
 غری با ایکس بادیلا

امروزه یکی از معضلات  برگ  برای اام  اا و قاایا  ایرامی لاغری مصولاا لاا لاغری  لاک  و  اسا ا لا    

وگز ی ا   که مه تناا باعث لاغری و کااش وز  و چربی -ایکس بادی، از ماین ترین گوش اای طبی

ایلانه ق  ااد بلان  می  لالالااد بسکلاه می تاام لان از این گوش بلاه  لالالارعلا  و دگ کاتلااا رین زملاا  بلاه املانا   

دا قه دگ ار جسسلالاه تیرینی م از داگین تا ب رلالا رین کا ری  20بر لالا ن  برای لاغری با ایکس بادی تناا 

 لاازی، چربی  لاازی و عضلاسه  لاازی گا ت ربه کن ن  با ما ایراه  لااین تا دگ این مقا ه، ب رلا ر با تا  ر 

 .وگزش ایکس بادی دگ لاغری ق نا  این

 

 

 س بادیتاض حی مص ور دگ ماگد ایک



وگز لای  -ایکس بادی که از جیسه گوش اای طبی ایکس بادی چ سلا   لااین از ااد  ر لا نه با لا ن که  

ا  لاریع ر به تنا لاا امنا  ااد بر لانن  ا ب ه مرایای ق  بسلا اگ ماین و بروز ا لا ، به ااراد کیم می کنن ت

 .اقط محنود به زیبایی و تنا ا امنا  م س 

کرلااگ دم ا ااراد مب نی و ت ی وگز لاکاگا  تراه ای، تیاگین و اعا    اای وگز لای ااد  ۶۵دگ ب ش از  

اگ ما م ر  ا لالا ، ام ا  می دانن  اا لالابص امه دگ کرلالا EMS گا با کیم ایکس بادی که مب نی بر عس 

چننین مرکر مع بر دگ این زم نه مرغا  اعا    امن که یکی از تصووی ترین و مع بر ترین این مراکر، 

مرکر تصولاولای یجی بیا ایکس بادی وااد دگ غرت تارا  محسه جن  قباد م با لان   لایا می تاام ن با 

 .ازینتضاگ دگ این مرکر دگ کناگ  ر نل با دامش و مرب ا  تراه ای به وگزش بپرد

یکی از م ایج ایکس بادی ایا  طاگ که ا لالالااگه  لالالان کااش وز  و لاغری ا لالالا ، ای ن امر ماجا 

ا لا قبا  بسلا اگ زیاد ااراد از این م ن  لانه ا لا  تا با ام ا  تیاگین ایکس بادی، عتوه بر تنا لاا امنا ،  

سا و ار  دای به اع یاد به مفس ب رلا ری د لا  یابنن زیرا کااش  لاایر به اولاای  ایر دوگ  ک  و  ا

به عضلات  و ا لاتس  لارید ار  بن  ت ی دگ جسسلاا  اب نایی م ر مسیاچ و چرلایس ر ا لا   این امر 

 .باعث ای اد امس ره مضاعف دگ ااراد برای ادامه مس ر گ  ن  به تنا ا امنا  و لاغری م راد

اش وز  و اما  ر لالاش گای ی که دگ این زم نه وجاد داگد این ا لالا  که چسامه ایکس بادی باعث کا

 .لاغری می  اد  دگ ادامه مطسا به این  ؤا   ا خ داده ای 

  

 مکام ر  کااش وز  و  ایر با ایکس بادی

زمامی که ااراد وگزش ایکس بادی گا ام ا  می دانن مه تناا م ابا  سلا  بن     لااا  و  لاازف اارایش 

ر  ن  تیامی  روه اای عضتمی می یابن بسکه امرژی و کا ری زیادی م ر مولار  می  لااد که دگ ا ر دگ  

https://www.jbxbody.com/%d8%a7%db%8c%da%a9%d8%b3-%d8%a8%d8%a7%d8%af%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f/


ا بر اای عضلاتمی بن  تحریم م رلاامن  ٪۹۰دا قه ای ایکس بادی، تنود   ۲۰بن  ا لا  دگ ار جسسلاه  

