Ché d6 an kiéng giam can trong 7 ngay ctia General Motor dang dwoc nhiéu chj em tim kiém vi
Tét dang dén gan. Dé dat dwoc hiéu qua gidm can téi da, ngoai ché dd an udng hop ly, hay 1én
lich tap luyén phu hop dé c6 than hinh gon gang va sin chéc. Trong bai viét dwdi day, ching toi
s& bat mi cho ban mot sé bai tap di kém véi ché dd an kiéng gidm can trong 7 ngay trén day.

Két hop ché do &n kiéng gidm céan 7 ngay General Motor va lich trinh tap luyén khoa hoc
(Ngudn: Internet)

Nhirng bai tap bd tro cho thwe don an kiéng giam can 7 ngay General Motor

Pé day nhanh qua trinh gidm can ciing nhw hinh thanh mét véc dang san chéc nhuw y, ngoai
ché d6 an ubng, ban nén két hop véi mot lich trinh tap luyén khoa hoc. Duéi day la mét sé goi
y vé& cac bai tap trong mot tudn ctia General Motor Diet, ban c6 thé tham khao va ap dung.

# NGAY 1

Xoay canh tay, xoay cb tay, xoay c6, xoay cb chan, xoay dng chan, xoay héng: Thwc hién 1 1an,
mdi 1an 10 dong tac theo chiéu kim déng hd va ngugc chiéu kim ddng hé.

Sau d6 chay b6 tai chd tir 5 dén 10 phut.






Mét trong nhitng bai tép trong list cac bai tap trong ché dé gidm céan 7 ngay (Anh minh hoa:
California Fitness)

# NGAY THU 2

Surya Namaskar: lam it nh4t 10 1an

Thién thd sau bang bung: thuwc hién it nhat 10 1an

Adho Mukha Shvanasana: thyc hién sau 2 dén 3 phut

Nhay day: thwe hién 2 1an, méi 1an 50 dai dién

Xoay canh tay, cb tay, vai, cd: thwc hién 1 1an, méi 14n 10 nhip theo chiéu kim déng hd va nguoc
chiéu kim ddng hé.

Giadm can 7 ngay néu ban kién tri luyén tap nhdy day (Nguén: Internet)
# NGAY THU 3
e Xoay canh tay, xoay cd tay, vai, xoay cd, xoay méat ca chan, xoay cang chan: thwc hién 1
lan, méi 14n 10 nhip theo chiéu kim déng hd va nguoc lai.
e Squat: thwc hién 2 1an, mdi lan 5 nhip.
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Squat la mét trong nhiing bai tép gitup danh tan phdn m& méng dui trong lich trinh gidm can 7
ngay (Nguén: Internet)
# NGAY THU 4
e Xoay canh tay, xoay cd tay, vai, xoay cd, xoay méat ca chan, xoay cang chan: thwc hién 1
lan, méi 1an 10 nhip theo chiéu kim déng hd va nguoc lai.
e Chay bd tai ché: 7 — 10 phat
e Squat: thuwc hién 2 14n, méi lan 5 nhip

e Pilates: 15 — 20 gidy
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Pilates la bai tap dinh hinh gitp cho cac co sdn chéc trong lich trinh gidm cén 7 ngay (Nguén:
Internet)
# NGAY THU 5
e Xoay canh tay, xoay cb tay, xoay vai, xoay cd: thwc hién 1 1an, méi I4n 10 nhip theo chiéu
kim déng hé va nguoc lai.
Nhay day: 1 1an 50 nhip
Squat: 1 14n 10 nhip
Ng6i thién hit thé sau bang bung: 50 — 100 lan
Adho Mukha Shvanasana: thuc hién trong vong 2 dén 3 phut

