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 رشد نکردن عضله( لی)دلا کنه؟ینم رییبدنم تغ ن،یچرا با وجود تمر 

اید، تان را با دقت کنترل کردهاید، رژیم غذاییها با انگیزه تمرین کردهشاید برای شما هم پیش آمده باشد: هفته
 اید و حتی برای اطمینان از تأمین مواد مورد نیاز بدن، گاهی نگاهی هم بهبه اندازه کافی استراحت داشته

ایستید یا روی ترازو اید تا بهترین انتخاب را داشته باشید. اما وقتی جلوی آینه میانداخته قیمت مکمل ورزشی
ند، درصد چربی بدن اطور باقی ماندهبینید. عضلات همانروید، هیچ تغییر قابل توجهی در بدن خود نمیمی

 .فایده بوده استکنید تمام زحماتتان بیتغییری نکرده و حس می

اید و ویژه وقتی زمان، انرژی و انگیزه زیادی صرف تمرین کردهتواند واقعاً ناامیدکننده باشد، بهاین وضعیت می
اد شروع به شک کردن به خود، بینید. اینجاست که بسیاری از افرای که انتظارش را دارید نمیدر مقابل، نتیجه

 .کنندبرنامه تمرینی یا حتی ژنتیکشان می

سازد، اما بعضی دهد و عضله میاما واقعاً علت چیست؟ چرا بدن بعضی از افراد به سرعت واکنش نشان می
شود که دیگر با وجود رعایت همه نکات، پیشرفتی ندارند؟ پاسخ این سوال، به فاکتورهای متعددی مربوط می

 .نظر برسند، اما در واقع تأثیر عمیقی روی عملکرد بدن دارنداهمیت بهدر ظاهر ممکن است بی

صورت جامع و علمی بررسی خواهیم کرد که چرا در برخی موارد، رشد عضله و تغییرات بدنی در این مقاله، به
تان با کنید بدناحساس می شود و چه راهکارهایی برای غلبه بر این مسئله وجود دارد. اگر شما هممتوقف می

تواند دید بهتری به شما بدهد و کمکتان کند تا دوباره به مسیر صحیح دهد، این مطلب میتمرین پاسخ نمی
 .بازگردید

 دلایل اصلی توقف رشد عضله

 تمرینات تکراری و یکنواخت 

تان ید، احتمال خیلی زیاد عضلاتکنهاست که دارید یک برنامه تمرینی ثابت را دنبال میها یا حتی ماهاگر هفته
کند. وقتی برای مدت طولانی فشار اند. بدن انسان هوشمندانه با شرایط تطبیق پیدا میبه آن الگو عادت کرده

گیرد و در نتیجه، نیازی به یکسانی به عضله وارد شود، بدن دیگر آن را یک تهدید یا چالش جدی در نظر نمی
تر، اگر همیشه یک کار تکراری انجام دهید، بدن شما هم واکنشی زبان ساده کند. بهرشد بیشتر احساس نمی

 .تکراری و ثابت نشان خواهد داد

حس سوزش »اصطلاح اند یا بهتر شدهها آساندر چنین شرایطی حتی ممکن است احساس کنید که تمرین
. عضله برای رشد، به یک شوک کنید. این یعنی وقتش رسیده که دست به تغییر بزنیددیگر تجربه نمی« عضله

تواند از طریق افزایش وزنه، تغییر در تازه نیاز دارد، چیزی که او را از حالت آسایش خارج کند. این شوک می
 .جایی ترتیب حرکات، یا حتی تمرینات با تنش پیوسته اعمال شودسرعت تکرار، جابه
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تان را بازبینی کرده و در آن تنوع ایجاد کنید. تمرینیبار، برنامه هفته یک ۸تا  ۶شود هر پیشنهاد می :حلراه
ها و تکرارها، تغییر نوع حرکات )مثلًا از تمرینات دستگاهی به تواند شامل افزایش تعداد ستاین تنوع می

ها باشد. همچنین در بعضی موارد که بدن تمرینات وزنه آزاد(، یا حتی تغییر مدت زمان استراحت بین ست
ها مل شده و احساس ضعف یا کندی ریکاوری دارید، استفاده محدود و هوشمندانه از برخی مکملدچار رکود کا

