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Tap bung két hgp v6i ché do an udng
Tac dong tich cuc cla tap luyén doi véi stc khoe
K&t luan
Tai liéu tham khao

Gidi thiéu
 Gidm can va giam m& bung la nhiing muc tiéu phé bién trong cong dong hién dai, dac biét
la trong boi canh gia tang ty 1& béo phi va cac bénh lién quan dén béo phi.
« Nhiéu ngudi tin rang viéc tap bung cé thé gilp gidam m& bung hiéu qua. Tuy nhién, cé
nhiéu hi€u lam xung quanh van dé nay.
* Bai viét nay sé kham pha su that vé viéc tap bung va anh hudng cta né dén ma bung, dua
trén cac nghién ctu khoa hoc mai nhat.

Tap bung va giam ma& bung

Co ché giam md

« MG bung chu yéu la md& noi tang, loai m& nay khong chi gdy mat thdm my ma con lién
quan dén nhiéu van dé sirc khée nhu ti€u dudng, bénh tim mach va huyét ap cao.

« P& giam ma bung, can tao ra mot sy tham hut calo, nghia la tiéu thu it calo hon so véi
lugng calo ma cao thé tiéu hao. Diéu nay cé thé dat dugc thong qua ché do an udng hagp ly
va tap luyén thé duc thuong xuyén.
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Tap bung cé gitp giam ma& bung?

« Nhiéu ngudi cho rang tap bung, nhu cac bai tap gap bung hay plank, sé giip giam m&
bung tryc ti€p. Tuy nhién, nghién cGu cho thay rang viéc tap trung vao mét vung co thé
cu thé khéng nhat thiét dan dén gidm md & vung do.

« Thuc té, giam md la mot qua trinh toan than, va khéng thé giam md & mot khu vuc cu thé
chi bang cach tap luyén cho khu vuc dé.

Tac dong cla tap luyén doi véi maé bung

 Nghién ctu cho thay rang tap luyén aerobic (nhu chay b, boi 16i) c6 hiéu qua hon trong
viéc giam m& bung so vdi cac bai tap tang cudng co bap don 1é.

« MOt nghién ctu cho thay rang nhiing nguoi tham gia chuong trinh tap luyén cutng do cao
c6 thé giam md& bung hiéu qua hon so véi nhitng ngudi chi tap luyén cuong do thap.

Tap bung két hop véi ché dé an udng

« DE dat dugc hiéu qua téi uu trong viéc gidm md bung, viéc két hop gitra tap luyén va ché
dd an uong la rat quan trong. Mot ché do an giau protein va chat xo, clng véi viéc han
ché carbohydrate tinh ché, cé thé gilp tang cudng qua trinh giam mé.

Tac dong tich cuc cla tap luyén doéi véi stc khoe

e Mac du tap bung khong truc ti€p gidm ma bung, nhung nd cé thé gilp tang cuong suc
manh co bung, cai thién tu thé va gidm nguy co chan thuong.

» Hon nita, viéc tap luyén thudng xuyén ciling c6 thé cai thién sic khde tim mach va tang
cuong strc dé khang.
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Két luan

 Tap bung khong phai la phuong phap hiéu qua nhat dé giam ma bung. D€ gidm mad bung,
can c6 mot ké hoach toan dién bao gom ché d6 an uéng hgp ly va tap luyén thé duc
thuong xuyén, dac biét la cac bai tap aerobic.

« Viéc duy tri mot 16i séng nang dong va lanh manh sé gilp ban khong chi giam ma& bung
ma con cai thién sic khde téng thé.

Tai liéu tham khao
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A whNhe

Bai viét nay hy vong sé gilp ban c6 cai nhin ré han vé méi quan hé gilta tap bung va giam
ma& bung, tir d6 dua ra nhiing quyét dinh ding dan cho stic khoe cta minh.
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