژیکی آن در حدود ااستفاده می کنید، ارزش بی ،در صورتی که از تخم مرغ کامل
لوژیکی  اارزش بی ،ولی در صورت مصرف سفید  تخم مرغ ،واهد بودخ درصد 700
منبعری طبیعری و سرشرار مرواد غرذایی       ،می باشد. تخم مرغ درصد 37در حدود آن  

 است.
نامیده مری شرود.    ،ین وید در شیر یا ماست، کازئین و پروتین موجوپروت ،برای مثال

نام کرلاژن و  ه ینی بقع پروتا مرغ را می خورید، در واگوشت گاو، ماهی یکه زمانی 
نام لژومین و تخم مرغ هرم حراوی   ه ینی بن را می خورید. حبوبات حاوی پروتمیوزی

 از جمله آویدین و آلبومین است. ،ین های مختلفتعداد زیاد پروت

 
 چی نوع ترکیبات هستند؟ ،مینواسید هاا
شرده و  فراینرد جرذب، وارد بردن    رژیرم غرذایی، در طری    مینواسید های موجود در ا

مصررف مری    ،ینی که در رژیم غرذایی روزانره، پرروت   ین ها را می سازند و زمانپروت
واحردهای سرازند  خرود کره عبرارت از      کنید، پروتئین در بردن شکسرته شرده و بره     

 .شوندنواسیدها می باشد، تبدیل می میا
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، معمولاً قسمت هرای  شونده  این شکل در بدن تولید می ین های جدیدی که  بپروت
تخوان هرا و  عضرلات را مری    و مقاوم بدن از جمله: پوست، قلب، روده ها، اسسفت 
چره در   اگر چنران  ،به همین علت گفته می شود که هر کدام از  امینواسید ها سازند.
خاص خود را و به فراوانی مصرف شوند، اثرات مثبت  ،ورزشکاران ءروزانه ءتغذیه

 خواهند داشت.
هرا امینواسرید هرای     نوع از آن 8شناخته شده است.  واقعی در بدن نوع امینواسید 22

هرا نیسرت، و بایرد از     ضروری خوانده می شوند، که بدن خرود قرادر بره سراختن آن    
 دیگر که بدن نیاز چنردانی بره دریافرت آن    ءگونه 74اما  ،دنطریق تغذیه دریافت شو

 .دنها از طریق منابع  خارجی ندارد، امینواسید های غیر ضروری گفته می شو
 :Cویتامین 
مروثر واقرع    ،عضلاتی و مخافظت بدن در برابر رادیکال های آزاد ءو توسعهدر رشد 

بیعری و سرلامت سرلول هرا،     . موجودیت این ترکیب در بردن بررای رشرد ط   شودمی 
ت های صدمه دیرده از  طبیعی بافت های عضلاتی و ترمیم باف ء، توسعهجذب کلسیم
عنروان مهرم تررین و اصرلی تررین اثررات ایرن         و غیره نیز موثر است. بهقیبل زخم ها 

برا عوامرل عفونرت زای    ن بره تقویرت سیسرتم ایمنری، مقابلره      ویتامین در بدن می تروا 
خارجی، تقویت دیوار  مویرگ ها و بالاخره کمک به انعقراد خرون در انردام هرای     

 مجروح و زخمی اشاره کرد.
میلری گررم بروده و بررای      720افراد معمولی به ایرن ویترامین در حردود     ءنیاز روزانه

میلی گررم در روز مری رسرد. ایرن ویترامین       2000این مقدار در حدود  ،ارانکشزور
های بالا و همچنین تمدید طرولانی مردت دوره   وز یر سمی بوده و مصرف دکاملاً غ

 تشخیص داده شده است. ،های مصرف آن نیز کاملاً بی خاطر
دها مهرم را برا نرام، اعمرال و منرابع      بعضی از ویترامین هرا و امینواسری    ،در جدول ذیل

 تذکار یافته است. ،ها غذایی آن

 
 

 منابع غذایی اعمال نام شماره
جگررر، زردی تخررم مرررغ، شرریر،  در برابررر پوسررت مقاومررت بینررایی،  Aویتامین  7
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عفونررت، حفررظ سررلامتی پوسررت و  
 مخاط

مسکه، سبزجات برا بررگ سربز،    
 زرد آلو، ماهی

فر بررای سراختن   جذب کلسیم و فس Dویتامین  2
 داری استخوان ها و دندان هرا  و نگه

 تسهیل می کند را

اشع  آفتاب، روغن جگر مراهی،  
 ماهی، تخم مرغ، مسکه، شیر  

مررانع اکسرریده شرردن ویتررامین هررای   Eویتامین  9
ضررروری و اسررید هررای چرررب مرری  

ضررد اکسرریدان   ء)یررک مرراده  شررود
 است.(

روغررن کنجررد، کرراهو، زیتررون،   
دم، گنرر ءسرربزجات سرربز، ریشرره 

پسته، بادام، کشرمش، حبوبرات،   
 روغن

کرررم  ءسررربزجات، بررره انررردازه   مکانیسم لخته شدن خون Kویتامین  4
 حبوبات، میوه ها، گوشت ها 

هرررررا،  کاربوهایررررردرتمصررررررف  Bتیامین  5
 ژی، تشکیل نیاسینمتابولیسم انر

گنرردم، ،  ءگوشررت، شرریر، ریشرره
پسرررته، برررادام، کشرررمش، تمرررام 

 جو   ءحبوبات خانواده
شیر، ماهی، تخم مرغ، گوشرت،   متابولیسم انرژی B2  وفلاوینربی 3

سرربزجات سرربز، پنیررر، حبوبررات، 
 جو، نان غنی شده ءخانواده

نیاسررین )نیکوتینیررک   1
 ( B3اسید نیاسینامید 

متابولیسررم انرررژی، سررنتز اسرریدهای  
 چرب

، دانررره  هرررای  مسرررکه، ممپلررری 
، سبزی ها، گوشت جو ءخانواده

ده مرغ، ماهی، جگر، نان غنی شر 
 و حبوبات 

فنیرررررررل آلانرررررررین   8
Phenylalanine 

در تقویت روحیه و احساس شادابی 
روحرری و سیسررتم عصرربی، تقویررت  

 حافظه و قو  جنسی

تمامی فرآورده هرای لبنری، مغرز    
 بادام، ام، مغز قندق

هیسررررررررررررررررتیدین  3
Histidine 

ترمیم نسج های آسیب دیده، بهبرود  
 در لذت جنسی افراد

، لبنیات، گوشت، گوشت مراهی 
 برنج و گندم
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رشرررد و حجرررم عضرررلات، جرررذب  Lysineلیزین  70
 کلسیم در بدن، تقویت استخوان ها

پنیر، تخرم مررغ، شریر، گوشرت،     
 آبجو، کچالو، حبوبات

متابولیسرررررم پرررررروتین سررررراختن    B6پیریدوکسین  77
تولیررررد انرررررژی از   ،هموگلرررروبین

