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TRX تاریخچھ
تی آر ایکس و ابداعش برای اولین بار بھ 

ذھن رندی ھتریک خطور کرد. 
او  نبود،  ورزشکار  یک  ھتریک  رندی 
نیروی  در  دریایی  نیروی  افسر  بعنوان 

دریایی آمریکا در حال خدمت بود.
در سال 1997 رندی ھتریک متوجھ شد 
ورزش  برای  دریایی  نیروی  افسران  کھ 

 استاد محمد والی نژاد

تي آر ايکس و ابداعش براي اولين بار به ذهن رندي هتريک خطور 
کرد.

رندي هتريک يک ورزشکار نبود، او بعنوان افسر نيروي دريايي در 
نيروي دريايي آمريکا در حال خدمت بود.

در سال 1997 رندي هتريک متوجه شد که افسران نيروي دريايي 
براي ورزش کردن و آماده سازي جسم خود هيچ فضا و شرايط مناسبي 

ندارند.
حال آنکه افسران ارتش بايد همواره بدني آماده، چابک و قدرتمند مي داشتند، 

بنابراين ورزش کردن جز بر روي خشکي براي آن ها چندان راحت نبود.
رندي هتريک با هدف اينکه به نحوي به افزايش عملکرد، تقويت و استقامت، 

تعادل و انعطاف پذيري کند به فکر ابداع يک ورزش جديد افتاد.
او دريافت که ابزار ورزشي مورد نظر او که مناسب محيط کشتي باشد بايد قابل 
نصب در هر محلي باشد، حجم کمي را اشغال کند و درعين حال بتوان با آن تمام 
بدن را آماده کرد رندي هتريک طراح و سازنده تي آر ايکس در اين باره مي گويد: 
تي آر ايکس هچنان اصول و قواعد نخستين خود را دارد، اما تغييراتي در آن صورت 
گرفته و اصلاحات آن باعث شده تبديل به يک ورزش کامل براي رسيدن به تناسب 

اندام و افزايش قواي عضلاني شود.
جالب است بدانيد، زمانيکه رندي هتريک طرح ساخت اين وسيله ورزشي را در 

ذهن داشت و آن را ساخت ديگر زمان خود را در نيروي دريايي از دست نداد.
او در سال 2001 نيروي دريايي را ترک کرد و به دانشگاه استندفورد آمريکا جهت 

تحصيل رفت. هتريک موفق شد پس از مدتي کارخانه يا
خط توليد تجهيزات تي آر ايکس را با کمک سرمايه گذار خصوصي و سرمايه 

اوليه 350 هزا دلاري راه اندازي کند.
بنابراين براي نخستين بار تي آر ايکس توسط رندي هتريک توليد و روانه بازار 

شد.در تي آر ايکس از ابتدا تا زمان حال:
 هنگامي که تي آر ايکس براي نخستين بار طراحي شد، فقط يک بند چتربازي 

و دو دسته بود. هيچگونه کشي در محصول اوليه وجود نداشت.
 از مقاومت و استحکام فوق العاده بالايي داشت و افراد تنها با آويزان شدن از آن 

مي توانستند تمرينات قدرتي و آمادگي جسماني را انجام دهند.
پس از آن اين وســيله ورزشي پيشــرفته تر شد و به حالت امروز در آمد. بيشتر 

تکنيک هاي تي آر ايکس براي حرکت دادن بخش مياني بدن کاربرد دارد.
 مجموع تمرينات اين ورزش بيشتر عضلات دست، پا، شکم و کمر را درگير مي 
کند و سبب افزايش تعادل بدن مي شود. ورزش کردن جز بر روي خشکي بر اي 

آن ها چندان را چيست؟ 
 وســيله مورد نياز و خاصي که براي ورزش تي آر ايکس مورد استفاده قرار مي 

گيرد از نايلون تهيه مي شود.
جنس کش تي آر ايکس از جنس بند چتر بازي اســت و استحکام و مقاومت 

بالايي دارد.
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 از دو بند ثابت تشکيل شده که داراي طول قابل تنظيم هستند وهر فرد با توجه به ارتفاع خود 
آن را تنظيم مي کند.

 بند تي آر ايکس در بخش انتهايي دو دستگيره دارد. با استفاده از اين دو دستگيره بسته به نوع 
تمريني که انجام ميدهيد با دست يا پا آن را بايد نگه داريم.

 دستگيره هاي بند تي آر ايکس مي توانندتا وزن 600 کيلوگرم را هم تحمل کنند .
 تي آر ايکس به علت حمل راحت بسيار مورد توجه قرار گرفته، چرامي توان آن را به همراه 

داشت،هرجايي نصب کرد و تمرينات خود رابه تاخير نيانداخت.
 با استفاده از بند تي آر ايکس ورزشکار مي تواند تمام حرکات ورزشي موثر بر روي بخش هاي 

مختلف بدن را انجام دهند.
 تي آر ايکس در دراز مدت استقامت عضلات را افزايش مي دهد.

 سطح تعادلي بدن را ارتقا مي دهد. 
 عضلات را از حالت غلط خارج کرده و به وضعيت مناسب سوق مي دهد.تمام بدن او دريافت 
که ا راکند و درعين حال بتوان با آن تمام و ابداعش براي اولين باربه ذهن رندي انواع تي آريکس:

تي آريکس بطور کلي به 3نوع 
يا باشگاهي، trxpro ، يا ارتشي 
trxforce يــا خانگي تقســيم 

trxhome .ميشود
تفاوت انواع تي آر ايکس:

اين تفاوتها به دو دسته تقسيم 
ميشــوند: تفــاوت در محتويات يا 

کميت:
TRX محتويــات پک تي آر 

ايکس ارتشي
:FORCE

1(بنداصلي
2(گيره يا تسمه اتصال به ميله

3(گيره يا بالشــتک اتصال به 
درب

4(کاغذ هشدار در حال تمرين 
براي

نصب روي دستگيره ي درب
محتويات بالا در تمام مدل ها موجود

ميباشد.محتوياتي که متغير هستند موارد
زير ميباشند:

5(تسمه مشکي براي دور ستون يا درخت
يا ارتفاعات بلند

6(کيف حمل به صورت کوله پشتي
  DVD آموزشي تمرينات تي

7(دو عدد تی ار آيکس
8(دفترچه اي شــامل تمرينات در 3 سطح که براي ماه اول،ماه دوم و ماه سوم طراحي شده 

است.تا شما را از حالت مبتدي تا پيشرفته آموزش دهد.
9(بروشــور و عکس از تمام تمرينات 3 ماهه ي دفترچه در دو حالت.قبل از اجراي حرکت و 

بعد از اجراي حرکت.
محتويات پک تي آر ايکس باشگاهي

:TRX PRO
1( بند اصلي

2( گيره يا تسمه اتصال به ميله
3( گيره يا بالشتک اتصال به درب

4( کاغذ هشدار در حال تمرين براي نصب روي دستگيره درب محتويات متغير شامل:
1( کيف حمل به صورت بگ دستي
2( کاتالوگ مختصر نحوه تمرينات

3( يک عدد دستبند که حالت تزئيني دارد
4( يک عدد آچار مخصوص که براي قفل کردن قلاب تي اريکس مي باشد.

محتويات پک تجهيزات تي آر ايکس
TRX HOME :خانگي

1( بند اصلي
2( گيره يا تسمه اتصال به ميله

3( گيره يا بالشتک اتصال به درب
4( کاغذ هشدار در حال تمرين براي

نصب روي دستگيره درب
محتويات متغيير شامل:

1( کيف حمل به صورت بگ دستي
2( کاتالوگ مختصر نحوه تمرينات

3( يک عدد دستبند که حالت تزييناتي دارد.
تفاوت در جنس يا کيفيت:

جنس دسته :
: TRX FORCE

جنس دسته از لاستيک معمولي ميباشد.لازم به ذکر است که خيلي نرم و ژله اي و يا لاستيک 
سفت نيست.

:TRX PRO
در محصول ارجينال از جنس لاستيک آنتي ميکروبيال ميباشد.اما 99 درصد

محصولات داخل ايران غيراصل ميباشد.در محصولات غيراصل جنس
TRX دسته از لاستيک معمولي مشابه مي باشد. 

FORCE دليــل اصلي اســتفاده از تي ار ايکس هاي پرو در باشــگاه ها،خاصيت آنتي 
ميکروبيال است.زيرا آلودگي به دست ورزشکاران ديگر منتقل نميشود.

:TRX HOME
جنس دسته مدل هاي خانگي از فوم درجه يک ميباشد که بسيار نرم و راحت

است.مشــکل اين دسته ها،خرد شدن فوم و ريزش آن در صورت اصل نبودن محصول مي 
باشد.اگرچه در نمونه هاي اصل نيز اين مشکل وجود دارد ولي مدت زيادي طول ميکشد تا فوم 

بنابراین برای نخستین بار تی آر ایکس 
توسط رندی ھتریک تولید و روانھ بازار 

شد.د

ر 

راکند و درعی

ن حال بتوان با آن تمام  ر
 TRX تاریخچھ

تی آر ایکس و ابداعش برای اولین بار بھ 
ذھن رندی ھتریک خطور کرد. 

او  نبود،  ورزشکار  یک  ھتریک  رندی 
نیروی  در  دریایی  نیروی  افسر  بعنوان 

دریایی آمریکا در حال خدمت بود.
در سال 1997 رندی ھتریک متوجھ شد 
ورزش  برای  دریایی  نیروی  افسران  کھ 

طراحی شده است.تا شما را از حالت 
مبتدی تا پیشرفتھ آموزش دھد.

