
 (PDF) برنامه بدنسازی برای افزایش حجم بانوانبهترین  5

 
 فرم بسازید؟ اید بدنی قوی و خوشآیا آماده

نفستان را بالا تنها اعتمادبهبینید که نهفرم میکنید و بدنی قوی، عضلانی و خوشتصور کنید به آینه نگاه می
دهد. آیا این همان چیزی نیست که همیشه در ذهنتان برد، بلکه حس قدرت و سلامت را به شما هدیه میمی

 اید؟ تصور کرده

های پنهان بدن و بدنسازی برای بانوان دیگر فقط یک ورزش نیست؛ بلکه سفری است به سوی کشف توانمندی
کنید بدنسازی فقط برای مردان است یا باعث ساختن اندامی که همیشه آرزویش را داشتید. اگر فکر می

 ها را کنار بگذارید! ازحد عضلانی شوید، وقت آن است که این افسانهشود بیشمی

 حقایق و آمار بدنسازی برای افزایش حجم بانوان

های ورزشی تبدیل شده است. آمار و ترین فعالیتهای اخیر به یکی از محبوببدنسازی برای بانوان در سال
کند، بلکه تأثیرات عمیقی بر سلامت و تنها به بهبود ظاهر کمک میدهند که این ورزش نهحقایق نشان می

 ها بیندازیم.کیفیت زندگی دارد. بیایید نگاهی به برخی از این داده

 رشد مشارکت بانوان در بدنسازی

های قدرتی در دهه کننده در ورزش(، تعداد زنان شرکتISSNالمللی تغذیه ورزشی )بر اساس گزارش انجمن بین
دهنده تغییر نگرش نسبت به بدنسازی بانوان و افزایش یافته است. این رشد نشان ٪۴۵گذشته بیش از 

 اندام است.عنوان راهی برای بهبود سلامت و تناسبپذیرش آن به

https://fenvato.ir/


 هاتأثیر بدنسازی بر سلامت استخوان

افزایش دهند. این  ٪۵-۳توانند تراکم استخوانی را در زنان تا دهند که تمرینات مقاومتی میمطالعات نشان می
 سال که در معرض خطر پوکی استخوان هستند، اهمیت زیادی دارد. ۳۰ویژه برای بانوان بالای امر به

 سازیافزایش متابولیسم با عضله

دهد. این یعنی بانوانی کالری در روز افزایش می ۵۰شده به بدن، متابولیسم پایه را تا هر کیلوگرم عضله اضافه
تر وزن خود را مدیریت سوزانند و راحتکنند، حتی در حالت استراحت کالری بیشتری میکه بدنسازی می

 کنند.می

 کاهش افسردگی و اضطراب

توانند علائم افسردگی دهد که تمرینات قدرتی منظم میتحقیقات منتشرشده در مجله پزشکی ورزشی نشان می
 نفس است.های اندورفین و بهبود اعتمادبهکاهش دهند. این اثر به دلیل ترشح هورمون ٪۳۰را تا 
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شود که هر کدام با توجه به سطح تجربه برنامه بدنسازی مؤثر برای افزایش حجم بانوان معرفی می ۷در ادامه، 
 ها ترکیبی از تمرینات قدرتی، کاردیو و استراحت هستند.اند. این برنامهو اهداف مختلف طراحی شده

 ای مبتدی برای افزایش حجمجلسه ۴برنامه . ۱

ای قوی برای خواهند پایهاند و میاین برنامه برای بانوانی طراحی شده که تازه به دنیای بدنسازی قدم گذاشته
 سازی ایجاد کنند.عضله

 مشخصات برنامه



 : افزایش حجم عضلات و بهبود فرم بدنهدف •

 : مبتدیسطح •

 هفته ۸: مدت •

 تنه(جلسه )دو جلسه بالاتنه، دو جلسه پایین ۴: جلسات هفتگی •

 های باشگاهی: هالتر، دمبل، دستگاهتجهیزات •

 تمرینات نمونه

 ۳تکرار(، پلانک ) ۸ست،  ۴تکرار(، زیربغل دمبل خم ) ۸ست،  ۴: پرس سینه دمبل )روز اول )بالاتنه( •
 ثانیه( ۲۰ست، 

تکرار(، هیپ  ۸ست،  ۴تکرار(، ددلیفت رومانیایی ) ۸ست،  ۴هالتر ): اسکوات تنه(روز دوم )پایین •
 تکرار( ۱۰ست،  ۴تراست )

 تکرار( ۱۲ست،  ۳تکرار(، جلو بازو دمبل ) ۱۲ست،  ۳: پرس بالاسینه دمبل )روز سوم )بالاتنه( •

 تکرار( ۱۲ست،  ۳تکرار(، پرس پا ) ۱۲ست،  ۳: لانگز دمبل )تنه(روز چهارم )پایین •

 کلیدینکات 

افزایش  ٪۱۰-۵بار، وزن را شود. هر دو هفته یککنترل شروع میهای قابلاین برنامه با تکرارهای متوسط و وزنه
 دهید تا عضلات به چالش کشیده شوند.