 گلیکوژن 

و، جرر ءتمررام حبوبررات خررانواده  
کیلرره، گوشررت، پالررک، گلپرری،  

 ، ماهیشتگو
اسرررررررید فولیرررررررک  72

 )فولاسین(
سبزجات، سرمارق، جگرر، تمرام     تولید گلبول های سفید و سرخ رشد

دام، محصولات گنردم، پسرته، برا   
 کشمش

سررررررررریانوکوبالامین  79
B12 

خرونی، متابولیسرم    های تولید سلول
سرررتگاه عصررربی انررررژی، اعمرررال د

 مرکزی 

جگرررر، شررریر، مررراهی، گوشرررت 
 ، صنایع غذایی حیوانیخالص

تشرررکیل هموگلررروبین، متابولیسرررم   پانتوتینک اسید 74
 چربی

جررو،  ءتمررام دانرره هررای خررانواده
 گوشت

متابولیسررم انرررژی قنرردها، متابولیسررم  ( Hبیوتین )ویتامین  75
همراهرری  ،هررا و پررروتئین هررا چربرری

 ،عملررری آن برررا اسرررید پانتوتنیرررک  
یک عامل رشرد ایجراد مری     احتمالاً

 کند

 حبوبات، پسته، برادام، کشرمش،  
 تخم مرغ، شیر ءردهز

داری دنررردان هرررا،  تشرررکیل و نگررره Cویتامین  73
استخوان ها، بافت محرافظ مرویرگ   

 یتامین و ها، متابولیسم ها، التیام زخم

بادنجررران رومی،کچرررالو، تررروت 
سربزجات و تربروز،    ،کرم،زمینی
 ، مالته، شیرگاولیمو

 بررای تشرکیل دانردان    همراه با فسفر کلسیم 71
ورد نیاز است، در ها م ها و استخوان

انقباص ماهیچه ها، هدایت عصبی و 
 انعقاد خون نیز دخالت دارد.

تخررم  ءشرریر، ماسررت، پنیررر، زرده
 ءدانرره ،مرررغ، گیاهرران سرربزبرگ

   سویا، پودر استخوان

گوشت ماهی،گوشت مرغ، تخم ها و استخوان هرا   برای تشکیل دندان فسفر 78
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همچنررین دارای  .مررورد نیرراز اسررت 
سرم چربری و   ینقش عملری در متابول 

 .می باشددر ماهیچه  رتکاربوهاید

 ءجرو، جگرر، ریشره    ءمرغ، دانره 
 گندم

ترکیرررب ضرررروری بررررای تشرررکیل  آهن 73
هموگلوبین و همچنین نقش اساسری  
را در حمررررل اکسرررریجن و تررررنفس 

 بازی می کند ،سلولی

تخرم   ءجگر، قلرب، کلیره، زرده  
مرررغ، حبوبررات خشررک شررده،   
اجیررررررررررررل، گیاهرررررررررررران   

و  ت، نررررررانسبزبرگ،گوشرررررر
   حبوبات غنی شده، آب آلو

یمری  ادر تعدادی از سیستم هرای آنز  مس 20
سررتند اقررد تمررورد نیرراز  اسررت و مع 

جذب آهرن را افرزایش مری دهرد و     
ر سنتز هموگلوبین را آهن د مصرف

برره تشررکیل مررواد   کرررده،تحریررک 
 می کند.کمک نیز غلاف عصبی 

 جگر گاو، پسته، بادام، کشمش،
 حبوبات خشک شده، تمرام دانره  

 ها، سمارق ها

برای تشرکیل هورمرون تیروئیرد کره       ید 27
 متابولیسم بدن را کنترول می کند

خوراک هرای دریرایی، گیاهران    
 یایی، نمک یدداردر

برای واکنش های متابولیک حیراتی   روی 22
داری مقردار کرافی    می باشد. به نگه

ویتامین در خرون کمرک مری کنرد.     
در التیرررام زخرررم هرررای جراحررری و  

 ها دخالت دارد. گیه سوخت

تخرم   ،گندم، جگر ءماهی، ریشه
آرد  مرغ، پسته، برادام، کشرمش،  

جو، گیاهان سبز رنگ، استخوان 
 ماهی

مورد نیراز تعردادی از سیسرتم هرای      مگنیزیم 29
یمرری اسررت. انجررام کررار طبیعرری اآنز

 ءماهیچرره هررای اسررکلتی و ماهیچرره 
گی به تعادل مناسب برین  ه بست ،قلب

 نیزیم و کلسیم دارد.گم

 ءریشرره پسررته، بررادام، کشررمش، 
گنرردم پوسررت نگرفترره، حبوبررات 

سویا، گیاهان  ءخشک شده، دانه
 برگ سبز
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نقش مهمی را در تنظیم  تعادل اسید  ودیمس 24
 و مایعات بدن بر عهده دارد.

 نمک، بیشتر غذا ها صقر

روی قابلیررت انقبررا  ماهیچرره هررای  یمسپتا 25
صاف، اسکلتی و قلرب تراثیر دارد و   

بررر روی تحریررک پررذیری  همچنررین
 بافت عصبی بسیار موثر است.

 ،بررا برررگ سرربز و زرد  یگیاهرران
ربوز، مرکبات، گوشت، ماهی، ت
کیلره،  برنج، انگور، لیمرو، ناریج، 

 مالته    سیب،
فعالیررت انسررولین را جهررت تنظرریم     کروم 23

 تسهیل می کند. ،میزان قند خون
چربی هرا، روغرن هرای گیراهی،     

وست گندم پ ءریشه ،آبجومخمر
 نگرفته

یم هایی کره در متابولیسرم   ابرای آنز زیمنگن 21
 ضروری است ،چربی شرکت دارند

نخود سبز، آرد  ،حبوبات خشک
 جو، آرد گندم پوست نگرفته

تشکیل دندان ها و اسرتخوان، دارای   فلوئور 28
داری سراختمان طبیعری    اهمیت نگره 

استخوان ها، محافطرت دنردان هرا از    
 گیه پوسید

هرای   ی، چای، غرذا آب آشامیدن
 دریایی

 
 اهمیت آب در پرورش اندام
است. انسان سرالم   شدهتشکیل  مایعات، درصد 15ر   30بدن انسان به طور متوسط از 

 نیاز دارد. ،گیلاس آب 8روزانه حداقل به   ،و بالغ
بسریار مفیرد    ،قبل و بعد از تمرین و همچنین در جریران تمررین   ،مصرف آب فراوان
مرین نیز کم کم آب بنوشید. گفته می شرود کره مصررف آب در    است. در جریان ت

جلروگیری مری کنرد.     ،کمبود آب در بردن علاوه بر بهتر شدن گلو، از  ،بین ست ها
د و همرواره بره خراطر داشرته     یر خود تحمیرل نکن  رگی را به تشن ،هرگز تا ختم تمرین

ست. گفتره  بسیار مضر و خطرناک ا ،باشید که مصرف آب فراوان در پایان تمرینات
 نوشیدن قهوه مفید است.  ،می شود که قبل از تمرین
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 70 ازتشکیل می دهرد. بردن شرما روزانره      درصد از وزن عضلات را آب 12 دحدو
آب را از طریررق عرررق، ادرار و غیررره دفررع مرری کنررد و در شرررایط   گرریلاس 72الرری 

  بد.افزایش می یا ،دو یا حتی بیشتر از آن این رقم به ،تمرینات سنگین بدنی
 :نیازمند آب استکه بدن ما ای  کتهن 70
محکروم بره فناسرت. آب را مری تروان       ،گری بردون آب  ه حیات است. زند ،. آب 7

مفررط، درد   گیه نوشیدنی شفابخش برخی بیماری های مزمن از قبیل: سردرد، خست
 مفاصل و غیره دانست.

