Khi bt dau tham gia bd mén dap xe, hau nhw ai cling mac phai nhirng sai lam vé kién thirc va
k§ nang di xe dap. Dé trang bi nhirng kinh nghiém tét nhat va tranh mac phai nhivrng sai lam
khéng dang cd, ban can tham khao bai viét sau. Chung t6i sé chi cho ban 5 16i dap xe I&n nhat
khi di xe dap ma ngudi mai tap dap xe can tranh.

5 16i dap xe ngwdi méi can cha y

Ban mudn hanh trinh dap xe ctia minh that vui vé va thoai mai. Vi vay, ban can tranh 5 16i dap
xe phé bién nhéat cho ngudi méi bat diu dap xe dwdng trwdng. Dwdi day 1a nhivng meo va
cach khac phuc don gian giup ban dap xe an toan va tha vi hon.

1. Khéng can chinh xe dap

Khi can chinh xe dap, dau tién, chiéu cao yén xe phai di cao dé dau gdi cé thé udn cong vira
phai khi chan & dwdi cung cua vong quay ban dap. Ngoai ra, khoang cach v&i tay lai phai phu
hop, cu thé 14 tay va than xe tao v&i ngudi dap mot goc 450. Néu khong, ban co thé khong thay
thoai mai khi dap xe va dé& gay chan thuwong, dau nhirc.



Ban can quan tam hai yéu t6 chinh 1a: chiéu cao ghé va tdm véi dén ghi déng dé dap xe an toan
(Nguén: Internet)

2. Yén xe qua thap

Hau hét moi nguwdi déu cam thay thodi mai hon khi diéu chinh yén xe dé cé thé chdng chan mét
cach thoai mai. Diéu nay khdng dung, khoang céach gitra gia d& dwéi cung va dinh cha yén xe
phai phu hop, né phai rat gan véi chidu dai chan cda ban (tinh bdng cm) nhan véi 0,883.



Ban nén diéu chinh yén xe khéng qua thap dé c6 thé ddm bao an toan khi dap xe (Nguén:
Internet)

3. Tap luyén qua strc

Khi ban tap luyén qua strc, co thé ban cé thé chwa sén sang dé thich nghi véi qua trinh tap
luyén cwdng d6 cao. Thong thwdng ché dé tap luyén cho ngudi mai dién ra trong 8 tuan, voi
nhiéu yéu ciu vé thé chat hon. Con véi ngwdi cao tudi, ban nén duy tri tbc d6 dap xe vira phai
véi strc clia minh, khdng qua nhanh hodc qua cham. Ban c6 thé tham khao ché do tap luyén
dap xe cho ngwdi méi bat dau dwéi day:
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Ban nén tham khao ché d¢ luyén tap dap xe theo lich trinh trén(Ngudn: Internet)

4. Khéng bd sung nang luwong

Trong qué trinh dap xe, ban can udng di nwéc va an ubng dung gid. Néu khdng nap di nang
lwong, ban sé dé gap cac van dé vé lvong duong trong mau thdp, mét maéi, cau kinh, budn

nén, v.v.
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Ban can bd sung nang lwong trong subt qua trinh dap xe (Nguén: Internet)

5. Ngai tham gia vao cac nhom dap xe

C6 rat nhidu nhém dap xe dwoc thanh 1ap dé két néi va chia sé kién thirc, kinh nghiém véi
nhau. Néu ban la nguwdi méi, hay tham gia mét nhém dap xe, noi ban ¢cé thé hoc hdi va chia sé
bat ctr diéu gi ban can dé cai thién thanh tich dap xe cia minh.