 .و این باعث کا ری  ازی بس اگ زیاد و اارایش  نین م ابا  س   ایه بن  م راد

که با این گوش   با تاجه به اینکه ایکس بادی باعث اارایش  لالانین م ابا  سلالا  بن  م رلالااد، اارادی

مرلاغا  وگزش اسلا نن دگ مقایسلاه با ابل، چاای ماضلاعی و ت ید چربی کی ری دگ بن  ااد مرلااانه  

 .می کننن و با ر می تاامنن این تنا ا امنا  گا تفظ کننن

  

 عس  چربی  ازی بس اگ زیاد با ایکس بادی چ س  

ای بر راگ می  لاامن که ااراد    دا قه  ۲۰جسسلاا  ایکس بادی دگ ار اف ه طی دو یا تناکرر  لاه جسسلاه  

 .کا ری بسازامنن ۷۰۰تنود  ترکا  وگز یمی تاامنن دگ ار جسسه با ام ا   

ایا  طاگ که ا لااگه کردی  این م ن بر  ایه دگ  ر کرد  تیامی عضلات  بن  مامنن عضلات  ا لاکس ی و 

 .تنفسی ا   که این م را  امرژی گا مور  می کنن  س    

 لالااع  از اعا    اای وگز لالای، این  روه اای عضلالاتمی دگ تا     ۴۸إ ی  ۲۴ا ب ه بعن از  ذ لالا   

 .گیکاوگی و بازیابی اراگ داگمن که بن  دگ این تا   م ر امرژی و کا ری زیادی می  ازامن

به ای ن ااطر ا لا  که امروزه ایکس بادی تاامسلا ه طراناگا   ر و  ا اری اراوامی گا جذت کنن چا  

سلاه م ر، ااراد م  اامنن  لااان تغارا  زیاد و چرلایس ری دگ امنا  ااد ت ی با  ذ لا  دو یا  لاه جس

 .با نن

 :دگ تق ق  ایکس بادی از دو طریق به لاغری و تنا ا امنا  کیم می کنن



زمامی که ااراد ب رلا ر به تیاگین انگتی بپردازمن می تاامنن  لااان  :ام ا  وگزش اا و ترکا  انگتی  -۱

 .چربی با نن  این تا   باعث اارایش م ابا  س   ایه بنمی م رادگ ن تاده عضتمی بنو  

ا ر دو لالا  داگین بنو  ام ا  عیل اای تااجیی و اطرمالا لاغری،  لالااان کااش  لالارید چربی اای 

 گژی  غذایی ایکس بادیماضلالاعی بن  ااد با لالا ن، ایکس بادی گا   رلالانااد می کن    ا ب ه با گعای   

 .م نا ا با  س قه و  رایط زمن ی  یا، م   ه   ری بس اگ  رید تر م راد

 لالاازی من ر می  لالااد ام ا  اعا    اای ااازی م ر مه تناا به چربی  :ام ا  اعا    اای ااازی -۲

بسکه تنا لالاا امنا  گا م ر به دمبا  داگد  وگزش اای ااازی باعث تقای   لالا سلالا   اسبی و عروای بن  

 .م راد  اارایش  ردش اا  دگ این گوش مقش ا ا ی داگد

لاز  به ذکر ا لا  که جس قه اای ایکس بادی بسلا اگ اای و منعطف طراتی  لانه امن تا ااراد ب اامنن 

اع گا زیر مظر مربی اولالاا لالای ام ا  دانن و  لالااان م   ه مع ره ق لالاای این گوش تیرین اای م ن

 .با نن
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 با ام ا  وگزش ایکس بادی چه م را  کا ری مور  م راد 

از مااگد  لاسف  قوگ دگباگه وگزش ایکس بادی، م را  مولار  بالای کا ری ا لا   ا ر می اااا ن اقط با 

کا ری بسلاازام ن، این گوش برای  لایا بسلا اگ منا لاا    ۲۵۰۰ار جسسلاه اعا    وگز لای، چ ری تنود 

