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رايگان يكشنبه 27 فروردين ماه سال1391 
شماره 1008  ضميمه رايگان شماره 1479 روزنامه همدان پيام

www.Hamedanpayam.com
niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

رايگان

سازمان نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام در سراسر استان تلفني آگهي مي پذيرد   8264400 - 0811

8264400

آدرس دفتر مركزي نيازمندي هاي همدان پيام: همدان، ابتداي خيابان مهديه، روبروي دبيرستان شريعتي، ساختمان پيام           تلفن : 8264400

نماينـدگي هاي 
 پذيـرش آگهي 

در استـان 
همـدان

 همدان
 پيامگير 0811-8264400

8280767-0811 (فكس)
 ملاير

08512252200
09187508940

 نهاوند
0852-3235489
09185000067 

 تويسركان  
08524221249
09364921225

 كبودراهنگ 
0812- 5220770

09183193498
 بهار  

08124229321
09189044432

 اسدآباد 
08123246896
09186071782

 لالجين 
08124525555
09189085514

 فامنين
0812- 7226440

09188133739
  رزن 

08126226904
09183167010

 گل تپه 
09186735712

 شيرين سو 
08125363681
 09189134090

 برزول 
0852-3483826
 09187101861

 صالح آباد 
0812-4424224

09183191442

w w w. H a m e d a n p aya m . c o mw w w. H a m e d a n p aya m . c o m

همشهري گرامي
سازمان نيازمندي هاي همدان پيامسازمان نيازمندي هاي همدان پيام

به منظور رفع نيازهاي روزمره شما هر روز صدها آگهي در نيازمندي هاي روزنامه همدان پيام چاپ مي شود.همهم
از آنجايي كه وظيفه اين رسانه اطلاع رساني به منظور سهولت در دادوستد و يا خدمات مي باشد لذا مسئوليتي درباره محتواي آگهي ندارد.

از همكاري همه عزيزاني كه قصدشان رعايت حقوق مشتريان و همشهريان گرامي مي باشد سپاسگزاريم.

تكثير و پرورش 
ماهيان آكواريومي 

چشمه فرشته 
هاشمي

09183137392 
09393137392
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فروش ويژه 
سامانه پيام كوتاه
 بـــا قيمت هـــاي استثنـــائي 

به مناسبت عيد نوروز
شركت داده پرداز زيتون 

اين فرصت را از دست ندهيد
www.ZEYTOON SMS.ir

09189101892    08112643700

د

ه 

اجاره غرفه مرغ گرم
فروشگاه تعاون روستايي همدان

غرفه مرغ گرم خود را به واجدين شرايط اجاره مي دهد.
متقاضيان مي توانند براي كسب اطلاعات بيشتر با شماره تلفن 

09188128221 تماس حاصل نمايند.
آدرس: ميدان امام حسين(ع)، جنب بانك كشاورزي
فروشگاه تعاون روستايي همدان

در شهرك صنعتي بهاران با 95 درصد پيشرفت 
كار ساختماني و 700 ميليون تومان وام 

جهت كسب اطلاعات بيشتر با شماره 09183151080 
تماس حاصل فرماييد    

توجه فروش كارخانهتوجه

نهالستان پرديس
تهيه كننده انواع نهالهاي پيوندي اصيل و مطمئن

درختان ميوه سردسيري  و غيرمثمر
داخل پلاستيك و گلدان

قابل كشت در تمامي فصول سال 
آدرس: همدان سه راهي ساوه ، دو كيلومتر به طرف رزن 

قيمت مناسب
با 

09181112260
08127311313
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فروشي 
( قابل توجه متقاضيان 

تأسيس آموزشگاه رانندگي 
موتور سيكلت)

يك قطعه زمين به مساحت 
تقريبي 1400 مترمربع 

به ابعاد 40×38 خارج از شهر 
بر جاده كه براي مورد بالا 
از طرف راهنمايي بازديد 

و تأييد گرديده است.
2516612

فروش يا معاوضه با ملك 
بالاى شهر

يك منزل مسكونى 3 طبقه 
(2 طبقه مسكونى و يك طبقه 

مغازه ) 
واقع در بلوار الغدير
09188111271

نيازمند منشي
يك  شركت مواد غذايي به يك نفر 

منشي خانم نيازمند است.
09188145422

نيازمند بازارياب خانم جهت بازاريابي 
در سطح استان همدان

0812-4221540
09183144654-09183175053

فروشى
يك قطعه زمين به متراژ 21000 متر با كاربري 

آموزشي جلوي درب ورودي دانشگاه آزاد همدان 
با 150 متر بر بلوار پرفسور موسيوند با قيمت 

