Gidm can dung noi ban mudn. Top 3 cach giam can trong 1 tudn v&i bai tap Hiit cuc ky hiéu
qua va giup day IUi m& thira, gidm can nhanh chéng mang lai than hinh s&n chac hoan hao.
SO HU vOC DANG SIEU CHUAN TRONG 1 TUAN VO Top 3 cach gidm can SAU DAY:
Top 3 cach giam can Sé& hiru mét than hinh chuan va hoan hao khéng phai la diéu dé dang ma
day la ca mot qua trinh rén luyén khéng ngirng, cai thién véc dang voi nhirvng bai tap vo cung
da dang dé dét chay lwgng mé thira trong co thé. Xu huéng tap luyén hién nay thwéong la cac
bai tap chay, dap xe, yoga... Tuy nhién, dé nang cao thé lyc va tré nén sén chac hon thi cac
bai tap hd tro la diéu can thiét khi ban mudn.
BAI TAP CO BUNG DUOI

A

Buwac 1: Ngdi thodi mai trén tham, hai canh tay dat trén tham. Gio 2 chan I&n cao va dubi thang.
Buwoc 2: Ha chan xudng, hai tay chép lai phia triedc, day ngudi vé phia sau va gap bung
BAI TAP GIAM CAN CHO BAP CHAN SAU

Buwéc 1: B4t dau vai tw thé Plank, chéng hai tay 1én tham, lwng va cb gilr thang. Siét chat co
bung sau d6 kiéng hai mii chan Ién cham san, dam bao méng thap hon Iwng, gilr tw thé chac.
Buwdc 2: DAy tay ra sau, hai chan van cham tham, gét chan ha cang thap cang tbt.

Buwdc 3: Tré vé budc 1. Thye hién dong tac 20 lan.

BAI TAP CHO BUI THON

Bwéc 1: Hai chan dirng ngang bang vai, bwéc chan phai 1én trwdce tir tlr ha hap trong tam, chan
phai tru, chan trai kiéng got.



Buwoc 2: Bat nhay Ién that cao va ddi bén. Thyc hién dong tac lan Iwot 20 lan.
BAI TAP GIAM CAN CHO BAP CHAN

Bwdc 1: Hai chan dirng ngang béng vai, hai tay dat sau lung.

Buwdc 2: Nhén chan, nang co thé 1én cao.

Budc 3: Tré vé budc 1. Thwe hién ddng tac 20 lan.

Bén canh dd, con cac bai tap Plank, Squat, Cardio gitp gidm can nhanh chéng hon, dét m&
toan than. Day ciing dwgc xem |a bi quyét gilp cac ban s& hivu dwoc body chuén va than hinh
néng béng va san chac hon.

3 KIEU PLANK GIAM CAN CHO BODY HOAN HAO. DONG TAC 1



Bwdc 1: Bai tap gidm can bat dau tir chdng khuyu tay xudéng thdm thanh mét géc vudng véi vai.
Buwdc 2: C6 dinh co thé tao thanh mot dwdng thang tir phan vai cho dén chan. Phan hong duy
tri trén cao vira phai, khéng nén nang I&n qua cao hodc ha xubng qua thap.

Budc 3: Gilr tw thé nay trong 30 giay, siét chat phan co bung va duy tri nhip thé déu.

DONG TAC 2

Budc 1: Chdng tay xubéng thadm, tao thanh mét goc vudng véi vai.

Buwdc 2: Cé dinh tay va phan héng, dwa chan trai ra khdi vi tri chuan bi. Nang chan trai 1&én cao
va gilr nguyén vi tri & dé. Siét chat bung va gilr tw thé trong vong 10 giay.



Bwéc 3: Nhe nhang ha chan trai vé vi tri chuan bi ban dau. Lap lai tw thé trén véi chan phai

trong 10 gidy giup gidam can nhanh chéng.

DONG TAC 3

Buwéc 1: Nam nghiéng doc theo thdm, chéng canh tay phéi xuéng thdm sao cho céng tay va

canh tay vuéng géc. Hai chan xudi theo than minh, gitr chan tru chac. Tay trai dwa Ién trén.
ey o

Buwdc 2: Tw tir nh&c chan trai I&én cao. Gitr nguyén tw thé plank trong 30s. Dbi bén va thuc hién
twong tw véi bén con lai.



Tang dan thoi gian tap luyén dé gitup qua trinh gidm mé hiéu qua, siét chat co bung nham gidm
ap lyc cla strc ndng co thé 1én phan bap tay.