است که رژیم  تنها زمانی منطقی EAA خرید مکمل کنیم کهتواند مفید باشد. البته تاکید میمی EAA مانند
 .تان دچار کمبود اسیدهای آمینه ضروری باشد و نباید به عنوان جایگزین تغذیه اصلی در نظر گرفته شودغذایی

آموز کنجکاو است؛ تا وقتی برایش محتوای جدید و در نهایت، یادتان باشد که عضله مثل یک دانش
 .شودبرانگیز نداشته باشید، رشدش متوقف میچالش

 ی و مواد مغذیکمبود کالر 

ترین دلایل توقف رشد عضلات، کمبود انرژی و مواد مغذی شدهگرفتهترین و در عین حال نادیدهیکی از رایج
سازی فقط کنند که عضلهلازم برای بازسازی و ساخت بافت عضلانی است. بسیاری از افراد به اشتباه تصور می

ن تمرین کنند و منتظر رشد باشند. اما واقعیت این است ست سنگیافتد؛ یعنی فقط کافیدر باشگاه اتفاق می
خصوص زمانی که مواد مغذی کافی در که باشگاه فقط یک بخش از ماجراست. عضلات در زمان استراحت و به

 .شوندتر میدسترس دارند، بازسازی و بزرگ

دهد انرژی را برای ح میگیرد و ترجیوقتی بدن شما دچار کمبود کالری است، در اصل در حالت بقا قرار می
تر نگه دارد، نه برای ساخت عضله جدید. مخصوصاً اگر در کنار تمرینات سخت، رژیم های ضروریفعالیت

 .سازید، بلکه حتی ممکن است عضله بسوزانیدتنها عضله نمیای هم داشته باشید، نهمحدودکننده

های سالم و ارد. مصرف ناکافی پروتئین، چربیعلاوه بر کالری کلی، کیفیت مواد مغذی نیز اهمیت بالایی د
ساختمانی  عنوان بلوکسازی را به شدت مختل کند. پروتئین، بهتواند فرآیند عضلههای پیچیده، میکربوهیدرات

ای برای ساخت عضله عضلات، نقش حیاتی دارد و اگر به مقدار مناسب دریافت نشود، اساساً بدن ماده اولیه
 .ندارد

تان نگاه تر به رژیم غذاییکنید، لازم است دقیقست که پیشرفتی در رشد عضلات مشاهده نمیگر مدتیحل: اراه
 های شما چگونه است؟خورید؟ نسبت پروتئین، چربی و کربوهیدرات در وعدهاندازه کافی کالری میکنید. آیا به

توانند برنامه ها میهگشا باشد. آنتواند رادر چنین مواقعی، مشورت با کارشناس تغذیه یا مربی ورزشی می
 .تان را بر اساس وزن، هدف و نوع تمرین تنظیم کنندغذایی

های بر است، استفاده از مکملدر برخی موارد که تامین پروتئین مورد نیاز از طریق منابع غذایی دشوار یا زمان
خرید  ه و هدفمند باشد. برای مثال،تواند گزینه مناسبی باشد. اما این انتخاب باید هوشمندانپروتئینی می
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تان به پروتئین را با دقت بیشتری پوشش دهید، تواند به شما کمک کند تا نیاز روزانهیا کازئین می پروتئین
 .ز تمرین یا قبل از خوابهای زمانی خاص مانند بعد اویژه در بازهبه

سازی مثل ساخت یک ساختمان است؛ اگر مصالح کافی و باکیفیت در اختیار نداشته باشید، در نهایت، عضله
کم هرچقدر هم کارگران )یعنی تمرینات شما( خوب عمل کنند، پروژه پیش نخواهد رفت. پس تغذیه را دست

 .نگیرید

 خواب ناکافی

توان گفت که خواب، موتور اصلی بازسازی ت جسمی ساده است؛ در واقع میخواب، چیزی بیشتر از استراح
ود که در آن بسیاری از فرآیندهای ترمیمی و رشد، شای میخوابید، بدن وارد مرحلهبدن است. وقتی شما می

 شحدهد، ترترین اتفاقاتی که در این زمان رخ میشود. یکی از مهمهای عضلانی، آغاز میمخصوصاً در بافت
سوزی و حتی سازی، چربیاست؛ هورمونی که نقش کلیدی در عضله (Growth Hormone) هورمون رشد
 .های بدن داردبازسازی سلول