كارشناسي روز به فروش مي رسد.
09181110959

استخدام
به تعدادي پيك موتوري 

همراه با مدارك 
كامل نيازمنديم.
2647400

09186753400

به دو نفر خانم 
جهت كار در 

چايخانه سنتي ارُكيده نيازمنديم
 (واقع در عباس آباد)
09181111338

انجام پروژه هاي معماري، 
ساخت ماكت حرفه اي، طراحي پوستر، 
طراحي معماري، دكوراسيون داخلي 

و نما
ارائه خدمات اتوكد

3D max،photo shop 
09189166156
09188158397

به يك همكار خانم 
با روابط عمومي بالا 
جهت كار در دفتر 
بازرگاني نيازمنديم.

8265217
09190850580

علاقمندان مي توانند ميزان سوابق كاري 
ثبت شده در بيمه تأمين اجتماعي و يا عضويت 

در هيأت مديره شركت هاي حمل و نقل بار 
كالا و نيز مدرك تحصيلي و سال تولد خود را 
جهت بررسي و دعوت به همكاري به شماره 
09183076514 پيامك نمايند.

الف: ديپلم 5 سال
ب: فوق ديپلم 3 سال
ج: ليسانس 2 سال

د: فوق ليسانس و بالاتر حداقل يك سال

يك شركت حمل و نقل بار و كالا در شرف 
تأسيس جهت تصدي پست مديرعامل 

با شرايط ذيل نياز به همكاري دارد.

بيمه پاسارگاد
بيمه بــرتر

نمــايندگي شيخ بابائي
صدور اقساطى انواع

بيمه نامه(شخص ثالث)
صدور بيمه نامه شخص ثالث

 3 الي12ماهه
فلكه فردوسي، ابتداي خيابان 
طالقــاني، روبروي پارك كودك 

09183133343      8282185

كد2166

موسسه حمل و نقل نوين بار موسسه حمل و نقل نوين بار 
حمل اثاثيه و كالاي تجاري با مجوز رسمي حمل اثاثيه و كالاي تجاري با مجوز رسمي 

به تمام نقاط كشور با بيمه مسئوليت به تمام نقاط كشور با بيمه مسئوليت 
09185782091-2641299

09183070256

مشـكلات و مطـالب خود را با ما در مـيان بگذاريد
10006066

mardomi@hamedanpayam.com

0811 - 8280754

0811 - 8264400

0811 - 8264433

0811 - 8285048

پيامك

ايميل

پيغام گير(شبانه روزى)

پيغام گير بازرگانى و نيازمندى ها

تلفن تماس

فكس

دكه مطبوعات غرب كشور در كنار شماست
فقط كافيست به سايت همدان پيام به آدرس زير مراجعه كنيد. 

همشهريان عزيز مى توانند با مراجعه به قسمت دكه در سايت روزنامه 
همدان پيام به آدرس www.HamedanPayam.com فايل نشريات 

ديگر استان همدان  و ساير استان هاى كشور را دريافت كنند.

www.HamedanPayam.com

نان خوشه طلايىنان خوشه طلايى
پخش انواع نان سبوسدارپخش انواع نان سبوسدار

 توزيع انواع نان زعفراني- تافتون
نان محلي و باگت و...