V&i plank day cling la bai tap gidm can hiru hiéu gidp cho céc tin d mé gym day nhanh qua
trinh s&n chéc va s& hiru véc dang hoan hao.

BAI TAP YOGA GIAM CAN CAI THIEN SAC BPEP BEN RANG NGOI.

Mét méi, cang thang khién ban ludn lo 1&ng va lo ldng nhiéu, tam trang va thé lwvc ngay cang sa
sut, khéng kiém soat dwoc nhirng thay dbi cia minh. Hay danh thdi gian cho ban than tap 4
doéng tac sau day sé gitp tinh than sang khoai, cai thién nhan sc va gidm can rat hiéu qua.
Downward — Facing Dog

B4t dau bai tap giam can trong tw thé quy gitra thdm, mé rong canh tay dai ra phia trwdc, nhén
g6t va day chan ra sau, lwng va chan tao thanh hinh tam giac, tay va lwng thdng hang, mét
hwéng vé dau. cai gbi. D&t chan sat méat tham va hit thé sau trong 10-15 nhip thé.

Extended Child’s



Bé&t dau v&i tw thé quy & gitra tham, vwon hai tay dai ra truwéc, ép ngudi sat xubng thdm cang
sau cang tét, mat hwéng xubng tham. Hit thé that sau 10-15 nhip.
Upward — Facing Dog

B4t dau bai tap gidm can bang tw thé nam sép trén tham, mu ban chan sat mat tham, long ban
tay Up xudng tham, thang lwng, nglra cb ra sau mat, hwéng I&n tran nha. . Hit thd sau trong
10-15 nhip tho.



Bow

B4t dau bang cach ndm sap trén thdm, mu ban chan sat mét chiéu réi tir tlr nang 1én, dwa hai
tay 1&n cao va nam lay ban chan tao thanh hinh vong cung, mat nhin vé phia truéc. Hit thé sau
sau 10-15 nhip thé.
Nhirng lwu y can biét khi thwe hién cac bai tap yoga gidm can tlr Huén luyén vién Yoga Shivam
e T4t dién thoai, TV khi tap thé duc, giir khéng gian yén tinh.
e Thoi gian tap Yoga gidm can nhanh nhét 1a vao budi sang, trwdc va sau khi &n khoang 2
tiéng.
e Chuan bj tham tap, khan va chai nwéc trwde khi tap.
e Hit vao sau bang mii va thé ra bang miéng. Diéu nay sé gitp gidm mé& hiéu qua ngay ca
khi khong tap thé duc.
e D& gidm can hiéu qua, ban nén co ké hoach tap luyén tirng bwédc va lang nghe co thé dé
tap luyén cho phu hop, tranh tap luyén qua sirc.
Bén canh nhirng phwong phap giam mé& khi tap luyén thi ché dd dinh dwéng 1a yéu t6 can thiét
dé thuc day qua trinh tap luyén va gidm can nhanh hon, giup co thé tré nén san chac, khoée
manh, strc khde dwoc cai thién dang ké. .
>>>CACH THU 2: An uéng khoa hoc va didu do CHE DO AN UONG — THU'C BON GIAM CAN
85% nguwoi cho rang néu tap gym thi khdng can an kiéng hodc ngwoc lai. Thuc té, dé cé mot
qua trinh gidm can hoan hao, ban can két hop ca hai yéu t6 luyén tap va dinh dwéng. Thuc don
an uéng hop ly khéng chi giup ban cé dwoc vong eo thon gon ma con mang lai strc sbng twoi
tré, lwu gilr vé dep thanh xuan.



Chi s6 BMI sé chi cho ban biét tinh trang can n&ng cua minh. Néu chi s nay cao hon mirc binh
thwdng thi ban dang thuc sy can thwe don &n ubng hop ly hon déy! Dé kiém tra diéu nay, hay
ap dung céng thirc sau:

BMI (kg/m2) = can nang (kg)/(chiéu cao (m) x chiéu cao (m))

Vi du: can nang = 64kg, chiéu cao = 1.75m

BMI=64/(1.75x1.75)=20.9

CACH BANH GIA CHI SO BMI

DPéi v&i ngudi Ién tir 20 tudi tré 18n, nén st dung bang phan loai chuan cho c& nam va niv dé
danh gia chi s6 BMI.