 80مغرز،   درصرد  85تشرکیل مری دهرد.     مایعرات از بردن را   درصد 15. در حدود  2
 .ندتشکیل داده ا مایعات -عضلات را نیز آب درصد 10خون و  درصد

رین یاست. مصرف نوشابه هرای شر   کار دشوار ،. دریافت آب از سایر منابع غذایی 9
مثرل   ،آب بدن را هدر می دهند. دیگر نوشیدنی هرا  قسمت اعظم ،و مشروبات الکی

 .شوندوان از بدن می عث دفع آب فراو قهوه نیز ادرار آور بوده و با چای
حیراتی دارد. کمبرود    نقش ،تقریباً در تمامی واکنش ها و اعمال حیاتی بدن ،. آب 4

گی مفررط بروده و از قردرت تمرکرز انسران نیرز بره        ه آب در بدن، عامل اصلی خست
 شدت می کاهد. 

و همچنرین انجرام واکرنش هرای     . وجود آب بررای هضرم و جرذب مرواد غرذایی       5
ی یع غرذا این ها که اصلی ترین منبت ها و پروتیدراربوهاست. کضروری ا کیمیایی،

تابولیزه می شروند. از  یحمل و م ،در محیط های آبی خون ،انسان را تشکیل می دهند
 می توان به حمل و دفع مواد زاید از بدن اشاره کرد. ،دیگر خواص و فواید آب

وری است. زمانی کاملاً ضر ،. وجود آب برای عملکرد بهتر دستگاه گردش خون 3
. شرود در دسترس باشد، اکسیجن بیشتری وارد جریان خون می که آب به حد کافی 

چربی  بیشتر تابولیزه شدن مقدار یو م یجن در خون، امکان سوختافزایش میزان اکس
 فراهم خواهد کرد.را 
کمک مری کنرد. آب بره طرور طبیعری، اشرتهای        ،. آب به دفع سموم مضر از بدن 1

دهرد.   تابولیسرم چربری هرا را افرزایش مری     یهش داده و از سوی دیگرر، م انسان را کا
تحقیقات نشان می دهند که محدود کرردن مصررف آب، منجرر بره افرزایش ذخرایر       

 .  شودبدن می چربی 
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 هرا تنظیم می کنرد. اکثرر متخصصرین بر    مرکزی بدن  ءسیستم خنک کننده ،. آب 8
ای قندی و حتی رژیمی نیرز  ند که مصرف آب خالص از مصرف نوشابه ها این باور

 مناسب تر است.
م آبی سرلول هرا(   کآب، منجر به بروز بیماری مزمن ) . عدم مصرف منظم و کافی 3

نامیده مری شرود. ایرن     «دهیدراته شدن سلول ها»اصطلاح به که این بیماری  شودمی 
، سوء تغذیه و بر هرم  کیمیاییم ایمنی بدن شده، اختلالات باعث تضعیف سیست ،امر
 را به دنبال خواهد داشت.   PHوردن تعادلخ
 ،مربروط بره فصرل تابسرتان نبروده و در تمرام فصرول         منحصرراً  ،بدن آب . کمبود 70

 ،. احتمال بروز این عارضه در زمسرتان هرای خشرک   شودممکن است دامنگیر انسان 
می توان بره افرزایش    ،بدن ای داغ است. از علایم کمبود آبحتی بیشتر از تابستان ه

 تها اشاره کرد.اش
 

 برابر است ،تمرین ءگرم با یک جلسه حمام آب اهمیت
به این نتیجه رسیده اند که اسرتفاده از حمرام    ،تابولیسم بدنیبا اندازه گیری م محققان

 ءیرک جلسره   ءمی توانرد بررای بردن بره منزلره      ،خصوصاً آب گرم معدنی ،گرم آب
یزان کرالری سروزانده شرده در    م محققان انگلیس اعلان کرده اند تمرین بدنی باشد.

منتشر شده از این تحقیق آمده است که یک  ءدر مقاله ت یکسان است.،هر دو حال
 .می باشدبرابر  ی،با نیم ساعت پیاده روی گرما، درجه 40ساعت استراحت در آب 

این روش اسرت و بره جلروگیری از سرکته و حمرلات       مزایایاز  ،کاهش فشار خون
 د.کمک زیادی می کن ،قلبی

هرا زیراد    ند که چشرمه هرای آب معردنی در آن   ا یهای چاپان و ایران از جمله کشور
 بالا است. ،ست که میانگین عمر افراد در آن یچاپان از جمله کشور های ند.ا
 

 خواب در ورزش پرورش اندام اهمیت
سرلامت عمرومی و    ،نیاز  بره خرواب کرافی داریرم. خرواب شربانه       ،ما برای تداوم بقا

مثلرث   سرومین ضرلع   ،خرواب  .کرد کار روزانه را تضرمین خواهرد کررد   کیفیت عمل
طلایی پیشرفت در پرورش انردام و حتری در سرلامتی عمرومی محسروب مری شرود.        
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مناسب و تمررین کرافی بردنی از ارکران سرلامت و ورزش بروده و دو ضرلع         ءتغذیه
یرد  رشته های قردرتی با چه  که ورزشکاران  دیگر این مثلث را تشکیل می دهند. آن

این است که ترشح هورمون رشد در طول چندین سراعت از   ،در مورد خواب بدانند
موجب  ،شبانه روز که در خواب فرو می روید، به اوج خود می رسد. کمبود خواب

یره و تحلیرل   زتج ،مرکز و کم شدن قدرت استنباطتضعیف حافظه، کاهش قدرت ت
راب انسران شرده و بره    باعث فراموشری، بری قرراری و اضرط     ،. کمبود خوابمی شود

 زند. لطمه می ،گی روابط اجتماعی و خانواده
 گونه می توان کیفیت خواب را بهبود بخشید؟ه چ

 ذهن خود را از تمام فعالیت های انجام شده در طی روز قبل و  ،قبل از خواب
 خالی کنید. ،همچنین از برنامه های روز بعد

     ا در حرین خرواب برره   نرور، صردا و همچنررین  حررارت و گرمرای آزادهنررده ر
 د.یحداقل ممکن برسان

    قبل از خواب از مصرف غذاهای سنگین خودداری کنید. یک وعرده غرذای
را  هاضرمه ، دسرتگاه  مفصل اما وعد  غذایی ،دایجاد نمی کنمشکلی  ،سبک

 .شودده و موجب اختلال در خواب می فعال تر کر

  زمانی  ءفاصلهساعت،  9بین تمرینات سنگین و خواب شبانه، حداقل به مدت
را رعایت کنید. تمرینات سنگین بدنی با افزایش دمای بردن، خرواب خروب    

 شبانه را مختل می کند.

 سیستم عصبی  ءین ، قهوه و سایر فرآوردهای تحریک کنندهیبین مصرف کاف
 و خواب شبانه، فاصله زمانی مناسب را رعایت کنید.