با كيفيت و ماندگاري بالا در بسته بندي 
جهت رستوران ها ، چلوكبابي ها ،آشپزخانه ها 

و سوپرماركت و مجالس پذيرفته مي شود
 جوادي  09186764195

09186120039

همدان : خيابان پاسداران – مابين بلوار شهيد زماني و مسجد زينبيه          09186106146   08118284978     مديريت : فتاحي

شــركت توسعـــه تجـــارت ايرانيـــان اسطــــوره
با مجوز رسمي فعاليت در امر فروش اقساطي خودرو

فروش انواع خودرو سبك و سنگين به صورت نقدي/چكي/ اقساط بلندمدت با پيش پرداخت محدود..
سود بانكي – تحويل فوري – همراه با بيمه بدنه و شخص ثالث

(شماره ثبت 9780)

پذيرش نمايندگي فعال از شهرستانها
جهت اطلاعات بيشتر با ما تماس بگيريد

واريز وجه به حساب ليزينگهاي دولتي
انواع خودروى سبك و سنگين ديگر هم موجود مى باشد

موعد تحويلمبلغ هر قسطمدت اقساطپيش پرداختنوع خودرو
سايپا 131

SL (تا پايان اقساط بيمه بدنه 1 سال شخص ثالث)
SX (141/132/111/هم موجود است)

فوري4/500/00060189/000

سايپا 131 پايه گازسوز
(تا پايان اقساط بيمه بدنه 1 سال شخص ثالث)

(132 دوگانه سوز هم موجود است)
فوري5/721/00060189/000

تيبا SX (تا پايان اقساط بيمه بدنه 1 سال شخص ثالث)
6900/000
6800/000
6700/000

60
48
36

221/000
247/000
290/000

فوري

انواع محصولات سايپا به صورت چكي تحويل فوري موجود مي باشد.
پژو GLX 405 با Abs (پژو SLX هم موجود است)

Abs دوگانه سوز با GLX 405 پژو
7/190/000

7/578/00048263/000
45 روز كاري281/000

SE سمند
سمند LX مالتي پلكس

6/971/000
7/800/00048259/000

45 روز كاري289,000
سمند دوگانه سوز

سمند EF7 پايه گازسوز (EF7 مالتي پلكس تك سوز هم موجود است)
8/360/000
8/696/00048311/000

45 روز كاري324/000
45 روز كاري9/145/00048340/000پژو پارس سال

45 روز كاري9/805/00048347/000پژو پارس دوگانه سوز
45 روز كاري11/172/00048347/000پژو پارس اتوماتيك

انواع محصولات ايران خودرو به صورت چكي تحويل فوري موجود مي باشد.

اجاره 
يك باب مغازه تجارى 

با مجوز آرايشگرى زنانه 
با تمامى لوازم و دكور 
اجاره داده مى شود
09186326331

8 2 6 4 4 0 08 2 6 4 4 0 0

جاى شما 
خاليست؟



تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 20811
niaz@hamedanpayam.com  3ايميل ارتباط با نيازمنديها تلفن پذيرش آگهي: 8264400 - 0811

niaz@hamedanpayam.com  ايميل ارتباط با نيازمنديها

 پيامگير
شبانه روزى
8264400

كه  همشهريانى 
اشياء يا وسايلى 
را پيدا و يا گم 

مى توانند  كرده اند 
ضمن تماس 

با شماره تلفن 
 8264400

به صورت 
شبانه روزى و يا 

درج شماره خود در 
پيگير  نيازمندى ها 
وسايل خود باشند. 

اطلاعيه 

يك كارت ملى 
به نام پروين آقامحمدى 

به شماره 5719320644 
پيدا شده براى 

دريافت كارت با شماره 
 09183147494
تماس حاصل نمائيد

*.*.*
مدارك شناسايي اينجانب 

حسن رستمي شامل 
گواهينامه، كارت ماشين، 
بيمه ماشين، كارت ملى، 

كارت شناسايي اداره 
و صندوق حمايت از 

هنرمندان مفقود گرديده 
از يابنده خواهشمند است 
با شماره تلفن 8386636 

تماس حاصل نمايند.
*.*.*

كيف حاوي كارت ملي، 
كارت شناسايي نظامي 
بازنشستگي، كارت 

سوخت، گواهينامه، 2 
عدد عابربانك با مقداري 
پول حوالي دانشگاه پيام 
نور تا ترمينال اتوبوس ها 

مفقود شده از يابنده 
تقاضا مى گردد با شمارهاى 

 4231964
 09373671334 
تماس حاصل نمايد

يكشنبه 27 فروردين ماه سال1391 

سودوكو 287

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3*3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد

