
Bạn có biết thói quen sinh hoạt cũng có thể ảnh hưởng đến cân nặng? Lựa chọn cho mình một 
chế độ sinh hoạt khoa học và hợp lý cũng là cách giảm cân hiệu quả tại nhà bạn không nên bỏ 
qua. Vậy hãy cùng chúng tôi tham khảo ngay những cách giảm cân hiệu quả tại nhà đã được 
tổng hợp dưới đây nhé! 
Cập nhật 5 cách giảm cân hiệu quả tại nhà 
Ngủ đúng giờ và đủ giấc 
Ngủ đúng giờ và đủ giấc là việc làm tốt cho sức khỏe và cũng là cách giảm cân hiệu quả tại nhà 
đơn giản. Các nghiên cứu khoa học chỉ ra rằng ngủ đủ giấc giúp bạn đốt cháy nhiều hơn đến 
20% sau bữa ăn so với những người ngủ không đủ giấc. Ngoài ra, việc ngủ đủ giấc còn hạn 
chế được lượng thức ăn nạp vào trong cơ thể, giảm mỡ bụng và giảm nguy cơ béo phì. 

Ngủ đúng giờ đủ giấc là cách giảm cân hiệu quả tại nhà hiệu quả 
(Ảnh: Internet) 
Không nên bỏ bữa sáng 
Bữa sáng là bữa ăn quan trọng giúp đảm bảo sức khỏe và năng lượng cho ngày làm việc của 
bạn. Bỏ bữa sáng không thể giúp bạn giảm cân mà còn ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức 
khỏe. Đặc biệt, bỏ bữa sáng còn có nguy cơ gây béo phì vì chúng có xu hướng khiến bạn ăn 
trưa và ăn tối nhiều hơn. Vì vậy, hãy ăn sáng đúng cách để giảm cân hiệu quả nhé! 
Uống trà xanh mỗi sáng 
Có nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng uống trà xanh giúp giảm mỡ bụng. Vì trà xanh có chứa 
polyphenol, caffein và catechin. Các thành phần này có vai trò thúc đẩy quá trình trao đổi chất, 
tăng cường đốt cháy chất béo. Uống trà xanh vào mỗi buổi sáng là cách giảm cân đơn giản, tiết 
kiệm chi phí tại nhà. 
Ăn nhiều rau trong mỗi bữa ăn 
Rau là thực phẩm chứa nhiều chất xơ, không có tinh bột hay chất béo, chỉ có một số loại chứa 
một lượng nhỏ đường tự nhiên. Bổ sung nhiều rau củ khiến bạn có cảm giác no nhanh nhưng 
lượng calo nạp vào cơ thể lại rất ít. Trong mỗi bữa ăn hàng ngày, bổ sung thêm nhiều loại rau 



củ sẽ là cách giảm cân hiệu quả tại nhà cho bạn. 
 
Trong mọi cách giảm cân hiệu quả tại nhà đều khuyên bạn nên ăn nhiều rau xanh 
(Ảnh: Internet) 
Rèn luyện thể dục mỗi ngày  
Dù thay đổi chế độ ăn uống tốt đến đâu, bạn cũng không thể bỏ qua việc tập thể dục mỗi ngày. 
Tập thể dục giúp bạn đốt cháy một lượng lớn calo trong cơ thể. Đặc biệt, sau quá trình giảm 
mỡ thừa, tập thể dục khiến bạn sở hữu thân hình gọn gàng, săn chắc hơn. Mỗi ngày, bạn nên 
dành khoảng 1 giờ đến 2 giờ để tập thể dục. Khi bạn không biết bắt đầu từ đâu, hãy đến các 
trung tâm thể hình để được hướng dẫn tập luyện phù hợp với nhu cầu của bạn. 
Giảm cân an toàn, hiệu quả và chất lượng cùng trung tâm thể hình 
Nếu bạn đang tìm kiếm một địa chỉ tập luyện chuyên nghiệp, California Fitness luôn sẵn sàng 
đồng hành cùng bạn. Sở hữu thân hình mơ ước sẽ không còn xa vời khi bạn kết hợp tập luyện 
tại California Fitness và áp dụng phương pháp giảm cân hiệu quả tại nhà, nhanh chóng giúp 
bạn sở hữu thân hình mơ ước. Nhiều khách hàng tin tưởng lựa chọn California Fitness trở 
thành địa chỉ tập luyện đáng tin cậy bởi 
Trung tâm là hệ thống phòng tập tiêu chuẩn 5 sao 
Nhằm mang đến cho bạn trải nghiệm tập luyện tuyệt vời, California Fitness xây dựng hệ thống 
phòng tập sang trọng đạt tiêu chuẩn 5 sao. Tại các cơ sở đào tạo được trang bị đầy đủ các máy 
móc hiện đại, phục vụ mọi bài tập từ đơn giản đến phức tạp. Không gian phòng tập rộng rãi, 
sạch sẽ, thoáng mát tạo cảm giác thoải mái nhất khi tập luyện. 

