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عنوان یک راهنمای جامع برای کسانی که به تازگی وارد دنیای ورزش و  کتاب "پرورش اندام" به 
اند، طراحی شده است. این کتاب با زبان ساده و مفهومی، تمامی اصول ابتدایی و پیشرفته  بدنسازی شده 

شناسی و  دهد. از تغذیه و اصول تمرین گرفته تا نکات روان پرورش اندام را به شما آموزش می 
 .طور کامل پوشش داده شده استهای خاص بدنسازی، در این کتاب تمامی جوانب این ورزش به تکنیک 

ای های برجسته این کتاب، توجه ویژه به افراد مبتدی است. برای کسانی که هیچ تجربه یکی از ویژگی 
گام به شرح اصول صحیح تمرینات بدنسازی، حرکات  به طور گامدر زمینه ورزش ندارند، این کتاب به 

ویژه، آموزش درست  پردازد. به های فردی می پایه، و نحوه تنظیم یک برنامه تمرینی متناسب با هدف 
ترین  های جدی منجر شود، یکی از مهمتواند به آسیب حرکات بدنی و اجتناب از اشتباهات رایج که می 

 .های این کتاب استبخش

 