سودوكو 516 

اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي 
كوچك 3×3 يكبار ديده شده و حاصل جمع هر سطر و ستون با هم يكي باشد
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حل:241 

سؤالات افقي:

ــي آب - از اثرهاي  ــاب ب 1- كب
معروف حسين مسرور 2- حلوايي 
ــم -  با مغز بادام و گردو - نت شش
چشمه 3- مرغ ميرود - درخت بادام 
تلخ - پايه كارمند 4- پسوند شباهت 
- كوه كردستان - مادر عرب - چاي 
انگليسي 5- انباشته شدن - از جزاير 
مهم اندونزي 6- حرف ندا - دوات 
ــفته و  ــت مفعولي 7- آش - علام
سرگشته - پيدانشدني 8- سوغات 
ــت بحرين - نيم  اصفهان - پايتخ
ــواب 9- كپر -  ــان خ صداي انس
فلات آسيا 10- گونه برجسته - از 
ــاختماني - دويار هم قد  مصالح س
11- خيمه بزرگ - غذايي از تخم 
ــرب - دل آزار  ــت ع مرغ 12- دس
كهنه - فقير و بي چيز - آخر چيزي 
13- آماده سازي زمين - از شهرهاي 
استان فارس - سر آشپز 14- مركز 
ويتنام - مرتجع لاستيكي - از اثرهاي 
معروف حسين دولت آبادي 15- از 
اثرهاي معروف اسماعيل امير خيزي   

شمردن

سؤالات عمودي:

1- خم و ناراست - از اثرهاي معروف سعيد نفيسي 2- پاك كردن غلات - 
لغزيدن پا - رادار 3- تولد - كلرا - پوشاك گشاد بي آستين 4- ماه سرد - نظريه 
سياسي - قلم فرنگي - شبكه اينترنت 5- وقت - سبزينه 6- عدد منفي - تنگي 
نفس - زير موس رايانه 7- فيلمي از عباس رافعي - پرده دري 8- فرمان خودرو 
- پنداري و گوئي - خواست عرب 9- كتاب لغت فارسي - انسجام 10- سخن 
ياوه - پرده دريدن - چه وقت 11- پيوند رباط - آش عدس 12- پايتخت ريشه 
اي - ضمير جمع - حق تقدم - درخت جدول 13- سرپيچي كردن - زبان مردم 
كشور تايلند - از افعال ربطي 14- از شهرهاي خوزستان - حرف درد - بلندي 

15- از خطاطان مشهور ايراني - چوب خوشبو

يكشنبه 27 فروردين ماه سال1391 

تست اعتماد به نفس و افسردگي 
كامپيوتري

تلفن: 9099070124
با تلفن ثابت و بدون كد

كافى شاپ هتل بوعلي 
به يك نفر نيروي خانم 
يا آقا با روابط عمومي 

بالا نيازمند است
09393868511

به يك نفر همكار خانم 
جهت كار در فروشگاه 

شيريني فروشي با روابط 
عمومي بالا نيازمنديم.
09368086772
به يك همكار خانم 
براى كار در بوفه 

نيازمنديم
به صورت نيمه وقت
0811-2543593
09366499961

رستوران گلستان
به يك پيك موتوري 

با مدارك كامل 
نيازمنديم

09183120435

يك خانم حسابدار آشنا به 
نرم افزار رافع 6 نيازمنديم.

09127980031

SDvg8 206 خريدار
مدل 91 خشك

09183144636

فروشى
موتور تريل احسان

 cc200 مدل  90بيمه تا برج 91/7
09187095336

مشاركت در ساخت 
خانه كلنگي و زمين از شما

ساخت از ما
در صورت تمايل معاوضه 
با آپارتمان در حال ساخت
09183119535

خريدار آپارتمان
 40 تا 50 متري

سال ساخت 82 تا 90
ترجيحاً داخل شهر 
و شهرك فرهنگيان
09386981402

توليـدكننده انـواع مبلمـان و كانـاپه هاي تخت خوابشـو
يد به مصرفدر طرح هـا و مدل هاي مختلف طبـق سليقه و سفـارش مشتـري
از تول