_ BMI < 16: Gay do Ill

— 16 <BMI < 17: Gay do Il

— 17 <BMI < 18.5: Gy d6 |

—18.5 = BMI < 25: Binh thwdng

— 25 < BMI < 30: Thtra can

— 30 < BMI 35: Béo phi dé 1

— 35 < BMI < 40: Béo phi dé Il

— BMI >40: Béo phi dé lli

Néu BMI clia ban> 25, ban dang thira can! Tuy nhién, mét sé ngudi cé chi s BMI binh thuéng
nhwng van khéng dwoc thon gon do m& thira tap trung & nhirng ving dé 16 nhw bung, dui, bap
tay,... Vi vay, thwc don gidm can khéng chi danh cho nhirng ai mudn gidm can. nguoi béo phi
ma ngay ca nhirng ngudi mudn cé than hinh ly twéng ciing cé thé ap dung.

Cat gidm bira &n hang ngay: Hau hét moi ngwdi déu nghi muén hét bénh thi chi can an it, an it
hodc &n it. Nhwng trén thuc té, suy nghi nay hoan toan sai lam. Cat gidm bira trwa, biva t6i
hodc chi udng nwéc va &n rau xanh cé thé dan dén tinh trang mat nwéc, khién co thé suy
nhwoc, mét mdi, giam sirc dé khang, tham chi gay dau da day.



An kiéng thi khéng can tap luyén va nguoc lai: Ca 2 cach nay déu sai vi dinh dwéng va tap
luyén 1a hai yéu t6 bd sung cho nhau, thiéu mét trong hai ban khé cé thé hoan thanh muc tiéu
giam can trong thdi gian nhét dinh.



An nhiéu vao mét biva va nhin &n cho bira sau: Van cé quan niém cho rang néu an nhiéu trong
mot bira thi bira sau sé khéng cé cdm giac thém an. Tuy nhién, diéu nay khién nhip sinh hoc
cla co thé bj dao 16n, hé tieu héa mdi luc mot qua tai dé dan dén réi loan tiéu hoa.

Tinh bot: c6 trong com, banh mi, mét sé loai rau cti qua va la nguyén nhan hang dau gay téng
can. Tuy nhién, tinh bot déng vai trd quan trong déi véi ndo bd va 1a thire &n chinh cla ngudi
Viét Nam. Vi vay, ban khéng can thiét phai cat gidam hoan toan ma co thé han ché va giam
lwgng com hang ngay. Bén canh dé, moi ngwoi thwdng an gao It thay com thwdng dé bb
sung day du dinh dwdng ma khéng lo ting can.



£ -
Do chién ran: Du khdéng dang trong ché d6 gidm céan, ban cling nén tam biét nhirng mén an
nhiéu dau m& nhw khoai tay chién, mi xao,... Ching khéng chi gay béo phi ma con dan dén
nhiéu hé luy khac. vi strc khoe.
Trai cay say kho: Khong thé phi nhan nhivng chét dinh dwéng va vitamin ma trai cdy mang lai.
Nhwng bén canh d6, lvgng dwéng trong nhirng thwe phdm nay ciing 1a nguyén nhan khién ban

tang can va tang cam giac thém an.

Thirc an trang miéng: cac mén an trang miéng thuwdng chira nhiéu dwdng va chéat béo. Chinh vi
thé, néu mudn hiéu qua, hay loai bé nhirng mén an nay ra khdi thwe don nhé!

Chanh: axit trong chanh giup danh tan mé thura, thai doc gan va lopc mau hiéu qua. Ban cé thé
pha chanh véi mat ong va nwéc 4m dé tang thém hwong vi.



Tra xanh: cé tac dung d6t chay mé thira, thanh loc co thé, phong chéng bénh tat nher giau chéat
chdng oxy hoa va vitamin E.
Hoa qua, rau xanh: cung cép chét xo, vitamin, canxi, dinh dwéng can thiét cho co thé.



Thit nac, c4, trirng, siva tach kem bd sung protein cho co thé.
1. Thwc don gidm can danh cho ai?
2. Nhirng sai lam tai hai khi ap dung thwc don giam can
3. Nhirng thuc phdm can han ché dé& c6 mét than hinh thon gon hon
4. Thwc phadm gidm can tbt cho véc dang
THAM KHAO CHE DO AN GIAM CAN MILITARY DIET
Day la mot ché dd an kiéng dwoc sir dung béi nhivng ngudi linh d& dam bao thé lwc khée manh
cling nhw sy nhay bén cla ho. V&i ché dd &n kiéng nay, ban sé an it hon binh thwérng nhung
van cung cap di ndng lwong cho co thé va co thé gidm tdi 4,5kg trong 1 tuan. Tuy theo muc
dich ma ban c6 thé thwc hién theo ché dd gidm can nay trong mét thdi gian nhéat dinh nhwng
phai ap dung nghiém ngat ché dé an kiéng 3 ngay sau:
Ngay thw 1:



Biia ading Bida trmin

Q | Coc caphe

1 Coc caphe

] Lat bénh mi  NOaguacam e

bo dau phéng L& hanh minudng 1 HOpcangd

| Mieng thi bém‘ S Dauco-ve e

Biéa tér | quatao
} L
2-3QUACHUOT neps ™ _ vién kemn vani

—

Blra sang:
e 1y café den/ tra xanh (ndng, khéng dwdng): lwgng cafein trong tra va café giup tang nhip
tim, déng thei han ché sy thém &n.
e 1 lat banh mi bo' dau phong. Cha y nén st dung banh mi den hoéc lam tir ngii cbc
nguyén cam, va bo dau phong it duwong.
e 5 qua cam hodc Vs qué bwdi: cac loai trai cdy nay chiva nhiéu chét xo' va vitamin C dem
lai cAm giac no lau va tang cuéng qua trinh trao dbi chéat.
Bira trwa:
e 1 ly café den/ tra xanh (néng, khdng dwdng)
e 1 lat banh mi nwéng
e 1hdp ca nglr: ca nglr ddng hdp chira nhidu omega 3, ¢c6 it nang lwong, tt cho sirc khde
va nao bo.
Bira toi:
100g thit (nén str dung thit trdng nhw trc ga, philé ca,...)
100g dau co ve: cung cap chat xo
2-3 qua chubi: tét cho tiéu hoa
1 qué tdo: cung cap vitamin va cac chat dinh dwéng can thiét
1 vién kem vani: it ndng lwong va gitp ban thdy thoai mai hon sau mét ngay an kiéng
nghiém ngat



Ngay thw 2:
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Budi sang:
e 114t banh mi nwéng
e 1 qua trirng ludc: protein trong trirng gidp ban no lau, han ché cam giac doi
e 2 -3 qua chudi
Budi trua:
e 1 chén phd mai twoi: nhiéu protein va chat béo dem lai cdm giac no
e 5—7 miéng banh man
e 1 qua trrng ludc
Budi tbi:
e 2 -3 cay xuc xich: giau chat dam gitp ban no bung
e 50g ca rét ludc: bd sung vitamin A gidp sang mat
e 50g bong cai xanh: gidm cholesterol trong mau
e 2 -3 qua chudi

e 1 vién kem vani
Ngay tht 3:



Bita trmia

| qua tring lugc

5-7 miéng banh man

Bita ti

1 hop cangu
| Vien kemn vani

Bubi sang:

e 1 lat bo/ phd mai

e 1quatao

e 5—7 miéng banh man
Budi trwa:

e 1 lat banh mi nwéng

e 1 qua trng luéc
Budi tbi:

e 1 hdp ca ngw

e 2 -3 qua chubi

e 1 vién kem vani
>>>CACH THU 3: Duy tri théi quen sdng lanh manh 10 THOI QUEN TRONG CUQC SONG
HANG NGAY ANH HPONG KHONG NGO PEN SU' THANH CONG CUA QUA TRINH GIAM
CAN
M6t cach gidm can hiéu qua va don gidn ma it ai nghi t&i d6 1a cung cép da 2 lit nwdc mbi ngay
cho co thé. Viéc dé co thé chiu dwng tinh trang mét nwéc qua 1au va dién ra thwdng xuyén dan
dén chirc nang loc nwéc clia than khong dwoc hoat ddng tdt nhat, tir d6 dan dén tinh trang tich
nwéc trong co thé va hau qua la gidm can. trong lwong co thé sé tang [én. Nhé ubng du nwéc
méi ngay. Déng thdi, han ché téi da viéc sir dung cac loai nwédc ngot, nwédc cé ga chira nhiéu



