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فهرست 



آقــای بدنســاز در ســال ۱۳۸۷ بــا همــکاری دو بــرادر عاشــق ورزش در تهــران پایــھ

 گــذاری شــد.همکاری دونفــره ای کــھ در ابتــدا شــروع بــھ کار کــرد،  امــروز بــھ یکــی از 

ــب ــت. کس ــده اس ــل ش ــور تبد� ــس کش ــازی و فیتن ــای بدنس ــروتر�ن برنده پیش

 وکاری کــھ بــا بیــش از ۱۰ �رســنل و متخصــص جــوان و بیــش از ۱۰۰هــزار کاربــر فعال 

بھ ارائھ ی خدمات در سراسر م�هن عز�زمان می �ردازد.

ــھ ای  ــی و تغذی ــای تمرین ــی برنامھ ه ــر طراح ــاز ب ــای بدنس ــز آق ــدا، تمرک در ابت

اختصاصــی �ــود، برنامھ ها�ــی کــھ بــا تحل�ــل دق�ــق و�ژگی هــای هــر فــرد نوشــتھ 

می شــد تــا �هتر�ــن نتیجــھ ممکــن حاصــل شــود. بــھ مــرور زمــان و بــا گســترش 

ــوا و  ــان محت ــان، کارشناس ــھ ای، طراح ــان حرف ــامل مربی ــا — ش ــی م ــم تخصص تی

متخصصان تغذیھ — دامنھ ی خدمات ما ن�ز گسترده تر شد. 

امــروز مــا بــھ جایگاهــی رســیده ایم کــھ مفتخریــم اعلام کنیــم در حوزه ها�ــی کــھ 

معرفی خواهد شد، از پیشگامان کشور هستیم.

درباره ما



۰۲

ــی  ــای تمرین برنامھ ه
در سطح جهانی

و�ژگی برنامھ ها

ــرا  ــد. چ ــھ بگ�ری ــھ نتیج ــدون آنک ــد، ب ــن می کنی ــال ها تمر� س
کــھ د�ــواری کــھ نردبــان خــود را بــھ آن تکیــھ داده ایــد، د�ــوار 
اشــتباهی اســت. مــا در آقــای بدنســاز، برنامھ هــای تمرینــی را 
ــن  ــی و تدو� ــی طراح ــور گروه ــان و بھ ط ــر کارشناس ــر نظ ز�
ــوار  ــھ د� ــان را ب ــم نردبان ت ــل کنی ــان حاص ــا اطمین ــم ت می کنی
ــھ ی  ــھ نتیج ــن از آن، ب ــالا رفت ــا ب ــد و ب ــھ داده ای ــتی تکی درس

درست و قابل توجھ می رسید.

ارائھ آمار ورزشی در پایان برنامھ

ارائھ ی لینک آموزش حرکت ها

نمایش عضلات درگ�ر در برنامھ

پشتیبانی ۲۴ ساعتھ درباره برنامھ

ــاً  ــما را عمیق ــکلات ش ــکاریم و مش ــود ورزش ــا خ م

ــود را کاملاً  ــی خ ــای تمرین ــم و برنامھ ه درک می کنی

بــا توجــھ بــھ نیازهــای شــما ارائــھ می کنیــم. همــھ 

ــم. ــی کرده ای ــما پیش بین ــای ش ــز را در برنامھ ه چ�



۰۳

ــی  ــای غذا� برنامھ ه
و�ژه ی ورزش

و�ژگی برنامھ ها

ــھ ی  ــد و هم ــما باش ــژه ی ورزش ش ــد و� ــی بای ــھ غذا� برنام
نــکات مرتبــط بــا برنامــھ ی تمرینــی شــما در آن در نظــر گرفتــھ 
ــن  ــاری متخصص� ــا ی ــاز، ب ــای بدنس ــا در آق ــد. م ــده باش ش
تغذیــھ ی مجــرب، برنامھ هــای غذا�ــی را و�ــژه ی برنامــھ ی 
تمرینــی شــما طراحــی و تدو�ــن می کنیــم تــا اطمینــان 
ن�ــز  و  درشــت مغذی های  و  کالری هــا  کنیــم  حاصــل 

ر�زمغذی های کافی بھ بدن شما می رسد.

