DINH DUGNG US
T Chuong trinh stc khée cho ngudi ban: Thuc té€ mat bao nhiéu gid méi tuan?

MUC LUC <[]

20 phut/tuan: Nghe kién thirc trén duong di lam
90 phat/tuan: Budi gap mat (Live) khong gidng bai
20 phut/tuan: Nhat ky Than Sac

Vay con van dong va an uéng thi sao?

Ky luat Ia pin, Hé thong la dién ludi

“Chij thuc sur khéng c6 thoi gian chdm séc ban thén. Lich hop kin tir 8 gio sang dén 6 gio todi,
t6i vé con xu ly email va lo chuyén con cai. Kéu chi méi ngay danh 2 tiéng di tdp gym hay tu
nau an kiéng la chuyén khéng tuong.”

Do la 16i ma dau cta mot nir diéu hanh 80 nhan su trong budi gap dau tién véi téi. Chi vura
hay thé tap gym lan thé 3 trong vong hai nam qua, va mang theo mot cdm giac toi 16i quen
thudc: Minh lam duoc moi viéc & céng ty, nhung lai that bai trong viéc quan ly chinh co thé
minh.

Nhung su that 1a, chi khong ludi, va chi cling khéng thi€u y chi.

Su kiét sirc clia chi bat ngudn tir mot sai Iam ma nganh céng nghiép sic khde da gieo rac
su6t 20 nam qua: Rang dé khde han, chi phai bién viéc cham sdc sic khde thanh mét “cong
viéc thir hai”. Ho yéu cau chi day tur 5 gio sang dé€ chay bo, tu tay chuan bj nhiing hp thic an
tinh timg gram, va ghi chép lugng calo moi ngay.

Mot nguoi phu nir dang ganh ca doanh nghiép trén vai khong thé ganh thém mot “du an” doi
hoi 15 gid mdi tuan nhu thé. Khi ngan sach ra quyét dinh cta chi da can sach vao lic 9 gio

t6i, viéc chi chon bo cudc dé di ngl la mot quyét dinh sinh ton hop ly cla cao thé.

Do la ly do Than Sac 90 dugc thiét ké lai hoan toan. [» Xem thém: Nganh sic khde da ban
nham th{ su6t 20 nam: chi khong thiéu kién thurc, chi thi€u tuan thd - Bai Tru Cot P1-01]

Chung toi khong yéu cau chj dao 16n cudc séng. Ching toi chi xin chj 2,5 gio moi tuan.
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DINH DUGNG US
e e e e Chuong trinh sic khoe cho ngudi ban: Thuc t& mat bao nhiéu gid méi tuan?

Dudi day la ban bdc tach chi tiét: 150 phit do thuc té trong nhu thé nao?

20 phat/tuan: Nghe kién thic trén dudng
di lam
Chung t6i biét chi khéng cé thoi gian ngoi trudc may tinh ghi chép nhu mét sinh vién. Moi

kién thirc y khoa, co ché noi tiét, hay nguyén ly dinh dudng déu dugc déng géi thanh céc
doan video/audio ngan dudi 20 phdt.

Chi khéng can ngoi vao ban. Chj cé thé md né 1én nghe qua Bluetooth trén 6 to khi di chuyén
dén cho lam, hoac khi dang ng6i cho déi tac. Dén lic budc vao cong ty, chi da biét tuan nay
minh can tap trung vao ding mot diém nghén nao.

90 phuat/tuan: Budi gap mat (Live) khong
giang bai
Hau hét cac khda hoc online hién nay cé ty 1& hoan thanh chi quanh mdc 5% vi chlng ta mua

sy an tam réi dé dé. Piém khac biét I6n nhat ctia Than Sac 90 la budi lam viéc nhom (live) 90
phat moi tuan véi 12 nguoi cling vai.

Nhung luu y: Day khong phai la 90 phut dé nghe toi giang bai. (Kién thirc chi da nghe trén xe
0 to roi).

Day la 90 phat dé “gd nat that”. Ching t6i ap dung mo hinh khai van ghé néng (hot-seat
coaching). Chi mang dén mot rao can thuc té cla tuan qua — vi du: “Tudn roi chj di céng tac
3 ngay, tiéc ruou lién tuc, chi mat ngud hoan toan va pha vé moi cam két”. Ching ta sé cung
nhau bé gdy vong lap do, tim ra mot phuong an du phong cho chuyén cong tac tiép theo. Mot
ngudi dugc gd, 11 nguoi con lai tu soi thady minh trong dé. [-» Xem thém: 4 kiéu kiét sic cla
phu nit dang diéu hanh — chij thudc ki€u nao?]