اندازه کافی و با کیفیت مناسب نخوابید، بدن شما فرصتی برای اجرای این فرآیندها نخواهد داشت. در اگر به
تنها باعث خوابی نهچنان نتایج چشمگیری نخواهید دید. کمنتیجه، با وجود تمرین منظم و تغذیه مناسب، هم

طور دهد؛ و همانشود، بلکه سطح کورتیزول )هورمون استرس( را نیز افزایش میسازی میکند شدن روند عضله
 .تواند به تجزیه عضلات منجر شوددانید، کورتیزول بالا میکه می

سیستم عصبی، انرژی روزانه، انگیزه برای تمرین، تمرکز  روی کیفیت،خوابی مداوم یا خواب بیبدتر از آن، بی
خوابی، شما ممکن است هم در گذارد. یعنی با یک مشکل ساده به نام کمذهنی و حتی اشتها تأثیر منفی می

تری داشته باشید، هم اشتباهات غذایی بیشتری انجام دهید و هم بدنتان توانایی باشگاه عملکرد ضعیف
 .ه باشدریکاوری کامل نداشت

 :حلراه
تان به چشم یکی از ارکان اصلی برنامه تمرینی نگاه کنید، نه فقط یک نیاز جانبی. تلاش اول از همه، به خواب

ها با پرید یا صبحساعت داشته باشید. اگر در طول شب بارها از خواب می ۹تا  ۷ای بین کنید خواب شبانه
 .نیز نیاز به بررسی داردشوید، کیفیت خواب شما احساس خستگی بیدار می

 :ای انجام دهید؛ مثلاا توانید اقدامات سادهبرای بهبود خواب می

 )یک ساعت مشخص برای خوابیدن و بیدار شدن تنظیم کنید )حتی در روزهای تعطیل 
 تاپ خودداری کنیدحداقل یک ساعت قبل از خواب از نگاه کردن به صفحه موبایل یا لپ 
 دار در ساعات پایانی روز بپرهیزیدهای کافئیننیاز نوشیدن قهوه یا نوشید 
 تان را تاریک، خنک و ساکت نگه داریدمحیط اتاق خواب 
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سازی شما برای حرکت به آن نیاز در واقع، خواب شبانه باکیفیت چیزی شبیه به بنزینی است که موتور عضله
رسند. پس اگر رشد عضله برایتان مهم است، ها هم به جایی نمیها و تغذیهدارد. بدون آن، حتی بهترین تمرین

 .خواب را در اولویت قرار دهید

 ت فیزیکیعوامل پنهان مؤثر بر توقف تغییرا

 استرس مزمن 

شود، اما تأثیر عمیقی بر سلامت جسمی و روانی فته میست که اغلب نادیده گراسترس، یکی از آن عواملی
سازی و پیشرفت فیزیکی باشد. برخلاف تصور عموم، استرس فقط در دارد؛ مخصوصاً وقتی صحبت از عضله

اشی از فشار کاری و مشکلات زندگی باشد و چه ماند. بدن شما نسبت به استرس، چه نسطح ذهنی باقی نمی
 .دهدحاصل تمرینات سنگین و بدون استراحت کافی، واکنش فیزیولوژیکی مشخصی نشان می

های اصلی بدن به استرس، ترشح هورمون کورتیزول است. کورتیزول در شرایط طبیعی نقش یکی از واکنش
طور مزمن در سطح بالا ترشح شود اب دارد. اما وقتی بهوساز و پاسخ به التهمهمی در تنظیم قند خون، سوخت

سازی مانند زمانی که مدام درگیر اضطراب، فشار کاری یا کمبود خواب هستید تبدیل به دشمن شماره یک عضله
تواند باعث تجزیه عضلات شود، یعنی دقیقاً خلاف شود. کورتیزول بالا، سنتز پروتئین را مهار کرده و حتی میمی

 .که شما برای رشد عضله نیاز داریدچیزی 

تواند اشتها را مختل کند، میل به غذاهای ناسالم را افزایش دهد و حتی خواب از طرفی، استرس مزمن می
دهند که در نهایت منجر به کاهش شبانه را خراب کند. همین چند حلقه ساده، یک چرخه معیوب تشکیل می

