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  صیجبیی اًذام :هجوَػِ

 

 کاّش ٍزىباٍرّای اشتباُ خاًوْا در توریٌات 

ایذ ثبص ّن اًذام  کٌیذ؟ آیب هتؼججیذ کِ چشا ثبایٌکِ کلی ٍصى کن کشدُ ایذ؟ آیب سخت ٍصى کن هی ٍصًتبى دچبس سکَد ضذُ آیب دس سًٍذ کبّص

ضَد،  اص کبّص ٍصى هی هتبسفبًِ، ٍلتی صحجت .توشیٌتبى سا تغییش دّیذ صیجبیی ًذاسیذ؟ پبسخ ایي سَالات ثِ ّویي سبدگی است: ثشًبهِ

 .کٌٌذ ثشای کن کشدى ٍصى ثبیذ همذاس صیبدی توشیٌبت کبسدیَ )َّاصی( اًجبم دٌّذ ّبی ثسیبسی تصَس هی خبًن

این کِ  ٍصًتبى دست پیذا ًکٌیذ. دس صیش ًکبتی ػبلی آٍسدُ ضَد ثِ اّذاف کبّص تشیي ثبٍسّبی اضتجبّی است کِ ثبػث هی ایي یکی اص هتذاٍل

 .ٌذ ًتیجِ ثْتشی اص توشیٌبتتبى ثگیشیذک کوکتبى هی

 کٌد ّا درهَرد توریي ٍ ٍرزش کِ چاقشاى هی باٍرّای ًادرست خاًن

ّن ثبضیذ، ثبص هوکي است دسصذ ثبلایی چشثی داضتِ  S خَاّین اهب حتی اگش سبیض سا استفبدُ کشدین ٍالؼبً هؼزست هی« چبق»اص ایٌکِ کلوِ 

اًذام ثِ ًظش ثشسیذ ٍ احسبس سلاهت ٍ لذست کٌیذ،  خَاّیذ حتی دس هبیَ ّن خَش شسیذ. اگش هیثبضیذ ٍ ّویي ثبػث ضَد خَة ثِ ًظش ً

 .کٌذ ّب اص سسیذى ضوب ثِ اّذافتبى جلَگیشی هی ثبیذ عشصفکشتبى ًسجت ثِ ٍسصش سا تغییش دّیذ. ایي ثبٍسّبی اضتجبُ هتذاٍل دس هیبى خبًن

ّبی َّاصی جضء اصلی توشیي ثسیبسی اص  خیلی ٍلت است کِ ٍسصش :اًجام دّنبرای کن کردى ٍزى باید هقدار زیادی ٍرزش َّازی 

ّبی َّاصی ثْتشیي اًتخبة است. اهب،  ّبست. تئَسی آى ایي است کِ ثشای سَصاًذى چشثی، ثبیذ کبلشی ثسَصاًیذ ٍ ثشای ایي کبس، ٍسصش خبًن

 .کِ، ثذًتبى ثبلاخشُ ثِ توشیٌبتتبى ػبدت خَاّذ کشددلایل هختلفی ٍجَد داسد کِ هوکي است ایي ثبٍس ًبدسست ثبضذ. اٍل ایٌ

کٌذ. دٍم ایٌکِ، جلسبت عَلاًی توشیي َّاصی حجن  افتذ، هتبثَلیسن ضوب کٌذ ضذُ ٍ ثذًتبى ضشٍع ثِ رخیشُ اًشطی هی ٍلتی ایي اتفبق هی

اسد ٍ دسًتیجِ حتی دس صهبى استشاحت، ضکٌذ. حجن ػضلاًی اّویت صیبدی داسد صیشا حفظ آًْب اًشطی ثیطتشی ًیبص د ػضلاًی ضوب سا هی

 .کبلشی ثیطتشی خَاّذ سَصاًذ

کٌٌذُ خَاٌّذ ثَد ٍ هوکي است  کٌذ. آخش ایٌکِ، جلسبت عَلاًی توشیي َّاصی خستِ ضذگی ثذى جلَگیشی هی ّوچٌیي اص حبلت ضل

