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Giai thiéu
e Gidm can la mot hanh trinh day thir thach, nhung viéc duy tri voc dang sau khi da dat
duoc muc tiéu con khoé khan hon. Nhiéu nguai gap phai tinh trang tang can trd lai sau khi
gidm can, diéu nay khong chi anh hudng dén stic khde ma con tac dong dén tam ly va su
tu tin.
« DE gilr dang dep sau khi gidm can thanh cong, ban can cé mot ké hoach rd rang va khoa

hoc. Bai viét nay sé trinh bay 5 budc quan trong gilp ban duy tri véc dang va stc khde
tot.

Xac dinh muc tiéu cu thé

 Budc dau tién trong viéc gilr dang la xac dinh muc tiéu cu thé va thuc té. Ban can biét ro
minh mudn duy tri can nang nao va hinh dang co thé ra sao. Viéc nay khdng chi gilp ban
c6 dong luc ma con gilp ban theo doi tién trinh cdia minh.

« Hay st dung phuong phap PICO dé xay dung cau hdi nghién cltu ca nhan, tir dé xac dinh
rd rang muc tiéu ctia minh.
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Duy tri ché dd an uéng lanh manh

Ché d6 an uong la yéu té quyét dinh trong viéc duy tri can nang. Sau khi giam can, ban can

ti€p tuc an udng lanh manh, bao gom:

« Tang cudng rau xanh va trai cay: Ching cung cap vitamin, khodng chat va chat xa, gilp

ban cdm thay no lau hon.
« Chon thuc phdm giau protein: Protein gilip xay dung co bap va tang cuong qua trinh trao

doi chat.
« Han ché thuc pham ché bién san: Nhiing thuc phdm nay thudng chlra nhiéu dudng va chat

béo khong lanh manh, dé dan dén tang can.

A A ~n? n n v
Tap luyéen thé chat déu dan
Tap luyén khéng chi gitp ban duy tri can ndng ma con cai thién sic khde téng thé. Ban nén:

K&t hop gilta cardio va sic manh: Cardio gilp dét chay calo, trong khi tap sitc manh gilp
xay dung co bap, tlr d6 tang cuong kha nang dot chay calo ngay ca khi nghi ngai.
 Thuc hién cac bai tap HIIT: Cac bai tap nay gilp toi uu hda qua trinh dot mé va cai thién

strc bén.
* Duy tri théi quen tap luyén: Ngay ca khi ban da dat dugc muc tiéu, viéc tiép tuc tap luyén

la rat quan trong dé gilr dang.

Theo doi tién trinh va diéu chinh ké hoach

Viéc theo doi tién trinh gilip ban nhan biét dugc nhitng gi dang hoat dong hiéu qua va nhiing
gi can diéu chinh. Ban c6 thé:
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« Ghi chép lai can nang va so do co thé: Diéu nay gilp ban nhan thay su thay déi va diéu
chinh ché do an uéng hodc tap luyén néu can.

« S0 dung Uing dung theo doi stic khde: Nhiéu (ng dung hién nay cho phép ban theo ddi ché
do an ubng va tap luyén mot cach dé dang.

Gilr tinh than lac quan va tich cuc
Cubi clng, tam ly dong vai tro quan trong trong viéc duy tri véc dang. Ban nén:

» Thuc hanh chanh nhiém: GiGp ban ki€ém soat cdm xUdc va giam stress, ti d6 han ché viéc
an uong khong kiém soat.

« Tim kiém su ho trg tir ban be va gia dinh: Ho c6 thé la ngudn doéng vién I6n trong hanh
trinh gilt ddng cua ban.

Két luan

« Gilr dang dep sau khi gidm can thanh céng khong phai la mot nhiém vu dé dang, nhung
vGi ké hoach rd rang va su kién tri, ban hoan toan c6 thé duy tri véc dang va stc khde tot.

e H3y nhd rang, moi ngudi c6 moét hanh trinh riéng, vi vay hay tim ra phuong phap phu hop
nhat véi ban.
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Hy vong bai viét nay sé gitip ban cé thém thong tin va dong luc dé duy tri voc dang sau khi
giam can thanh cong!
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