 .شودین و توقف رشد عضلات میانگیزگی، کاهش عملکرد در تمر انرژی، بی

 :حلراه
توانید از راهکارهای ساده کنترل استرس به اندازه تمرین و تغذیه اهمیت دارد. برای کاهش سطح استرس می

 :اما موثر استفاده کنید، مانند

 .تواند تأثیر مثبتی بر آرامش ذهنی بگذارددقیقه تمرکز بر تنفس می ۵حتی  :مدیتیشن روزانه

تمرین تنفس شکمی یا دیافراگمی به کنترل ضربان قلب و کاهش کورتیزول کمک  :و آگاهانه تنفس عمیق
 .کندمی

پذیری و ریکاوری عضلانی نیز ها علاوه بر کاهش استرس، به انعطافاین فعالیت :یوگا یا حرکات کششی ملایم
 .کنندکمک می

 .ها برای تخلیه فشارهای ذهنیوشترین و موثرترین ریکی از ساده :روی آرام در فضای بازپیاده
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گاهی کاهش موقتی شدت تمرین یا جایگزینی با تمرینات هوازی  :های پر استرسکاهش حجم تمرین در دوره
 .تر کندتواند فشار را متعادلسبک، می

، تواند کیفیت تمرینطور کامل از زندگی حذف کرد، اما یادگیری مدیریت آن میتوان استرس را بهاگرچه نمی
گیری بهبود بخشد. در واقع، بدن شما برای رشد خواب، تغذیه و در نهایت رشد عضلات شما را به شکل چشم

 .نیاز به آرامش ذهنی دارد، نه فقط فشار فیزیکی

 (Overtraining) حدازتمرین بیش

ند که هرچه بیشتر کناند، تصور میخصوص کسانی که تازه وارد دنیای ورزش و بدنسازی شدهبسیاری از افراد، به
تواند به یکی شود، اما در عمل میرسند. این تفکر، اگرچه از انگیزه بالا ناشی میتمرین کنند، زودتر به نتیجه می

ترین موانع پیشرفت تبدیل شود. بدن انسان ظرفیت مشخصی برای تحمل فشار دارد، و زمانی که این از بزرگ
 حد یا اورترینینگازشود که به آن تمرین بیشوندی تخریبی آغاز میجای سازندگی، رحد مجاز رعایت نشود، به

(Overtraining) گویندمی. 

کند. در این حالت، مدت میتمرینات سنگین و مداوم بدون استراحت کافی، بدن را وارد فاز استرسی طولانی
ل هم بروند. سیستم ایمنی کنند، بلکه ممکن است تحلیتنها عضلات فرصتی برای بازسازی و رشد پیدا نمینه

یابد که خود یابند، و در مقابل، کورتیزول افزایش میهای آنابولیک کاهش میشود، هورمونبدن تضعیف می
 .شودباعث کاهش توده عضلانی و افزایش خستگی می

ر توان به خستگی دائمی، درد عضلانی ماندگار، کاهش عملکرد دحد میازهای رایج تمرین بیشاز نشانه
تمرینات، اختلال در خواب، کاهش اشتها و حتی کاهش انگیزه برای تمرین اشاره کرد. این وضعیت در بلندمدت 

 .تواند سلامت جسمی و روانی شما را تحت تأثیر قرار دهدمی

 :حلراه
ساعت  ۴۸شود برای هر گروه عضلانی، حداقل بدن شما برای ساخت عضله، نیاز به استراحت دارد. توصیه می

اید، تا دو روز بعد سراغ تمرین مجدد آن زمان ریکاوری در نظر بگیرید. این یعنی اگر امروز روی سینه کار کرده
تواند نروید. همچنین حداقل یک تا دو روز در هفته را به استراحت کامل اختصاص دهید. این استراحت می

 .روی یا حرکات کششی باشدهای سبک مانند پیادهشامل فعالیت

مکمل ال  هایی مانندبرخی موارد، افراد برای جبران احساس خستگی یا کاهش انرژی، به سراغ مکملدر 
باشد، اما  روند. ال کارنیتین ممکن است در افزایش سطح انرژی و کاهش احساس خستگی مؤثرمی کارنیتین
تواند حد در نظر گرفته شود. هیچ مکملی نمیازحلی برای تمرین بیشعنوان جایگزین استراحت یا راهنباید به

