
Tập luyện thể hình với các bài tập aerobic giảm cân sẽ mang đến cho bạn một thân hình hoàn 
hảo. Tuy nhiên, đây là môn học cần thực hiện trong khuôn khổ, không thể tùy tiện mà phải tuân 
thủ những nguyên tắc nhất định. Chỉ có như vậy thì việc thực hiện các bài tập aerobic giảm cân 
mới đạt được hiệu quả tốt nhất. Do đó, hãy cùng  cập nhật ngay 3 lưu ý khi áp dụng bộ môn 
này, các bạn nhé! 
3 lưu ý để áp dụng các bài tập aerobic giảm cân đạt hiệu quả tốt nhất 
Để đạt được hiệu quả tốt nhất khi áp dụng các bài tập aerobic giảm cân, bạn cần đảm bảo lịch 
tập luyện đều đặn. 
#1. Phải đảm bảo lịch tập luyện đều đặn 
Thời lượng mỗi bài tập khoảng 45 đến 60 phút, từ 5 đến 6 lần / tuần trong vòng 1 tháng. Với thể 
dục nhịp điệu, bạn cần tập trong khuôn khổ như vậy thì bài tập mới phát huy tác dụng và hiệu 
quả giảm cân mới nhanh chóng được. 

Khi rèn luyện cùng các bài tập aerobic giảm cân, bạn cần tuân thủ lịch tập đều đặn (Ảnh: 
Internet) 
#2. Cần phải khởi động kỹ càng trước khi tập 
Before starting aerobic exercises to lose weight, you should spend about 3 to 5 minutes to warm 
up and warm up your body. This helps you avoid the risk of injury such as sprains, ankle and 
hand pain when performing vigorous activities such as aerobics. At the same time, a thorough 
warm-up also helps the spirit to be refreshed and more comfortable to be ready for the exercise. 



 
Trước khi bước vào thực hiện các bài tập aerobic giảm cân, bạn cần dành 3 đến 5 phút khởi 
động (Ảnh: Internet) 
#3. Thả lỏng cơ thể, đi lại nhẹ nhàng sau khi kết thúc bài tập 
Lưu ý thứ ba khi áp dụng các bài tập aerobic giảm cân mà bạn cần tuân thủ đó là thả lỏng cơ 
thể, đi lại nhẹ nhàng sau khi kết thúc bài tập. Bạn cần tránh ngồi nghỉ ngơi ngay hoặc uống 
nhiều nước. Thay vào đó, bạn nên uống nhiều lần từng ngụm nhỏ để thay thế lượng nước đã 
mất trong quá trình tập luyện. 



Bạn cần dành thời gian thả lỏng cơ thể sau khi thực hiện bài tập aerobic giảm cân (Ảnh: 
California Fitness & Yoga) 
Giảm cân mỗi ngày hiệu quả cùng trung tâm thể hình 5 sao California Fitness & Yoga 
Với 3 lưu ý khi áp dụng các bài tập aerobic giảm cân như đã giới thiệu trên đây, bạn cần tuân 
thủ để đạt được hiệu quả tốt nhất cho sức khỏe và vóc dáng của mình. Bên cạnh đó, bạn nên 
đến các trung tâm thể hình để được các huấn luyện viên chuyên nghiệp hướng dẫn. Điều này 
giúp bạn thực hiện các động tác một cách dễ dàng và chính xác, mang lại hiệu quả tối đa. 
California Fitness & Yoga là trung tâm thể dục thể hình đáng để bạn gửi gắm niềm tin. 
California Fitness & Yoga tiêu chuẩn 5 sao với trang thiết bị hiện đại 
California Fitness & Yoga là trung tâm thể dục thẩm mỹ hàng đầu Việt Nam với hệ thống phòng 
tập đạt tiêu chuẩn 5 sao sẽ mang đến cho bạn những trải nghiệm thú vị và thoải mái nhất. Tại 
đây bạn sẽ thực hiện các bài tập aerobic giảm cân theo nhóm có nhiều học viên. Điều này giúp 
bạn có thêm động lực, cũng như tăng cường sự tập trung và tính kỷ luật để việc tập luyện đạt 
hiệu quả cao nhất. 



Các huấn luyện viên tại California Fitness & Yoga đều là những chuyên gia hàng đầu 
Các huấn luyện viên tại California Fitness & Yoga đều là những chuyên gia hàng đầu và có 
nhiều năm kinh nghiệm trong lĩnh vực đào tạo thể hình. Huấn luyện viên sẽ không chỉ hướng 
dẫn bạn thực hiện các bài tập aerobic giảm cân một cách chính xác. Họ cũng hướng dẫn chế 
độ ăn uống khoa học, phù hợp với thể trạng và sức khỏe của từng học sinh. Do đó, bạn sẽ sớm 
đạt được một cân nặng như mong muốn cũng như đảm bảo sức khỏe cho mình. 
Đốt cháy calo hiệu quả với lớp tập Cali Step cùng trung tâm thể hình California Fitness & Yoga 
Hiện nay, các bài tập aerobic giảm cân được rất nhiều bạn trẻ yêu thích và lựa chọn để rèn 
luyện thân thể. Đây không chỉ là phương pháp giúp giảm cân, “đánh bay” mỡ bụng, trả lại cho 
bạn vóc dáng đáng mơ ước. Nó cũng giúp tăng cường sức khỏe tim mạch, cải thiện sức khỏe 
tinh thần và mang lại nhiều hứng khởi cho cuộc sống. Vậy còn chần chừ gì mà không hòa mình 
vào không khí sôi động tại lớp học Cali Step của California Fitness! 





Cali step là lớp học với các bài tập aerobic giảm cân truyền thống giúp bạn nhanh chóng tìm lại 
vóc dáng hoàn hảo (Ảnh: California Fitness & Yoga) 
Các bài tập aerobic giảm cân tại lớp Cali Step được trung tâm nghiên cứu và phát triển nhằm 
hỗ trợ đắc lực cho công cuộc lấy lại vóc dáng của bạn. Đây là lớp aerobic giảm cân truyền 
thống giúp bạn đốt cháy đến 450 calo trong 60 phút tập luyện. Cơ thể bạn phải hoạt động hết 
công suất với các động tác bật nhảy và di chuyển lên xuống bục. Đồng thời bạn sẽ được luyện 
tập theo nhóm và hòa mình vào âm nhạc sôi động cùng những trải nghiệm tuyệt vời và thú vị 
nhất có thể. 
Kết luận 
Trên đây California Fitness & Yoga đã cập nhật cho bạn 3 lưu ý cần áp dụng khi thực hiện các 
bài tập aerobic giảm cân để đạt được vóc dáng như mong muốn. Ngoài ra, California Fitness & 
Yoga tự tin trở thành người bạn đồng hành lý tưởng trong hành trình rèn luyện sức khỏe của 
bạn. Tại đây với đội ngũ huấn luyện viên chuyên nghiệp và không gian tập luyện đạt tiêu chuẩn 
5 sao luôn sẵn sàng phục vụ bạn. Còn chần chừ gì nữa, liên hệ với chúng tôi qua hotline: 
18006995 hoặc inbox tại đây để được tư vấn và đăng ký tập nhé các bạn! 
XEM THÊM TẠI:  https://cachgiamcan.top/ 
Bài viết Cập nhật ngay 3 lưu ý để khi áp dụng các bài tập aerobic giảm cân đạt hiệu quả 100% 
đã xuất hiện đầu tiên vào ngày 100+ CÁCH GIẢM CÂN. 
 
 
via 100+ CÁCH GIẢM CÂN 
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t-hieu-qua-100/ 
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