
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل
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 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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 (In the Name of God, The Mercy-giving, The Merciful)                بسم االله الرحمن الرحیم 

  Bodybuilding for Everyone      برای همهبدنسازی
                            اُمید کوثری نیا احسان کوثری نیا                        زهرا اخوان صفایی

 به  ورزشکاراز تمرینها، احتمال آسیب دیدگیده همه ورزشکاران اعم از مبتدی و ماهر طراحی شده تا با توصیف کاملی این کتاب برای استفا
توصیه های ارایه شده می تواند در . ماهیچه های مختلف بدن نیز نشان داده شده استگروه های تاثیر هرکدام از تمرینها بر روی . حداقل برسد

تمرینات کتاب می توان در شکل دادن یا تقویت ماهیچه های این از . در انجام تمرینات حرفه ای کمک کندتدی  مبرفع ناراحتی برای افراد
 تمرین مربوط به هر دسته از ماهیچه ها را در یک 4 تا 2برنامه تمرین خود را به گونه ای تنظیم کنید که . بخشهای گوناگون بدن استفاده کرد

 بار باشد 15 تا 6 حرکت بوده و تعداد تکرار هر حرکت نیز بین 8 تا 4تعداد هریک از حرکات تمرین باید بین . یدبرنامه تمرینی خود انجام ده
پس .  تکرار شودبرخی از تمرینها، به ویژه تمرینات مربوط به عضلات شکم می تواند چندین بار). توصیه می شودتعداد تکرار بیشتر ، برای خانمها(

 درصد حداکثر وزنی که می توانید یکبار 80 تا 60تمرینها باید با ) انجام تمرینات بسیار سبک و غیرهبا نرمش، دویدن آرام، (از گرم کردن بدن 
ش از دو بار در هفته انجام نباید بی) پاها، سینهکمر، (به خاطر داشته باشید که تمرینهای مربوط به گروه های ماهیچه های بزرگ . بزنید، انجام شود

می تواند سه بار در هفته، یا استثناءاً، ) ساق پاها، شکمبازوها، شانه ها، (شوند، در عین حال، تمرینهای مربوط به گروه های ماهیچه های کوچک 
ین را متوقف کرده و به سراغ تمرین احساس کردید، کلاً تمر) از قبیل تیر کشیدن یا هر نوع درد دیگری(اگر هرگونه ناراحتی . بیشتر انجام شود

  .دیگری بروید، یا دست کم شدت آن را کاهش دهید

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 2

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 3
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 4

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 5

  
  
  
  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 6

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 7

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 8

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 9

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 10

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 11

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 12

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 13

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 14
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 15

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 16

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 17

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 18

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 19

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 20

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 21

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 22

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 23
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 24

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 25

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 26

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 27

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 28

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 29

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 30

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 31

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 32

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 33

  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 34

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 35

  
  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 36

  
 :References                                                 21/03/89لام              والس                                                                          : مراجع

1- Neven Corak, "Bodybuilding for everyone", Zagreb, Croatia, 1994.  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

 

 

 

 

 

 

 

 

  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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