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ایت   وانتد بت  شتما رمتد ر تدجمع شدن چربی های ناخواسته  ر  سمتمک رمتر نستان استک   ااتا ستوا  شتدن بت  رتچرخت  اتی  

  بت  شتما رمتد اتی ر تد  تا لاغتر ت لاغر تر  ختور  ا از بتی  بیریتدر یتد ت ر  وتوم امتیر چربتی هتای شت    نابور اضافی  اتزن 

 شوید.

 ید   ب  ن ات زیر  وج  تیژه ر ید:اگر ای خواهید از رتچرخ  سوا ی برای راهش تزن اسهفاره ر 

 

 سرعت ثابت داشته باشید .1

شتتما بتت  ستت هی  یضتت ت شتت می . اگرچتت  ه متتاچ رتچرختت  ستتوا یاتتی شتتوره ب تت نیتتا رتچرختت  ستتوا ی بایتتو چربتتی ستتوزی 

 چربی سوزی اسک. چرخ  سوا ی بررت ر  د   ااا ااهیکرا  نمی 

ر صتتد اتتدار ر  80از  رمهتتر -  ااتتا نستتان نیمتتک ا  ر یتتد   بتت  وتتو ی رتت  ا انمتت  اا تتان را رشتتدید رتتبتت   بتتا ستتریک اهوستت 

 س  با  ر  هفه  ت ادتر رت سایک. - ضربان س ب

ختتو رن ایتتان  ضتتم  همچ تتی   ی ستتوزاندشتتدت زیتتار اتت بتتا شتتدت رتت  ر صتتد بیچتتهری از چربتتی  ا نمتتیک بتت  ایتت  نتتور  مری تتات

 .زیاره  تی ن  یدر  اصرف پس از  مری   تیده

 

 .آموزش اینتروال را امتحان کنید.2
یتتان  متتری  ضتتاف  ر یتتد. ر  پا ا بتت  نن ا رهیتتد   برختتی از مری تتات ای هتترتام حتتک فچتتا  ستترا  بتترای ای  تت  تاسکتتای رتتانری ستتوزی  ا 

همت  جانیت  انمتاچ رهیتد   هتر رتداچ رت رسیقت  بت    مری تی ستک  یا اگر فق  ادت زاتان رمتی بترای  متری  را یتد   شتش وولانی

نطو  رت  پیچترفک اتی ر یتد اتی  وانیتد اتدت وتولانی  تری ثانیت  استهرااک ر  ایت  بتی  انمتاچ رهیتد. همتا 30ووم ای انمااتد ت 

 اراا  رهید.

انری زیتتاری اتتی ستتوزانید ت ستتوخک ت ستتاز ازایتتای ایتت  رتتا  ایتت  استتک رتت  ر  اتتدت زاتتان رو تتاهی بتتا انمتتاچ فواصتت  زاتتانی رتت

ستتایک نی تتده افتتزایش خواهتتد یافتتک   بتت  ایتت  اک تتی رتت  رتتانری اضتتافی  ا ر  وتتوم  تز اتتی ستتوزانید. بتت   12بتتدن شتتما وتتی 

 زتری شاهد راهش تزن خواهید بور!

 

 .از ورزش دوچرخه سواری خارج شوید.3

بتترای از بتتی  بتتررن چربتتی شتت   باشتتد. ر  اقیقتتک    ت  تت   یظتت ت رتتران استتک  مررتتز بتتر  تی  ی شتتما ام تت غریتتزه وییکتت

ت ز  هتوازی همچ تان  -اگرچ  ای ها بت  یضت   ستازی ت بهیتور ستد ت همته  رمتد اتی ر  تد   ااتا چربتی  ا از بتی  نمتی برنتد 

 را ناد ری   ت  برای انماچ نن اسک.

را ر. ایتت  اتتی  وانتتد یم  تترر رتچرختت  ستتوا ی شتتما  ا بهیتتور ب چتتد   بتت   ازایتتای بمتتیا یرت  هتتر اتتام    متتری  همزاتتان بتتا ایتت 

ای  اک ی ر  ااهمالای اتی  وانیتد بیچتهر ت بیچتهر ستوا  شتوید. ت ایت  بت  نوبت  ختور بت  ایت  اک تی استک رت  شتما اتی  وانیتد رتانری 

 بیچهری بموزانید.