 .توجهی به ریکاوری را جبران کندآسیب ناشی از بی
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اگر  افتد.در نهایت، یادتان باشد که رشد عضله نه در زمان تمرین، بلکه در زمان استراحت و ریکاوری اتفاق می
گیرید. تعادل بین تمرین، تغذیه و کنید، در واقع دارید به بدنتان فرصت رشد را میحد تمرین میازبیش

 .استراحت، کلید موفقیت پایدار در مسیر تناسب اندام است

 کمبود پروتئین در رژیم غذایی

است. زمانی که تمرینات های عضلانی ترین مواد مغذی برای ساخت، ترمیم و حفظ بافتپروتئین یکی از اصلی
کنید. وظیفه ترمیم های ریز میدهید، در واقع فیبرهای عضلانی خود را دچار پارگیقدرتی یا هوازی انجام می

تر، بر عهده پروتئین است. حالا تصور کنید که بدنتان با کمبود این ها به عضلات قویها و تبدیل آناین پارگی
سازی است، بلکه حتی ممکن است منجر به تحلیل تنها توقف روند عضلهنه اشماده حیاتی مواجه باشد؛ نتیجه

 .عضله، ضعف بدنی و کاهش سطح انرژی شود

کم کار یا حتی برخی افراد باتجربه، اهمیت مصرف کافی پروتئین را دستمتأسفانه، بسیاری از ورزشکاران تازه
کنند تنها تمرین سنگین کافی است، اما واقعیت این است که بدون تغذیه مناسب، ها فکر میگیرند. آنمی

 .تمرین به تنهایی نتیجه مطلوبی نخواهد داشت

 :حلراه
مرغ، پروتئین موردنیاز بدن، در گام اول باید به سراغ منابع طبیعی و باکیفیت رفت. موادی مثل تخمبرای تأمین 

چرب، حبوبات و مغزها از جمله منابع ارزشمند پروتئین هستند. تنوع گوشت مرغ و بوقلمون، ماهی، لبنیات کم
ها، مواد معدنی ای ضروری مانند ویتامینهتواند علاوه بر تأمین پروتئین، سایر ریزمغذیدر انتخاب این مواد می

 .و اسیدهای چرب مفید را نیز فراهم کند

اما در برخی شرایط، دسترسی به منابع پروتئینی طبیعی ممکن است محدود باشد. یا ممکن است شما نیاز به 
از آنابولیک قرار ویژه بعد از تمرین که بدن در فتأمین سریع و دقیق میزان مشخصی از پروتئین داشته باشید؛ به

حل تواند راههای ورزشی از جمله پروتئین وی میدارد و نیاز فوری به ترمیم دارد. در اینجا استفاده از مکمل
 .مناسبی باشد

هاست که از شیر استخراج ترین انواع پروتئینترین و زودهضمیکی از کامل (Whey Protein) پروتئین وی
تواند به بازسازی عضلات پس از تمرین کمک کند. شود و میت جذب میسرعشود. این نوع پروتئین بهمی

عنوان یک قانون طلایی در رژیم ای، مصرف وی پروتئین را در وعده بعد از تمرین بهبسیاری از ورزشکاران حرفه
 .دهندخود قرار می

تان دچار سردرگمی هستید، بهتر است با یک متخصص تغذیه ورزشی مشورت ریزی رژیم غذاییاگر در برنامه
ای هشود از برندهای معتبر و فروشگاهدارید، توصیه می خرید پروتئین وی کنید. همچنین، در صورتی که قصد
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ها مجاز مانند فیت برتر تهیه کنید تا از کیفیت و اصالت محصول اطمینان حاصل شود. فراموش نکنید که مکمل
 .تنها زمانی مؤثر هستند که در کنار رژیم غذایی سالم، خواب کافی و برنامه تمرینی منظم مصرف شوند

 شودها توجه مینکاتی که کمتر به آن

 ژنتیک و تیپ بدنی

های غیرقابل انکار دنیای ورزش این است که ژنتیک نقش بسیار مهمی در نحوه پاسخ بدن به یتیکی از واقع
تر و ها سریعطور طبیعی دارای تیپ بدنی هستند که ساخت عضله در آنکند. برخی افراد بهتمرینات ایفا می