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 2



DINH DUGNG US
e e e e Chuong trinh stic khée cho ngudi ban: Thuc té mat bao nhiéu gid mdi tuan?

20 phut/tuan: Nhat ky Than Sac

Do dugc thi méi d6i dugce. Tuy nhién, ching t6i khong bat chi do calo hay dém sé budc chan.
M®Oi cubi tuan, chi chi danh 20 phut dé nhin lai thong qua “Nhat ky Than Sac”.

Chi chi can dién 3 con s6: Nang lugng budi sang tuan qua thé nao? S6 dém ngu ngon la bao
nhiéu? Va cam két tuan nay hoan thanh & mdc nao? Su nhin nhéan lai nay khéng phai dé tu
trach, ma dé chi thay ré minh dang tot 1én ting chdt mét.

A \ A A \ v n \ ?
Vay con van dong va an uong thi sao:
Chij c6 thé thac mac: “2,5 gio dé chi la hoc va hop. VAy thoi gian thuc hanh dau?”

Bi quyét nam & chd: Thuc hanh trong Than Sac 90 dugc cai thang vao nhiing viéc chi dang
nao cling phai lam.

« Van dong: Chj khong can tap hung huc méi ngay. Lo trinh cta ching toi thiét k& 2 budi tap
sirc manh moi tuan, moi budi 20 phit. Chi cé thé tap ngay tai phong ngu hodc phong lam
Vviéc.

« Dinh dudng: Chi khéng can nau an riéng. Chi van an cung mam vdi gia dinh, van di an
trua véi doi tac. Chang toi chi hudng dan chi thay déi thi tu gap thic &n va cach chon
mon trén ban tiéc.

 Théi quen nhd: 10 phit nhan anh sang ty nhién vao budi sang trong lic udng ly nudc dau
ngay. Dung ca phé trudc 2 gid chiéu. Déu la nhing viéc khdng ton thém cua chi phit nao.

Ky luat la pin, Hé thong la dién luéi

Sy that la y chi cGa chlng ta giéng nhu mot vién pin dién thoai. Chi ding né dé€ giai quyét
khing hodng nhan su, chot hop dong, xt ly dong tién. Dén t6i, vién pin dé chi con 1%. Néu
mot chuong trinh stic khde doi hdi chi phai dung “y chi” dé€ tir ch6i mén an hay xé giay ra
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DINH DUGNG US
e e e e Chuong trinh stic khée cho ngudi ban: Thuc té mat bao nhiéu gid mdi tuan?

duong vao lc nay, chi sé that bai.

Than Sac 90 khéng chay bang pin y chi. N6 chay bang dién luéi hé théng.

Hé théng dé la mot cam két nhd moi tuan, khong duge phép lam 16. Hé théng dé la mot nhém
11 ngudi phu nit khac va 1 nguoi dong hanh biét ré tuan nay chi cam két diéu gi. Chj khong di

mot minh, va chj khéng thé€ am tham bd cuéc ma khong ai biét.

Chi kh6éng can thém thai gian dé khoe lai. Chj chi can mét cach lam khac di. Mot cach lam
dugc thiét ké riéng cho nhimng ngudi phu nir khong cé quyén “tat may”.

BUGC TIEP THEO CUA CHI:

Viéc cam két 2,5 gio moi tuan trong 90 ngay tGi cé thé la mét quyét dinh can can nhac.
Nhung ngay bay gid, chi cé thé danh ra 9 phdt dé biét chinh xac co thé minh dang 6 dau.

Chung toi d& thiét ké Chi s6 Than Sac — mot bai tu danh gid véi 42 cau hdi (hoan toan mién
phi). N6 khdng chi cho ra mot diém sé chung chung. Bao cdo tra vé trong 5 phut sé cho chi
biét chi dang nghiéng vé nhdm hanh vi kiét stic nao, diém nghén I6n nhat hién tai nam & dau,

va tinh trang nay dang lam chi mat bao nhiéu phan trdam nang suat lam viéc moéi nam.

[» Nhap vao day dé€ do Chi sé Than Sac cua riéng chi ngay bay gid]
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