Ban c6 biét théi quen sinh hoat ciing cé thé anh huwéng dén can nang? Lwa chon cho minh mét
ché d6 sinh hoat khoa hoc va hop ly ciing la cach gidm can hiéu qua tai nha ban khéng nén bé
qua. Vay hay cung chung t6i tham khao ngay nhirng cach giam can hiéu qua tai nha da duoc
tdng hop dwdi day nhé!

Cap nhat 5 cach giam can hiéu qua tai nha

Ngu dang gi® va da giac

Ngu dung gi® va du giac 1a viéc lam tét cho st khde va ciing 1a cach gidm can hiéu qua tai nha
don gian. Cac nghién ctru khoa hoc chi ra rang ngl da giac gitp ban dét chay nhiéu hon dén
20% sau bira &n so v&i nhirng nguwdi ngd khéng di gidc. Ngoai ra, viéc ngl dd gidc con han
ché dwoc lwong thirc &n nap vao trong co thé, gidm mé bung va gidm nguy co béo phi.
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Ngu ding gicr di gidc la cach gidm cén hiéu qua tai nha hiéu qua

(Anh: Internet)

Khéng nén bo bira sang

Bira sang la bira an quan trong gitip dam bao strc khde va nang lwgng cho ngay lam viéc cua
ban. Bé bira sang khong thé gitp ban gidm can ma con anh huwédng nghiém trong dén sirc
khée. Dac biét, bd bira sang con c6 nguy co gay béo phi vi chiing ¢6 xu hwéng khién ban an
trwa va an tdi nhiéu hon. Vi vay, hdy an sang dung cach dé gidm can hiéu qua nhé!

Uébng tra xanh méi sang

C6 nhiéu nghién ctru da chi ra rang udng tra xanh giup giam mé& bung. Vi tra xanh cé chira
polyphenol, caffein va catechin. Cac thanh phan nay cé vai trd thic ddy qua trinh trao déi chét,
tang cworng dbt chay chat béo. Udng tra xanh vao méi budi sang la cach gidm can don gian, tiét
kiém chi phi tai nha.

An nhiéu rau trong méi bira an

Rau 1a thwe pham chra nhiéu chét xo, khong co tinh bdt hay chat béo, chi cé mét sb loai chiva
mot lwong nhé dwong tw nhién. B6 sung nhiéu rau cl khién ban cé cdm giac no nhanh nhung
lwong calo nap vao co thé lai rat it. Trong méi bira an hang ngay, bé sung thém nhiéu loai rau



cu sé la cach gidm can hiéu qua tai nha cho ban.

Trong moi cach gidm cén hiéu qua tai nha déu khuyén ban nén &n nhiéu rau xanh

(Anh: Internet)

Reén luyén thé duc méi ngay

Du thay d6i ché do &n udng tét dén dau, ban ciing khéng thé bd qua viéc tap thé duc méi ngay.
Tap thé duc gitp ban dét chay mét lwgng I6n calo trong co thé. D&c biét, sau qua trinh gidm
mé& thira, tap thé duc khién ban s& hiru than hinh gon gang, san chac hon. Méi ngay, ban nén
danh khoang 1 gi¢r dén 2 gi®» dé tap thé duc. Khi ban khéng biét bat dau tir dau, hay dén cac
trung tdm thé hinh dé dwoc huwéng dan tap luyén phu hop véi nhu cau cla ban.

Giam can an toan, hiéu qua va chat lwong cung trung tam thé hinh

Néu ban dang tim kiém mét dia chi tap luyén chuyén nghiép, California Fitness ludn sén sang
ddng hanh cung ban. S& hiru than hinh mo wéc sé khdng con xa voi khi ban két hop tap luyén
tai California Fitness va ap dung phwong phap giam can hiéu qua tai nha, nhanh chéng giup
ban s& hiru than hinh mo wéc. Nhiéu khach hang tin twéng lwa chon California Fitness tré
thanh dia chi tap luyén dang tin cay bdi

Trung tam la hé thdng phong tap tiéu chuan 5 sao

Nham mang dén cho ban trai nghiém tap luyén tuyét voi, California Fitness xay dwng hé théng
phong tap sang trong dat tiéu chuan 5 sao. Tai cac co s& dao tao dwoc trang bj ddy dd cac may
moc hién dai, phuc vu moi bai tap tlr don gidn dén phirc tap. Khéng gian phong tap rong rai,
sach sé&, thoang mat tao cdm giac thoai mai nhét khi tap luyén.

Két hop céch gidm can hiéu qua tai nha va tép luyén sé nhanh chéng lay lai véc dang
(Anh: California Fitness)

Hwéng dan ché dé &n udng bai ban

Ngoai nhirng bai tap theo tiéu chun quéc té, ban con dwoc cac PT huéng dan cach gidm can
hiéu qua tai nha v&i ché dd an ubng phu hop va 16i sbng khoa hoc. Két hop cac yéu té nay véi
nhau sé thic day qua trinh gidm can nhanh chéng va san chc co bap.



Thw gian trong phong x6ng hoi khé hoac bei 16i sau khi tap luyén

Tai California Fitness, sau méi gi® tap luyén ban duwoc xéng hoi gilp nang cao strc khde, dao
thai doc t trong co thé. Hodc ban ciing cé thé tham gia boi 16i tai bé boi cling nhirtng nguoi
ban cé cuing s& thich. T4t ca déu giip mot ngay lam viéc mét méi clia ban tré nén thodi mai va
sang khoai hon.

“F5” than hinh cluing I&p tap gym tai trung tam thé hinh

Lwa chon phwong phap tap luyén Ia didu vo cling quan trong dé ban muén “F5” co thé.
California Fitness sé gi®i thiéu ngay dén cac ban moét sé bai tap hoan toan phu hop khi két hop
v&i cac phuong phap gidm can hiéu qua tai nha. Cung theo dai dé lwa chon:

Crunch Plus

M6t phwong phap tap luyén tac déng nhiéu vao nhém co cbt 16i. Thei gian tap luyén chi 45 phat
v&i 9 set, ban sé& c6 hang tram lan gap bung, dbt chay calo manh mé va san chéc vung 16i. Bai
tap nay v&i nhirng dong tac don gidn nhung véi cworng dd cao chac chan sé gitp ban danh bay
m& thira hiéu qua.
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Két hop céac bai tap sdn chic co va thuc hién cach gidm cén hiéu qua tai nha
(Anh: California Fitness)

Body Pump

Phwong phap tap véi ta nho trén nén nhac soi déng, mang lai hirng tha tap luyén cho ban. Chi
trong 60 phut tap luyén, ban co6 thé dbt chay t&i 800 calo. Body Pump gilp ban s& hivu than
hinh thon gon va co thé cuc ky sdn chéc. Dac biét, ban s& nhan thay sw thay déi rd rét khi két
hop Bodypump va cac cach giam can hiéu qua tai nha.

Két Luan



Nhw vay, véi nhirng thdng tin vé cach gidm can hiéu qua tai nha da dwoc bat mi trén day. Ngay
tr hdm nay, ban hay thay ddi théi quen sinh hoat d& cé mot strc khode tdt va mot voc dang can
ddi. Blrng quén dén véi California Fitness dé tap thé duc duy tri than hinh s&n chéc va quyén ri
hon.

XEM THEM TAI: _https: hgiam .

Bai viét CACH GIAM CAN HIEU QUA TAI NHA BANG PHUONG PHAP CAN CHINH CHE BO
SINH HOAT KHOA HOC & HOP LY d4 xuét hién d4u tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.
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