 
 ست؟کافی  ،خواب ی ازچه میزان

به خواب طبیعی، به فاکتورهای متعددی از قبیل سن، جنس، میزان میزان نیاز هر فرد 
گی داشته و از فردی به فرد دیگر متغیرر اسرت. نروزادان معمرولاً     ه فعالیت و غیره بست

ساعت خواب کامل نیاز دارند. این میزان با برالا رفرتن    22در طول یک شبانه روز به 
سراعت در روز کراهش مری     8ی الر  1سن فرد، کمتر شده و در دور  بلوغ بره میرزان   
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ست که نیاز های افراد مختلف نیز برا هرم تفراوت دارنرد. ممکرن      در حالی  یاید. این
عملکرد طبیعی داشرته و فررد    ،ساعت خواب در طول شبانه روز 5است فردی تنها با 

 نیاز پیدا کند. ،ساعت خواب 70به بیش از  دیگر
 
 ورزش کنیم؟ ، چه گونهگیه در  زمان خست 

برای درمان بیماری های مختلف توصیه شده است و می تواند باعث افزایش  ورزش
 گی است.ه کاهش خست ،سلامت و کاهش استرس شود. یکی از فواید ورزش

گونره ورزش کننرد.   ه چ ،گیه ین سوال پیش می آید که در زمان خستابرخی برای 
بررای شرروع مری     .ا با داکتر معالج خود مشوره کنیرد اگر  بیماری خاصی دارید، ابتد

و بعرد مری توانیرد ورزش هرای دیگرری      یراده روی روزانره را امتحران کنیرد     توانید پ
 همچون یوگا، شنا، بایسکل رانی و در نهایت ورزش استقامتی انجام دهید.

باعرث قروی ترر     ،ورزش هایی که لذت می برید، انتخاب کنید. ورزشاز  است بهتر
 ،بره اعضرای بردن    اکسرجن  باشرد، د قلبی می شود. اگر قلرب قدرتمنر  شدن عضلات 

همچنرین باعرث بهبرود     ،ر انرژی بروده مری توانیرد. ورزش   افزایش می یابد. بنابراین پُ
وضعیت خواب می شود. به هنگام ورزش به نشرانه هرای مختلرف بردن خرود دقرت       

 ،ورزشری خرود   ءبرنامره در ولی سعی کنید مرتباً  ،کنید. زیاد به خودتان فشار نیاورید
 ت داشته باشید.تنوع و پیشرف

درد می کند و یا بیش از حد عررق  بیش از حد اگر احساس کردید که عضلات تان 
 بهتر است شدت ورزش را کاهش دهید. ،می کنید و نمی توانید خوب نفس بکشید

کره باعرث ایجراد شرادی بعرد از       شرده هورمون آندورفین ترشرح   ،ورزش هنگامدر 
حرداکثر ضرربان    درصرد  15داقل برا  ح آندورفین بایرد حر  ورزش می شود. برای ترش

ممکن است شرما   ،دقیقه ورزش کرد. البته ترشح آندورفین در بدن 90قلب به مدت 
کند. مطمئن باشید که بیش از حد به خودتران فشرار نیاوریرد، چرون      ورزش را معتاد

 گی شود.ه ممکن است باعث خست
 

 با سوزاندن کالری حاصل می شود یا چربی؟ کاهش وزن
برا   دانیرد کره لاغرری   ی امرا آیرا مر    ،افراد جامعره اسرت   اکثرنیاز  ،غری بدنلاامروزه 
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کنریم، بردن مرا از    ؟ زمانی کره ورزش مری  حاصل می شود یا چربی سوزاندن کالری
. زمانی کنداستفاده می ،ها به عنوان انرژی اولیهتیدراربوهاهای موجود در ککالری
هرای چربری رهرا    رید ها از سرلول روند، تری گلیسیها به تحلیل میتیدراربوهاکه ک
 تأمین کنند.های بدنی را تا انرژی لازم برای سوخت رسانی به فعالیت شوندمی
 
 گونه چربی بسوزانیم؟ه چ

فعالیرت و   سوزاند تا انرژی مورد نیازها را میها و چربیکالری ، بدن مادر طول روز
کنریم، بردن مرا    ش مری . زمانی کره ورز کندتابولیسمی را فراهم یاصلی م عملکردهای

هرای از  های تازه مصررف شرده و همچنرین چربری    کالری سوخت، سراغ ءرای تهیهب
باشد ای کمتر از کالری  ،آمدهدست ه که بای رود. اگر کالری پیش ذخیره شده می

ذخیرره   هرای از چربری  ،سرتیم ا م، بخشی از انرژی که در حرال مصررف  سوزانیکه می
اسرتفاده   ،حتی چربی نیز به عنوان کالری بردن  اًساسهر چند که ا ؛شودشده تأمین می

 .دارد جداگانهشود، اما فاز  می

 چربی بدن از کجا می آید؟

، یا فروراً مرورد اسرتفاده    ایجاد می شوند هاهایی که از مواد غذایی و نوشیدنیکالری
هرای غیرر   کرالری  ،شروند. بردن مرا   مری  ذخیرره  ،گیرند و یا بره عنروان انررژی   می قرار
هرای چربری ذخیرره مری    کند، کره در سرلول  ری را به تری گلیسیرید تبدیل میضرو
 شوند.

های موجود در غذا به وجود بیاینرد و یرا ممکرن    توانند از چربیتری گلیسیریدها می
هرا ایجراد شروند. اصرولاً هرر کرالری       تیدراربوهامانند ک ،است از سایر منابع کالری

 شود.  ربی ذخیره میچه دست می آوریم، به عنوان اضافی که ب
های غرذایی بررای دسترسری بره انررژی، ذخرایر ترری گلیسریرید را         بدن ما بین وعده

هرا سروخت   نیسرت، بررای فعالیرت    فرراهم بتواند تا زمانی که غرذا  کند، تا انتخاب می
 .کندگیری 

 ری سوزی؟وچربی سوزی یا کال

هرا بره   ت یردر اوهرباهای موجود در کری وکنیم، بدن ما از کالزمانی که ورزش می
رونرد،  ها بره تحلیرل مری   تیدراربوها. زمانی که ککنداستفاده میان انرژی اولیه عنو
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بررای سروخت   را شوند، ترا انررژی لازم   های چربی رها میتری گلیسیریدها از سلول
 تأمین کنند. ،های بدنیرسانی به فعالیت

ری بسوزانیم، از نظرر  وکال 9500جایی که برای سوزاندن نیم کیلو چربی، باید  از آن
ری بیشرتر از میرزان   وسروزانیم و هرم چربری. سروزاندن کرال     ری میوتکنیکی هم کال

شرده بره عنروان چربری      ذخیرره به سرراغ انررژی   کند مصرف شده، بدن را مجبور می
یعنری بردن مرا بیشرتر      ،ری مصررفی وبرود. همچنین، چربی سوزی بدون افزایش کرال 

 کند.آن را ذخیره میاز و کمتر را استفاده کرده  ری مصرفیوکال
بریم و دهیم و سطح فعالیت بدنی را بالا میری مصرفی را کاهش میوزمانی که کال

کند از چه روشری  شویم. فرقی نمیری مواجه میوترکیبی از هر دو، با کمبود کال یا
 ،بخوریم، بدن بررای ترأمین انررژی    ری مورد نیازوکنیم، اگر کمتر از کالاستفاده می