 ای   مری ات اهقاوع یم  رر رتچرخ  سوا ی شما  ا  قویک ای ر د

هتتوازی همتته د   ب تتابرای  یتتد ج متت  بتتا شتتدت بتتالا بتت  شتتما اتتی رهتتد ت ر  ننمتتا  Body Combatرتت ه هتتایی اان تتد 

 رانری جدی ای سوزانید   همچ ی  ای  واند سرگرچ ر  ده باشد ت همچ ی  ب  شما ید  مری  راا  بدن ای رهد.

ا  نیاشتت د   ااتتا بتترای رتچرختت  ستتوا ان بمتتیا   وصتتی  اتتی شتتور زیتترا بتت  یوگتتا ت پتتی  س ام تت  استتک از شتتدت بتتالایی برختتو ر

 تی رتچرخت    اتی  رچش ااهیچت  هتایی رمتد اتی ر تد رت  پتس از اررتک   ترا ی  رتاا زرن ت سترا  گترفه  ستایک هتا

 ج وگیری ر ید. سیب ریدگی. ای  رمد ای ر د  ا از نوندش  وان د یظ ت ا قیض ای

 مری تتات تزنتت  ت تزنتت  بتتررا ی نیتتز اتتی  وانتتد رمتتد ر تتد.  مری تتات اربتتوا بتت  تزن بتتدن اان تتد استت ات ت   هتت  اتتی  وانتتد بتت  

 بهیور سد ت اص ی بدن   سد ت شان  ت سد ت پا رمد ر د.

رتچرختت  ستتوا ی رمتتد اتتی همچ تتی  شتتواهدی تجتتور را ر رتت  نچتتان اتتی رهتتد  متتری  بتتا تزنتت  بتت  بهیتتور رتتا ایی یضتت ت ر  

 ر د. 

 

 یددرست بخور.4

نتتان ستتیوه را پ ت پتترت یی  هتتای بتتدتن چربتتی )پاستتها ت  ستت می ای ر  ا بتتا رربوهیتتد ات هتتاراستتب باشتتید رتت  ت ز  ختتو

 .)بوس متتونپ  تت ای  ر یتتد ت از ختتو رن اقتتدا  زیتتاری چربتتی اشتتیار شتتده اان تتد پ یتتر   رتتره ت شتتیری ی هتتای شتتیری  پرهیتتز ر یتتد

باشتتید. برختتی از غتتعاهای بتت  اصتتط ا رتت  چتترا را ای اقتتاریر بمتتیا   "رتت  چتترا"همچ تتی  بایتتد اراستتب غتتعایی بتتا ی تتوان 

مه د رت  اتاتی رتانری زیتاری استک رت  بتدن ه متاچ هضت  بت  چربتی  یتدی  اتی ر تد   ب تابرای  برچمتب هتا  ا بت  زیاری س د ه

 . باشتتید تاسکتتی گتتاه بتت  گتتاه ت اهوستت  گتتاه اکاا تت  رنیتتام بتت    "چتترا رتت "رستتک بر ستتی ر یتتد. بههتتر استتک بتت  جتتای گزی تت  

ه تتوز بایتتد اطمتتی  شتتوید رتت  بتت  انتتدازه رتتافی غتتعا  تسوستت  نچتتوید رتت  ایتتزان رتتانری ر یتتافهی ختتور  ا بتت  شتتدت رتتاهش رهیتتد:

اگتر ر   مری تات ختور بت  انتدازه رتافی خور تان  ا  ت ای  نمتی ر یتد   نمتی  وانیتد بیچتهر  .برای یم  رر سان  ر یافتک اتی ر یتد

 ت بتتدن شتتما اتتی  وانتتد بتت  جتتای چربتتی شتترتر بتت  رتتاهش  تتوره -یم  تترر پتتایی  نت نتتده  -از ج متتات اصتت ی ختتور بهتتره بیریتتد 

بتتدن شتتما همچ تتی  ام تت  استتک بتت  اانتتک گرستت می بتترتر   اهابونیمتت   ا بتترای افتت  رتتانری رتتاهش رهتتد    .یضتت نی ر تتد

ری توگرچ  تا  0.2پونتد یتا  2پونتد  تا  0.5 وصتی  ر تی ایت  استک رت  رتاهش تزن بتی   .رسیقای همان چیزی رت  شتما نمتی خواهیتد

اری تجتتور را ر رتت  بتت  شتتما رمتتد اتتی ر تتد  تتا رمیتتور رتتانری اتتو ر ری تتوگرچ ر  هفهتت   ا رنیتتام ر یتتد. ابزا هتتای نن یتت  زیتت 1