 .ا  

 .کا ری چربی  ازی می  اد ۷۰۰دا قهف تنود   ۲۰زمامی که مرغا  تیرین اس  ن  دگ ت ن  

کا ری  ۱۸۰۰ماجرا ای ن جا  ایا  میی یابن زیرا دگ زما  گیکاوگی و ا لا رات  بن  و عضلات  م ر تنود 

 .مور  می  اد

تا   لااین اامد  لانه با لا ن که چطاگ می  لااد اقط با چنن جسسلاه ام ا  ترکا  وگز لای با ایکس بادی 

 .امنا  گا م ر به د   قوگدمه تناا تغار  ایر مسیاچ گا مراانه کرد بسکه کااش وز  و تنا ا 



  

 گاد چربی ماضعی دگ  اسا و  ک  با د  ساه ایکس بادی

 لابم زمن ی مردما  امروزی به اولاای ایرام ا  به  لای  بی تحرکی، گژی  غذایی ما  لاا  ، اسلا  ااد 

اا و …گا ه ا لا   به ای ن عس  ا سی از ااراد ا لاطتتا دچاگ ا لاک نی ا  اسلا نن یعنی ت ی قما  که  

اسلالا نن م ر  لالاک  و  اسا داگمن که مه تناا تنا لالاا امنا  ق  اا گا به ا  می زمن بسکه به اع یاد به لاغر  

 .مفس قما  م ر ان ه واگد می کنن

اا لابص امه وگزش ایکس بادی زم نه ای گا اراا  کرده ا لا  که با ام ا   لا سلا   تیرینی ای ا  اچ،  

با گ لان و تقای  عضلات  به ا کل زیبا و م نا لابی   بنو  عاگضلاه مه تناا  اسا و  لاک  گا لاغر کن ن، بسکه

 .م ر د   یاب ن

 

  

 کااش  رید چربی  ک  و  اسا با ایکس بادی



ا ر تیایل داگین که به  لالارع  و با ا لالا فاده از یم گوش ایین و غ ر تااجیی چربی اای  اسا و  لالاک  

تحریم ا ک ریکی عضلات    ااد گا از ب ن ببرین، ایکس بادی بسلا اگ منا لاا ا لا   به این  لااگ  که با

 . ای ا  اچف و اارایش م ابا  س  بن ، چربی مااتی  ک  و  اسا و  ایر امنا  اا گا از ب ن م برد

تسلالارید گومن چربی  لالاازی دگ بن  به ویهه  اسا و  لالاک  به این  لالااگ  ا لالا  که دگیاا   ا س اای 

 س مات ه  لالاک  و  اسا باعث ا ک ریکی برای ار ارد م نا لالاا با  لالارایط ا ریا اژیکی گ  می دان   ا

اارایش م ابا  سلا   لاسا ی دگ این مات ه و ایه مااتی بن  م رلااد و دگ م   ه کااش چربی گا دگ  ی  

 .داگد

از ما  ترین اااین ایکس بادی م  اا  عضسه  ازی گا ما  برد و به ای ن د  ل ا   که ارد ا  کااش 

ا  به تا   اینه ق  می گ ن  امروزه از ایکس بادی  وز  گا ت ربه م کنن و ا  از مظر  لاایر و تنا ا امن

 .ا  قبا  زیادی  نه ا   تا دگ کاتاا رین زما  و بنو  عاگضه ب اا  امنا  گویایی به د   قوگد

 لاا  ت ربه منیری    ۷ لاا  ت ربه اعا    ااد و ب ش از   ۳ا لا ادیا جی بی ایکس بادی با ب ش از 

 .دی، مف صر ا   که م ایج  سف  قوگی گا گا  زده ا  این م یاعه دگ زم نه لاغری با ایکس با

  

 چسامسی تا  ر ایکس بادی بر لاغری  ک  و  اسا

دا قلاه تحلا  تلاا  ر این م لان   ۲۰بلاا ام لاا  اعلاا  لا  الاای وگز لالالای بلاا م لان ایکس بلاادی ا رچلاه اقط بلان  دگ   •

 م ابا  سلا   ایه بن ف، چربی  لاازی با  لارع  بسلا اگ زیاد BMR ا لا  اما به د  ل اارایش بسلا اگ زیاد  