های بدنی معمولًا به ند. تیپافتد، در حالی که برخی دیگر به زمان و تلاش بیشتری نیاز دارتر اتفاق میراحت
سه دسته اکتومورف )لاغر و ظریف(، مزومورف )عضلانی و متعادل( و اندومورف )چاق و دارای تمایل به ذخیره 

 .های متفاوتی به تمرین و تغذیه دارندها و پاسخشوند و هرکدام ویژگیچربی( تقسیم می

تر از نوع ژنتیک، نگرش و پشتکار شماست. به . مهمها نباید باعث ناامیدی یا کاهش انگیزه شوداین تفاوت
جای مقایسه خود با دیگران، بهتر است تمرکزتان را روی پیشرفت شخصی، حتی اگر کوچک باشد، قرار دهید. 

 .تواند به مرور زمان تغییرات بزرگی ایجاد کندبخش است و میرشد تدریجی و مداوم همیشه نتیجه

 عدم تمرکز بر فرم صحیح حرکات

اجرای صحیح حرکات ورزشی از اهمیت بالایی برخوردار است. وقتی حرکات را با فرم نادرست انجام دهید، 
تواند یابد. این مشکل میدیدگی نیز افزایش میشود بلکه احتمال آسیبتنها عضله هدف به درستی درگیر نمینه

 .های مزمن شودروند پیشرفت را کند کرده و حتی باعث درد و آسیب

شود همیشه با دقت و آگاهی کامل حرکات را انجام دهید. استفاده از رای جلوگیری از این مشکل، توصیه میب
تواند به شما کمک کند تا فرم درست را یاد بگیرید. همچنین، ضبط ویدیویی حرکات خود و ای میمربی حرفه
 .ها، راه خوبی برای شناسایی اشتباهات تکنیکی استبررسی آن

 ناکافی به بدن رسانیآب

سازی و متابولیسم سلولی دارد. ترین عناصر بدن، نقش بسیار مهمی در فرایند عضلهعنوان یکی از حیاتیآب به
تواند منجر به کاهش عملکرد عضلات، خستگی زودرس و حتی اختلال در روند ریکاوری شود. کمبود آب می

 .یدراته و سالم هستندهای عضلانی برای بازسازی و رشد نیازمند محیطی هسلول

خصوص در روزهای تمرینی و شرایط آب و هوایی گرم، لیتر آب در طول روز، به ۳تا  ۲بنابراین، نوشیدن حداقل 
کند تا مواد مغذی بهتر ضروری است. توجه داشته باشید که مصرف مایعات به موقع و به اندازه کافی، کمک می

 .در بدن به خوبی انجام شودها برسند و فرآیندهای آنابولیک به سلول
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تان کاهش یافته، ممکن است نیاز باشد به کنید انرژی و توان بدنیدر کنار تغذیه و تمرین، اگر احساس می
هایی برای بهبود عملکرد خود باشید. برخی از ورزشکاران برای افزایش کارایی و تسریع ریکاوری، به دنبال روش
تواند به افزایش قدرت و حجم عضلانی کمک کند، اما همانند وند. کراتین میرهایی مانند کراتین میسراغ مکمل
ها، بهتر است با آگاهی کامل و در کنار برنامه غذایی و تمرینی منظم استفاده شود. اگر قصد خرید سایر مکمل

 .گیریدهای مطمئن تهیه کنید تا بهترین نتیجه را بکراتین دارید، حتماا از برندهای معتبر و فروشگاه

 کننده یا جایگزین؟ها؛ کمکمکمل
 های ورزشی در رشد عضلهنقش مکمل 

سازی شرایط بدنی توانند باعث بهینهگیرند، اما در بعضی مواقع میها جای تغذیه طبیعی را نمیاگرچه مکمل
پودرهای پروتئینی در صورت استفاده آگاهانه،  اسیدها، کراتین یا آمینو هایی مانندشوند. برای مثال، مکمل

 .توانند بازسازی عضله را سرعت دهندمی

مکمل زمانی مفید است که نقصی در رژیم غذایی وجود داشته باشد یا برای رسیدن به مقدار  :نکته مهم
 .بع غذایی طبیعی کافی نباشدشده مواد مغذی در روز، مناتوصیه

