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Lam thé nao dé gilip khach hang vugt qua tinh trang ding can hoac that bai trong

qua trinh gidm can cuta hg?
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Danh gia va diéu chinh ké hoach gidm can

Tap trung vao viéc stra d6i hanh vi

Nang cao trach nhiém va hé trg khach hang

Thay déi théi quen tap thé duc

Theo doi tién d va danh gia hiéu qua

Gido duc vé tinh trang diing can

Xem lai tinh trang cang thang va chéat lugng gidc ngl
Xem xét danh gid y té

Luuy

Trong quad trinh gidm can, sé luén cé mét giai doan ding can hay tham chi tang can. Céac

huan luyén vién kiém soat can nang déu biét ré diéu do, tuy nhién nhiing huan luyén vién
mai c6 thé khong biét diéu nay va tré nén ling tdng. Hay lam theo nhiing hudng dan bén

dudi day dé gilip cho khach hang cua ban vugt qua tinh trang diing can hodc bj tang can

trong qua trinh gidm can nhé.

Panh gia va diéu chinh ké& hoach gidm céan

« Xem lai ché d6 an udng va tap thé duc hién tai cia khach hang dé xac dinh bat ky yéu to
tiém nang nao can cai thién hoac thay doi.

 Hay can nhac diéu chinh lugng calo nap vao, ty 1é gilta cac chat dinh dung da lugng va/
hodc cudng do tap luyén dé vugt qua muc 6n dinh hién tai.

* Gilp khach hang dat ra cdc muc tiéu thuc té va cé thé dat dugc, phu hop véi giai doan
giadm can hién tai cla ho.
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Tap trung vao viéc stra doi hanh vi

« Khuyén khich khach hang thuc hién nhitng thay dai 16i s6ng bén viing thay vi chi dua vao
ché d6 an kiéng ngan han hodac ché d¢ tap luyén khac nghiét.

« Gilp khach hang phat trién nhirng théi quen lanh manh hon nhu an udng cé tinh than,
ki€m soat khau phan an, hoat dong thé chat thudng xuyén va st dung cac ky thuat quan
ly cang thang.

Nang cao trach nhiém va ho trg khach hang

« Cung cap nhimng théng tin hudng dan tiép theo va ho trg thuong xuyén dé gitp khach
hang luén c6 dong luc va chiu trach nhiém vé hanh dong cia chinh minh.

 Pua ra su clng cd tich cuc, an mung nhirng thanh tuu nhéd va khuyén khich khach hang
vugt Ién chinh minh trong nhitng giai doan khd khan

« P& nghij khach hang tham gia nhdm ho trg clia ban hodc lam viéc véi cac chuyén gia dinh
dudng hodc nha trij liéu d& dang ky dé dugc hudng dan va hoc hdi thém.

Thay doi thdi quen tap thé duc

« Dé xuat nhirng thay dai trong théi quen tap luyén cla khach hang nhu két hgp cac bai tap
mai, tdng cuong do hoac thai lugng cla budi tap, thir cac loai bai tdp khac nhau hodc két
hop gilra ché do6 luyén tap tang sic bén va gia tang stc dé khang.

« Khuyén khich khach hang th thach ban than va budc ra khédi viing an toan dé thic day su
tién bd khéng nging.

Theo doi tién do va danh gid hiéu qua

« Nhan manh tam quan trong cla viéc theo déi tién dd ngoai nhitng con sé trén thang do
(chi s6 vong eo, vong hong; chi s6 phan tich thanh phan cao thé; chi s6 xét nghiém mau...).
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 Khuyén khich khach hang tu thuc hién do thanh phan co thé, chup anh tién trinh va theo
dodi nhiing thay doi vé siic manh, stic bén hoac chat lugng giac ngd...

« GiGp ho hiéu rang viéc giam can cé thé khong tuyén tinh va that bai la mét phan binh
thudng cla hanh trinh gidm can.

Gido duc vé tinh trang ding can

« Giai thich cho khach hang rang tinh trang 6n dinh trong qua trinh gidm can la diéu binh
thudng, dac biét la khi co thé thich nghi véi nhiing thay doi.

« Gilip khach hang hiéu dugc khai niém can bang nang luong va sy bién dong cla trong
lugng nudc, tang khoi ca va gidm khoi ma cd thé anh hudng dén tién d6 gidm can nhu thé
nao.

« Nhac nhd ho tap trung vao viéc cai thién stic khée téng thé thay vi chi tap trung vao con
sO trén thang do.

Xem lai tinh trang cang thang va chat lugng giac ngu

« Thao luan vé tac dong tiém &n cla cang thang va viéc ngl khong du gidc déi vai viéc
giam can.

« Gilp khach hang phat trién cac chién lugc dé quan ly cang thang, cai thién chat lugng
gidc ngu va tao moi trudng ho trg dé dat dugc tién bd nhat quan.

Xem xét danh gia y té

» CO nhiéu yéu t6 khac gép phan gay tang can nhu: cac bénh ly roi loan ndi tiét to
(hormon), cac loai thudc diéu tri bénh man tinh dang uoéng...

» Néu da cho khach hang ap dung nhiéu phuong phap khac nhau ma khéng thanh céng, hay
dé nghi ho tham khao y kién cta chuyén gia y té€ dé loai trir bat ky tinh trang bénh ly tiém
an nao c6 thé anh hudng dén viéc giam can.
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Luu y

Hay nhd rang, viéc gitp khach hang vugt qua tinh trang én dinh va that bai trong qua trinh
gidam can doi hoi su kién nhan, ho trg va giao ti€p cdi mad. Mdi ca nhan la duy nhat, vi vay
diéu quan trong la diéu chinh cach ti€p can cla ban cho phlu hgp véi nhu cau va muc tiéu cu

thé cla khach hang.
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