Luyén tap dé gidm cén 7 ngay doi hdi sw chinh xéac cao vé ky thuét va thoi gian (Ngudn:
Internet)
# NGAY THU’ 6
e Xoay canh tay, xoay cd tay, xoay vai, xoay cd: thwc hién 1 1an, mai Ian 10 nhip theo chiéu
kim déng hd va nguoc lai.
e Chay bd: 10 phut
e Leo cau thang: 5 phut



e Gap bung: thyc hién 2 1&n méi lan 5 nhip

Bai tap gép bung trong chudi céc bai tap giam cén 7 ngay
# NGAY THU 7



e Xoay canh tay, xoay cb tay, xoay vai, xoay cb: thyc hién 1 1an, méi Ian 10 nhip theo chiéu
kim déng hé va nguoc lai.

e Nhay day: 1 1an 50 nhip

e Gap bung: thyc hién 2 14n méi 1an 5 nhip

e Dap xe dap: 15 phut
Dé tang hiéu qua gidm can trong 7 ngay, ban co thé két hop ché do &n ubng va tap luyén nhw
trén. Tuy nhién, néu ban tw thuwc hién tai nha, ban sé rat kho kiém soat dwoc thdi gian va nhip
do cla cac dong tac. Pay ciing la néi lo ctia nhiéu chi em va khién ho phai b cudc.
Giam can 7 ngay chwa bao gi® tré’ nén dé dang nhw thé tai trung tam thé hinh
C6t I8i ctia viéc gidm can |a cat gidm lwong calo trong khau phan an va tap thé duc dé dbt chay
nang lwong. V&i ché dé an kiéng gidm can trong 7 ngay ctia General Motor cung véi lich tap
luyén khoa hoc, chac chan ban sé gidm dwoc vai cadn mé thira nhanh chéng chi trong 1 tuan.
Néu ban cdm thay qua khé khan trong viéc kiém soat thoi gian, van déng va lwong calo tiéu
thu, hay dé California & Fitness gitp ban. V&i ddi ngll huan luyén vién duwoc dao tao chuyén
sau cuing hé thdng trang thiét bi phong tap vo cling hién dai dat tiéu chuan chat lwong quéc té,
chéc chan noi day sé mang dén cho ban nhirng trai nghiém tuyét voi nhat. Ngoai lich dao tao
goi y trén, ban cling c6 thé lwa chon mét sb Iép hoc sau theo s& thich va kha ndng ctia minh:



Body Pump la sw Iira chon hop ly cho ché dé gidm cén 7 ngay

# BODY PUMP

Body Pump la déng co tiéu hdy calo tai California Fitness. Vi trong 1 gi® tap luyén c6 thé abt
chay 800 calo trong co thé. D&c biét 14 nhirng ngwdi mubn ting co, gidam m& viing mong, dui,
bap tay, eo. Sw két hop gitra &m thanh song ddng véi vo s6 mirc d6 néng nhe khac nhau dé
ban c6 thé lam quen dan. Phuong phap nay giup dbt chay triét dé nang lwong duw thra, day la
su lwa chon tét nhat cho nhirng ai mudn gidm can trong 7 ngay.

# ZUMBA

Néu ban khéng mudn lam quen v&i ta hodc may méc thi Zumba c¢6 18 1a sy lwa chon hoan hao.
Trén nén nhac Latin séi dong day khai Ilra, nhirng déng tac vii dao khién ca co thé ban bat
dong. Vira sang khoai vira déo dai, vira dinh hinh dwéng cong co thé. Khéng chi vay, lwong
calo do Zumba dét chay ciing khong kém gi Body Pump.



Nhirng vi diéu Zumba cuc Ky hiéu qua véi ché do an kiéng giam can 7 ngay Giam can 7 ngay
Két Luan

Trén day la nhirng chia sé cla ching toi vé ché do tap gym gidam can trong 7 ngay. Ngoai ra,
ban ciing c6 thé dén véi California & Fitness dé trai nghiém va tham gia cac |&p tap luyén giam
can hiéu qua. Con chan chir gi ma khong lién hé ching toi tw van cu thé va tan tinh hon cho
ban.

XEM THEM TAI: _https://cachgiamcan.top/

Bai viét GOl Y CAC BAI TAP THE DUC HO TRO CHE PO AN KIENG GENERAL MOTORS
GIAM CAN 7 NGAY da xuét hién dau tién vao ngay 100+ CACH GIAM CAN.

via 100+ CACH GIAM CAN
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