آژانس وانت  بار تلفني گل
حمل و نقل كالا به تمام نقاط ايران تحت پوشش بيمه كامل 

حمل و جابه جايي اثاث منزل با كارگر مجرب
با 10سال سابقه كاري 

09183147128     0811-4239375     4220794

شماره ثبت 5690

ر انواع بارنامهتماس از شما   مسئوليت از ما
صدو

استخدام
به دو نفر كارگر ساده آقا براى 
كار در رستوران همراه با جاى 

خواب نيازمنديم 
شرايط سنى: 20 تا 30 سال
ساعت تماس: 9/30 الى 15

17/30 الى 23/30
09377791906

استخدام
به يك آقاي ميانسال 
حداكثر تا 45 سال 

جهت نظافت رستوران 
از 10 شب تا 10 صبح 

همراه با جاي خواب نيازمنديم.
09377791906

به يك ضامن كارمند 
يا بازاري جهت 

وام دو ميليون تومانى 
بانك ملت نيازمنديم.
09388567160

به دو عدد وانت پيكان 
مدل بالا جهت كار

 در آژانس وانت بار 
تلفنى گل نيازمنديم
09183147128

استخدام
به دو نفر 

پيك موتوري نيازمنديم 
ساعت تماس
 9/30 الي 15

 و 17/30 الي 23/30
09377791906

فروش مغازه
با ملكيت به متراژ 10 متر 
واقع در خضر، جنب پارك، 

مقطوع 8 ميليون 
و 500 هزار تومان 
با امتياز برق،

 بالاي مغازه خانه مي باشد
بر خيابان اصلي

وع09189141841
من
ي م
غات
بلي
س ت

تما

رهن يك طبقه منزل 
مسكوني واقع 
در خيابان حقگويان
15 ميليون تومان
09188172100

فروشي
يك واحد آپارتمان 55 
متري، دوخوابه، داراي 

تمامي امكانات
متري 950/000 تومان
مجتمع ميلاد نور ـ جولان

8370104
09189123615

فروش فوري
باغي به مساحت 1300 
متر، ميوه زار، داراي چاه 
آب، واقع درجاده تهران، 
ماشين رو تا داخل باغ

قيمت زير قيمت 
كارشناسي

09186317140

دعوت به همكاري
به دو نفر آقاي 

بازنشسته براي شيفت 
بعدازظهر نيازمنديم

09181115330

اجراي ايزوگام، عايق سفيد با كيفيتي ايده آل
 برش آسفالت، شيت بندي، اجراي بتن سبك استاندارد، 

جمع آوري عايق هاي فرسوده سطوحات، همراه زيرسازي 
و عايق مجدد با بهترين كيفيت

 داراي ضمانتنامه كتبي و بيمه نامه رسمي ايران

 به صورت نقد و اقساط
09188128347-09188115086-09198115076
تجربه اي برتر در عصر بام پوشان غرب

ايزوگام توسعهايزوگام توسعه

دعوت به همكاري
 IT يك شركت معتبر در زمينه

نيازمند مدير فروش خانم 
با شرايط ذيل است.

1. حداقل ليسانس (ترجيحاً 
بازرگاني يا كامپيوتر)

2. مسلط به نرم افزارهاي 
اداري

8272672-8322481

دعوت به همكاريدعوت به همكاري

نمايندگي انحصاري صابون نرم كوسه 
در استان همدان 

حاوي ويتامين هاي A و D و E و سرشار از امگا 3
ضدلك

مشاوره و پاسخگويي 8212916
www.fharkliveroil.ir شركت تك تاج

تقويم ديواري خام در 2 سايز كوچك و بزرگ 
و طرحهاي مختلف

( ورزشي- ايران باستان – فصلي )

هديه ايي ديگر از چاپ پيام رسانه همدان

سفارش زير 1000 عدد                           تحويل داده مي شود. 

جهت كسب اطلاعات بيشتر و نحوه سفارش با تلفن 8264433(داخلي 114) تماس بگيريد.
دفتر مركزى: همدان، ابتداى خيابان مهديه، روبروى دبيرستان شريعتى، ساختمان پيام، واحد 7

?