گ  می دالان و بلان  ارد ت ی دگ تلاا  ی کلاه ا لالالا راتلا  می کنلان و دگ ااات اراگ داگد م ر دگ تلاا  چربی  

 . ازی می با ن 

گد، باعث می  لااد که بن  تضلااگ دگ جسسلاا  بنمسلاازی عتوه بر اینکه م از به اا ولاای زما  ب رلا ری دا •

تح  ارلااگ ب رلا ری اراگ   رد و ات یا  ق لا ا به مفا لال زیاد می  لااد و باین با کیم وزمه اای بسلا اگ  

https://www.calculator.net/bmr-calculator.html


 لانس ن به این ان  د لا  یاا   اما دگ این گوش مه تناا برای د لا  ابی به امنا  اینه ق  م از به چن ن 

دگ ضلالاین ااراد م امسلالاا  یا  لالاا ینن به    کاگی م سلالا  بسکه ات یا  ق لالا ا دین ی م ر کااش می یابن 

 لاص ی م  اامنن وگزش بنمسلاازی گا ام ا  بنانن و ی ام ا  تیاگین ایکس بادی برای این د لا ه از ااراد 

بسلا اگ ک  اطر، با ات یا  ق لا ا ا سی ک ، دگما  کنننه دگداا و ق لا ا اای انییی و دگ ماای ،  ذ   

 .بصش اااان باد

به تنا ا امنا  د   یابنن با مراانه گژی  اای  ص ی که مرب ا  بنمسازی    بس اگی از ااراد که مایسنن  •

ت ایر می کننن به  لارع  اسلا ه می  لاامن و از تضلااگ دگ کتچ اای وگز لای امولارا  می دانن  اما دگ  

ایکس بادی م از به گعای  گژی  غذایی  لاص  و اا لای م سلا  بسکه با دا  ن یم برمامه تغذیه م عاد  

ا  ، م  اا  وز  چربی بن  گا کااش داد و انگ  و ا لا قام  بنمی گا م ر باباد داد  و دگ ع ن تا   لا

 . س ا ر به دمبا  یم گوش ا ا ی برای لاغری اس  ن از ایکس بادی غاال مراین 

 

  

 قیا لاغری با ایکس بادی عااگض داگد 



بسلالا اگی از ااراد برای  م ا لالافامه تبس غا  م عندی که ااراد  لالاادجا ام ا  می دانن ماجا  لالانه که  

 .لاغری به گوش اای غ ر ا  امناگد گوی ب اوگمن

عیل اای جراتی بسلالا اگ تااجیی مامنن   پامات م که عااگض جبرا  ما  ذیری داگمن و یا ا لالا فاده از 

 .اری اای لاغری که مه تناا لاغر میی  امن بسکه  نما  زیادی به بن  ق  اا واگد می  اد

ه وگزش ایکس بادی برای تنا لاا امنا  و لاغری معرای  لانه ا لا  ا ا عاگضلاه  اا لابص امه از زمامی ک 

 ای  راگش مرلانه ا لا  و تاامسلا ه تاهنیه مراکر بانا لا  جاامی و  لاازما  غذا و داگو ایالا  م حنه

) FDA(د لا ساه ایکس بادی گا تییهن کرده و   وگز لای کرلااگ اادما  م ر -م ر بس رد  انگا لا ا   ر لاکی

م از ا لا فاده از این د لا ساه زیر مظر ااراد م صولاا گا داده ا لا    س ا ر به دمبا  گوش  لارید و 

 .بنو  اطر برای لاغری اس  ن می تاام ن از ایکس بادی کیم بس رین

  

 تا  ر ایکس بادی برای لاغری دگ چه من  مرصا می  اد 

بادی تا  ر زود انسا  ق  بر کااش چربی بن  می با لالالان که م   ه ق  کااش از مرایا ا لالالاسی ایکس  

 . رید  ایر بن ، مصوا ا  ایر  ک  و  اسا ا  

بسلا اگی از ااراد که از ایکس بادی ا لا فاده کرده امن، ت ی دگ دو یا  لاه جسسلاه اب نایی م ر م ایج ق  گا 

 .مراانه کردمن

  

  