دس ّفتِ، ثشای حفظ حجن ػضلاًی ثذًتبى  ثبیست سِ تب چْبس هشتجِ ثبػث ضَد دست اص ثشًبهِ توشیٌتبى ثکطیذ. ثشای حل ایي هطکل، هی

 .توشیٌبت استمبهتی اًجبم دّیذ. توشیٌبت َّاصی سا ًیض ثبیذ ثِ دٍ تب سِ هشتجِ دس ّفتِ هحذٍد کٌیذ

 

  :سَزی بواًد دّن باید با شدت پاییي باشد تا ضرباى قلبن در هحدٍدُ چربی توریٌات َّازی کِ اًجام هی

 فَایذ اص ثَد ًخَاّیذ لبدس اهب سَصد هی  ست است کِ دسصذ ثبلاتشی اص چشثی دس هحذٍدُ ضذت پبییيثبایٌکِ دس .لضٍهبً ایٌغَس ًیست

 صهبًی دس ضذتی َّاصی توشیٌبت اص کَتبُ اًفجبسّبی. کٌیذ استفبدُ پلایَهتشیک یب ایٌتشٍال توشیٌبت هثل ثبلا ضذت ثب کبسدیَ توشیٌبت
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داسد. ایي توشیٌبت ثشای ثبلا  ّب ثؼذ اص توشیي ثبلا ًگِ هی ٍسبص ثذًتبى سا ثشای سبػت سَخت ّوچٌیي ٍ سَصاًذ هی کبلشی صیبدی همذاس کَتبُ

 .تبى ًیض ثْتش ّستٌذ ػشٍلی ثشدى سلاهت للجی

دلیمِ  ۰۲ضَد. کِ ثشای  للت حبلت استشاحتتبى کوتش هی ضَیذ ٍ ضشثبى تش هی دّیذ، سشیغ ٍلتی ثشای هذتی توشیٌبت ایٌتشٍال اًجبم هی

 .تَاًیذ ثش سٍی تشدهیل، دستگبُ الیپتیکبل، دٍچشخِ ثبثت ٍ یب دٍیذى دس فضبی ثبص اًجبم دّیذ َاصی ثذ ًیست! ایي توشیٌبت سا هیتوشیي ّ

ّب یب کَُ سا  ثشد. دٍیذى سٍی پلِ توشیٌبت پلایَهتشیک یب پشضی ًیض ًَع دیگشی اص توشیٌبت َّاصی است کِ هتبثَلیسوتبى سا ثِ ضذت ثبلا هی

تش ٍ  تَاًیذ یک جلسِ دس ّفتِ سا توشیي َّاصی ثب ضذت پبییي داضتِ ثبضیذ اهب سؼی کٌیذ توشیٌبت کَتبُ کٌیذ. ٌَّص ّن هی ّن اهتحبى

 .تش سا ّن ثِ آى اضبفِ کٌیذ ضذتی

  :دّد ّای سبک با تکرارّای زیاد، بِ بدًن فرم هی استفادُ از ٍزًِ

اًذ ٍ  ّبیی سجک ثشداضتِ ثیٌیذ کِ دهجل ّبیی سا دس ثبضگبُ هی ّب خبًن ّبست. خیلی ٍلت خبًنتشیي ثبٍسّب دسهیبى  ایي یکی اص هتذاٍل

ّبی  کٌٌذ. استفبدُ اص ٍصًِ ضَد اصلاً احسبس خستگی ًوی دٌّذ ٍ ٍلتی توشیٌطبى توبم هی تکشاسّبی صیبدی سا پطت سش ّن اًجبم هی

 .ثبلا ثجشد اهب ّیچ تبثیشی دس افضایص لذست ضوب ًذاسدتَاًذ استمبهت ػضلاًی ضوب سا  سجک ثب تکشاسّبی صیبد هی