سروزاند ترا عملکردهرای    ری مری وبدن ما مدام کرال ذخایر چربی خواهد رفت. راغ س
چره از   ،هرا ریوپشتیبانی کنرد. ایرن کرال   را  هضمی تابولیسمی، فعالیت های بدنی ویم

بره محرض    ،چه از ذخرایرچربی  ،ه مصرف شده و آماده، تأمین شوندهای تازریئکال
 شروع خواهد شد. ری روبرو شویم، چربی سوزیواین که با کمبود کال

تران   تران دریافرت کنیرد، کاهشری در چربری بردن       ری بیشرتر از نیراز  واگر مردام کرال  
تران تحلیرل    تیدراربوهازمانی که ذخایر ک .حتی اگر ورزش کنید ،نخواهید داشت

تران برسرانید، شرروع بره     لازم به بردن   ری بیشتر از میزانوکالرود، به محض این که 
اصرل شرما در    سیرید خواهرد کررد. در ایرن حالرت، در    گلیآن به عنوان تری ءذخیره

ستید. برا وجرود ایرن کره ممکرن اسرت حرین        اچربی  ءری سوزی و ذخیرهوحال کال
 چربی بسوزانید، اما تأثیر آن موقت خواهد بود.هم تمرین 

یک توهم اسرت. اگرر مری    ،سوزیچربی  ءگوید، آستانهانجمن ورزش آمریکا می 
است کره بایرد   اصلی این  ءوزن کم کنید، نکتهبسوزانید و تان را  خواهید چربی بدن

 کمبود کالری برسید. ءبه مرحله

 دارند: عمر بیشتر ،افراد سبزی خور
کره از غرذا هرای     یافرراد گیراه خرور نسربت بره  افرراد       ،بررسی های جدید ر اساسب

 دارند. عمر بیشتر ،کنند گوشتی استفاده می
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 شوند و فشار خرون  افررادی   مریض می ،خور کمتر از افراد گوشت ،افراد گیاه خور
به دلیرل کرم برودن چربری خرون و فراوانری        ،که از غذا های گیاهی استفاده می کند

مقردار   .کننرد  ست کره غرذا هرای گوشرتی تغذیره مری      کمتر از افرادی  ،مواد معدنی
 کلسترول نیز در این افراد کمتر است.

 
 میوه ها را باید با پوست خورد:

 ،بریش از گوشرت   ،اورت هوا و آفتاب قرار گرفتره اسرت  ها در مج چون پوست میوه
 اسرت. از ایرن جهرت بره       Aمخصوصراً ویترامین    ،دارای مقدار سرشار  ویترامین هرا  

پوسرت میروه هرا     ،موش ها نظر به غریز  طبیعی و فطری شان ،تحقیقات علمی اساس
 .  شودا ویتامین های بدن شان تقویه را می خورند ت

 
 شود: باعث لاغری می ،صبح خوردن میوه در

  ،وقتی صربح  ،دنکن ی مییو مواد ذخیره  یایجاد چرب ،بدن یچون قندها و چربی ها
ی خورده اید که دارای بهترین ویترامین  یغذا ،بخورید مخصوصاً اگر میوه های ترش
نظیرر   ،در عمرل سراختمان بردن و تررمیم سرلول هرا       وها، فلزات و مواد معدنی بروده  

بررای سروخت و سراختمان بردن از همران       ،این میوه ها چربی نیسرت چون در  ؛ندارد
 .شود می یلاغر باعثربی قبلی بدن استفاده شده و ذخیره های چ

 
 اهمیت مربی خصوصی در پرورش اندام

مربی خصوصی داشت؟ آیا چیزهایی باید می پرسند که چرا را این  ،از مردم یبسیار
 نمی توان از  منابع بدنسازی آموخت؟را که می توان از مربی خصوصی فرا گرفت، 

چره  کره    ست که نتیجه نگرفته انرد و بره آن  عموماً مربوط به افرادی  ،این گونه فکر
کره در اثرر انجرام     یانتظار داشته اند نرسریده انرد و یرا بردتر از آن گروهری از افرراد      

 آسیب دیده اند. ،تمرینات اشتباه
وقتری کره درسرت     . این برنامه ها،دنباش یم تنفسیبهتر از تمرینات  ه،تمرینات با وزن

کره تمرینرات    هنگامی ند.نک کمک می ،بهتر، به شیوه ی دید و احساس دنانجام شو
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گری و  ه د مرا را در مقابلره برا افسررد    نر مری توان  ،دنصورت درست انجام شوه ب هبا وزن
 .رسانندیاری  ،صدمات

 :ید این نکات را رعایت کردداشتن مربی خصوصی با با
د کره آن را از یرک   نی داشرته باشر  یران خصوصری بایرد سرند    بتمام مر انش:د  .7

 ,PTA, NSCAماننررد  ،انجمررن یررا مرجررع رسررمی در خررارج از کشررور

ACE, CANFITPRO   ماننررد فدراسرریون   ،و یررا در داخررل کشررور
کره   نرد بره ایرن معنری ا   هرا  گواهی نامه  ی و پرورش اندام گرفته باشند.بدنساز

قروانین   ءکافی در زمینه ءنشان دهند که به اندازه مربیان توانسته اند بیاموزند و
آناتومی انسران و   ءمربیگری در زمینه ،دانند و طبق این گواهی نامه تمرین می

باشد. همچنین  فزیولوژی حرکات، آناتومی حرکتی و فزیولوژی عمومی می
بیشرتری    معلر  ناه آنر که مربیان گواهی نامه دارند، به این معناست کر  هنگامی
یولوژی و قوانین سلامت زناتومی، فیالوژی، امانند: بی دارند؛عد و قوانین از قوا

  ءتوانرد گواهینامره  بکه یک مربی پس از چهار سرال ترلاش    هنگامی .عمومی
توانرد از ایرن دانرش بررای      مری  ، به این معنی است کهکندمربیگری دریافت 

برا ایرن   توانرد   یا شاگرد بدنساز مری  محصلو یک  کردهتمرینات بهره گیری 
 .دیگران از بیشتر برابر 9 یعنی ؛بگیرد بهتر ءنتیجهدرصد  80 ،دانش

که در کلرپ هرای بدنسرازی بره چشرم مری        موارد مهمییک صحیح: از تکن  .2
تنها به نتیجه گیری نه  ،این موضوع .است خورد، انجام تکنیک های نادرست

  نمرایی با ره تمرین گی هم دارد.ه احتمال آسیب دید بل انجامد،صحیح نمی 
کره   بدون ایرن  ه نتایج دلخواه می رساند؛برا شما  ،ییمربی تائید شده و حرفه 

 آسیبی ببینید.

