10 MEO BE KHOE TRONG MUA PONG

bi bd déu dan, trong cédy xanh trong nha, dung céc d6 udng thdo méc... la diéu ban can lvu y khi
giU stc khde trong nhitng ngay lanh.

>>> Nhirng sai lam "nhét dinh phdi tranh" khi t&m vao mua déng

Nhirng huéng dén co bédn duéi day ban c6 the dé dang thuc hién dé vuot qua mua déng khéc
nghiét:

- Di b, ngay cd vao nhitng ngdy thai tiét rdt lanh - co the ban phdi lam viéc thém cong sudt dé giv
&m va ban cé thé dét chdy nhiéu hon 50% luong calo so véi cing mie di b nhu véy vao mua he.
Héy nhé, di t tir cho téi khi ban thdy ngudi @m 1én va nhé udng do nuée.

- N&u ban thdy khé cé dong luc dé tap thé duc vao mua déng, hay nghi vé... mua xuan va thdy
viéc ldy lai véc déng s& khé hon nhiéu so véi duy tri hinh thé trong sudt mua déng.

Anh minh hoa: Health.ninemsn.com.au.

- Haiy céin than vé chirng viém gdn va ran xuong néu ban khéng tép thé dyc vao mua déng. Khong
chi hé co, gan va xuong ciing can duoc luyén tap dé luén déo dai, hoat déng tét.

- Thay vi chon mét ly chocolate néng dé gitr ém co thé, héy thd mét logi dé usng thdo méc.

- Huéng t6i cdc mén thé thao trong nha, déi nguoc lai véi cdc mon dap xe, chay bd ngodi troi.
Dung quén la boi & bé trong nha la mét lya chon tuyét voi cho bai tap the duc hd tro fim.

- Diéu hoa nhiét d6 v mdy sudi trong nha c6 thé lam khé da ban. Vithé hay ddm bdo ban uéng it
nhét 8 cdc nudc mdi ngdy va s dung kem gitr @m sudt mua dong.

- Mua mét vai cdy c6 thé dat trong nha dé lam dm khéng khi khé do méy sudi hay diéu hoa néng
géy ra. Cay trong nha gidp mang dén dé am va oxy, déng thoi lam ngéi nha ban tuoi sdng hon
trong nhirng ngdly déng ém dam.

- Khi méc cdm lanh hay cdm com, néu céc ddu higu viém nhiém chi c6 tr 8 tré lén (mii, hong),
ban hodn toan cé thé van tap luyén nhirng bai cuang dé thép. Tuy nhién, néu ban ¢ céc trigu
chiéing x&u hon cdm lanh théng thudng (toc ngyc, dau co), cée bai tédp s& chi lam ban mét thém va
khién ban l&u héi phyc. Nghi ngoi la phuong thuéc t6t nhét.

- Mdic trang phuc pht hop khi tap thé dyc trong mua déng. Soi PP (Polipropilen) la chat ligu tuyét
voi d€ mdc bén trong trang phyc thé thao, gitp céch ly y&u t8 méi truong nhung van khong bi bi
khi. Gore-Tex (soi vdi chdng tham) la logi vai duoc st dung réng réi dé chéng mua va gié.

- Ban cdm théy thé ndo khi cudn minh trén sofa @m véi mét cudn video va dé &n vat trong mot
ngdy mua lanh2 Nhé la héy vu tién d6 protein hay hat d&u nanh thay vi nhitng dé &n vét cao
ndng luong, nhiéu chét béo.