9)بروشور و عکس از تمام تمرینات 3 
ماھھ ی دفترچھ در دو حالت.قبل از 

اجرای حرکت و بعد از اجرای حرکت.
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خاصيت خود را از دست بدهد.
مدل قلاب:

:TRX FORCE
در مدل فورس آلياژ قلاب کارابينر از فولاد ميباشد.همچنين قلاب داراي يک ضامن است که 

باعث بسته شدن قلاب ميشود.
:TRX PRO

در مدلهاي پرو قلاب علاوه بر ضامن داراي يک پيچ ميباشد. قلاب سري پرو به وسيله ي آچار 
مخصوصي که داخل پک ميباشد قفل ميشود.زيرا کاربرد اين مدل بيشتر در باشگاه ها مي باشد.به 
همين خاطر براي جلوگيري از باز شدن توسط کاربران مختلف،تي ار ايکس را مي توان قفل کرد. 

:TRX HOME
در مدل خانگي قلاب از نوع ساده ي ضامن دار مي باشد.

بيش از 1300 حرکت استاندارد و کاملا کاربردي براي اين ورزش ابداع شده است.
در اين ورزش کل عضلات بدن بر اساس نيروي جاذبه زمين و وزن بدن خود فرد درگير مي 
شوند. به علت معلق بودن وسيله کليه حرکات به حالت کاملا تعادلي و به علت نيروي کشش 
و رانش هم زمان، حرکات کاملا کششــي است. به حرکت درآوردن تمامي ماهيجه هاي اصلي 
و عضله هاي جانبي و کوچک بصورت هم زمان اتفاق مي افتد که باعث تقويت کليه عضلات 

مي شود.

حرکت جلو بازو: 

حرکت پشت بازو:  

حرکت جلو بازو:

حرکت لانج:

حرکت پشت بازو:حرکت قايقي:

حرکت جلو بازو: 

حرکت پشت بازو:  

حرکت اسکوات: 

حرکت کوھنوردی: 

حرکت اسکوات:

حرکت قایقی: 

حرکت لانج: 

حرکت قایقی: 

حرکت لانج: 
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حرکت ھیپ تراست: 

حرکت شنا: 

حرکت ھیپ تراست: 

حرکت شنا: 

حرکت هيپ تراست:

حرکت شنا:

حرکت پرس سینھ: 

حرکت کششی قدرتی: 
حرکت کششي قدرتي:

حرکت کششي قدرتي:



5 شنبه 26 خرداد ماه  1403  5سال سی و دوم شماره  1732   شنبه 26 خرداد ماه  1403  سال سی و دوم شماره  1732  

حرکت ھیپ تراست: 

حرکت شنا: 

حرکت ھیپ تراست: 

حرکت شنا: 

حرکت هيپ تراست:

حرکت شنا:

حرکت پرس سینھ: 

حرکت کششی قدرتی: 
حرکت کششي قدرتي:

حرکت کششي قدرتي:
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ه نظر شما بهترین زمان ورزش  کردن چه ساعتی از شبانه 
روز اســت؟ ورزش در چه زمانی ما را بــه اهداف مان نزدیکتر 

می کند؟

زمان یکی از عواملی اســت که بر عملکرد تمرینیِ شما اثر 
می گذارد. موارد دیگری از جمله شــدت و مدت زمان ورزش 
و تغذیه ورزشــی نیز نقش مهمی دارند که نباید از آن ها غافل 
شد. اگر شــما هم می خواهید در کمترین زمان، به بیشترین 
چربی سوزی و عضله سازی و اهداف دیگرتان در تمرینات خود 

برسید، با این مطلب از فیتامین همراه باشید.

بهترین زمان ورزش برای چربی سوزی
حالا که قصدتان از ورزش لاغری و چربی سوزی است، باید بگوییم که بهترین 
زمان برای ورزش شما می تواند ساعات ابتدایی صبح باشد. علت اصلیِ آن هم، به 

موارد زیر برمی گردد:

در ســاعات اولیه صبح، سطح قند خونِ بدن کمتر از حد طبیعی است؛ همین 
باعث می شــود که بدن تان برای تأمین انرژی هنگام انجام تمرینات ورزشــی، 
به دنبال منابع دیگری باشــد. در همین زمان است که سلول های چربی تبدیل به 

سوخت برای تمرینات ورزشی خواهد شد.
ابتدای صبح سطح کورتیزول خون )سرعت دهنده چربی سوزی( بیشتر از ساعات 
دیگر است؛ در نتیجه می توانید توقع چربی سوزیِ بیشتری از بدن تان داشته باشید.

نکته: تنها راه چربی سوزی، رعایت قانون نقصان کالری است. به این صورت 
که کالری دریافتی شما باید کمتر از کالری ای باشد که می سوزانید. به همین خاطر 
هم برای آب کردنِ چربی های اضافه، داشتن یک رژیم کم کالری و ورزش منظم، 

ضروری است.

بهترین زمان ورزش در صبح
بهترین زمان ورزش برای عضله سازی

همان طور که گفتیم در ساعات اولیه روز، امکان چربی سوزی بدن بیشتر است 
و به تبع آن احتمال عضله ســازی بیشتری هم وجود دارد. شرط عضله سازی در 
صبح این است که پس از بیدار شدن از خواب، صبحانه کاملی میل کنید و سپس 

دست به وزنه ها ببرید.

هرگز ورزش با معده خالی را امتحان نکنید؛ چراکه منجربه عضله سوزی می شود 
و این بدترین اتفاقی است که برای یک ورزشکار می تواند رخ دهد.

از طرفی بدن در عصرها، بهترین عملکرد از نظر قدرتی و آمادگیِ بدنی را دارد. 
یک مطالعه، رشد و پرورش توده عضلانی بیشتر و حتی چربی سوزی بیشتر را در 
عصر نشــان می دهد. به طور کلی می توان گفت که بهترین زمان ورزش تا حد 

زیادی به خودتان بستگی دارد.

آیا می توانم روزی دو بار ورزش کنم؟
بهترین زمان برای ورزش بدنسازی

تعیین بهترین زمان ورزش و بدنســازی، به خود شما بستگی دارد. در حقیقت 
شما می توانید تایم ورزش تان را با آماده ترین حالت بدن خود، تنظیم کنید.

این بدان معنی است که با توجه به برنامه زندگی تان، می توانید عادت زود بیدار 
شدن و ورزش صبحگاهی را در خود ایجاد کنید. اگر هم مایل به تمرین در صبح 
نیســتید، می توانید زمان آمادگی بدن خود را به عصرها موکول کنید. کنترل این 
زمان بندی تا حد زیادی در دســت شماست. اکنون ورزش در صبح و بعد از ظهر 

را بررسی می کنیم.

۱. بدنسازی در صبح
انجام تمرینات بدنسازی در صبح می تواند ایده خوبی برای بهترین زمان ورزش 
شما باشد. به خصوص اگر این زمان تنها زمان دردسترس شما برای ورزش است و 

نکات زیر را هم رعایت می کنید.

بهترین
 زمان

 ورزش 
کردن
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پس از بیدار شدن از خواب، بدن ما گرسنه و بی انرژی است؛ پس باید صبحانه 
کاملی میل کنید و ســپس بدنســازی را امتحان کنید. در غیر این صورت دچار 

عضله سوزی می شوید.
از طرف دیگر پس از یک خواب شــبانه طولانی، عضلات و مفاصل خشک 
هســتند و شاید آمادگی کافی برای بدنسازی نداشته باشند. پیشنهاد می کنیم که 
مدتی پس از بیدار شدن، بدنسازی را شروع کنید و قبل از آن زمان کافی برای گرم 

کردن بدن تان بگذارید.
نوشیدن آب کافی و دریافت وعده بعد از تمرین را فراموش نکنید.

اگر می خواهید صبح ورزش کنید، تمرینات هوازی )کاردیو( انجام دهید؛ مثلًا ۱۰ 
دقیقه پیاده روی سریع داشته باشید و اثرات مفید این تمرین را ببینید.

گرم کردن بدن
فواید بدنسازی در صبح

معمولا امکان چربی ســوزی در صبح بیشتر است و برای کسانی که به دنبال 
لاغری هستند، صبح، بهترین زمان ورزش می تواند باشد.

همچنین مطالعات نشان می دهد که ورزشکارانی که در صبح ورزش می کنند، 
غالبا بعد از مدتی، دیگر حاضر به کنار گذاشتنِ برنامه ورزشی خود نیستند. بنابراین 
کسانی که صبح ورزش کنند، تمایل بیشتری به دنبال کردنِ برنامه تمرینی و رسیدن 

به تناسب اندام خواهند داشت.
بعضی از افراد، ورزش صبحگاهــی را راحت تر می دانند، زیرا در ظهر و یا بعد 
ازظهر، به دلیل خســتگی، نیرویی برای انجام تمرینات ورزشــی و چربی سوزی 

نخواهند داشت.