تشی سا دس تکشاسّبی کوتش استفبدُ کٌیذ. ثبیذ سٍی ػضلِ فطبس ثیبٍسیذ ٍ ثؼذ ثِ  ّبی سٌگیي ثبیست ٍصًِ ثشای ثبلا ثشدى لذست ػضلاًی هی

حجن ػضلاًی ثِ دلایل هختلفی هفیذ است. اٍل  تش ضذى سا ثشای آى فشاّن کٌیذ. ٍ افضایص آى استشاحت دّیذ ٍ هَادغزایی لاصم ثشای لَی

ایٌکِ احسبس لذست ثیطتشی خَاّیذ کشد، هتبثَلیسن ضوب دس صهبى استشاحت ثبلاتش خَاّذ ثَد ٍ اًذاهتبى ّن صیجبتش ثِ ًظش خَاّذ سسیذ. 

 ثبیذ ضذ، توبم ٍلتی  یح اًجبم دّیذ.تکشاس سا ثب حفظ فشم صح ۲۲-۲۰ای سا اًتخبة کٌیذ کِ ثِ اًذاصُ کبفی سٌگیي ثبضذ کِ ثتَاًیذ  ٍصًِ

 ۵۴ تب ست ّش ثیي ٍ دّیذ اًجبم حشکت ّش ثشای هشتجِ سِ سا کبس ایي. دّیذ اًجبم تَاًیذ ًوی ّن دیگش تکشاس یک حتی کِ کٌیذ احسبس

 .افتذ هی اتفبلی چِ ثجیٌیذ. ثبضیذ داضتِ استشاحت ثبًیِ

 

ضًَذ کِ اگش ثب ٍصًِ کبس کٌٌذ ّیکلی هشداًِ  ّب هؼوَلاً خیلی ًگشاى هی خبًن .کٌد ّای سٌگیي، حجون را بیشتر هی استفادُ از ٍزًِ

ّب ثشای ایٌکِ ػضلاتی حجین ثسبصًذ ثِ اًذاصُ کبفی َّسهَى تستَستشٍى ًذاسًذ.  پیذا کٌٌذ. اهب خَضجختبًِ ایي هوکي ًیست. خبًن

ّبی سجک سا کٌبس  ب دًجبل آًیذ، دسست است؟ پس آى دهجلضًَذ کِ دلیمبً ّوبى چیضی است کِ احتوبلاً ضو دسػَض، فمظ لاغشتش هی

 .تش کٌیذ ّبیتبى سا سٌگیي خَاّیذ ًتیجِ ثْتشی ثگیشیذ، ٍصًِ ثگزاسیذ ٍ اگش هی

 

حبلا کِ توشیٌبت ثب ٍصًِ ٍ َّاصی سا ضٌبختیذ، ثشای ایٌکِ سشیغ ٍصى کن  .برای کن کردى ٍزى، ّرچِ بیشتر ٍرزش کٌین، بْتر است

کٌٌذ، ًِ  سٍص سخت توشیي کٌیذ، دسست است؟ احتوبلاً ایٌغَس ًیست. ثبیذ ثذاًیذ کِ ػضلات دس صهبى استشاحت سضذ هی کٌیذ، ثبیذ ّش

 .صًیذ ٍلتی کِ ٍصًِ هی

صدگی سا دس خَد هطبّذُ کٌیذ )هثل  تش ًخَاّیذ ضذ ٍ هوکي است ػلائوی اص توشیي اگش ثِ ثذًتبى صهبى کبفی ثشای استشاحت ًذّیذ، لَی

سبػت استشاحت ثیٌذاصیذ.  ۵۴اضتْبیی، هطکل دس خَاثیذى(. دسهمبثل، ثبیذ ثیي سٍصّبی توشیي سٍی ّش ػضلِ ثذًتبى،  ثیخستگی، 