  ،ایرن اسرت کره مربری     موارد مهم حین تمرین،شخصیت دادن: یکی دیگر از  .9
د. مطمرئن  کنر برای شما و هدف تران پایره ریرزی     یاختصاصی و دقیق ءبرنامه
گری  ه از برنامره هرای هفتر   خوب ترر   کنید، برنامه ای را که دریافت می شوید

 شرما را بره هردف    می تواند ؟ آن برنامه این درست استاما آیا  باشد!مجلات 
را فرراهم مری آورد؟ آیرا آن     اتامکانر  ،به تغییر داریرد نیاز رساند؟ آیا وقتی ب

بگو خواهد بود؟ توسط یرک  تمامی سوالات و موضوعات شما را جوا ،برنامه
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طراحری   ءسوالات تان را در یک برنامره  ءدربارههر چیزی  دارای سند،مربی 
 .خواهید کرددریافت  ،شده

ک مربی خصوصری مری توانرد بره شرما      کمترین چیزی که ی ،ریخاتفریح: در  .4
نه تنهرا بررای    ،کار . با انجام ایناستلذت بردن از تمرین سفارش ، کندارائه 

دسرت   ،امتناسرب انرد  تران در  ف اهرد ابره   برل  می یابید،انگیزه  ،رفتن به کلپ
که نمی توانند از تمرینرات   از این ،د یافت. خیلی از شاگردان بدنسازییخواه

های  راه ،ما یک مربی با تجربه در چند کلمهگله می کنند، ا ،شان لذت ببرند
برنامره   ،به عبارت صرحیح ترر   .دهد تفریح و لذت بردن از تمرین را نشان می

توانرد بهتررین    مری  ها از آن دقیق و شروع نتیجه گیری ،های طبقه بندی شده
از رازهرای بدنسرازی    ،ایرن  .دندهید به شما برسران  چه انجام می آنلذت را از 

 باشد. می

 

 درمان اختلالات جنسی با ورزش

آسانی می توانند  ولی به ،خیلی از آقایان و خانم ها دچار اختلالات جنسی می باشند
مری   ،تلال عراطفی مری باشرید   اگر شرما دچرار اخر    .کنندمسئله را حل این  ،با ورزش

   .احت شویدر مزاج یاز سرد کنید تا یمنظم کار توانید با ورزش های روزانه و
کراهش   درد، نر گیرمری  فعالیت های ورزشی که به طور مسرتمر و مرداوم انجرام     آن

فی کمرک کررده و از برروز    طور کراهش مشرکلات عراط    اختلالات عصبی و همین
 .کنندگیری می اختلالات جنسی نیز جلو بسیاری از

 
 تاثیر ورزش بر اختلالات جنسی

داوم کره بره طرور مسرتمر و مر      تنفسیخصوص ورزش های ه فعالیت های فیزیکی، ب
دقیقه در روز، سه روز در هفتره   90یعنی  ،شدت و مدت متوسطد )با نانجام می گیر

مشرکلات عراطفی و   از اخرتلالات عصربی،    کراهش  ا( بر 750 ترا  720با ضربان قلرب  
 و از بروز بسیاری از اختلالات و بیماری های روانی پیشرگیری  کاسته ی سردی جنس

د. همچنررین مرری توانررد از                      نررهررا را درمرران یررا کرراهش مرری ده  و عرروار  آن کرررده
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 افزایش سرعت روند بیماری ها بکاهد.

 گری و اضرطراب  ه روند گسترش افسرد ،که در سال های اخیر ندیافته ها نشان داده ا
سربب بسریاری از    کهاند طور چشمگیری افزایش یافته ه ب ،و دیگر اختلالات روحی

 د.نجسمی نیز می شومشکلات 
ورزش و فعالیت بدنی با تعدیل وضعیت هورمونی بدن، سربب کراهش اضرطراب و     

تری تغییررات شخصریتی بره صرورت      گی و تنظیم و تعدیل میزان استرس و حه افسرد
 گی می شود.ه دزنمثبت نسبت به  ددی یپیدای

کمترر   ،ند افرادی که ورزش مری کننرد  ه امحققان در تحقیقات علمی خود نشان داد
گی مری شروند و نیرروی بیشرتری     ه گی و خسته فشار عصبی، افسرد، دچار اضطراب

      کره ترنش عصرربی،    نرد همچنرین یافتره هرای نشران داد    . رنرد ر دانسربت بره افرراد دیگر    
 فعالیرت هرای بردنی کراهش    پس از گی، ه فتگی و آشه خستگی، عصبانیت، ه افسرد

 نیروی ذهنی افزایش می یابد. یافته و موازی به آن،

اعرلام کررده اسرت:     ( (ACSM طرب ورزشری   ءمریکایی رشتهایکی از کالج های 
درصرد   30ترا   30برا شردت   و  بار در هفته 9حداقل  ،دقیقه 90تا  20 بین که حرکاتی

د و اسرترس را بره میرزان    نر دار زیرادی وانی د، فواید رنحداکثر ضربان قلب انجام شو
 .دنکاهش می ده فزون،

 
 هیجان مهارورزش و 

روانری منفری، علرت    نرد کره هیجانرات    ا روان شناسان و دانشمندان فیزیولوژی معتقد
ویترامین هرا،    التهاب و هیجان پیردا شرود، کمبرود   هنگامی که ست. اصلی بیماری ها

ی اعصراب، بیمراری هرای روانری، قلرب      هرا گی، بیماری ه دیوانزخم معده، جنون و 
 از درصرد  33: آورد مری  لایرف  ءمجلره . دنر گیر مری  سرچشمه ها آن از …عروق و
حمله هرای   درصد 30ات آن است و طبق آمار، هیجان ءنتیجه در زناشویی اختلافات
 .نداثر عصبانیت و هیجان ناگهانی ا عصبی در

ی احشرایی، بیمراری هرای    عدم تعادل دستگاه عصب» کتر الکسیس کارل می گوید:اد
ثابرت کررده اسرت کره      ،کترر ادوارد بودلسرکی  اد« معده و روده را سربب مری شرود.   

بردن را   کیمیاییبی حاصل می شود، که تعادل از هیجانات عص مستقیماً ،قند بیماری
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به هم می زند. ورزش با مقاوم کردن اندام ها و دستگاه های بردن و از همره مهمترر،    
 آن  ،هیجان بروز این گونه هیجان ها مقابله و در صورت وجود سیستم ایمنی بدن، با

را تعدیل می کند. همچنین به وسیله تقویرت سیسرتم اعصراب و تسرکین اسپاسرم      ها 
 های  عصبی، به مقابله با بیماری های عصبی و فزیولوژیک می پردازد.

 ورزش ءوسیلهه مقابله با استرس ب

اسرترس، تمرام سیسرتم هرای بردن اعرم از       در پاسخ به فشارهای روانری و هیجرانی و   
عروقی و غیرره   -سیستم عصبی و  خودکار، سیستم هورمونی درون ریز، سیستم قلبی

هورمرون هرای اسرترس از     ،برای عکس العمل مناسب آماده می شروند و در اثرر آن  
 ،جمله آدرنالین، نورادرنالین و کرورتیزول در خرون آزاد شرده و میرزان فشرار خرون      

نفسی، سرریع ترر   ون و غیره افزایش می یابد و سیستم قلبی عروقی تسرعت جریان خ
 د.انجام وظیفه می کن

انجام گیرد، تمام سیستم های بدن از جمله سیستم  تنفسیاگر ورزش  ،در این شرایط
هرا برا عامرل     آن ءایمنی بدن نیرومند و مقراوم شرده و رونرد عکرس العمرل و مقابلره      

جانبی برای بدن بره وجرود نمری     ءهیچ عارضهاسترس زا تسهیل و اصلاح می شود و 
 آید.