ترفندهای طلایی ورزش در هوای گرم و پیشگیری از گرمازدگی
۲. بدنسازی در عصر و غروب

هرچند که گفتیم بهترین زمان برای بدنسازی، زمانی است که شما با آن راحت 
باشید، اما اگر بخواهیم خیلی جزئی این موضوع را بررسی کنیم، تحقیقات، بهترین 

زمان ورزش و بدنسازی را عصر و غروب می دانند.
تمرین صبحگاهی ممکن است که چربی سوزی بیشتری داشته باشد )به دلیل 
خالی بودن ذخایر گلیکوژنی بدن(، اما مطالعات نشان نمی دهد که تمرین در صبح 

باعث کاهش وزن بیشتر یا موفق تری در درازمدت می شود.
در واقع، شــواهد در مورد ورزش های هوازی در صبح مبهم اســت، اما درباره 
تمرین بدنسازی در غروب، مشــخصا پژوهش ها نشان می دهد که غروب زمان 
بهتری برای ورزش اســت و بازدهی بیشــتری برای شما دارد. به عبارت ساده تر 
بدن شــما در عصر می تواند قدرت بالاتری برای تمرین بدنســازی و کار با وزنه 
داشته باشد. برای زمانبندی منظم ورزش و انتخاب مناسب ترین تمرینات ورزشی 

می توانید با کارشناسان ما مشورت کنید.

بدنسازی در غروب
۳. بدنسازی در شب

بدنسازی و ورزش در شب ایده خوبی نیست؛ اما اگر تنها زمان دردسترس شما 
برای تمرین است پس طوری آن را تنظیم کنید که حداقل در ساعات ابتدایی شب، 

ورزش را انجام دهید و تمرین تان به نیمه شب نرسد.

مضرات بدنسازی در شب
شب به طور طبیعی زمانی برای استراحت بدن است و بهتر است که با تمرینات 
قدرتی و سنگین بدنسازی، خسته نشود. انجام ورزش و بدنسازی در شب ممکن 
است که خواب شبانه ی شما را مختل کند و از طرفی فواید ورزش در صبح و عصر 

را نیز برای شما نداشته باشد.

ورزش در شب و تاثیر آن بر تناسب اندام
بهترین زمان ورزش برای افزایش قد

زمان طلایی برای ورزش به منظور بلند شــدن قد، ورزش در زمان کودکی و 
نوجوانی اســت. یعنی اگر قصد دارید ورزش کنید که بر رشد قدی خود تاثیرگذار 
باشید، باید این ورزش پیش از کامل شدن دوره بلوغ شما باشد. اما چرا این زمان 

مهم است؟
نمودار زیر نرخ رشــد را از تولد تا ۲۰ سالگی نشان می دهد. همانطور که می 

بینید، رشد قدی فرد بین ۱۸ تا ۲۰ سالگی به صفر می رسد.
نمودار رشد قد

دلیل توقف این رشد، بسته شدن صفحه رشد است. وقتی صفحه رشد نوجوان 
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بسته شود، رشد قدی هم متوقف می شود و هیچ ورزش یا دارویی قادر به افزایش 
قد بعد از این زمان نیســت. پس بهترین زمان یــا به عبارتی زمان طلایی برای 

افزایش قد، قبل از ۲۰ سالگی است.

بهترین زمان ورزش برای چاق شدن
اگر به دنبال بهترین زمان ورزش برای افزایش وزن هســتید، انجام تمرین در 
عصر ایده خوبی اســت. برای افزایش وزن و عضله سازی )یا به عبارت عامیانه تر 

چاق شدن( شما به ورزش قدرتی نیاز دارید.
همان طور که در گفتیم، بهترین زمان ورزش برای هر شخص، زمانی است که 
او احســاس راحتی کند. لزوما این یک زمان، ثابت نیست. از نظر علمی، بهترین 
زمانِ ورزش قدرتی، احتمالا برای اکثر مردم حدود ســاعت ۳ بعدازظهر تا ۹ شب 

اســت. ورزشکار در این زمان از روز ۲ وعده اصلی و یک میان وعده میل کرده و 
بدن او انرژی کافی برای یک تمرین قدرتی سخت را دارد. پس از تمرین هم نوبت 

وعده بعدی او می شود و بدنش سوخت می رساند.
از طرفی در این زمان از روز بدن فرد کاملا بیدار و فعال است و دمای مرکزی 
بدن او بالاتر از دمای نرمال بدنش است. تمام این عوامل در عملکرد ورزشکار موثر 
هستند. بنایراین اگر شما به ورزش در بعدازظهر علاقه دارید، پس روی این زمان 

از روز برای ورزش به منظور چاق شدن برنامه ریزی کنید.

تمرینات قدرتی و نمونه برنامه قدرتی
بهترین زمان ورزش برای دیابتی ها

ابتدا به این سوال پاسخ می دهیم که آیا درمان دیابت با ورزش امکان پذیر است؟ 
بله، اما زمان ورزش برای افراد مبتلا به دیابت بسیار مهم است. بزرگترین مشکلی 
که اکثر بیماران دیابتی با آن روبرو هســتند، خطر پایین آمدن بیش از حد گلوکز 
خون آنها تا دو روز پس از ورزش اســت. برای پیشگیری از بالا رفتن قند خون یا 
پایین آمدن آن با ورزش، یک راهکار مناسب می تواند اندازه گیری قند خون پیش 

از ورزش باشد.

قنــد خون خــود را اندازه بگیریــد، اگر قند خون پایین بــود یک میان وعده 
کربوهیدراتی مثل نــان یا میوه میل کنید و بعد از زمان کوتاهی دوباره قند خون 

را چک کنید. اگر به محدوده نرمال رسیده بود، می توانید ورزش را شروع کنید.
نکاتــی که دیابتی ها باید درباره زمان ورزش و نوع ورزش خود 

بدانند!
اگر امکان چک کردن قند خون خود را ندارید، توصیه های پزشکی زیر را جدی 

بگیرید و رعایت کنید!
می توان گفت افراد دیابتی مثل دیگر افراد هر زمانی که دوســت داشته باشند، 
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می توانند ورزش کنند؛ بجز صبح ناشتا. 
بــرای هر فرد مبتلا بــه دیابت، انجام 
ورزش قبل از خوردن صبحانه می تواند 

خطرناک باشد.
قند خون در حالــت عادی و وقتی 
از خواب بیدار می شــوید، پایین است و 
اگر بدون خوردن صبحانه ورزش کنید، 
هورمون هــای افزایــش دهنده گلوکز 
بیشتر ترشح می شود.  مانند کورتیزول 
این هورمون ها مقاومت به انســولین را 

افزایش می دهد.
ورزش صبحگاهــی برای دیابتی ها 
مشــکلی ندارد به شرطی که حداقل ۲ 
ساعت از صبحانه گذشته باشد و اگر قرار 
است ورزش طولانی باشد، حتما با خود 

میان وعده مناسب هم ببرند.
اگر قصــد دارید بعدازظهرها ورزش 
کنید، قبل از تمریــن یک میان وعده 
میل کنید. به طور کلی حدود ۳ ساعت 
بعــد از میل کردن وعده اصلی بهترین 

زمان ورزش برای شما است.
خوردن  از  بعد  کردن  ورزش 

صبحانه
بهترین زمــان برای ورزش 

شکم
بهترین زمان ورزش شــکم، زمانی است که با آن راحت هستید. اما آیا از نظر 
علمی زمان خاصی از روز ممکن اســت که برای این نوع تمرین بهتر باشد؟ بله، 

تمرین شکم در بعدازظهر نسبتا بهترین زمان ورزش است.

اگر برنامه شــما انعطاف پذیر است، ورزش شکم خود را به بعدازظهر یا غروب 
بیندازید؛ چراکه تمرین شــکم در اول صبح با خطر کمردرد همراه است. علاوه بر 
این، تمرین در بعد از ظهر برای حفظ ریتم شبانه روزی بدن تان موثرتر و مناسب تر 

است.

ورزش در خانه برای لاغری شکم و پهلو و تناسب اندام
چرا تمرینات شکمی صبحگاهی ایده آل نیستند؟

وقتی کل شب را خواب بوده اید و ستون مهره ها در حالت خوابیده بوده اند، ممکن 
است ورزش شکم به مهره های کمرتان فشار وارد کند. همان طور که گفتیم، هنوز 
بدن تان گرم نیســت و ورزش های شکمی معمول مثل کرانچ یا درازنشست به 
دیســک های بین مهره ای فشار وارد می کند. این فشار به تنهایی، زیاد نیست و 
خطری ندارد؛ اما برای شــخصی که هنوز فعالیت روزانه اش را آغاز نکرده، ممکن 

است فشار زیادی باشد و باعث تورم یا آسیبِ کمر او شود.

اگر نمی توانید در بعدازظهرهای تــان، وقتی برای ورزش پیدا کنید، صبح را از 
دست ندهید و ورزش های شکمی مناسبت تر مثل پلانک را جایگزین کنید. پلانک 

می تواند عضلات شکم شما را تقویت کند، بدون اینکه ستون مهره ها را خم کند یا 
درگیری زیادی با کمر داشته باشد.

به یاد داشته باشید که هر ورزش شکمی بهتر از هیچ است؛ بنابراین اجازه ندهید 
که مسئله ی زمان و ساعت، شما را از ساختن عضلات شکمی قوی  باز دارد.

سوالات متداول
۱. چه تایمی برای ورزش مناسب است؟

بهترین زمان ورزش، زمانی است که شما بتوانید، ورزش را به 
صورت مستمر در ساعات معینی انجام دهید. اما به  طور کلی عصر 

و غروب عملکرد بدن برای ورزش بهتر است.

۲. بهترین زمان ورزش برای چربی ســوزی چه زمانی است؟ 
چرا؟

بهترین زمان ورزش برای چربی سوزی می تواند ساعات ابتدایی 
صبح باشــد؛ زیرا سطح قند خون در این زمان کمتر از حد طبیعی 

است و بدن برای تأمین انرژی اش، به دنبال منابع دیگری است.