 با ایکسبادیبازیابی تنا ا امنا   س از باگداگی 

https://www.fda.gov/


باگداگی و زاییا  اغسا  لابا می  لااد که مادگ دچاگ اضلاااه وز   ردد و ای رلاه این مسرامی دگ مادگاا 

وجاد دا لا ه که  س از زاییا  چسامه تنا لاا امنا  ااد گا بازیابی کننن  ایکسلابادی ار لا ی گا اراا   

 .نمی کنن که مادگا  م ر ب اامنن به  رع  به تنا ا امنا  ااد د   یابن

تیاگین و ترکا  وگز لای که با ایکس بادی  لااگ  می   رد ماجا تقای  عضلات  بن  و جید  لان  

 ا لا   لاک  می  لااد و از اا اد ی  لاک  جسا  ری می کنن  ای ن ن ایکس بادی با اارایش م ابا  س   

 ا لا ادیا اای ایکس بادی و  بن ، به عضلاسه  لاازی و چربی  لاازی کیم زیادی می کنن  ا ب ه تضلااگ دگ

 .ام ا  تیرین اای وگز ی به بازیابی گوت ه و مراط م ر من ر می  اد

  

 ا  ادیا اای ایکس بادی دگ تارا 

چ ر ی تکنا اژی بر زمن ی ااراد ا ر چه باعث ای اد بی تحرکی، چاای و تغار  لالابم زمن ی بسلالا اگی  

یباد وا  و  لالانه ا لالا ، و ی مرایا زیادی ا  برای گااه تا  برلالار و تل مرلالاکت  ق  اا ای ا  ک 

 .ماامد دا  ه ا    ایکس بادی از مظاار مرب  وگود تکنا اژی به زمن ی امسا  ا  

دگ تا  تاضلار گوز به گوز بر تعناد اارادی که ایکس بادی گا می  لانا لانن و ا لا فاده می کننن ااروده می  

ی دگ تا    ردد  ا لالالا ادیا اای زیادی دگ تارا  و  لالالاار لالالا ا  اا وجاد داگمن که دگ زم نه ایکس باد

اعا    اسلا نن   لایا م ر می تاام ن برای لاغری، عضلاسه  لاازی و یا تنا لاا امنا  به ق  اا مراجعه می  

 .گا مراانه کن ن با رین با ساه ایکس بادی غرت تارا   س ی از      دگ مقا ه ای دیسر می تاام نکن ن

دا قلاه تیرین وگز لالالای بلاا ایکس بلاادی ملاه تنالاا بر مرلالالاکت  جسلالالایی   ۲۰ا  چن ن می تاام لان اقط بلاا 

رکی و کیباد وا  برای وگزش اائق قهن، بسکه مرلااط و  لاادابی زیادی م ر  ای ا  اضلاااه وز ، بی تح 

 .اتساچ کن ن
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دگ تق ق  ایکس بادی گا می تاا  تکنا اژی  لالار ر  کنننه ای دامسلالا  که به جنک مرلالاکت   لالابم 

 .زمن ی امروزی قمنه ا  

ا  تا لالالال کن لان تا ت یلاا ابلال از تضلالالااگ دگ مراکر ایکس بادی از تبحر و ت ربه مرب لاا  این مراکر اطی نلا

دچاگ ق لا ا یا اطری مرلااین و ا ر مب ت به ب یاگی یا ق لا ا اا لای اسلا  ن ت یا مربی گا مطسد کن ن 

 .تا ایه جااما ات  اط گا دگ مظر بس رد

س راای بسلا اگ  ، برای ا لا صنا  و ایکاگی دگ این مرکر از ا جی بی ایکس بادیمرب ا  مرکر تصولاولای  

زیادی عباگ کرده امن و تناال منگلا کاگ لانا لای ترب   بنمی و عسا  وگز لای گا داگا می با لانن   لایا می  

تاام ن دگ این مرکر با ار  لارایط بنمی و ار م را  از قماد ی جسلایامی، با ا ا  ق لااده تیاگین ایکس  

 . ذ  ببرین بادی گا زیر مظر م صووا  ام ا  دا ن و از م ایج این   س   وگز ی
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