 هاخطرات استفاده نادرست از مکمل

تواند منجر به اختلال در روند. این کار میها میبسیاری از افراد بدون مشورت با متخصص، به سراغ مکمل
 .ها شودعملکرد کلیه، کبد و حتی هورمون

پیش از مصرف هر مکملی، مشورت با کارشناس تغذیه یا پزشک ضروری است. همیشه با حداقل دوز  :حلراه
 .ممکن شروع کنید و واکنش بدن را بررسی نمایید

 بست فیزیکینکاتی برای عبور از بن

رسید که دیگر تغییرات محسوس نیست، ممکن است ای میوقتی در مسیر تمرین و رشد عضلانی به نقطه
گویند، شده باشید. این وضعیت، هر ورزشکاری ممکن است آن می« بست فیزیکیبن»ه به اصطلاح دچار آنچ

 .کنیمرا تجربه کند و راهکارهای مشخصی برای عبور از آن وجود دارد که در ادامه به تفصیل بررسی می

 پیگیری دقیق پیشرفت

این است که تغییرات به آرامی و در سایه  ایم، اما واقعیتکنیم که هیچ تغییری نکردهگاهی اوقات احساس می
شود اطلاعات مختلفی افتند. برای اینکه بتوانید مسیر پیشرفت خود را بهتر ارزیابی کنید، توصیه میاتفاق می

تان ای از وضعیت جسمانیهای دورهمانند وزن بدن، اندازه دور بازو، دور کمر، درصد چربی بدن و حتی عکس
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تری از روند رشدتان به دست آورید و از دلسرد شدن کنند که تصویر واقعیها کمک میدهرا ثبت کنید. این دا
 .مورد جلوگیری کنیدبی

 استفاده از تمرینات ترکیبی و چند مفصلی

سازی و افزایش قدرت، استفاده از حرکات ترکیبی است که چندین ها برای تحریک عضلهیکی از موثرترین روش
کنند. حرکاتی مانند اسکات، ددلیفت، بارفیکس، پرس سینه و پرس ر همزمان فعال میطوگروه عضلانی را به

کنند بلکه باعث بهبود هماهنگی بین عضلات و افزایش سرشانه نه تنها به افزایش حجم عضلات کمک می
بیشتری  برند و بازدهیشوند. این نوع تمرینات نسبت به حرکات ایزوله زمان کمتری میمتابولیسم بدن نیز می

 .دارند

 (Bulking/Cutting) ای بارگیری و تخلیهرژیم دوره

ای بارگیری و تخلیه است. در های دورهای، استفاده از رژیمهای محبوب در بین ورزشکاران حرفهیکی از روش
مرحله، کند تا انرژی لازم برای رشد عضله فراهم شود. در این دوره بارگیری، بدن شما کالری بیشتری دریافت می

ممکن است مقداری چربی نیز اضافه شود که در دوره تخلیه با کاهش کالری و افزایش تمرینات هوازی، 
ریزی دقیق و شوند. این رویکرد نیازمند برنامهتر دیده میشوند و عضلات برجستههای اضافه حذف میچربی

 .کنترل مداوم است تا به بهترین نتایج برسید

 مشورت با متخصص

کنید در رشد و پیشرفتتان توقف ایجاد شده، بهترین اید و هنوز احساس میاگر تمام نکات بالا را رعایت کرده
توانند مشکلات ها با تجربه و دانش خود میای یا متخصص تغذیه است. آنراهکار مشورت با مربی حرفه

شده در برنامه تمرینی و غذایی ده گرفتهپنهان مانند عدم تعادل هورمونی، مشکلات متابولیسم یا اشتباهات نادی
 .را شناسایی و اصلاح کنند

های توانند به شما در تهیه مکملهای معتبر و برندهای شناخته شده مانند فیت برتر میدر این مسیر، فروشگاه
که هیچ تر پیش ببرید. فراموش نکنید با کیفیت و متناسب با نیازتان کمک کنند تا روند رشد عضلات را بهینه

تواند روند شود، اما انتخاب درست مکمل میمکملی جایگزین تغذیه سالم، تمرین منظم و استراحت کافی نمی
 .شما را تسریع و حمایت کند