۳. چه تایمی برای بدنسازی مناسب است؟
بدنســازی در عصر یا غروب، بهتر اســت. بدن شما در عصر 
می تواند عملکرد و قدرت بالاتری برای تمرین بدنســازی و کار با 

وزنه داشته باشد.

سخن پایانی
بهترین زمان ورزش و بدنسازی به برنامه شخصی شما بستگی دارد. هر زمان 
در شــبانه روز که بتوانید در آن تایم، به صورت مســتمر تمرین کنید، بهترین و 
مناســب ترین زمان برای شما خواهد بود؛ اما در عصر و غروب عملکرد و بازدهی 

بدن بالاتر و بهتر است.
در این مطلب از فیتامین به موضوع بهترین زمان ورزش برای بدنسازی، عضله 
ســازی، چربی سوزی، چاقی، افزایش قد و… پرداختیم. شما هم از تجربه تان با 
ما بگویید؛ در چه ســاعت و زمانــی در روز ورزش می کنید و آن را بهترین زمان 

بدنسازی خود می دانید؟
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آیا این موضوع صحت دارد که هیچ بدنسازی بدون داشتن یک 
برنامه غذایی بدنسازی به هدفش نمی رسد؟ بله؛ همه ورزشکاران 
به ویژه بدنســازان باید رژیم غذایی بدنسازی و مناسبی داشته 
باشــند. انجام ورزش به تنهایی شــما را به انــدام ایده آل تان 
نمی رســاند. اما بهترین برنامه غذایی بدن ســازی چیست؟ آیا 

می توانیم برای رسیدن به هدف مان مکمل هم مصرف کنیم؟

بیشــتر افراد به اشــتباه تصور می کنند که بدنســازی شامل 
تمرینات ســخت و طاقت فرسا و رژیم کم کالری است؛ اما وقتی 
مواد غذایی به اندازه مناســب به بدن نرســد، عضلات، ورزیده 
نمی شــود و تمرینات نتیجه عکس می دهــد. با ما در این مطلب 
همراه باشید تا تمام حقایق درباره برنامه غذایی بدنسازی را به 
شما بگوییم و نکات مختلف تمرین و تغذیه بدنسازی را خواهیم 

گفت.
مواد غذایی ضروری در بدنسازی کدام است؟

درشــت مغذی ها در تأمین انرژی بدن نقش بســیار مهمی دارند. هر چقدر 
مقدار این درشت مغذی ها بالاتر باشد، سطح انرژی بدن نیز افزایش پیدا می کند 
و بدن برای انجام فعالیت ها، عملکرد بهتری خواهد داشــت. در این قسمت سه 

درشت مغذی  اصلی در رژیم غذایی بدنسازی را معرفی می کنیم.

۱. پروتئین 
پروتئین اصلی ترین درشــت مغذی مورد نیاز بدنساز است؛ چراکه به ترمیم 
و حفظ ایمنی بدن کمک می کند و باعث عضله ســازی می شــود. عدم دریافت 
پروتئین کافی باعث کاهش وزن و حجم عضلات می شــود. بیشــترین جذب 

پروتئین در بدنسازی از طریق غذا و بعد از طریق مکمل ها است.
بعضی از بدنســازان مبتدی استفاده از مکمل را در اولویت قرار می دهند؛ اما 
مصرف بیش ازحد آن، به کلیه و کبد آســیب می زند. همچنین دریافت پروتئین 
نیز باید بسته به تیپ و توده بدنی شما، به اندازه ایده آل مصرف بشود؛ زیرا نیاز 

بدن به پروتئین در افــراد مختلف، از ۰.۸ گرم تا ۲.۲ گرم به ازای هر کیلوگرم 
متفاوت است. مهم ترین منابع پروتئینی عبارتند از:

تخم مرغ: ارزش غذایی پروتئین تخم مرغ حدود ۶ گرم اســت. بنابراین یک 
منبع عالی پروتئین برای بدنســازان است. شــما می توانید آن را به شکل های 

مختلف خاگینه، آب پز و املت میل کنید.
تأثیر تخم مرغ در بدنسازی

گوشت سفید و قرمز: گوشت مرغ، ماهی و گوشت گاو دارای پروتئین زیادی 
است. علاوه بر پروتئین، کراتین نیز در گوشت وجود دارد که در عضلات و توسط 

خون انرژی تولید می کند.
لبنیات: شیر از دو پروتئین کازئین و وِی تشکیل شده است که برای بدنسازان 

مفید است. بنابراین لبنیات برپایه ی شیر هم حاوی پروتئین و فواید آن است.
پروتئین گیاهی: پروتئین های گیاهی، ماننــد پروتئین های حیوانی با ارزش 
و کامل نیســتند. اما یک منبع غذایی مهم برای بدنســازان به حساب می آید. 
پروتئین گیاهی در حبوباتی مثل عدس، نخود، لوبیا و همچنین دانه سویا وجود 
دارد. ضمنا فقط ۷۰ درصد پروتئین گیاهی جذب بدن می شــود و مابقی از بدن 

دفع می شود.
۲. کربوهیدرات

بــرای این که عضلات ورزیده تری داشــته باشــیم از پروتئین ها اســتفاده 
می کنیــم، اما برای تأمین انرژی این عضلات باید ســراغ کربوهیدرات برویم. 
کربوهیدرات هــا منابع فراوانی دارد و مصرف زیاد آن باعث ایجاد چربی در بدن 
می شــود. کربوهیدرات ها در دو نوع مختلف وجود دارد که اســتفاده از هر کدام 

آن ها برای بدن ضروری است:

کربوهیدرات ســاده: این نوع کربوهیدرات به سرعت در بدن جذب می شود 
و مدت زمان کوتاه تری انرژی را تأمین می کند. کربوهیدرات های ســاده شامل: 
غلات صبحانه، شــکر ســفید و قهوه ای، برخی آب میوه ها. کربوهیدرات ساده 

برای بدنسازان مناسب نیستند.

۲ نمونه برنامه غذایی برای چربی سوزی و عضله سازی
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کربوهیدرات پیچیده: این نوع کربوهیدرات ها دیرتر در بدن جذب می شــود، 
اما به مدت طولانی تری انرژی شما را فراهم می کند. کربوهیدرات های پیچیده 
شامل: پاســتا، نان، برنج و بلغور جو دوسر اســت که گزینه های مناسبی برای 

بدنسازان و به طورکلی همه افراد هست.
۳. چربی 

واقعیت این است که نه تنها چربی برای بدنسازان مضر نیست، بلکه لازم هم 
هســت. چربی ها برای تمامی افراد و بدنسازان مفید است و برای تأمین انرژی 
لازم هســتند. همچنین چربی ها در ایجاد توده عضلانی، عملکرد صحیح بدن، 
ذخیــره انرژی، محافظت از اندام های داخلــی و عایق برای گرم کردن بدن نیز 

نقش دارد. چربی به دو دسته ی زیر تقسیم می شود:

چربی اشــباع: تا می توانید از مصرف چربی های اشــباع شده بپرهیزید. 
چربی های اشــباع در مواد مختلفی وجــود دارد: خامه، پنیر، کره، چربی خوک و 

گوشت های چرب دارای کلسترول، قند و شکر و نوشیدنی های گازدار.
چربی غیراشباع: این نوع چربی در عضله سازی مفید است و می توان آن 
را در برنامه غذایی بدنســازی قرار داد و انرژی را ذخیره کرد. این نوع چربی در 
مــواد غذایی زیادی از جمله آجیل و دانه ها، آووکادو، روغن زیتون، ذرت، کنجد 

و غیره وجود دارد.
درشت مغذی چربی

میزان کالری مورد نیاز بدن بر اساس هدف و جنسیت
میزان کالری دریافتی شــما در برنامه غذایی بدنسازی خیلی مهم است. اگر 
کالری زیادتر و یا کمتــری از کالری مورد نیازتان دریافت کنید، قطعا به نتیجه 
دلخواه نمی رســید. در این قسمت فرمول محاســبه کالری مورد نیاز با توجه به 

جنسیت و هدف تان را می آوریم.
کالری مورد نیاز بر اساس جنسیت

بانوان
x( + ۴۴۷.۵۹۳ ۹.۲۴۷ وزن به کیلوگرم( + )x ۳.۰۹۸ قد به ســانتی متر( – 

)x ۴.۳۳۰ سن(

آقایان
x( + ۸۸.۳۶۲ ۱۳.۳۹۷ وزن به کیلوگرم( + )x ۴.۷۹۹ قد به ســانتی متر( – 

)x ۵.۶۷۷ سن(

کالری مورد نیاز بر اساس هدف
برای محاسبه این مورد باید ابتدا میزان فعالیت فیزیکی تان را مشخص کنید 
و ســپس سراغ به دســت آوردن کالری بروید. ضریب فعالیت فیزیکی یا همان 

PAL به صورت زیر است:
اگر عمدتا در حالت نشسته هستید: ۱.۲

نسبتا فعال هستید ) ۱ تا ۲ بار تمرین در هفته(: ۱.۳
فعالیت متوسطی دارید ) ۲ تا ۳ بار تمرین در هفته(: ۱.۴

فعال هستید )بیش از ۴ جلسه تمرین در هفته(: ۱.۵
بسیار فعال هستید )ورزش سنگین روزانه(: ۱.۷

حــالا باید BMR خود را در PAL ضریب کنید. نتیجه به دســت آمده را 
EAR می نامنــد. ســپس با توجه با هدف تون طبق قواعــد زیر پیش بروید و 

کالری مورد نیازتان را به دست آورید.

