
حرفه  آموزش بدنسازی
 ای

فیلم های آموزش بدنسازی و فیلم بدنسازی تاثیر بسیار خوبی دارد که شما بتوانید سری    ع تر به خواسته خود در بدنسازی برسید برای 

ید اک میگذاریم تا لذت بیی ن آنها را با شما به اشیر  .همیر

ن کسی بود که می دید، تنها عادلانه بود:  رقصنده ها، شاعران، نقاشان، مجسمه سازان، عکاسان و سایر کارگران همانطور که لینکلن اولیر

ن خودش  ستیر ی که مشاغل خود را حمایت می کردند، در مقایسه با ستارگان فیلم که در شواب دیده می شد، هیچکدام نبودند و کیر هین

ن داشت ین کسی بود که همه چیر  .بزرگیر

 

 

 لینک فیلم های بدنسازی

 https://ok.ru/video/1327533984401 :لینک اول

https://ok.ru/video/1327533984401


 https://ok.ru/video/1327549188753 :لینک دوم

 https://ok.ru/video/1327559412369 :پیوند سوم

 

 LLBL به دست آمده در محدوده زمان محلی محلی در نزدیکی مگنتوپوز با عرض جغرافیابی کم، امکان تجزیه و تحلیل جمعیت پلاسما

ن احتمال اتصال مجدد در عرض های بالا و وقوع را فراهم می کند  و ارتباط بیر  LLBL را پیدا می کند. 

 

 ویدیو های آموزش بدنسازی

https://tamasha.com/badansazi 

 

 

 

در نمایشنامه جنگ داخلی اسپانیا، وجود دارد اژدها، تا حدی  Roland Joffe چشم انداز ویران شده جلب توجه چند فیلم خدمه و

 .فیلم برداری شده است در اینجا

ن در معرض در طول یک  (UV) محیط مفرط ات قرار گرفیر سال مری    خ مورد بررسی قرار گرفته است و این جریان مری    خ برای درک تغییر

 .را به اثرات بیولوژیکی و زنده ماندن موجودات زنده در سطح مری    خ مرتبط می کند

 با لینک های بعدی در خدمت شما هستیم

https://ok.ru/video/1327580056209 

 

 :این مطالب را هم مشاهده کنید

 آموزش زیبابی و پرورش اندام

 نکات مهم راجب مکمل بدنسازی

 

https://ok.ru/video/1327549188753
https://ok.ru/video/1327559412369
https://tamasha.com/badansazi
https://tamasha.com/badansazi
https://tamasha.com/badansazi
https://ok.ru/video/1327580056209
https://medad.io/@badansazi/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D9%88-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B1%D8%B4-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85/
https://medad.io/@badansazi/bodybuilding-supplements/


اد با توجه به اثر مضن ریز ساختار بر روی طیف وسیعی از خواص محصول، نیاز به توسعه مدل های طراحی است که تاری    خ پردازش مو 

 .را به مورفولوژی محصول نهابی پیوند می دهد

 

 

 

 برنامه بدنسازی برای افراد مبتدی که تازه کار هستند

ن نوسانات غول پیکر و بی نظمی های مشاهده شده در چرخه خورشید، از جمله عدم تقارن  این مدل نشان می دهد وجود ارتباط بیر

ات سکولار مانند حداقل در این کار، ما یک پیوند احتمالی ممکن را در رابطه با پویابی بلوری های .Maunder شمال شمال و تغییر

طولابن دنبال کردیم خورشیدی و وقایع مینیمم . 

 

ن  ن با استفاده از ردیابی اشعه برای یک نمونه یونوسفر روزانه شبیه سازی شد.علاوه  D = 1000 پیوند رادیوبی محدوده زمیر  نیر
کیلومیر

ن به فواصل زمابن یک بار،  نده تک فوتون بخسیی از ارتفاع سنج ممکن است به عنوان یک لینک به فضاپیمای زمیر بر این، یک گیر

نتقال زمان و انتقال داده ها استفاده شودا . 

 

ن بارش و فعالیت  ن اثرات خورشیدی و انسان شناسی و ارتباط بیر با توجه به ماهیت فرایندهابی که منجر به بارش می شوند، شناخت بیر

 .خورشید بسیار پیچیده و دشوار است

 

' 

00:19 

 آموزش بدنسازی در خانه 】با 24 روش عالی【

https://medad.io/@badansazi/bodybuilding-supplements/
https://medad.io/@badansazi/bodybuilding-supplements/
http://ketometo.mihanblog.com/post/7
https://tamasha.com/v/g6AMJ/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-24-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C
https://tamasha.com/v/g6AMJ/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-24-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C
https://tamasha.com/v/g6AMJ/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7-24-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C