نیتتاز ختتور  ا بتترای  ستتیدن بتت  ایتت  هتتدف بروتترف ر یتتد. بههتتری   اه   انه تتاا غتتعای ستتان  ت بتتالا بتتررن ستتط  فکانیتتک بتتدنی 

 همچ تتی  لازچ استتک از ختتو رن غتتعا ت نوشتتیدنی رتت  بایتتو نفتتد شتت   اتتی شتتور ختتوررا ی ر یتتد. گرچتت  ایتت  ر  تاستتع .استتک

ااتتا اتتی  -بتت  رنیتت  ااهیتتاه نا ر  بافههتتا )ارچپ اوتتراف اکتتده ت ستتایر سمتتمههای بتتدن شتتما ایمتتار اتتی شتتور  -چربتتی شتت   نیمتتک 

ام ت  استک از سیت  از برختی غتعاهایی رت  ایت   ت ثیر  ا  . واند بایتو شتور رت  نن  واتو  از وترف بتز ب رمتی بت  نظتر برستد

اصتترف ننهتتا احتتدتر  یر  ا را نتتد ب تتابرای  بههتتر استتک ن تت  اطمی تتای ایتت   تت ث تی شتتما را نتتد نگتتاه باشتتید   ااتتا غتتعاهای شتتو  ت ا

  !ت ای  اهی ذرر رانری پ هان ر  نوشیدنی های ان  ی نیمک -شور 

 

 

 



 . استرس کمتری داشته باشید.5

خو نتتد ت تزن رتت   استتهره ت  تایتت  پتتایی  اتتر ی  بتتا نن اتتی  وانتتد بتتر تزن  تت ثیر بمتتعا ر. برختتی از افتترار بتت  ر ستتهی غتتعا نمتتی

اتتی ر  تتد   ریمتتران بتت   ااهتتی غتتعا اتتی خو نتتد ت تزن ختتور  ا افتتزایش اتتی ره تتد. هیچ تتداچ ایتتده نم یتتا ستتان  نیمتته د. استتهره 

ایتتزان استهره اتتی  وانتد  ت ثیر افیتتدی ر  ر هترم تزن راشتته  همچ تی  اتی  وانتتد بتر ستط  ختتواا  ت ثیر بمتتعا ر. ب تابرای  ر هترم 

 باشد.

  ثابتتک شتتده استتک رتت  ت ز  هتتای هتتوازی اتت ظ  اان تتد رتچرختت  ستتوا ی  اهتتی یتتانی بتترای اقاب تت  بتتا استتهره    خوشتتی هان 

 راهش اضطراا   رمد ب  راهش   ش ت  قویک  تای  شما اسک.

 

  بعد از دوچرخه سواریاستراحت و ریکاوری  .6

احتترتچ از ختتوااه اگتتر اتتی خواهیتتد تزن ختتور  ا  خییتتر رهیتتد   ختتواا رتتافی اتتی  وانتتد سمتتمک اهمتتی از ایتت  اکارنتت  باشتتد. 

ر  پو    تتد   ایتتالات اهحتتده انمتتاچ شتتد    Kaiser Permanente اطانکتت  ای رتت   وستت  اررتتز  حقیقتتات ستت اک

بیچتتهر  رتتاهش تزنچتتاننچتتان رار افتتراری رتت  هتتر شتتب بتتی  شتتش  تتا هچتتک ستتایک اتتی خواب تتد   ااهمتتام اوفقیتتک ر  اهتتداف 

 اسک.

 خواا خوا برای بهیوری پس از ت ز  ت پیچمیری از نسیب نیز اه  اسک.

  برختتی شتتواهد نچتتان اتتی رهتتد رتت  ختتو رن ریتتر  Cell Metabolismبتتر استتاه  حقیتتر ا هچتتر شتتده ر   ت نتتام 

چتت   اهتتی بههتتر از ایتت  رتت  اک تتای رتتانری بیچتتهری ر  بتتدن باشتتد   تستتک ر  یصتتر   یتتا غتتعا ختتو رن شتتیان   تز   ام تت  استتک بتت 

 اسک.رتچرخ  سوا ی ا ظ ه ا افع ر  ای ما رت برابر  ا اسهرااک شب خوبی راشه  باشید باخور  ا خمه  ر ید  

 

 .چربی های ش    ا نابور ر ید  بیرتن بیایید ت  ه رتچرخ  خور  ا بررا یدهمهید  ا هظر چ
 www.bikeradar.comا یع:                                                                            گررات ی ت  رجم  : امکور سیاسی
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