های فیزیکی عبور کرده و به اهداف بستتوانید به راحتی از بنبا رعایت این نکات و حفظ صبر و پشتکار، می
 .ریزی دقیق و پیگیری مستمر استسیر موفقیت، ترکیبی از دانش، برنامهتناسب اندام خود دست یابید. م
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 نتیجه گیری

رشد عضلات و تغییرات فیزیکی بدن، فرآیندی پیچیده و چندبعدی است که فراتر از صرفاا انجام تمرینات ورزشی 
د توجه قرار منظم است. برای دستیابی به نتایج مطلوب، لازم است همه جوانب زندگی خود را به دقت مور

دهید؛ از تغذیه سالم و متعادل گرفته تا استراحت کافی، مدیریت استرس، رعایت کیفیت خواب، و حتی تنظیم 
 .ذهنیت و انگیزه

تواند کند و این مسئله میتان هیچ تغییری نمیگاهی ممکن است احساس کنید باوجود تلاش فراوان، بدن
این توقف یا رکود در مسیر رشد عضله کاملاا طبیعی است و تقریباا  بسیار ناامیدکننده باشد. اما وحشت نکنید؛

کنند. نکته کلیدی این است که به جای دلسردی و تسلیم ای و مبتدی آن را تجربه میهمه ورزشکاران حرفه
 .تان را بازنگری کنید و به دنبال راهکارهای عملی برای رفع موانع باشیدهای برنامهشدن، به دقت تمام بخش

ممکن است یک تغییر کوچک در برنامه تمرینی، اصلاح رژیم غذایی، بهبود کیفیت خواب یا مدیریت بهتر 
تان نیاز دارد تا دوباره به مسیر رشد بازگردد. همچنین استفاده هوشمندانه استرس، همان چیزی باشد که بدن

 .زایش سرعت پیشرفت شما کمک کندتواند به افها، در کنار رعایت همه این موارد، میو آگاهانه از مکمل

فراموش نکنید که روند رشد عضلات مثل یک سفر طولانی است؛ صبر، پشتکار و پیگیری منظم، کلید رسیدن به 
فرد است و سرعت پیشرفت نیز هدف نهایی هستند. همیشه به یاد داشته باشید که بدن هر فرد منحصر به

خودتان را با دیگران مقایسه نکنید و روی روند و اهداف  بسته به شرایط مختلف متفاوت خواهد بود. پس
 .شخصی خود تمرکز کنید

تواند ای و کارشناسان تغذیه ورزشی میدر نهایت، اگر نیاز به راهنمایی تخصصی دارید، مشورت با مربیان حرفه
 .اریدمسیر را برای شما هموارتر کند و کمک کند تا با اطمینان بیشتری به سمت موفقیت گام برد

تان نیز یابد، بلکه سلامتی کلی بدن و کیفیت زندگیبا رعایت این اصول، نه تنها رشد عضلات شما بهبود می
 .افزایش خواهد یافت

 سؤالات متداول

 ؟سازی، مصرف مکمل ضروری استآیا برای عضله .۱
 .غذایی تأمین کنید شود که نتوانید نیازهای بدنتان را از طریق رژیمخیر، مکمل تنها زمانی توصیه می

 ؟چقدر زمان لازم است تا تغییرات بدنی قابل مشاهده شوند .۲
هفته قابل مشاهده هستند؛ البته این زمان وابسته به شدت تمرین،  ۱۲تا  ۸در اغلب افراد، تغییرات بین 

 .تغذیه و شرایط بدنی هر فرد است

tel:+989122060120


 

 09122060120 فروشگاه تخصصی مکمل ورزشی فیت برتر 

 ؟توان با تمرین در خانه به رشد عضله رسیدآیا می .۳
 .سازی کردتوان عضلهاگر تمرین با شدت مناسب و اصول صحیح باشد، حتی در خانه هم میبله، 

 ؟سازی چقدر استتاثیر خواب بر عضله .۴
 .شودخواب خوب نقش حیاتی دارد. هورمون رشد بیشتر در شب و حین خواب عمیق ترشح می

 ؟چطور بفهمم تمرینم بیش از حد است یا نه .۵
حد ازهای تمرین بیشانگیزگی نشانهد عضلانی مزمن، کاهش عملکرد و بیاحساس خستگی مداوم، در

 .هستند

 

tel:+989122060120