EAR (Estimated Average Requirement) = PAL * BMR

۵۰۰ – EAR :کاهش وزن
۵۰۰ + EAR :افزایش وزن

EAR :تثبیت وزن و تناسب اندام

میزان مصرف درشت مغذی ها بر اساس هدف
تعیین میزان درشــت مغذی های مورد نیاز شما بســتگی به هدف  و شرایط 
جســمی تان دارد. برای مثال، کسی که قصد افزایش حجم دارد، باید پروتئین و 
کربوهیدرات بیشــتری دریافت کند. اکنون در یک جدول، مقدار تقریبی درشت 

مغذی ها بر اساس اهداف مختلف را می آوریم.

شــما برای اینکه به هدف و اندام ایده آل خود برســید، باید برنامه تمرینی و 
غذایی اختصاصی خود را داشــته باشید. برنامه ای که با توجه به اهداف و شرایط 
شما طراحی شــده باشــد. می توانید همین حالا برنامه خود را از کارشناسان و 

مربیان فیتامین دریافت کنید.
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تمرین قهرمانان

همانطور که می دانید از مهم ترین شرط های 
موفقیت در بدنسازی انجام صحیح حرکات 
اس�ت. اکثر مبتدیان حرکت کراس اور را به 
درس�تی اجرا نمی کنن�د و ی�ا از کاربرد این 
حرکت بی خبرند. برای همین تصمیم گرفتیم 
با آرش فیاضی که یک ورزشکار فیزیک است 
در این رابطه گفت وگوی�ی را ترتیب دهیم. 
فیاضی صاح�ب عنوان هایی چون قهرمانی 
استان تهران، کشور و جام الماس است و این 
هفته راهی مسابقات مسترالمپیای روسیه 

شده است.

آشناییبادستگاهکراساور
ش��اید خوانندگان این مصاحبه مبتدیان باش��ند و 
هنوز با ویژگی های این دس��تگاه به طور کامل آشنا 
نشده باش��ند. کراس اور نام یک دستگاه است که با 
آن می توان حرکات متنوعی را اجرا کرد. طول کابل 
آن 4 متر اس��ت و از محل اتصال 180 درجه تغییر 

حالت می دهد.
 کابل این دس��تگاه به اندازه ای اس��ت که می تواند 

وزنه های سنگین را نیز جابه جا کند.

تنظیممحلفشار
با جابه جا کردن محل کابل می توانید فش��ار مختلفی 
را به بدن وارد کنید. تمرین امروز من، کراس اور سینه 
اس��ت. بنابراین درباره آن توضیح می دهم. زمانی که 
ک��راس اور را از بالا می زنید به زیر س��ینه فش��ار وارد 
می ش��ود، هنگامی که از وسط می زنید قسمت میانی 
و هنگامی که دستگیره های کراس اور را به سمت بالا 
هدایت می کنید، فشار عمده روی بالاسینه خواهد بود.

تفاوتمبتدیوحرفهای
تفاوت تمرین مبتدی ها و حرفه ای ها، رسیدن به تمرکز 
کامل در تمرین اس��ت. در واقع اصل تمرین بدنسازی 
به همین تمرکز وابسته اس��ت. وقتی تمرکز نداشته 
باشید حرکات را به درستی اجرا نمی کنید. این تمرکز 
با گذشت سالیان سال و داشتن تمرین های مداوم به 
وجود می آید. با داشتن تداوم، به اصطلاح حرکت روی 

بدن شما می نشیند.

اهمیتکراساوردرتمرینفیزیککارها
فیزیک کارها تمرین سینه را با ست ها و تکرارهای بسیار 
بالا و با تکنیک های سوپرست اجرا می کنند. مثلاً گاهی 
این تکرارها به عدد 100 نیز می رسد ممکن است همین 

کراس اور را با 30 بار تکرار اجرا کنم.

تفاوتاستیلسینهدرفیزیک
ورزش��کارهای فیزی��ک برخ��لاف پرورش ان��دام روی 
بالاسینه های کشیده تمرکز می کنند. آنها باید روی تمرین 
سینه دقت بیشتری به خرج دهند و از حرکاتی استفاده 
نکنند که باعث گردی و بیش از حد حجیم شدن عضلات 
سینه آنها بشود. ماهیچه های این نقطه از بدن می بایست با 

سرشانه همخوانی داشته باشد.

توصیهوتکنیکآرش
به نظرم ترکیب دو حرکت پرس سینه و کراس اور یک 
برنامه همه جانبه برای ش��ما خواهد بود. من خودم از 
چنین برنامه ای استفاده می کنم و توصیه می کنم شما 

نیز حتماً از این سیستم بهره ببرید.

پرس بالاس�ینه + کراس اور از پایین 3 س�ت با 
تکرارهای 15 تایی با تکنیک سوپرست

پرس س�ینه هالتر + کراس اور از وسط 3 ست با 
تکرارهای 15 تایی با تکنیک سوپرست

زیرس�ینه هالت�ر + ک�راس اور از بالا 3 س�ت با 
تکرارهای 15 تایی با تکنیک سوپرست

آموزش یک حرکت مفید
با آرش فیاضی 

فشار مضاعف
با کراس اور
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دانش بدنسازی

کلیدرشد؟
پروتئین های ترکیبی دارند به سطح محبوبیت وی 
نزدیک می شوند؛ ما هم نگاهی کردیم تا ببینیم که 

علم روز در این باره چه چیزی می گوید.
ما می خواس�تیم که با انجام تحقیقات بیشتر و 
بیشتری بر روی انواع پروتئین های مختلف، نگاه 
عمیق تری را به آنها بیندازیم و هرگونه شایعه ای را 
که در صنعت تناسب اندام ایجاد شده است، از بین 
ببریم. مخصوصا ما بر روی انواع مختلف پروتئین 
تحقیق کردیم تا به شما نشان دهیم که چرا مصرف 
یک پروتئین ترکیبی می تواند برای شما مفید تر از 

مصرف وی خالی باشد.

قدرتسهبرادر
1. پروتئین وی

سریع تر از همه جذب شده و اغلب اوقات بعد از 
تمرین مصرف می شود تا از ریکاوری پشتیبانی 
کند. این پروتئین به خاطر سرعتش، فقط برای 
مدت کوتاهی از فرآیند تولید پروتئین عضلانی 
پشتیبانی می کند که به همین خاطر ممکن است 

بهترین پروتئین موجود نباشد.

2. پروتئین کازئین
به عنوان ایده آل ترین پروتئین برای مصرف در 
قبل از خواب شناخته می شود. دلیلش این است 

که این پروتئین به آهس�تگی هضم می ش�ود و 
جریان ثابتی از آمینو اسید ها را به بدن می رساند 
تا از ریکاوری و رشد پشتیبانی کند، که می تواند 

بین پنج تا هفت ساعت طول بکشد.

3. پروتئین سویا
به خاطر تعدادی از تحقیقات ناقص، به عنوان یک 
افزایش دهنده استروژن ش�ناخته و بدنام شده 
است. ولی در واقعیت، سویا دامنه کاملی از همه 
آمینواسید هایی که برای ساخت عضله لازم است 
را دارد و آنها را با س�رعتی در میان وی و کازئین 

آزاد می کند.

پروتئین های ترکیبی موثرتر است

یک دست صدا نداره
روزهای پادشاهی پروتئين وی به عنوان محبوب ترین پودر پروتئين رو به پایان هستند.

 علم روز دنيا در حال ثابت کردن این موضوع است که مصرف پروتئين های ترکيبی برای ساخت 
عضله بسيار موثر تر هستند
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دانش بدنسازی

کلیدرشد؟
پروتئین های ترکیبی دارند به سطح محبوبیت وی 
نزدیک می شوند؛ ما هم نگاهی کردیم تا ببینیم که 

علم روز در این باره چه چیزی می گوید.
ما می خواس�تیم که با انجام تحقیقات بیشتر و 
بیشتری بر روی انواع پروتئین های مختلف، نگاه 
عمیق تری را به آنها بیندازیم و هرگونه شایعه ای را 
که در صنعت تناسب اندام ایجاد شده است، از بین 
ببریم. مخصوصا ما بر روی انواع مختلف پروتئین 
تحقیق کردیم تا به شما نشان دهیم که چرا مصرف 
یک پروتئین ترکیبی می تواند برای شما مفید تر از 

مصرف وی خالی باشد.

قدرتسهبرادر
1. پروتئین وی

سریع تر از همه جذب شده و اغلب اوقات بعد از 
تمرین مصرف می شود تا از ریکاوری پشتیبانی 
کند. این پروتئین به خاطر سرعتش، فقط برای 
مدت کوتاهی از فرآیند تولید پروتئین عضلانی 
پشتیبانی می کند که به همین خاطر ممکن است 

بهترین پروتئین موجود نباشد.

2. پروتئین کازئین
به عنوان ایده آل ترین پروتئین برای مصرف در 
قبل از خواب شناخته می شود. دلیلش این است 

که این پروتئین به آهس�تگی هضم می ش�ود و 
جریان ثابتی از آمینو اسید ها را به بدن می رساند 
تا از ریکاوری و رشد پشتیبانی کند، که می تواند 

بین پنج تا هفت ساعت طول بکشد.

3. پروتئین سویا
به خاطر تعدادی از تحقیقات ناقص، به عنوان یک 
افزایش دهنده استروژن ش�ناخته و بدنام شده 
است. ولی در واقعیت، سویا دامنه کاملی از همه 
آمینواسید هایی که برای ساخت عضله لازم است 
را دارد و آنها را با س�رعتی در میان وی و کازئین 

آزاد می کند.

