NHUING QUAN NIEM KHONG BUNG VE TAP THE DUC

Theo chuyén gia thé hinh Gillian Reeves & Anh, d& co thé ludn thon gon va sdn chdc khong nhét
thiét ching ta phdi tap thé duc dén va mé héi. Dudi day la nhitng quan niém sai vé tap thé dyc ma
lau nay ching ta c& nght la dong.

1. Tép co bung la cach 18t nhét giop bung phéng li

Truée hét chi thyc hién mdi bai tdp co bung (ndm xuéng, dudi thdng 2 chén va bat day) s& khéng
gitp ban c6 duoc vong 2 phédng nhu y. Thay vao dé, ban nén phdi hop véi ché dé gidm cdn toan
dién nhu ch& d6 &n udng cén bang cdc dudng chat va tap nhiéu bai tap khdc. Dong tdc ndm
xudng va bét déy chi nhdm dén nhém co byng trung tam trén bé mat va tap qué nhidu c6 the
khién bung phinh ra va dan dén byng phé.

N&u thyc hién cdc bai tap ndng dong nhu vira di bé vira xoay phdn trén co thé, ban s& véan déng
duoc tat cd co bung va cd nhém co l6m khdc, qua dé gidp tiéu hao nhiéu calorie va m& thira trong
co thé. Dang bai tap két hop nay s& gitp ban s& hiru vong eo nhuy mong mudhn.

2. Poc sach giop gidi khudy trong luc tap luyén

Doc sdch ¢6 thé gitp ban thy gidn nhung s& lam hdng tu thé tap cba ban, lam téng khé néng bi
t6n thuong. Chua hét, vira tap vira doc séch cé thé khién ban khong chi tam thyc hién tét dong
tac. Thay vi doc sach, hdy nghe nhac hogc xem ti-vi.

3. Tap ta chi danh cho van déng vién thé hinh

Cdc trung tam cU ta c6 thé khong do stc 16i cudn phéi ni nhung tap ta giop téing cuong do sén
chdc va déo dai cla co, tir d6 gitp xuong khép chéc khde. Chi em nén st dung loai ta c6 the d&
dang néng 15-20 lan truéc khi cdm théy mdi tay. Bai t&p nay s& gilp téing séc manh co ma khéng
khién ban tr& thanh “vai u thit bép”.

4. Chay bd thuong xuyén la do

Chay b 3 lan méi tudn gitp cdi thién hé tim mach. Tuy nhién, diéu nay khéng cé nghia ban c6 the
dé dang thyc hién céc dong téc khdc khi cén. Céc chuyén gia khuyén nén tap thém céc bai tap
chiu lyc khodng 2-3 lan mét tuan.

5. Tap cang léu va cang néing, gidm cén cang nhiéu

N&u ban tap thé duc ndng lau ngdy, co thé s& sdn sinh qua mic lvong hormone géy stress nhu
adrenalin va cortisol, [am t8n hai cdc mé. Vi thé, néu vira trdi qua dot van déng néing, ban nén
danh ra it nh&t mét ngay dé nghi ngoi va én uéng ddy do dé mau héi phuc st khde. Tap the duc
cudng db cao 16t cho sire khde tim mach nhung khéng gitp gidm cén higu qua.



6. Bdng téc co dudi sau khi tap la khéng can thiét

Déng téc co gidn cudi budi tap cé téc dung gidp cdc co trd lai do dai ban déu, tranh tinh trang co
bi co rit theo thai gian.



