Il BANG THEO DOl -

72 GIO TAI TAO NANG LUONG

"Berng ¢b quén ly thoi gian — hdy hoc céch quén ly ndng luong.”

@ Co Trwdng (Ho va tén): Muc tiéu Nwéc ubng méi ngay:

Can nang: kg x 40 ml = ml/ngay

[C] Nguyén tac: Khong tick vi l&. MGi 6 tick [ ] that sw = 1 cam két v&i chinh minh.

% HE PIEU HANH NANG LUQONG

Ngay thwc hién Y [ I S R

¥ BUOC 1: KHOI DONG BUOI SANG (PRE-BOOT)

Mdrc Pin D4u Ngay (Cham diém tir 1-10) 10 10 10
Ubng 500 ml nwéc ngay khi thire day (thém chat mudi hdng néu mubn) ] ] ]
Hit th& sau 3 nhip kép (Panh thirc hé than kinh ngay trén giwvdng) ] [] []

Ll BUOC 2: DUY TRIi TRONG NGAY (RUNTIME)

Hit th& sau 3 nhip kép TRUOC KHI lam viéc khé (Deep Work) hay nhirng ] ] ]
lc c&ng thang
Uébng du téng lwvong nwéc muc tiéu trong ngay ] ] ]

£ Nghe file thw gian NSDR 20 phut (Sac pin nhanh ltc trwa/chiéu) ] ] ]

< BUGC 3: TAT NGUON CUOI NGAY (SHUTDOWN)

Hit thé sau 3 nhip kép (D& dirt bd cong viéc, tré vé véi gia dinh) H ] ]

4 Muc Pin Cudi Ngay (Twr 1-10) — So sanh v&i budi sang nhé! 10 10 10



% GHI NHAN THANH QUA (MICRO-WINS)

Birng bé qua phan nay nhé! Chi can viét ra 1 cdu ngdn, ndo bo sé tiét ra Dopamine gitp ban vui vé va cé thém

dong luc.

¥ NGAY 1: Hanh déng tuyét voi nhat minh da lam hém nay dé bao vé nang luong /...

¥ NGAY 3: Nhin lai 3 ngay qua, sw khac biét Ién nhat vé "Murc Pin" ctia minh Ia. ..

[l TONG KET 3 NGAY — So Sanh Mtrc Pin
Chi sé NGAY1 NGAY2 NGAYS3

& Pin Sang
Y Pin Téi

~/ Chénh Léch (Téi - Sang)

S6 O Tick Puoc /5

{2 NSDR La Gi? — Hwéng Dan St Dung

NSDR (Non-Sleep Deep Rest) la phwong phap thw gian than kinh sau dwa trén nghién ciru cla Dai
hoc Stanford. Khong phai ngii — ma la trang thai nghi ngoi sau cé cha y trong 20 phut.

Cach thuwec hién:

1. Tim noi yén tinh, ndm hodc ngdi thoai mai.

2. M& YouTube hoac Spotify, tim "NSDR 20 minutes" (ban ctia Andrew Huberman hoac dwong link dwéi
video).

3. Deo tai nghe, nhdm mét va lam theo hwéng dan trong file audio.

4. Tét nhat thye hién luc 13:00-15:00 khi nang lvong dang xudng.




Ky Thuat Hit Thé 3 Nhip Kép — Physiological Sigh

S dung trong ca 3 bwéc (Sang — Ngay — T6i). Mbi 1an chi tén 60-90 gidy nhwng tac déng sinh ly
hoc manh hon hau hét moi k§ thuat thé khac.

Hit vao b&ng mii that sau va dai — Iy day khong khi vao phdi dudi.

Hit thém 1 nhip ngan nira bang mii d& cang phdng phdi trén (double inhale).

I Thé ra bang miéng that cham va dai — gap ddi thoi gian hit vao. Cdm nhan vai tha Idng.

[ETIE Thuwc hién 3 chu ky lién tiép. Nhip tim ha xudng, tam tri trong sang rd rét sau 90 giay.
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