براي اولين بار در همدان
چادر سراي چادر سراي 

جنوبجنوب  
بورس انواع چادر هندي، 

پاكستاني، تايلندي
با نازل ترين قيمت در 
طرح هاي مختلف

آدرس: همدان- پاساژ 
ونوس- طبقه پايين 

پلاك 11
تلفن: 2525432
093675026540936750265402654
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ابتداى خيابان مهديه ، روبروى دبيرستان 
شريعتى،  ساختمان پيام ، واحد 1

8260266

ــام تمرينات ايروبيك  ــان از روز براى انج بهترين زم
(هوازى) كى است؟ پاسخ اين است كه هر وقت كه دوست 
داشتيد. مهمترين مسأله اين است كه فقط بايد فعاليت هوازى 
داشته باشيد. تمرينات قلبى-عروقى مداوم مثل پياده روى، 
دو، پله نوردى، يا دوچرخه سوارى به مدت 30 دقيقه چربى 
سوزى مى كند و مهم نيست در چه ساعتى از روز باشد. اما 
اگر مى خواهيد بيشترين فايده ممكن را از هر دقيقه تمرينتان 
ــويد و قبل از خوردن  ــح ها زودتر بيدار ش ببريد، بايد صب
ــود را انجام دهيد. فعاليت هاى ايروبيك  صبحانه تمرين خ
در صبح ناشتا نسبت به انجام اين تمرينات در طول روز سه 

مزيت عمده دارد:
ــطح  ــت، س ــكمتان خالى اس ــح وقتى ش در اول صب
گليكوژن (كربوهيدرات ذخيره بدن) عضلات و كبد پايين 
است. اگر ساعت 7 شب شام خورده باشيد و صبحانه تان را 
نيز 7 صبح بخوريد، يعنى بدنتان 12 ساعت بدون غذا بوده 
است. طى اين روزه 12 ساعته سطح گليكوژن كم كم پايين 
مى آيد تا گلوكز لازم براى عملكردهاى مختلف بدن را حتى 
در موقع خواب فراهم كند. درنتيجه، شما با گليكوژن و قند 
خون بسيار پايين از خواب بيدار مى شويد كه بهترين محيط 
ــوختن چربى ها به جاى كربوهيدرات است. اينكه  براى س
چقدر بيشتر چربى سوزى مى كنيد مشخص نيست اما برخى 
تحقيقات نشان داده كه وقتى تمرينات كارديو وقتى گليكوژن 

بدن خالى است انجام شود، تا 30درصد بيشتر خواهد بود.
حالا بايد ديد كه اين فرايند چطور انجام مى شود. تقريباً 
ساده است. كربوهيدرات (گليكوژن) منبع اصلى انرژى بدن 
است. وقتى ذخيره اين منبع انرژى كم باشد بدن مجبور مى 
شود به سراغ منابع ثانويه انرژى يا ذخائر بدن برود كه چربى 
هاست. اگر تمرينات كارديو را بلافاصله بعد از خوردن غذا 
ــد كرد اما مقدار  ــوزى خواهي انجام دهيد، باز هم چربى س
كمترى چربى خواهيد سوزاند چون اول كربوهيدرات هايى 
ــه تركيبى از  ــوزد. هميش كه مصرف كرده ايد خواهد مى س
ــوزد  ــوخت در بدن مى س كربوهيدرات و چربى بعنوان س
اما برحسب زمان انجام تمرينات كارديو، مى توانيد نسبت 

ــوختن چربى ها را به كربوهيدرات تغيير دهيد. اگر نمى  س
توانيد اول صبح تمرينات هوازى را انجام دهيد، بهترين زمان 
ديگر براى اين كار بلافاصله بعد از تمرينات بدنسازى است. 
تمرينات بدنسازى فعاليت غيرهوازى است (كربوهيدرات 
ــلات را تخليه مى كند. به  ــوز) و درنتيجه گليكوژن عض س
همين دليل است كه انجام تمرينات هوازى بعد از بدنسازى 

دقيقاً همان اثر تمرينات اول صبح را دارد.
ــات در اول صبح تاثيرى  ــن فايده انجام تمرين دومي
ــذارد. وقتى تمرين  ــت كه بعد از تمرين به جاى ميگ اس
كارديو را اول صبح انجام مى دهيد، نه تنها در طول زمان 
ــوزى مى كنيد، بلكه اين چربى سوزى با  تمرين چربى س
ــتر بعد از تمرين نيز ادامه خواهد داشت. اما  سرعت بيش
ــدتى تمرين قلبى- ــه ش ــرا؟ به اين دليل كه يك جلس چ
ــما را تا ساعت ها بعد از اتمام  عروقى متابوليسم بدن ش