 دهی و حجمای برای فرمجلسه ۳برنامه . ۲

ها تمرکز کنند و در عین حال دهی باسن و رانخواهند روی فرماین برنامه برای بانوانی مناسب است که می
 حجم عضلانی را افزایش دهند.

 مشخصات برنامه

 دهیتنه و فرم: تقویت عضلات پایینهدف •

 : مبتدی تا متوسطسطح •

 هفته ۶: مدت •

 جلسه ۳: جلسات هفتگی •

 های باشگاهی: هالتر، دمبل، دستگاهتجهیزات •

 تمرینات نمونه



 ۴تکرار(، ساق پا دستگاه ) ۱۲ست،  ۴تکرار(، هیپ تراست ) ۱۰ست،  ۴: اسکوات اسمیت )روز اول •
 تکرار( ۱۵ست، 

 ۱۵ست،  ۳تکرار(، کرانچ شکم ) ۱۰ست،  ۴تکرار(، زیربغل لت ) ۸ست،  ۴: پرس سینه هالتر )روز دوم •
 تکرار(

ست،  ۳تکرار(، پل باسن ) ۱۲ست،  ۳تکرار(، لانگز معکوس ) ۸ست،  ۴: ددلیفت رومانیایی )روز سوم •
 تکرار( ۱۵

 کلیدینکات 

تمرکز این برنامه روی عضلات باسن است که برای بسیاری از بانوان اهمیت دارد. برای نتایج بهتر، تمرینات را با 
 حرکات کششی تکمیل کنید.

 ای برای حجم پیشرفتهجلسه ۴ای برنامه حرفه. ۳

سازی را به خواهند عضلهماه تجربه بدنسازی دارند و می ۶این برنامه برای بانوانی طراحی شده که حداقل 
 سطح بعدی ببرند.

 مشخصات برنامه

 : افزایش حجم عضلانی پیشرفتههدف •

 ای: حرفهسطح •

 هفته ۱۰: مدت •

 جلسه ۴: جلسات هفتگی •

 های باشگاهی: هالتر، دمبل، دستگاهتجهیزات •

 تمرینات نمونه

 ۴تکرار(، هیپ تراست ) ۸ست،  ۴تکرار(، پرس پا ) ۸-۶ست،  ۴: اسکوات هالتر )تنه(روز اول )پایین •
 تکرار( ۱۰ست، 

تکرار(، جلو بازو هالتر   ۸ست،    ۴بار )تکرار(، زیربغل تی  ۸-۶ست،   ۴: پرس سینه هالتر )روز دوم )بالاتنه( •
 تکرار( ۱۲ست،  ۳)

 ۴تکرار(، ساق پا نشسته )  ۱۲ست،   ۳تکرار(، اسکوات بلغاری )  ۶ست،    ۴: ددلیفت )تنه(روز سوم )پایین •
 تکرار( ۱۵ست، 

تکرار(، پلانک  ۱۲ست،  ۳تکرار(، نشر جانب دمبل )  ۸ست،    ۴: پرس سرشانه دمبل )روز چهارم )بالاتنه( •
 ثانیه( ۳۰ست،  ۳)



 نکات کلیدی

ثانیه باشد تا  ۹۰-۶۰ها باید های سنگین تمرکز دارد. استراحت بین ستاین برنامه روی تمرینات ترکیبی با وزنه
 عضلات به حداکثر فشار برسند.

 برنامه خانگی برای افزایش حجم. ۴

 برای بانوانی که به باشگاه دسترسی ندارند، این برنامه با حداقل تجهیزات در خانه قابل اجرا است.

 مشخصات برنامه

 : افزایش حجم با تجهیزات محدودهدف •

 : مبتدی تا متوسطسطح •

 هفته ۸: مدت •

 جلسه ۴-۳: جلسات هفتگی •

 : دمبل سبک، وزن بدنتجهیزات •

 تمرینات نمونه

 ۱۵ست،    ۴تکرار(، پل باسن ) ۱۲ست،   ۳تکرار(، شنا سوئدی ) ۱۵ست،   ۴: اسکوات با وزن بدن )روز اول •
 تکرار(

ست،  ۳تکرار(، کرانچ شکم ) ۱۲ست،  ۳تکرار(، زیربغل دمبل خم ) ۱۲ست،  ۳لانگز با دمبل ):  روز دوم •
 تکرار( ۱۵

ست،  ۴ثانیه(، ساق پا با وزن بدن ) ۲۰ست،  ۳تکرار(، پلانک ) ۱۰ست،    ۴: ددلیفت با دمبل )روز سوم •
 تکرار( ۲۰

 نکات کلیدی

دارند. از ویدیوهای آموزشی برای یادگیری فرم درست حرکات تمرینات خانگی نیاز به تمرکز روی تکنیک صحیح  
 استفاده کنید.

