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تناسب اندام و ساخت   یای وارد دن  ی طور جداست که قصد دارند به  یافراد  ی و جامع برا دی از منابع مف یکی کتاب »پرورش اندام« 

اعتماد به   جاد ی و ا یقدرت، بهبود سلامت  ش ی بلکه موجب افزا کند،یعضلات بدن کمک م  ت ی عضلات شوند. پرورش اندام نه تنها به تقو

  یهاو برنامه  دی ورزش آشنا شو نی ا ین ی تمر یهاکی با اصول و تکن  دی توان یکتاب پرورش اندام، شما م انلود. با دشودی نفس در افراد م

دی کن  یخود را طراح  یبه اهداف بدن  دنی رس یمناسب برا ین ی تمر . 

 

مختلف   یهاگروه  یبرا ین ی تمر یهابرنامه  ی پرورش اندام پرداخته است. از نحوه طراح هی طور کامل به اصول اولکتاب به  نی ا

داده شده است. دانلود کتاب پرورش اندام به شما   حی کتاب توض نی در ا زی چها، همهها و وزنه با انواع دستگاه ییگرفته تا آشنا یعضلان 

  یهاب ی و از آس دی انجام ده یمؤثر یهانی تمر دی بتوان  ،یهر گروه عضلان  ی و مناسب برا حی از حرکات صح یهتا با آگا کندی کمک م

دی کن  یر ی جلوگ یاحتمال . 

 

  ک ی قدرت، داشتن   شی ساخت عضله و افزا یدر پرورش اندام است. برا  ه ی کتاب، آموزش اصول تغذ نی ا یدی کل یهااز بخش  یکی 

  هانی ها، پروتئ مکمل  ،یمفصل در مورد انواع مواد مغذ یدارد. کتاب پرورش اندام به شما اطلاعات   ی ادی ز تی مناسب اهم ییغذا می رژ

. دانلود کتاب  دی اب ی دست  یساز عضله  نه ی مواد، به اهداف خود در زم نی ا حی با مصرف صح دی تا بتوان  دهدی ارائه م هادرات ی و کربوه

خود   ییغذا می و رژ  دی به دست آور ی ورزش هی تغذ نه ی در زم یروز و کاربردکه اطلاعات به  دهدیامکان را م نی پرورش اندام به شما ا

دی کن  می بدنتان تنظ یازهای و متناسب با ن  یطور علمرا به  . 

 

  یکه قصد دارند به سطوح بالاتر ی افراد یپرورش اندام پرداخته شده است. برا  شرفتهی پ  یهاکی به آموزش تکن  نی کتاب همچن  نی در ا

مانند شرفتهی پ  یهاکی تکن  یری ادگی  ابند،ی دست  یاز قدرت و حجم عضلان   Supersets ،Dropsets و Periodization ی ضرور  

 دی تا بتوان  دی خود بگنجان  ین ی ها را در برنامه تمرو آن د ی آشنا شو هاکی تکن  نی تا با ا کندی کمک م ااست. دانلود کتاب پرورش اندام به شم

دی دست آوربه  یبهتر جی نتا . 

 

  ناتی . تمردی استفاده کن  حی صح یهاکی و تکن  یمن ی خود از ا ناتی که چگونه در طول تمر آموزد یبه شما م نی پرورش اندام همچن  کتاب

شود. دانلود    یجد  یهابی دارند، چرا که انجام اشتباه حرکات ممکن است منجر به آس  اتی به دقت و توجه به جزئ  ازی پرورش اندام ن 

پرداخته و از   ی سازمناسب، به عضله  یهاو استفاده از روش  حی اصول صح تی تا با رعا کندیم  کمک کتاب پرورش اندام به شما 

دی کن  ی ری جلوگ یخطرات احتمال . 

 

. با استفاده از  دهدیپرورش اندام م یای در دن  شرفتی پ  ای شروع  ی برا یراه عال ک ی دانلود کتاب پرورش اندام به شما  ت،ی نها در

  نی و بدن خود را به بهتر دی شو ترک ی خود نزد یبه اهداف بدن  جی به تدر دی توان ی کتاب، شما م نی ارائه شده در ا یهاک ی اطلاعات و تکن 

  اری منبع بس کی مند به ساخت عضله و بهبود تناسب اندام خود هستند، که علاقه  یهمه کسان  یکتاب برا نی ا. دی شکل ممکن شکل ده

و جامع است دی مف . 