dwong va calo la thd pham gay tang can.
Néu ban dang d&t muc tiéu giam can cang nhanh cang tét, tt nhat ban nén di ng sém. Nhirng
nguoi co thoi quen lam viéc thau dém khéng nhivng stre khde khong tét, da nhanh 140 héa ma
con phai tim cach gidm m& bung. Thirc khuya hodc thiéu ngu sé 1am tang cdm giac thém an
thirc &n chira nhiéu calo va dwdng, gay tang can. Kém theo théi quen thirc khuya sé la nhirng
blra an dém, khéng chi gay hai cho da day ma con la nguyén nhan tich tu m& gay béo bung.
Cach giam can clia nhiéu ngudi 1a bd bira, cé thé 1a nhin 8n sang hodc trva hodc téi. Diéu nay
khién co thé mét méi va thiéu nang lwong. Bira sang giup ban kiém soat va diéu tiét lwong thirc
&n nap vao co thé trong ngay. Ban cé thé dung thém moét tach ca phé vao budi sang rat tét cho
tim mach, ngoai ra ca phé con co tac dung dét chay chéat béo, tuy nhién ban nén chu y dén
lvong dwdng va sira.
Khéng chi tap luyén nhiéu ma ché doé dinh dwéng la yéu té rat quan trong &nh hwdng truc tiép
dén sw thanh cdng vé ngoai hinh clia ban. Vi vay, ban can 1&n ké& hoach chi tiét cho bira &n
hang ngay cua minh, mt ngay sé an bao nhiéu bira, an nhirng mén nao trong bira d6, mon
nao cé thanh phan dinh dwéng nhw vay. liéu nhirng chat nay cé gay tdng can hay khéng. Ban
nén trang bi cho minh nhitng kién thirc vé dinh duwéng dé cé thé tw thiét ké cho minh mot ché
dd an giam can hiéu qua.
Do nhip séng ndng doéng héi ha va ap luc cdng viéc, nhiéu nguwdi khéng thé danh quéa nhiéu thoi
gian cho bira &n ctia minh. An qua nhanh va khéng nhai ky s& gay hai cho da day khién thirc an
khoéng kip tiéu hoa gay cam giac doi.
Ban van thuwéng nghe ngudi xwa néi ring moét nu cudi bang muwei than cli. Bang vay, cudi
nhiéu sé& gitp chung ta loai bé nhirng cang thang trong cudc sdng. Nhirng viéc cang thang hay
con goi la céng thang rat c6 hai cho da day va kich thich cdm giac thém &n va hau qua thi ai
ciing biét. Vi vay, hay tap thoi quen cwdi that nhiéu mbi ngay ngay tir bay gio.
Cubc séng ngay cang hién dai va tién Igi khién con ngwoi thich ngéi yén mot chd va it van dong
hon. Diéu nay dac biét ding déi véi nhan vién van phong. Sau 1-2 tiéng nhin chdm cham vao
man hinh may tinh, ban nén ding day di lai, thwc hién mot sb ddng tac thé duc co ban. Tap thé
duc la phwong phap gitp dbt chay lwong calo dw thira va la phwong phap gidm can nhanh
nhat.
Théi quen &n vat nhivng dd an nhiéu ddu m&, banh keo nhiéu dwéng, béo nhw banh trang tron,
tra siva, ca vién chién, khoai tay chién, d6 an nhanh... 13 k& thu cla cac bai tap gidm can. Néu
thich an vat, ban nén an nhirng thwc phdm giau chét xo nhw rau cd, trai cay, ngii cbc, hodc céd
thé udng tra xanh, nwéc trai cay, sinh t6. Ban ciing ¢ thé chia nhé cac biva an chinh thanh
nhiéu bi*a nhé dé gidm cam giac thém an vat.
Loi ich cla viéc tap thé duc ma ai cling biét d6 la cai thién sy déo dai cho strc khde va dbt chay
lwong mé thira trong co’ thé, ngoai ra nho viéc tiét ra nhiéu mé héi khi van dong sé gitp dao
thai mot lwong nwdc dw thira ra ngoai co thé va diéu nay. |a gidi phap tét nhat dé gidm can
nhanh chéng va hiéu qua.

1. B sung 2 lit nwéc loc cho mbi ngay va néi khéng véi thire ubng cé gas, nuwéc ngot

2. Sbng vé dém |a ké thu cla strc khde

3. Ansang

4. Xay dwng ché do &n va thwc don gidm can hop ly

5. Tap an tr tén, nhai ky

6. Cuwoi— vjthudc gidm can an toan va tuyét voi

7. Hay chiu khoé van déng nhiéu hon

8. Lwuy véian vat

9. Danh it nhat 20 phat thé duc mdi ngay

10. Cham lam viéc nha



Két luan

Néu khoéng cé nhiéu thdi gian dén phong tap, ban co thé rén luyén co thé bang cach lam cac
céng viéc nha nhw don dep, hat bui, giat gid, phoi quan 4o, lau nha ... D6 1a Top 3 céch gidm
cén hiéu qua, mot cong viéc nhung hai diéu.
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