 تاثیر ورزش بر خنثی کردن استرس

هورمون های وارد شده در جریان خرون بره هنگرام اسرترس را در مسریر صرحیح        -7
 ها بر سیستم ایمنی را کاهش می دهد. هدایت و تعدیل می کند و اثر آن

 انقبا  های شدید موجود در عضلات را آرام می کند. -2

عروقرری و سرررعت جریرران خررون را افررزایش مرری دهررد و  -قرردرت سیسررتم قلبرری -9
 مقاومت عروقی را می  کاهد.

به غیر از دواهای جنسی، فعالیت ورزشی منظم می تواند بهترین درمران بررای بهبرود    
فزیولوژی و مربری شخصری    تخصصم گی جنسی باشد. داکتر پیت مک کال،ه زند

برار ورزش کرردن    4ترا   9»می گوید:  (ACE)مریکایی فعالیت ورزشی ادر انجمن 
می تواند کمک شایانی به تکنیک جنسی، انعطاف پذیری مرد یا زن داشته  ،در هفته
 فعالیت ورزشی زیر را توصیه می کند: 5 ،مک کال« باشد.

 انجام تمرینات قدرتی - 7
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 گری  ه د که داکترران بررای زنرد   نند آن چیزی باشنی می توای هتمرینات قدرتی و وزن
علت: وزنره بررداری باعرث تولیرد     »جنسی شما دستور داده اند. مک کال می گوید: 

تستوسترون می شود که پیش نیاز اولیه برای تحریرک جنسری مرردان بره شرمار مری       
 «.رود

گری، برا افرزایش سرطوح     ه مرتبره ترا مررز خسرت     70انجام تمرینات قردرتی برا تعرداد    
هد. تمریناتی مانند دراز نشسرت و  تستوسترون، قدرت و توان جنسی را افزایش می د

شنای سوئدی با تقویت ماهیچه ها و تقویت شانه ها، سینه و عضلات شرکم بره شرما    
جایی کره ماهیچره    . از آنکنیدجنسی بهتری را تجربه  ءکمک خواهند کرد تا رابطه

مورد استفاده قرار می گیرند، لرذا تقویرت ایرن     ،های بالاتنه، در حین مقاربت جنسی
 بدن می تواند مقاومت و استقامت فرد را افزایش دهد. قسمت از

 (Kegels) ورزش های کگل -2

زیرا این فعالیرت   ند؛ت جنسی مناسب برای مردان نیز افعالی ،انجام ورزش های کگل
  PC)از طریق تقویت ماهیچه های  کنندد به استقامت و کنترول کمک توانن ها می
تا جریان خروجی ادرار را متوقف کنیرد(. ایرن   ی که به شما اجازه می دهند ییا عانه 

به این نرام خوانرده مری شرود، باعرث       «داکتر آرنولد کگل»نوع ورزش که به افتخار 
 مقاربرت بهترری ایجراد مری     ءتقویت ماهیچه های کف لگن شده و در نهایت تجربه

 .شود

  مردان می توانند با استفاده از حرکات کگل از طریرق انقبرا  »مک کال می گوید: 
ندازنرد.  اثانیه بره تراخیر بی   70پیش از ارضاء شدن، انزال خود را برای  ،این ماهیچه ها

وانیرد ایرن   و هرچه می ت کردهانجام دهید و سپس استراحت  حرکت عمل انقبا  را
 .«کنیدفعالیت را تکرار 

 یوگا -9

قررار گرفتره و   جدیرد   ءاین اجازه را به شرما مری دهرد ترا در حرالات خلاقانره       ،یوگا
جنسی بهتری را تجربه کنید. مک  ءمقاربت جنسی ببرید و رابطهیشترین لذت را از ب

یوگا به انعطاف پذیری شما کمک می کند که می توانرد منجرر بره    »کال می گوید: 
   .«بهتر شود جنسی ءرابطه

برا   ،هنگرام نزدیکری  در یوگرا، اسرتقامت را    برخی از متخصصان می گویند تمرینات
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 بهبود می بخشد. ،افزایش میزان انرژی

 پیاده روی سریع -4

کره فعالیرت    ه انرد نشران داد  ،مطالعات روی گروهی از مردان دارای اخرتلال جنسری  
درصردی خطرر اخرتلال در نعروظ مری شرود. بره طرور          90باعث افترادن   تنفسیهای 

انرژی را ری وکال 200که حداقل  تنفسیساس مطالعه ی دیگر، فعالیت مشخص، برا
چشمگیری می یل( به طرز ما 2)معادل پیاده روی سریع به میزان در روز می سوزاند 

تواند خطر اختلال نعوظ را کاهش دهد. پیراده روی سرریع از طریرق بهبرود گرردش      
 نعوظ، کمک کند. می تواند به درمان اختلال ،خون

، بره همران دلیلری کره از حملره      تنفسری ع، دویدن و سایر فعالیت های پیاده روی سری
گی جنسی شما نیز کمک می کنند. این نروع  ه یری می کنند، به زندهای قلبی جلوگ

 «.دنفعالیت ها، رگ های خونی شما را پاک نگه می دار

مانند پیاده روی سریع و دویردن،   ،نعوظ طولانی تر و قدرتمندتر. فعالیت های شدید
د. ایرن امرر نیرز مری     نها شده و آرامش شما را افزایش می ده اندروفین باعث  ترشح

 واند عملکرد جنسی را بهبود بخشد.ت

 شنا کردن -5

جایی که فعالیت جنسی می تواند به صورت یک کرنش مقراومتی باشرد، شرنا      از آن
می تواند توان کلی را به شدت افزایش دهرد. مرک کرال     طولانی کردن در مسافت

اسرتقامت جنسری    ،مرتبه در هفتره  9دقیقه،  90شنا کردن به میزان حداقل »می گوید: 
 «بالا می برد. را

 ءفعالیت عالی برای کم کردن وزن به شمار می رود که در نهایت رابطره  ،شنا کردن
 ،به ارمغان مری آورد. از دسرت دادن چربری اضرافی بردن      بخش تری را جنسی لذت

فعالیرت هرای     تمرامی( شکم می شود. ترلاش کنیرد برخری از )   باعث ایجاد عضلات 
نسی، استقامت و انعطراف پرذیری تران بهبرود     فوق الذکر را انجام دهید تا تکنیک ج

 یابد.
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 تمرین و تغذیه در ماه مبارک رمضان 
در روز های زدن  هوزنعوار  بسیار بیشتر از  ،نزدن در ماه رمضان هوزن ار عو

دی از توان درصد زیا ،خاطر عدم تمرینه به این دلیل که ممکن ب معمولی است.
بررای   .ت که عضرله از دسرت داده ایرد   س و این در حالیخود را از دست بدهید 

تمرین دقیقه  90 اً پس از افطار،در ماه رمضان حتم ،که عضله از دست ندهید این
  برل  ،هردف مرا عضرله سرازی نره      ،باید بخاطر سپرد در ماه مبارک رمضران  .کنید

 حفظ عضله باشد.
تعرداد   .نکنیرد طویرل  ست های خرود را بریش از حرد     ،سعی کنید در ماه رمضان

 نشان می دهنرد،  تحقیقاتی در آمریکا .بار  انجام دهید 8یا  3ست را ت هر حرکا
 تستوسرترون، حفرظ عضرله و    بره افرزایش  موثری کمک  ،این نوع سیستم تمرینی