Ban nén tham gia vao cac nhém dap xe dé chia sé kién thirc, k§ nang can thiét (Nguén:
Internet)
Loi ich tuyét voi tir viéc dap xe
Khi dap xe, ban cé thé rén luyén dwoc toan bd than thé, thw gian tinh than, tri ndo,.. Cu thé ban
sé s& hiru dwgc nhirng lgi ich sau:

e Cai thién chirc ndng tim phdi
Tang cwong thé chét, tang strc bén, dd déo dai, cai thién ngoai hinh, véc dang
Reén luyén sy nhan nai
Cai thién strc khoe tam ly
Tang cuwdng ky nang giao tiép
Giadm cang thang

e Dbt chay calories
Luyén tap dap xe mang lai lgi ich ngoai strc twdng tuong
V&i nhivng théng tin trén, California Fitness & Yoga mong rang ban sé luyén tap hiéu qua bo
mén nay. Tuy nhién, néu ban dap xe khéng dung cach sé dan dén chan thuwong, dau va é am.
Hon nirva, khi di xe dap da chién trong méi trwdng séng ngay nay. Ban sé gap rat nhiéu kho
khan va tr& ngai nhw: dé chan thwong, thoi tiét xau,... Vi vay, ban hay dén California Fitness &
Yoga dé tham gia ngay vao mét mén thé thao hodc dap xe leo nui &o déng cép. gibng nhau,
twong tw. Ban cé thé tham khao cac 16p hoc dap xe dwéi day:
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Tham gia I&p dap xe trong nha véi dia hinh do cta California Fitness & Yoga (Anh: California
Fitness & Yoga)
RPM

Trai nghiém cam giac dap xe ngoai trdi ngay tai cau lac bd. Hang hai trén nén nhac séi dong,
chéc chan ban sé c6 dong lwc va vwot qua moi dia hinh: ddng bang, ddi nui, nwdc rat. Lép hoc
nay gitp dét chay 550 calo trong 50 phdt.



Chu ky HIIT

HIIT Cycle 1a 1&6p hoc mang lai nhiéu hirng thi cho ngudi tap hon la tap trén may chay b6 hay
nang ta hon moét gier ddng hd. Vi bd mén nay cé thé dét chay téi 400 calo chi trong vong 30
phut. Tuy thei gian ngan nhwng thtr thach ciing khéng it!

Pap xe

Cac I6p hoc tap trung vao dd bén, strc manh, thoi gian va cwdng dé dao tao. Tim, mach mau va
phdi ctia ban déu dwoc tap luyén. Ban sé thd sau hon, d mé hoi va cadm thay nhiét dd co thé
tang Ién, cai thién tinh hinh strc khde.

Caliride

Day la I16p dap xe cwong dd cao, chi véi 45 phit tap luyén trén nén nhac soi dong, ban sé dbét
chay khodng 500 calo. Hon niva, ban sé& dwoc trai nghiém cam giac dap xe that sy dé chinh
phuc moi cung dudng.

Trai nghiém tuyét voi chi co tai California Fitness & Yoga

Tai California Fitness & Yoga la trung tam thé duc thAm my tiéu chuan 5 sao v&i trang thiét bj
duwoc dau tw day da va hién dai. Hon niva, khéng gian phong tap sang trong, rong rai, thoang
mat s& mang dén cho ban nhirng trai nghiém tuyét voi nhat. Dac biét, sau nhivng gi®> dap xe
mét mai, ban cé thé thu gian trong phong tdm sang trong hodc bé boi tai day. Bén canh do, doi
ngl huén luyén vién chuyén nghiép sé hwéng dan ban thuc hién chinh xac dé dat dwoc hiéu
qua.
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Hay dén trung tm thé hinh California Fitness & Yoga dé dwoc trai nghiém khong gian dap xe
tuyét voi (Anh: California Fitness & Yoga)

Két luan

Qua bai viét, chung t6i mong rang ban da ndm dwoc 5 I6i dap xe thworng gap khi dap xe. Hién
nay, co rat nhiéu I1&p hoc dap xe véi khung gi linh hoat giGip ban nang déng va thoai mai hon
khi tham gia I1&p hoc. Dé dang ky tap hodc can tw van véi bat ky thdc méc nao, divng ngan ngai
lién hé ngay v&i chung t6i qua hotline 18006995 hoac inbox fanpage tai day.

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

Bai viét 5 |6 xe l&n nhat ngwdi méi can tranh da xuét hién dau tién vao ngay 100+ CACH
GIAM CAN.
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