تنوع مواد غذا�ی در رژیم غذا�ی

ارائھ ی تصو�ری و گرافیکی رژیم 

ارائھ ی نکات تخصصی و�ژه ی شما

پشتیبانی ۲۴ ساعتھ درباره برنامھ

ــدت و  ــا ش ــب ب ــد متناس ــی بای ــای غذا� برنامھ ه

مــدت تمر�ــن شــما باشــد، ز�ــرا نیازهــای بــدن بــا 

ــد.  ــر می کن ــد تغی� ــھ می کنی ــی ک ــھ ورزش ــھ ب توج

مــا همــھ چ�ــز را در رژیــم شــما محاســبھ می کنیــم .



۰۴

ــل ــرف مکم ــزی مص برنامھ ر�
 های ورزشی و غذا�ی

و�ژگی برنامھ

ــھ  ــھ چنانچ ــتند ک ــوادی هس ــی، م ــی و غذا� ــای ورزش مکمل ه
ــر  ــادی ب ــیار زی ــر بس ــوند، تأث� ــرف ش ــھ مص ــت و بابرنام درس
عملکــرد ورزشــی دارنــد، امــا مصــرف نادرســت و بدون برنامــھ
 ی آن هــا، عــوارض زیــادی بــھ همــراه دارد. مــا در آقــای بدنســاز، 
ــھ ی  ــن برنام ــھ، �هتر� ــن و تغذی ــن تمر� ــاری متخصص� ــا ی ب
ــال  ــا خی ــم تاب ــن می کنی ــما تدو� ــرای ش ــل را ب ــرف مکم مص

راحت بتوانید از ا�ن مکمل ها �هره بگ�رید.

پیشنهاد مکمل های ورزشی و�ژه

ارائھ ی برنامھ بھ شکل گرافیکی

نکات تخصصی و�ژه ش�وه  مصرف

پشتیبانی ۲۴ ساعتھ از شما

ــد و  ــیار مؤثرن ــی بس ــرد ورزش ــا در عملک مکمل ه

می تواننــد بــھ پیشــرفت ورزشــی شــما کمــک 

کننــد. مــا مصــرف مکمل هــا را بــرای شــما برنامــھ

 ر�ــزی می کنیــم تــا �هتر�ــن نتیجــھ را بگ�ریــد.



۰۵

ــرکت ها در  ــا ش ــکاری ب هم
جهت سلامت کارکنان

و�ژگی ا�ن همکاری

ــرک  ــدم تح ــل ع ــازمان ها، بھ دل� ــا و س ــرکت ه ــان ش کارکن
کافــی و همچن�ــن ن�ــود آمــوزش مناســب بــرای ورزش و 
ــی و  ــار از پاافتادگ ــب، دچ ــی مناس ــای حرکت ــھ و رفتاره تغذی
ــاز،  ــای بدنس ــا در آق ــوند. م ــی زودرس می ش ــای حرکت ناتوانی ه
ا�ــن مشــکلات را دیده ایــم و بھ دنبــال آن هســتیم تــا بــا 
همکاری هــای آموزشــی و برگــزاری ســمینارهای گوناگــون، 

مانع ازکارافتادگی های زودرس کارکنان شما شویم. 

برگزاری سمینارهای تندرستی

ارائھ ی برنامھ بھ کارکنان شرکت ها

نکات تخصصی و�ژه ی هر شخص

پشتیبانی ۲۴ ساعتھ از کارکنان

شــرکتی ســالم و �ویــا اســت کــھ کارکنــان آن ســالم و 

�ویــا باشــند. مــا بھ دنبــال آن هســتیم کــھ کارکنــان 

ــا  ــد ت ــود یابن ــی �ه� ــدگاه بدن ــما از دی ــرکت ش ش

ازکارافتادگی هــای زودرس مانــع شــکوفا�ی آن هــا 

. د نشــو
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ارتباطی راه های 

m r b a d a n s a z
www.mrbadansaz.com
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