 .تَاًیذ ّش سٍص ّفتِ توشیي کٌیذ اهب ًجبیذ سٍی یک ػضلِ دٍ سٍص پطت سش ّن کبس کٌیذ هی

 

ّبی  کٌٌذ کِ ثذٍى سفتي ثِ ثبضگبُ ٍ دستشسی ثِ دستگبُ یّب تصَس ه ثؼضی خبًن .برای توریي با ٍزًِ حتواً باید بِ باشگاُ برٍین



استمبهتی ثْشُ ثجشًذ. ثبایٌکِ سفتي ثِ ثبضگبُ ثسیبس خَة است صیشا ایي اهکبى سا فشاّن -تَاًٌذ اص فَایذ توشیٌبت لذستی ثذًسبصی ًوی

 .بُ کَچک دس خبًِ خَدتبى کبس سختی ًیستکٌذ کِ ثتَاًیذ توشیٌبت هتٌَػی اًجبم دّیذ، اهب الضاهی ًیست. دسست کشدى یک ثبضگ هی

ّبی هختلف، یک ًیوکت ٍ یک تَح توشیي  ضًَذ ّن ًیبص ثِ ّیچ تجْیضاتی ًذاسًذ. اگش دهجل ثب ٍصى توشیٌبتی کِ ثب ٍصى ثذى اًجبم هی

تَاًیذ  ی ّن ٍجَد داسًذ کِ هیّبی آهَصضی هختلف تَاًیذ ّش توشیٌی سا ثِ ساحتی دس خبًِ اًجبم دّیذ. ثشًبهِ ثشای خَد خشیذاسی کٌیذ، هی

 !اص آًْب ثشای یبد گشفتي حشکبت استفبدُ کٌیذ ٍ دیگش ًیبص ثِ هشثی ّن ًذاسیذ

ضبیذ ایي یک اضتجبُ توشیٌی ثِ حسبة ًیبیذ اهب چَى اّویت صیبدی داضت دس ایي لیست  .خَری در حد تَاى رهس لاغر شدى است کن

دّذ کِ ثشای  صًِ سا ضشٍع کشدیذ، اضتْبیتبى ثبلا خَاّذ سفت. ثِ ایي عشیك ثذًتبى ًطبى هیگٌجبًذُ ضذُ است. ٍلتی ثذًسبصی ٍ کبس ثب ٍ

دلیمِ ثؼذ اص ثذًسبصی، ثذ ًیست یک ًَضیذًی پشٍتئیٌی هصشف  ۰۲ای خَة ًیبص داسیذ. تب  سیکبٍس ضذى ػضلاتتبى ٍ سضذ آًْب ثِ تغزیِ

 .ای سیکبٍسی ػضلاتتبى ػبلی استهخلَط ثب یک ًصفِ هَص ثش (whey) کٌیذ. پَدس پشٍتئیي ٍی

تش  کبلشی ثیطتش اص همذاس هَسد ًیبص ثذًتبى هصشف کٌیذ. ٍلتی دچبس کوجَد کبلشی ثبضیذ، لَی ۰۲۲-۰۲۲سبصی است، ثبیذ  اگش ّذفتبى ػضلِ

ثبلا ثشدى آى ثشای چٌذ تبى سا ثب هحذٍد کشدى آًْب ثشای چٌذ سٍص ٍ  ّبی هصشفی تَاًیذ کبلشی ًخَاّیذ ضذ. ثشای کن کشدى چشثی ثذى، هی

 .سٍص ثؼذ آى، چشخطی کٌیذ

 بٌدی جوع

صجَس ثبضیذ ٍ ثذاًیذ اگش توشیٌبت َّاصی سا ثب توشیٌبت ثذًسبصی  .تَاًیذ اًذاهتبى سا ثْتش کٌیذ اگش عشیمِ توشیي کشدًتبى سا تغییش دّیذ، هی

 .کٌیذ ٍ یک تغزیِ خَة تشکیت کٌیذ، ثِ ًتیجِ دلخَاّتبى دست پیذا هی

 