Kết hợp cách giảm cân hiệu quả tại nhà và tập luyện sẽ nhanh chóng lấy lại vóc dáng 
(Ảnh: California Fitness) 
Hướng dẫn chế độ ăn uống bài bản 
Ngoài những bài tập theo tiêu chuẩn quốc tế, bạn còn được các PT hướng dẫn cách giảm cân 
hiệu quả tại nhà với chế độ ăn uống phù hợp và lối sống khoa học. Kết hợp các yếu tố này với 
nhau sẽ thúc đẩy quá trình giảm cân nhanh chóng và săn chắc cơ bắp. 



Thư giãn trong phòng xông hơi khô hoặc bơi lội sau khi tập luyện 
Tại California Fitness, sau mỗi giờ tập luyện bạn được xông hơi giúp nâng cao sức khỏe, đào 
thải độc tố trong cơ thể. Hoặc bạn cũng có thể tham gia bơi lội tại bể bơi cùng những người 
bạn có cùng sở thích. Tất cả đều giúp một ngày làm việc mệt mỏi của bạn trở nên thoải mái và 
sảng khoái hơn. 
“F5” thân hình cùng lớp tập gym tại trung tâm thể hình 
Lựa chọn phương pháp tập luyện là điều vô cùng quan trọng để bạn muốn “F5” cơ thể. 
California Fitness sẽ giới thiệu ngay đến các bạn một số bài tập hoàn toàn phù hợp khi kết hợp 
với các phương pháp giảm cân hiệu quả tại nhà. Cùng theo dõi để lựa chọn: 
Crunch Plus 
Một phương pháp tập luyện tác động nhiều vào nhóm cơ cốt lõi. Thời gian tập luyện chỉ 45 phút 
với 9 set, bạn sẽ có hàng trăm lần gập bụng, đốt cháy calo mạnh mẽ và săn chắc vùng lõi. Bài 
tập này với những động tác đơn giản nhưng với cường độ cao chắc chắn sẽ giúp bạn đánh bay 
mỡ thừa hiệu quả. 

 
Kết hợp các bài tập săn chắc cơ và thực hiện cách giảm cân hiệu quả tại nhà 
(Ảnh: California Fitness) 
Body Pump 
Phương pháp tập với tạ nhỏ trên nền nhạc sôi động, mang lại hứng thú tập luyện cho bạn. Chỉ 
trong 60 phút tập luyện, bạn có thể đốt cháy tới 800 calo. Body Pump giúp bạn sở hữu thân 
hình thon gọn và cơ thể cực kỳ săn chắc. Đặc biệt, bạn sẽ nhận thấy sự thay đổi rõ rệt khi kết 
hợp Bodypump và các cách giảm cân hiệu quả tại nhà. 
Kết Luận 



Như vậy, với những thông tin về cách giảm cân hiệu quả tại nhà đã được bật mí trên đây. Ngay 
từ hôm nay, bạn hãy thay đổi thói quen sinh hoạt để có một sức khỏe tốt và một vóc dáng cân 
đối. Đừng quên đến với California Fitness để tập thể dục duy trì thân hình săn chắc và quyến rũ 
hơn. 
XEM THÊM TẠI:  https://cachgiamcan.top/ 
Bài viết CÁCH GIẢM CÂN HIỆU QUẢ TẠI NHÀ BẰNG PHƯƠNG PHÁP CÂN CHỈNH CHẾ ĐỘ 
SINH HOẠT KHOA HỌC & HỢP LÝ đã xuất hiện đầu tiên vào ngày 100+ CÁCH GIẢM CÂN. 
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