پروتئین های ترکیبی موثرتر است

یک دست صدا نداره
روزهای پادشاهی پروتئين وی به عنوان محبوب ترین پودر پروتئين رو به پایان هستند.

 علم روز دنيا در حال ثابت کردن این موضوع است که مصرف پروتئين های ترکيبی برای ساخت 
عضله بسيار موثر تر هستند
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صاحب شانه های خراب، بدنساز نیست!
    توصیه هایی برای تمرین عضله سینه

هیچ وقت ب��رای حس ک��ردن عضلات س��ینه ام در 
تمرین با مش��کلی مواجه نب��ودم و در حرکاتی مثل 
پرس سینه، پرس بالاسینه و پارالل به خوبی درگیری 
عضلاتم را ح��س می کنم. چنانچه با مش��کلات عدم 
حس کردن کارکرد عضلات س��ینه مواجه هس��تید، 
حین اجرای پرس سینه س��عی کنید سینه را بیرون 
دهید و ش��انه های خود را متمایل به عقب نگهدارید 
تا درگیری ش��انه ب��ه حداق��ل و درگیری س��ینه به 
حداکثر ممکن برس��د. یکی از رایج ترین اشتباهاتی 
ک��ه در تمرین عضلات س��ینه بین نوجوانان ش��اهد 
آن بوده ام، این اس��ت که آنه��ا تمرین را ب��ا حرکات 
پرس��ی آغاز می کنند. این کار باعث می ش��ود بخش 
عمده فشار متوجه عضلات سرش��انه، به ویژه بخش 
جلویی آن ش��ود. در تمامی حرکات سینه باید سعی 
کنید عضلات س��ینه را متمایل به بی��رون نگهدارید. 
در حرکت پرس سینه با دمبل سعی نکنید در بخش 
بالای حرکت، دمبل ها را خیلی ب��ه هم نزدیک کنید 
چرا که در این حالت فشار بیشتر متوجه پشت بازوها 
 می شود، بنابراین سعی کنید دمبل ها را با فاصله از هم 

پرسی کنید.
در واقع در هیچ کدام از حرکات پرسی آرنج های خود 
را کاملًا صاف نمی کنم چرا که در ناحیه پشت بازوها از 
گذشته آسیب دیدگی دارم و این مسأله به من کمک 
کرده تا خیلی بهتر روی عضلات س��ینه خود اعمال 
فشار داشته باشم و می توانم در این حالت فشاری دائم 
را روی عضلات خود حس کنم. یک��ی از اقداماتی که 
می توان برای افزایش فشار روی عضلات سینه مورد 
استفاده قرارداد پیش خسته کردن عضلات سینه به 
وس��یله اجرای حرکات تک مفصلی همچون قفسه با 
دمبل یا قفسه با دستگاه است. وقتی عضلات سینه را 
پیش خس��ته می کنید احتمالاً قدرت تان در حرکات 
پرسی کم می ش��ود اما جای نگرانی نیست چرا که در 
عوض همه فشار متوجه عضلات سینه می شود. توصیه 
می کنم حتماً قبل از اجرای پرس های سینه، حرکات 

تکمفصلی سینه را اجرا کنید.

    تمرین سرشانه
حرکات نش��ر از جلو و کول با 
هالتر اجزای اصل��ی از برنامه 
تمرین ش��انه من به حس��اب 
می آین��د. در واقع کن��ار آنها 
حرکات پرس��ی را هم در یک 
برنامه اج��را می کنم. حرکت 
اصل��ی برای تولی��د حجم در 
شانه ها برای من پرس سرشانه 
است چرا که هیچ راهی وجود 
ندارد ک��ه در حرکت دیگری 
به غیر از پرس برای ش��انه ها 
بخواهی��د وزنه ه��ای خیلی 
سنگین را مورد استفاده قرار 
دهید. این درس��ت است که 
طی 3 حرکت مذکور فش��ار 
زیادی به بخش جلویی شانه ها 
وارد می ش��ود ام��ا فراموش 
نکنی��د ک��ه حرک��ت پرس 
سرش��انه یک حرکت پایه ای 
است و به بخش های دیگری 
از عض��لات ش��انه نیز فش��ار 

می آورد. همیشه تمرین سرشانه را با نوعی پرس آغاز 
می کنم، که یا پرس با هالتر یا با دمبل است و از اجرای 
پرس پشت گردن امتناع می کنم چرا که باعث می شود 
بازوها در حالت��ی قرار بگیرند که ش��انه ها در معرض 
آسیب قرار می گیرند. بعد از حرکت پرسی سراغ انواع 
نشر از جانب می روم. صلیب را برای بخش کناری شانه 
انجام می دهم، نشر از جلو را برای سرجلویی و نشر خم 
را نیز برای سر پشتی شانه ها. بدنسازی که شانه های 
خوبی نداشته باشد از تمامی زوایا بدفرم دیده خواهد 
شد. اینطور بگویم که کسی که شانه های خرابی دارد، 

اصلًا بدنساز نیست! 
برای آنکه بتوانید در فیگورهای نمای جلو قوی باشید 
باید جلوش��انه های خوبی هم داشته باشید. به همین 
خاطر است که روی بخش جلویی شانه ها فشار زیادی 

می آورم. 
برای جلوسرش��انه ها نش��ر از جلو را با دمب��ل انجام 
می دهم که ش��ما می توانید آن را با هالتر یا دمبل به 
صورت جفتی یا تناوبی اجرا کنی��د. ابزار دیگری که 
برای جلوی ش��انه ها دارم حرکت 
کول با هالتر است. قبلًا این حرکت 
را خیلی دست جمع اجرا می کردم 
اما ح��الا فاصله دس��ت های خود 
را در ای��ن حرکت اضاف��ه کرده ام 
و با ای��ن کار فش��ار را روی بخش 
کناری ش��انه ها منتق��ل می کنم. 
گاهی اوقات این حرکت را به شکل 
سوپرست با پرس سرشانه دستگاه 
اجرا می کنم. ب��رای اعمال آخرین 
فشار روی ش��انه ها یک فوق دراپ 
س��ت اجرا می کنم که یا با نشر از 

جانب است یا با نشر از جلو.
هر کدام از 2 حرکت را که انتخاب 
کنم 4 ست با 8 الی 12 تکرار بدون 
وقفه اجرا می کن��م. چنانچه بعد از 
این حرکت قادر باش��ید بازوهای 
خود را بلند کند نشان می دهد که 
کار خود را به خوبی انجام نداده اید.

    پیش از مسابقه
از حرکات با کابل در زمان نزدیک 

به مس��ابقات اس��تفاده می کنم. معتقدم که فش��ار و 
کش��ش دائمی که با این حرکات روی عضلات اعمال 
می شود به کات شدن عضلات کمک زیادی می کند. 
اما در عین ح��ال از حرکات پای��ه ای و ترکیبی هم تا 
آخرین روز تمرین استفاده می کنم و در زمان مسابقه 
هم تا جایی که توانم اجازه دهید سنگین کار می کنم.

حرکات با کابل و دستگاه نسبت به حرکات وزنه آزاد 
سبکتر هستند و زمانی که در رژیم حس خوبی ندارید، 
تمرین با این دس��تگاه ها س��اده تر اس��ت.  اما دیده ام 
افرادي که نزدیک مسابقات همه حرکات وزنه آزاد را 
رها می کنند و فقط و فقط با حرکات کابل و دس��تگاه 
تمرین می کنند و می دانید نتیجه اش چه می ش��ود؟ 
همیش��ه فیزیک ش��ان افتضاح می ش��ود. با آن رویه 
عضلات از بین می روند. حتی در زمان مس��ابقه باید 
اول روی حرکات اصلی کار کنید و بعد سراغ حرکات 
با کابل و دس��تگاه بروید. برای من ای��ن یعنی اجرای 
اسکوات، ددلیفت، پرس س��ینه، زیربغل هالتر خم و 
پرس سرش��انه. در واقع تفاوت چندانی بین تمرینات 
دوره حجم و مس��ابقه ام وجود ندارد. همیشه سنگین 
و سخت تمرین می کنم و کاری ندارم که در چه فازی 

به سر می برم. 

    پروتئین را فراموش نکنید
از تجربه ش��خصی به این مساله رس��یده ام که هرگز 
بدون مصرف پروتئین نمی توانم رش��د عضلانی قابل 
قبولی به دس��ت آورم. این یک��ی از اولین درس هایی 
اس��ت که بدنس��ازان باید به خوبی آن را یاد بگیرند. 
اساس��اً هر بار که غ��ذا می خورید بای��د مقادیر قابل 
توجهی پروتئین دریافت کنید. زمانی که پیشرفته تر 
 می ش��وید نی��از پروتئی��ن بدنت��ان برای رش��د هم 

بیشتر می شود.
علاوه بر این وقتی که تمرینات ش��دید می ش��وند و 
وزنه های تمرین هم وزن ش��ان افزای��ش می یابد، باز 
هم نی��از به مص��رف پروتئین افزایش پی��دا می کند. 
البته به یاد داشته باش��ید که نمی توان همه پروتئین 
مورد نیاز خود را در ی��ک یا دو وعده غذایی داش��ته 
باش��ید، بلکه باید آن ه��ا را درط��ول روز و به تدریج 
داش��ته باش��ید.  س��عی کنید میزان پروتئین مورد 
 نی��از خ��ود را ب��ه ش��کل تقس��یم ش��ده در 6 وعده 

مصرف کنید.