00:23 

ز تا 80% بهتر شوید!   زیبایی اندام با 8 روش شگفت انگت 

00:30 

❗ مطالبی راجب باشگاه بدنسازی که کسی به شما نمی گوید 

00:37 

 برنامه تمریبز بدنسازی ✅ )با بالاترین بازدهی(

https://tamasha.com/v/5lo8o/%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7-8-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%AA%D8%A7-80-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/5lo8o/%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7-8-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%AA%D8%A7-80-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/q47on/%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%DA%A9%D8%B3%DB%8C-%D8%A8%D9%87-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D9%86%D9%85%DB%8C-%DA%AF%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/q47on/%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%DA%A9%D8%B3%DB%8C-%D8%A8%D9%87-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D9%86%D9%85%DB%8C-%DA%AF%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/PKeYw/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D9%87%DB%8C
https://tamasha.com/v/PKeYw/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D9%87%DB%8C
https://tamasha.com/v/5lo8o/%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%A8%D8%A7-8-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%AA%D8%A7-80-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/q47on/%D9%85%D8%B7%D8%A7%D9%84%D8%A8%DB%8C-%D8%B1%D8%A7%D8%AC%D8%A8-%D8%A8%D8%A7%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%DA%A9%D8%B3%DB%8C-%D8%A8%D9%87-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D9%86%D9%85%DB%8C-%DA%AF%D9%88%DB%8C%D8%AF
https://tamasha.com/v/PKeYw/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%DB%8C-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D9%87%DB%8C


00:36 

ین ها【 ز 】برای بهتر  برنامه بدنسازی شگفت انگت 

 

 

  

  بدنسازی 

  

 

باشد پس حتما آن را  در کل جهان می یبدنساز  یبرنامه ها نیاز بهیر  کییکه   میکن  به شما معرفن  میخواهیرا م یمبتد یبرنامه بدنساز 

دیو از انجام دادن آن لذت بیی  د یدنبال کن . 

 

 تیاما در نها -برهنه وجود نداشته باشد  یتواند" در لغت نامه کابو  کند، کلمه "نمی  سخت کار می شهیاو هم -کار کرد   به سختر  او 

نداشته باشد یساز بدن  یبرا گرفت که پول کافن   میتصم . 

یبدنساز   

 

 یبرا بی گزاف گو  ینورد بدن، توپ ها یتماس برا یدهند: توپ ها کوچک را نشان می  شگاهیدر نما سیی یآزما یوارهایخط د توپها 

در شب کلوب و د ید یروشن برا یتعادل سر، توپ ها یبرا روسی یترفندها، توپ ها  exerballs یبدن ساز  یبرا . 

 

یبدنساز  برنامه  

https://tamasha.com/v/bzgma/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7
https://tamasha.com/v/bzgma/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7
https://tamasha.com/v/BNob8/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-2019-%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
https://tamasha.com/v/BNob8/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-2019-%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
https://tamasha.com/v/BNob8/%D8%AA%D9%85%D8%B1%DB%8C%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-2019-%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7-%D9%85%D9%88%D8%AB%D8%B1
http://ketometo.mihanblog.com/post/tag/%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C
https://tamasha.com/v/bzgma/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%A8%D8%AF%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D8%B4%DA%AF%D9%81%D8%AA-%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C%D8%B2-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D9%87%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7


ن  که  یبر خورده به طور  یادیز  تیخوب از اهم لییخ یبرنامه بدنساز  کی داشیر : 

ن را به خود جلب کرد که در ذهن او جا افتاده بود: چهارم خاصی تیاو جذاب یدستاوردها برتر  مناستیکشور در سطح کشور بود، ژ   یر

ن بود و سوم  یکالج کالج" بود ... محمد اقبال بوت، که رقابت کرده بود با اعتماد به نفس در مسابقه آقا  ی"آقا یمسابقه بدنساز  یر

داشتم عضلابن  یبدنساز  شیر یزمان من ب آنبه من گفت که در  ،جهابن  . 

 

یبدنساز  ناتیتمر   

  می دهینام کروراوونیکه به نام م  آپارتمابن  یاز بلوک ها یدر محله ا او 
 

 ،یانرژ  یها دبن ینوش یلبوردهایکه ب  بی کند، جا  می شود زندگ

 لییاست. پس خ د یشهروندان جد یاینشان دهنده مزا بی هوا یو پروازها مدارس خصوصی ،یبدنساز  یهمراه، ورزشگاه ها یتلفن ها

دیتا موفق شو  د یآنها وقت صرف کن یو برا د یخود باش ینات بدنساز یمهم است که به فکر تمر  . 

دیبگذار  د یتوان نمی د،ینگران هست پوند اضافن  نیشما در مورد ا ا یو  د یهست یشما بدنساز  ا یکه آ  نیا . 

پک شکم در خانه کسیس  Six Pack ن کاملا شگفت انگ و  د یمشاهده کن نهییزمان ممکن شکم شش تکه خود را در آ نیکمیر  در ⭐ یر

دیمقاله را بخوان نیا د یپک هست کسیس افتیپس اگر علاقمند به در  د یلذت بیی  . 

 

یبدنساز  عکس  

واف نیمهمیر  خود هستند: مدل شکاف  سیمنطقه شتاب در مغناط تیبالا تپالارها، موقع یانرژ  سکینکته در استدلال در مورد اسیر

ن است پس هم ر یتصو  نیهر دو( مناسب تر  ا ی) پنهان قطتی  یو یسنار  ا ی خارحیی  دیباش یبدنساز  یالان دنبال عکس ها یر . 

 

https://www.lonelyplanet.com/profile/badansazi 

https://dribbble.com/shots/6031274- 

https://virgool.io/Bodybuilding/ 

 

 

https://www.lonelyplanet.com/profile/badansazi
https://dribbble.com/shots/6031274-
https://virgool.io/Bodybuilding/