 می کند. چربی سوخت
دو  ،گو با یاسین قادری به این نتیجه رسیدم که: برای ماه مبارک رمضان و در گفت

 وجود دارد. ،نوع تمرین
دقیقره   45سبک گرفته شود و نریم سراعت یرا     یباید غذا ،ل در وقت افطارنوع اودر 
  .تمرین را آغاز کنید ،بعد
ایرن دو    د.یر دهسربک انجرام    یتمرینر  ،پریش از افطرار   ،نوع دوم توصیه می شرود  در

 . اندمربوط به خود شخص  ،تمرین
ه نظرر  یک امر غیرر ممکرن بر    ،تغییر در روال تغذیه و تمرین ،شاید برای یک بدنساز

 ،طور اخرص روزه مری شرود   ه ب ،ض الهییولی زمانی که صحبت از انجام فرا ،برسد
داری عضرلات   جهت حفظ و نگه وابسته است. بنابراینالهی  ءمسئله کاملاً به فریضه

 ملاحظاتی را در نظرگرفت.باید  و نیز باور های دینی، ر هزینهخوش ساخت و پُ
 ءتمرینرات بدنسرازی و تغذیره    ءنحروه  وجود سوالات بی شرمار بدنسرازان در مرورد   

تحلیل عضرلات گرران    برای جلو گیری از کانابولیسم و نیز صحیح در ماه مبارک و
 ،موشرکافانه ترر  مروارد را  ایرن   ،با یاسین قادریای برآن شدیم تا در مصاحبه  ،قیمت

 مورد بررسی قرار دهیم.
 :دمی گوییاسین قادری 

(c) ketabton.com: The Digital Library



 پیروزی

18 

تمرام   یعنی تمرین، «کافی است ،ی در هفتهی دقیقه 90تمرین  ءسه جلسه ،منبه نظر »
، ورزشکار باید منطقی باشرد.  بنابراین بی فایده است؟ ،پرورش اندام در این ماه عیار

وقتی سوخت کرافی بررای براز سرازی و رشرد ترامین نمری شرود، درسرت نیسرت برا            
 عضلات را به فاز تخریب ببریم. ،تمرینات سنگین

 دارید؟ نظریچه  اجرا کند،ن را سنگی هءوزن بخواهداگر کسی سوال: 
سرنگین ترر    هءوزنر  ،سراعت بعرد از آن   2الی  7افطاری سبک داشته باشید و جواب: 

ین هرای  جرا کراربرد پرروت    جریان ریکوری را شروع کنند که این این،پس از  .بزنید
 ،و گلوتامین  BCAAs, HMBمثل ،پودری، مایع و مکمل های آنتی کاتابولیک

 .ندمفید ا
 هم با همین الگو باشد؟ تنفسیعت تمرین ساسوال: 

شرروع شرود کره برا تمرام شردن        ،هوازی ،نیم ساعت مانده به افطار !نخیرجواب: 
پرایین برودن    ،برا توجره بره کرم آبری      رد.بتوان بلافاصله تغذیه را شروع ک ،تمرین

 مانع تعریق زیاد می شود و منطقی تر است. ،شدت تمرین
توصریه  رژیم غرذایی را  چه  ،ذایی در این ماهبا توجه به محدودیت های غسوال: 

 ؟می کنید
 چررا کره    ؛ایی را پیشنهاد مری کرنم  غذ ءوعده 9مصرف  ،افطارسحر تا از جواب: 

نبایرد  تغذیره،  کوتراه  های در فرصت  ،خورده شود کامل ءوعده 9اگر قرار باشد 
 اعمال شود.   هاضمه،فشار اضافی به سیستم 

بنوشرید. بهترر    زیادی آبدر این فاصله باید  .دارم تاکید زیاد ،روی مصرف آب
آب فراوان میل  ،به مرور ،وعده است 9است بین وعده های غذایی که توصیه ام 

و بردن در سراعات روزه داری برا     شرده کمبود آب در جریان روز ترامین   شود تا
 مواجه نشود. ،کمبود آب

 ؟واقعیت دارد ،باعث کاهش وزن می شود ،که روزه باوراین سوال: 
ممکن به کاهش وزن  ،افراط نشوند رخوری نکنند و دچاربه شرطی که پُجواب: 

امرا الزامراً    ؛هم می سروزد اندکی بافت عضله، که البته باید اشاره کنم . منجر شود
 وزن نمی شود.بسیار موجب کاهش  ،روزه داری
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 مجاز مری  ،سحر هنگامغذای سنگین را یا استفاده از  آب زیاد نوشیدنآیا سوال: 
 دانید؟
در مرورد بردن نیرز     حقیقرت این  .را دارد مایعلیتر  7ظرفیت  ،لیتر 7ظرف  جواب:

نمری توانرد راه    ،آبمفررط   نوشریدن زیاد یرا   یپس خوردن غذا .صدق می کند
بهتر است تعداد وعده ها را بیشتر و نیاز های خرود را در طرول    .حل مناسب باشد

 کنید. تقسیم ،آن
  ،اعث کاهش وزن و رسیدن به وزن دلخواه مری شرود  ب ،که روزه باوراین سوال: 

 واقعاً صحت دارد؟
بره   ، نره این است که به ترازو توجه می کننرد در ترین اشتباه عوام  بزرگجواب: 
برای پیشرفت یرا   افزایش وزن نمی تواند دلیل مناسبهمیشه کاهش یا  !سایزشان

خاطر از ه رمضان بکاهش وزن ها در ماه  اًپسرفت بدن باشد. از طرف دیگر اکثر
ن کراهش وزن نمری توانرد    دست دادن آب بدن و طراوت عضلات هست که ایر 

)آیروبیک یا سریع ساختن خون از طریرق   تنفسیچون شما فعالیت  ؛مناسب باشد
چربری   سروخت   ه این اساس،ب .در طول روز انجام نمی دهیدشدت کار فزیکی( 

 بدن می باشد. از دست دادن آب بر اثرصورت نمی گیرد وکاهش وزن 
 د:نرعایت شو ،ر ماه مبارک رمضانکه باید دبعضی از نکات مهم 

 انتخاب کنید.درخور حال را زمان  .7

 استفاده کنید. ت،کاربوهایدریدارای از غذا های  ،در زمان افطار .2

باشد کره شرما    یاستفاده شده در زمان افطار باید کمتر از حد یمقدار غذا .9
 .می کندرا سیر 

دل و یرا از  عتر نکنید. در عرو  برا آب م   استفاده آب سرد ، ازارهنگام افط .4
 کلیه استفاده کنید. یا طبیعی سیبجوس یک گیلاس 

ین، شرحم و مقردار کمری    را می توانید ترکیبری از پرروت   غذای سحری تان .5
 .کنیدانتخاب  ،کاربوهایدریت های مرکب

ما کمرک  ید. این کار به شر حداقل تا یک ساعت بیدار بمان ،بعد از سحری .3
 سو هاضمه نشود.دچار  ،شما ءمعده تامی کند 

 دقیقه برسانید. 90زمان تمرین را به  .1
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 استفاده کنید. ،سبک یها هاز وزن ،در اجرای حرکات .8

 هر ست را کمتر کنید. شمار اجرای .3

   .باشدساعت  9اقل حد ،روزاستراحت در طول  .70
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