ديده ام افرادي كه 
نزديك مسابقات همه 
حركات وزنه آزاد را 
رها می كنند و فقط و 

فقط با حركات كابل و 
دستگاه تمرين می كنند 

و می دانید نتیجه اش 
چه می شود؟ همیشه 
فیزيك شان افتضاح 

می شود
سال بيست و هفتم
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برانــچ وارن  و چند توصیه موثر

صاحب شانه های خراب، بدنساز نیست!

قهرمانان

وقتی به بدنش دقیق می ش�وید، س�خت می توان تفاوت آن را با یک تکه صخره تراش 
خورده تشخیص داد. عضاتی که حتی نگاه کردن به آنها می تواند القا کننده حس سختی 
باشد. برانچ وارن یکی از سختکوش ترین بدنسازان حال حاضر جهان است که تمرینات 
سنگین و طاقت فرسای او شهره عام و خاص است.  او در حین تمرین خیلی جدی است 
و با کسی شوخی ندارد. حجم پاهای او را به س�ختی می توانید باور کنید. او در حقیقت 
یک جنگجوی حرف های در تمرین اس�ت و حتی گوش دادن به حرف هایش روحیه هر 

کسی را تقویت می کند 
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صاحب شانه های خراب، بدنساز نیست!
    توصیه هایی برای تمرین عضله سینه

هیچ وقت ب��رای حس ک��ردن عضلات س��ینه ام در 
تمرین با مش��کلی مواجه نب��ودم و در حرکاتی مثل 
پرس سینه، پرس بالاسینه و پارالل به خوبی درگیری 
عضلاتم را ح��س می کنم. چنانچه با مش��کلات عدم 
حس کردن کارکرد عضلات س��ینه مواجه هس��تید، 
حین اجرای پرس سینه س��عی کنید سینه را بیرون 
دهید و ش��انه های خود را متمایل به عقب نگهدارید 
تا درگیری ش��انه ب��ه حداق��ل و درگیری س��ینه به 
حداکثر ممکن برس��د. یکی از رایج ترین اشتباهاتی 
ک��ه در تمرین عضلات س��ینه بین نوجوانان ش��اهد 
آن بوده ام، این اس��ت که آنه��ا تمرین را ب��ا حرکات 
پرس��ی آغاز می کنند. این کار باعث می ش��ود بخش 
عمده فشار متوجه عضلات سرش��انه، به ویژه بخش 
جلویی آن ش��ود. در تمامی حرکات سینه باید سعی 
کنید عضلات س��ینه را متمایل به بی��رون نگهدارید. 
در حرکت پرس سینه با دمبل سعی نکنید در بخش 
بالای حرکت، دمبل ها را خیلی ب��ه هم نزدیک کنید 
چرا که در این حالت فشار بیشتر متوجه پشت بازوها 
 می شود، بنابراین سعی کنید دمبل ها را با فاصله از هم 

پرسی کنید.
در واقع در هیچ کدام از حرکات پرسی آرنج های خود 
را کاملًا صاف نمی کنم چرا که در ناحیه پشت بازوها از 
گذشته آسیب دیدگی دارم و این مسأله به من کمک 
کرده تا خیلی بهتر روی عضلات س��ینه خود اعمال 
فشار داشته باشم و می توانم در این حالت فشاری دائم 
را روی عضلات خود حس کنم. یک��ی از اقداماتی که 
می توان برای افزایش فشار روی عضلات سینه مورد 
استفاده قرارداد پیش خسته کردن عضلات سینه به 
وس��یله اجرای حرکات تک مفصلی همچون قفسه با 
دمبل یا قفسه با دستگاه است. وقتی عضلات سینه را 
پیش خس��ته می کنید احتمالاً قدرت تان در حرکات 
پرسی کم می ش��ود اما جای نگرانی نیست چرا که در 
عوض همه فشار متوجه عضلات سینه می شود. توصیه 
می کنم حتماً قبل از اجرای پرس های سینه، حرکات 

تکمفصلی سینه را اجرا کنید.

    تمرین سرشانه
حرکات نش��ر از جلو و کول با 
هالتر اجزای اصل��ی از برنامه 
تمرین ش��انه من به حس��اب 
می آین��د. در واقع کن��ار آنها 
حرکات پرس��ی را هم در یک 
برنامه اج��را می کنم. حرکت 
اصل��ی برای تولی��د حجم در 
شانه ها برای من پرس سرشانه 
است چرا که هیچ راهی وجود 
ندارد ک��ه در حرکت دیگری 
به غیر از پرس برای ش��انه ها 
بخواهی��د وزنه ه��ای خیلی 
سنگین را مورد استفاده قرار 
دهید. این درس��ت است که 
طی 3 حرکت مذکور فش��ار 
زیادی به بخش جلویی شانه ها 
وارد می ش��ود ام��ا فراموش 
نکنی��د ک��ه حرک��ت پرس 
سرش��انه یک حرکت پایه ای 
است و به بخش های دیگری 
از عض��لات ش��انه نیز فش��ار 

می آورد. همیشه تمرین سرشانه را با نوعی پرس آغاز 
می کنم، که یا پرس با هالتر یا با دمبل است و از اجرای 
پرس پشت گردن امتناع می کنم چرا که باعث می شود 
بازوها در حالت��ی قرار بگیرند که ش��انه ها در معرض 
آسیب قرار می گیرند. بعد از حرکت پرسی سراغ انواع 
نشر از جانب می روم. صلیب را برای بخش کناری شانه 
انجام می دهم، نشر از جلو را برای سرجلویی و نشر خم 
را نیز برای سر پشتی شانه ها. بدنسازی که شانه های 
خوبی نداشته باشد از تمامی زوایا بدفرم دیده خواهد 
شد. اینطور بگویم که کسی که شانه های خرابی دارد، 

اصلًا بدنساز نیست! 
برای آنکه بتوانید در فیگورهای نمای جلو قوی باشید 
باید جلوش��انه های خوبی هم داشته باشید. به همین 
خاطر است که روی بخش جلویی شانه ها فشار زیادی 

می آورم. 
برای جلوسرش��انه ها نش��ر از جلو را با دمب��ل انجام 
می دهم که ش��ما می توانید آن را با هالتر یا دمبل به 
صورت جفتی یا تناوبی اجرا کنی��د. ابزار دیگری که 
برای جلوی ش��انه ها دارم حرکت 
کول با هالتر است. قبلًا این حرکت 
را خیلی دست جمع اجرا می کردم 
اما ح��الا فاصله دس��ت های خود 
را در ای��ن حرکت اضاف��ه کرده ام 
و با ای��ن کار فش��ار را روی بخش 
کناری ش��انه ها منتق��ل می کنم. 
گاهی اوقات این حرکت را به شکل 
سوپرست با پرس سرشانه دستگاه 
اجرا می کنم. ب��رای اعمال آخرین 
فشار روی ش��انه ها یک فوق دراپ 
س��ت اجرا می کنم که یا با نشر از 

جانب است یا با نشر از جلو.
هر کدام از 2 حرکت را که انتخاب 
کنم 4 ست با 8 الی 12 تکرار بدون 
وقفه اجرا می کن��م. چنانچه بعد از 
این حرکت قادر باش��ید بازوهای 
خود را بلند کند نشان می دهد که 
کار خود را به خوبی انجام نداده اید.

    پیش از مسابقه
از حرکات با کابل در زمان نزدیک 

به مس��ابقات اس��تفاده می کنم. معتقدم که فش��ار و 
کش��ش دائمی که با این حرکات روی عضلات اعمال 
می شود به کات شدن عضلات کمک زیادی می کند. 
اما در عین ح��ال از حرکات پای��ه ای و ترکیبی هم تا 
آخرین روز تمرین استفاده می کنم و در زمان مسابقه 
هم تا جایی که توانم اجازه دهید سنگین کار می کنم.

حرکات با کابل و دستگاه نسبت به حرکات وزنه آزاد 
سبکتر هستند و زمانی که در رژیم حس خوبی ندارید، 
تمرین با این دس��تگاه ها س��اده تر اس��ت.  اما دیده ام 
افرادي که نزدیک مسابقات همه حرکات وزنه آزاد را 
رها می کنند و فقط و فقط با حرکات کابل و دس��تگاه 
تمرین می کنند و می دانید نتیجه اش چه می ش��ود؟ 
همیش��ه فیزیک ش��ان افتضاح می ش��ود. با آن رویه 
عضلات از بین می روند. حتی در زمان مس��ابقه باید 
اول روی حرکات اصلی کار کنید و بعد سراغ حرکات 
با کابل و دس��تگاه بروید. برای من ای��ن یعنی اجرای 
اسکوات، ددلیفت، پرس س��ینه، زیربغل هالتر خم و 
پرس سرش��انه. در واقع تفاوت چندانی بین تمرینات 
دوره حجم و مس��ابقه ام وجود ندارد. همیشه سنگین 
و سخت تمرین می کنم و کاری ندارم که در چه فازی 

به سر می برم. 

    پروتئین را فراموش نکنید
از تجربه ش��خصی به این مساله رس��یده ام که هرگز 
بدون مصرف پروتئین نمی توانم رش��د عضلانی قابل 
قبولی به دس��ت آورم. این یک��ی از اولین درس هایی 
اس��ت که بدنس��ازان باید به خوبی آن را یاد بگیرند. 
اساس��اً هر بار که غ��ذا می خورید بای��د مقادیر قابل 
توجهی پروتئین دریافت کنید. زمانی که پیشرفته تر 
 می ش��وید نی��از پروتئی��ن بدنت��ان برای رش��د هم 

بیشتر می شود.
علاوه بر این وقتی که تمرینات ش��دید می ش��وند و 
وزنه های تمرین هم وزن ش��ان افزای��ش می یابد، باز 
هم نی��از به مص��رف پروتئین افزایش پی��دا می کند. 
البته به یاد داشته باش��ید که نمی توان همه پروتئین 
مورد نیاز خود را در ی��ک یا دو وعده غذایی داش��ته 
باش��ید، بلکه باید آن ه��ا را درط��ول روز و به تدریج 
داش��ته باش��ید.  س��عی کنید میزان پروتئین مورد 
 نی��از خ��ود را ب��ه ش��کل تقس��یم ش��ده در 6 وعده 

مصرف کنید.