جلسه تمرين بالا نگه مى دارد.
ــام دهيد هنوز  ــب انج ــر تمرينات كارديو را ش  اگ
ــد و مى توانيد از  ــوزى مى كني هم طى تمرين چربى س
ــب  ــتفاده ببريد اما با انجام تمرينات كارديو در ش آن اس
ــوزى بعد از تمرين  ــى توانيد از فايده چربى س ديگر نم
هم استفاده كنيد چون متابوليسم شما وقتى به خواب مى 

رويد به شدت زيادى پايين مى آيد.
چربى سوزى بيشتر تنها دليل انجام تمرينات ايروبيك 
در اول صبح نيست. فايده سوم انجام اين تمرينات در صبح 
آن حس پيشرفت و اشتياق است كه تا پايان روز همراهتان 
خواهد بود. ورزش مى تواند تجربه اى دلپذير و لذت بخش 
باشد اما هرچه سخت تر و چالش انگيزتر شود، صبح ها زود 
بيدار شدن هم برايتان مهم تر مى شود. وقتى از هر كارى كه 
به نظرتان ناخوشايند مى آيد طفره برويد، آن كار تا پايان روز 
گريبانتان را مى گيرد و حس عدم موفقيت، استرس و گناه 

در شما ايجاد مى كند.
ــايد صبح زود بيدار شدن و ورزش كردن به نظرتان  ش
ــخت بيايد اما يك دقيقه به زمانى فكر كنيد كه يك كار  س
خيلى سخت را در زندگيتان انجام داديد و موفق شديد. آيا 

بعد از آن احساس فوق العاده اى نداشتيد؟ انجام هر كارى، 
مخصوصاً كارى كه از نظر فيزيكى سخت باشد، نوسانى در 
ــود. وقتى اينكار ورزش باشد، اين نوسان  شما ايجاد مى ش

فيزيولوژيكى و روانى مى شود. 
از نظر فيزيولوژيكى ورزش باعث مى شود كه در بدن 
ــود. اندورفين ها هورمون هاى شبه افيون  اندورفين آزاد ش
هستند كه صدها مرتبه از قوى ترين مروفين ها هم قوى تر 
هستند. اين اندورفين ها روحيه شما را بسيار شاد و بشاش 
ــى آورد، گردش خون را در  ــتان را پايين م مى كند، استرس
ــى دهد. به اين  ــكين م بدنتان تقويت مى كند و درد را تس
ترتيب وقتى صبحها زود از خواب بيدار شويد و وزش كنيد، 
ــرحال خواهيد بود واسترس كمترى  ــاد و س تا پايان روز ش

حس خواهيد كرد.

هنوز هم مى گوييد نمى توانيد صبحها زود از خواب 
بيدار شويد؟ اشكالى ندارد خيلى از ما اينطور هستيم اما فقط 
ــش را دارد. اول  ــختى اين كار واقعاً ارزش بايد بدانيد كه س
ــت خيلى برايتان سخت باشد اما بعد از گذشت  ممكن اس
ــه اتوماتيك وار  ــه آن عادت مى كنيد ك ــد هفته آنقدر ب چن

خودتان سر ساعت مشخص از خواب بيدار مى شويد. 
فقط كافى است كه امتحان كنيد. 

با خودتان قرار بگذاريد كه اين كار را اول فقط به مدت 
ــما هم  ــود ش 21 روز انجام دهيد. وقتى آن 21 روز تمام ش
ــح ورزش كردن هم ديگر برايتان به  ــده ايد و صب لاغرتر ش
شكل عادت درآمده است. هرچه بيشتر اينكار را انجام دهيد، 

ميلتان براى انجام آن بيشتر مى شود. 
گردآورى : گروه اينترنتى نيك صالحى

بهترين زمان براى چربى سوزى 

هركـادرصفحه مياني
1500 تومان

كـادر پايـه
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