 برنامه ترکیبی با کاردیو برای حجم و استقامت. 5

دهد و استقامت را بهبود این برنامه ترکیبی از تمرینات قدرتی و کاردیو است که حجم عضلانی را افزایش می
 بخشد.می

 مشخصات برنامه

 : افزایش حجم و استقامتهدف •



 : متوسطسطح •

 هفته ۸: مدت •

 جلسه کاردیو( ۱جلسه قدرتی،  ۳جلسه ) ۴: جلسات هفتگی •

 : هالتر، دمبل، تردمیل یا دوچرخه ثابتتجهیزات •

 تمرینات نمونه

 تکرار( ۱۰ست،  ۴تکرار(، زیربغل قایقی ) ۸ست،  ۴: پرس سینه دمبل )روز اول )قدرتی( •

 تکرار( ۱۲ست،  ۴تکرار(، هیپ تراست ) ۸ست،  ۴: اسکوات هالتر )روز دوم )قدرتی( •

 دقیقه( ۱ست،  ۴دقیقه، شدت متوسط(، طناب زدن ) ۳۰: دویدن روی تردمیل )روز سوم )کاردیو( •

 تکرار( ۱۵ست،  ۳تکرار(، پل باسن ) ۸ست،  ۴: پرس سرشانه هالتر )روز چهارم )قدرتی( •

 نکات کلیدی

 برای تمرینات قدرتی حفظ شود.کاردیو را با شدت متوسط انجام دهید تا انرژی 

 مزایا و معایب بدنسازی برای افزایش حجم بانوان



 
 بدنسازی برای بانوان فواید زیادی دارد، اما مانند هر فعالیت دیگری، معایبی هم ممکن است داشته باشد.

 مزایا

 ها و پیشگیری از پوکی استخوانتقویت استخوان

ویژه برای دهند، بهدهند و خطر پوکی استخوان را کاهش میافزایش میتمرینات قدرتی تراکم استخوانی را 
 بانوان که با افزایش سن بیشتر در معرض این مشکل هستند.

 بهبود متابولیسم و کاهش چربی

برد، که باعث سوزاندن کالری بیشتر حتی در حالت استراحت افزایش توده عضلانی متابولیسم را بالا می
 شود.می

 نفسافزایش اعتمادبه

 کند.نفس را تقویت میدیدن پیشرفت در فرم بدن و افزایش قدرت، حس رضایت و اعتمادبه

 بهبود سلامت قلب

 بخشند.های بدنسازی، عملکرد قلب و عروق را بهبود میتمرینات ترکیبی و کاردیو در برنامه



 معایب

 دیدگیخطر آسیب

 تواند به مفاصل یا عضلات آسیب برساند.های سنگین بدون تکنیک صحیح میاستفاده از وزنه

 نیاز به زمان و تعهد

بدنسازی برای افزایش حجم نیاز به تمرین منظم، تغذیه دقیق و استراحت کافی دارد که ممکن است برای 
 برانگیز باشد.برخی چالش

 های احتمالیهزینه

 بر باشد.تواند هزینهها یا تجهیزات خانگی میعضویت در باشگاه، خرید مکمل

 
 نکات کلیدی برای موفقیت در بدنسازی بانوان



 برای دستیابی به بهترین نتایج در بدنسازی، این نکات را رعایت کنید.

 تغذیه مناسب

گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن مصرف  ۲.۲تا  ۱.۶سازی دارد. روزانه تغذیه نقش کلیدی در عضله
های سالم )مانند آووکادو و روغن ای( و چربیهای پیچیده )مانند جو دوسر و برنج قهوهکنید. کربوهیدرات

 زیتون( را در رژیم خود بگنجانید.

 های پیشنهادیمکمل

 توانند به بهبود عملکرد و ریکاوری کمک کنند.می BCAAپروتئین وی، کراتین و 

 استراحت و ریکاوری

ساعته و استراحت بین جلسات تمرینی برای ترمیم عضلات ضروری است. از فوم رولر و ماساژ برای  ۸-۷خواب  
 کاهش تنش عضلانی استفاده کنید.

 اهمیت خواب

 کند.سازی کمک میشود که به عضلهخواب کافی باعث ترشح هورمون رشد می

 تکنیک صحیح و افزایش تدریجی وزنه

افزایش دهید تا عضلات به  ٪۱۰-۵ها را  کند. هر دو هفته وزندیدگی جلوگیری میتمرین با فرم صحیح از آسیب
 چالش کشیده شوند.

یباتر!گیری: به سوی بدنی قوینتیجه  تر و ز

نفس و سلامتی. با بدنسازی برای بانوان فقط یک ورزش نیست؛ بلکه سفری است به سوی قدرت، اعتمادبه
فرم و عضلانی برسید که همیشه توانید به بدنی خوششده، میبرنامه بدنسازی معرفی ۷انتخاب یکی از 

 آرزویش را داشتید.

ای، مهم این است که با تعهد و پشتکار به تمرینات، تغذیه و استراحت پایبند چه مبتدی باشید و چه حرفه 
ای مناسب انتخاب کنید و باشید. حالا وقت آن است که دست به کار شوید! با یک مربی مشورت کنید، برنامه

 اولین قدم را برای تحول بدنتان بردارید. بدن رویایی شما منتظر است!

همین امروز با یک مربی بدنسازی تماس بگیرید یا به یک باشگاه معتبر مراجعه کنید و برنامه بدنسازی خود را 
 شروع کنید. قدرت در دستان شماست!

 