ديده ام افرادي كه 
نزديك مسابقات همه 
حركات وزنه آزاد را 
رها می كنند و فقط و 

فقط با حركات كابل و 
دستگاه تمرين می كنند 

و می دانید نتیجه اش 
چه می شود؟ همیشه 
فیزيك شان افتضاح 

می شود
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چطور پیاده روی کنیم
 تا کالری بیشتری بسوزانیم؟

با انجام آزمایش هایي درباره پیاده  روي، محققان متوجه شدند پیاده  روي با سرعت متغیر 
مي تواند تا 20 درصد کالري بیشتر نسبت به پیاده روي با سرعت ثابت بسوزاند. یعني اگر به 
دنبال روشي ساده براي سوزاندن کالري بیشتر هنگام پیاده روي هستید سرعت گام خود 
را تغییر دهید. مانوج سرینیواسان، محقق در این باره مي گوید: »بسیاري از منابع موجود در 
مورد پیاده  روي با سرعت ثابت هستند. این مطالعه قطعه گمشده بزرگي است. اندازه گیري 
نرخ سوخت وساز بدن در مورد سرعت هاي متغیر بسیار مهم است، چرا که مردم روي 
تردمیل زندگي نمي کنند و با سرعت ثابت راه نمي روند. متوجه شدیم که سرعت متغیر 
مي تواند مقدار کالری مصرفی را به شکل قابل ملاحظه اي افزایش دهد.« نتایج  تحقیق 
این محققان نشان مي دهد که با استفاده از روش هاي سنتي، مردم ممکن است تعداد 
کالري هاي سوزانده شده ضمن پیاده  روي در زندگي روزمره یا ورزش را دست کم بگیرند 
اما باید بدانیم که اقدام به تغییر سرعت انرژي مي تواند به طرق مختلف صورت بگیرد 
یعني اینکه نیازي نیست ما برنامه ریزي خاصي براي آن داشته باشیم. محققان دریافتند 
که ممکن است تا 8 درصد از انرژي مورد استفاده  مان در طول پیاده روي روزانه طبیعي به 

دلیل انرژي مورد نیاز براي شروع و توقف پیاده  روي باشد.
در آزمایشي محققان از مردم خواستند تا با حفظ سرعت خود روي تردمیل گام پیاده روي 
خود را تغییر دهند و مقدار تغییر سرعت پیاده  روي شان را اندازه بگیرند. شرکت  کنندگان 
به طور متناوب با سرعت زیاد به جلوي کمربند تردمیل مي رسیدند و با سرعت کم به عقب 
تردمیل برمي گشتند. سرینیواسان در ادامه این آزمایش توضیح داد: »در آزمایش هاي 
قبلي محققان دیگر سرعت تردمیل را مستقیماً تغییر دادند که مشخصاً آزمایش ها را 
براي پیاده  روي در دنیاي واقعي غیرکاربردي مي کرد. هنگامي که سرعت تردمیل تغییر 
مي کند، خود تردمیل، به جاي شخص پیاده  رو، مقداري کار مي کند.« چگونه مي توانید 
به شکلي پیاده  روي کنید که انرژي بیشتر بسوزد؟ فقط کارهاي عجیب و غریب انجام 
دهید. با کوله پشتي پیاده  روي کنید، وزن تان را روي پاهایتان بیندازید. مدتي پیاده  روي 
کنید، سپس بایستید و آن را تکرار کنید. به جاي خط راست در یک منحني پیاده روي 
کنید! این مطالعه پیش بیني محققان مبني بر آهس��ته تر حرکت کردن مردم هنگام 
حرکت در فواصل کوتاه تر و افزایش سرعت شان هنگام افزایش فاصله را تأیید مي کند. 
این یافته مي تواند کاربردهایي براي حوزه درمان فیزیکي و توانبخشي داشته باشد، که 
در آن اندازه گیري سرعت براي حرکت در فاصله خاص شاخصي از پیشرفت بیمار است.

روی خط تحقیق
HMB تقویت سالمندان با مکمل

هیدروکس��ی متیل بوتیرات یا HMB مکملی اس��ت که باعث بهبود وضعیت 
عضلان��ی و عملکرد روزانه می ش��ود و مص��رف آن در س��المندان کم تحرک و 

بی تحرک می تواند موثر باشد.
دکتر زهرا علیزاده، متخصص پزش��کی ورزش��ی در گفت وگو با »س��لامانه« با 
اش��اره به اینکه مکمل هیدروکس��ی متیل بوتیرات یا HMB مدت هاست به 
عنوان مکملی در جهت افزایش توده عضلانی در ورزش��کاران بدنساز استفاده 
می شود، توضیح داد: »این ماده در بدن نیز از اسید آمینه لوسین تولید می شود 
و عملکردهای متفاوتی را از جمله افزایش ترشح هورمون رشد، ترمیم بافت های 
عضلانی آسیب دیده و تحریک ساخت پروتئین به خصوص بعد از تمرینات قدرتی 
دارد. البته در افرادی که قصد افزایش توده عضلانی را دارند، مصرف این مکمل 

باید همراه با برنامه تمرینی با وزنه یا دستگاه های بدنسازی شروع شود.«
این عضو هیات علمی بر نقش تکمیل کنندگی HMB تاکید و اضافه کرد: »نباید 
فراموش کرد که قسمت عمده تغییرات حاصل، ناشی از تمرینات خواهد بود و 
این مکمل نقش کمک کننده را داراست. همچنین شواهد علمی اخیر نشان داده 
اس��ت که در افراد بی تحرک و همچنین افراد مسن مصرف این مکمل می تواند 
منجر به بهبود وضعیت عضلانی و عملکرد روزانه ش��ود.« علیزاده در پاس��خ به 
این س��وال که آیا مکمل اچ ام بی برای لاغری نیز موثر است یا نه، گفت: »برخی 
مطالعات نشان داده اند که اچ ام بی در کاهش توده چربی بدن و کمک به کاهش 
وزن نیز می تواند موثر باشد، البته بیش��ترین تاثیر این مکمل در کنار تمرینات 

ورزشی موثر است.«
این اس��تاد دانش��گاه در پایان در خصوص دوز مصرفی این مکمل توضیح داد: 
»معمولاً بر اساس برنامه مصرف کوتاه مدت یا طولانی مدت، مصرف بین 1 تا 3 
گرم از این مکمل البته با توجه به شرایط  فردی و فیزیکی هر فرد توصیه می شود. 
با این حال، حتما قبل از ش��روع مصرف مکمل توصیه می شود که حتما در این 
زمینه با متخصص مشورت شود زیرا بر حسب وزن فرد ممکن است مقدار توصیه 

شده متفاوت باشد.«

توت فرنگی؛ 
دشمن التهاب مزمن 
هس��ته انگور، بلو بری و توت فرنگی ح��اوی ترکیب ش��یمیایی قدرتمندی با نام 
رزوراترول است که مانع آسیب سلولی می شود، HDL )کلسترول مفید( را افزایش 
داده و از ایجاد لخته های خود و التهاب مزم��ن در بدن اجتناب می کند. مطالعات 
روی موش ها نشان داد رزوراترول می تواند باعث افزایش طول عمر شود، از سرطان 
و بیمارهای قلبی عروقی اجتناب کرده و تنظیم قند خون را بهبود دهد. محققان 
چینی، در مطالعه ای روی موش ها، دریافتند رزوراترول باعث ارتقاء ش��کل گیری 
چربی های قهوه ای می ش��ود، که نتایج آن تبدیل کالری بیش��تر به گرما به جای 
ذخیره شدن به ش��کل چربی اس��ت. رزوراترول آثار قدرتمندی بر سوخت و ساز 
دارد که می تواند از بدن در برابر پیری زودرس محافظت کند. رزوراترول می تواند 
به عنوان اکس��یر جوانی در میان مکمل های غذایی ورزشی به شمار آید. محققان 
چنین جمع بندی کردند که بهتر است رزوراترول از غذاها تأمین شود تا از مکمل ها. 

پدر شدن شما را چاق می کند !
 BMI شاخص توده بدنی، معیاری است از تناس��ب وزن و قد )فرمول محاسبه
عبارت است از تقسیم قد بر حسب سانتیمتر بر وزن بر حسب کیلوگرم به توان 2( 
و معیاری نس��بی برای ارزیابی ترکیب بدنی و چاقی }که البته بیشتر برای افراد 
غیرفعال مورد اس��تفاده قرار می گیرد{. محققان عقیده دارند پدر ش��دن باعث 
افزایش BMI می شود. بر اساس مطالعه انجام شده در دانشکده طب شیکاگو، به 
مرور زمان، مردانی که پدر نشده اند با کاهش BMI مواجه می شوند. آنها بیش از 
1000 مرد را در یک بازه 20 ساله مطالعه کردند. دلیل این مسأله هنوز مشخص 
نیست، ولی افزایش چاقی در پدران می تواند به افزایش ریسک دیابت، بیمارهای 

قلبی عروقی و مرگ زودرس بیانجامد. 


