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Giai thiéu
 Giam céan la mot trong nhitng muc tiéu sic khde ph6 bién nhat hién nay. Trong khi nhiéu
nguoi tim ki€ém cac phuong phéap gidm can nhanh chéng va hiéu qua, yoga da ngi [én nhu
mot lua chon an toan va bén viing. Khdng chi gitp dét chay calo, yoga con mang lai nhiéu
loi ich cho stc khde tam ly va thé chat.

* Bai viét nay sé kham pha nhiing tu thé yoga hiéu qua nhat cho viéc gidm can, cing vGi
cac lgi ich ma ching mang lai.

Loi ich cua yoga trong giam can

Yoga kh6ng chi la mot hinh thic tap luyén thé chat ma con la mot phuong phéap gilp cai thién
tam trang, gidm cang thang va tang cudng su chi y dén co thé. Nhiing lgi ich nay cé thé gilp
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gidm cam gidc thém an va cai thién théi quen an udng, tir d6 ho trg qua trinh giam can.

Tang cuong su chu y
* Yoga gilp cdi thién su chi y va nhan thirc vé co thé, tir dé gilp nguoi tap nhan ra nhimng

tin hiéu déi va no mot cach chinh xac hon. Diéu nay cé thé gilp gidm thiéu tinh trang an
uéng voé thitc va cdm giac thém an do cang thang.

Giam cang thang

Cang thang cé thé dan dén viéc tang cudng san xuat hormone cortisol, mét yéu té gép phan
Vao viéc tang can. Yoga gilp gidm mdec cortisol, tir d6 ho trg qua trinh gidm can.

Tang cuong su linh hoat va sitc manh co bap
 Nhiéu tu thé yoga yéu cau su cang co va gilr thang bang, gilp tang cuong sirc manh co

bap va su linh hoat. Diéu nay khéng chi gilp dét chdy calo ma con cai thién kha nang thuc
hién cac hoat déng thé chat khac.

Nhitng tu thé yoga hiéu qua nhat cho
giam can
Duéi day la mot s6 tu thé yoga dugc chimg minh la hiéu qua trong viéc ho trg giam can:

Tu thé Plank (Chaturanga Dandasana)

» Tu thé nay gilp tang cudng siic manh cho co bung, lung va tay. Gilt tu thé nay trong thoi
gian dai co thé gilp doét chay calo hiéu qua.
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Tu thé chién binh (Virabhadrasana)

 Tu thé nay khdng chi gilp tang cudng siic manh cho chan va lung ma con cai thién su tap
trung. Gilr tu thé nay lau cé thé gilp dot chdy mad thira & vung bung.

Tu thé tam giac (Trikonasana)

Tu thé nay gilp cai thién tiéu héa va gidm md bung. Su xoay ngudi trong tu thé nay cling
gilp tang cuong stic manh cho chan va tay.

Tu thé ché Up mat ( Adho Mukha Svanasana)

 Tu thé nay gilp tang cuong stiic manh cho toan bo co thé, dac biét la tay, chan va lung. N6
cling gilp cai thién tuan hoan mau.

Tu thé canh cung (Dhanurasana)

« Tu thé nay gilp cai thién tiéu hda va tang cudng sitc manh cho co lung va bung. N6 ciing
gilp gidm ma& thua.

Tu thé chao mat troi (Surya Namaskara)

e Mot chubi cac dong tac gilp khédi dong co thé, tang cuong sitc manh va linh hoat. Tu thé
nay c6 thé dét chay calo hiéu qua khi thuc hién lién tuc.

Tu thé ding vai (Sarvangasana )

» Tu thé nay khong chi gilp tang cudng sitc manh cho co bung ma con cai thién chic nang
tuyén giap, ho trg qua trinh trao déi chat.
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Tu thé ran h6 mang ( Bhujangasana)

« Tu thé nay gilp tang cudng siic manh cho lung va bung, dong thai gilp gidm mé thira.

Két luan

* Yoga la mot phuong phap tuyét voi dé ho trg qua trinh gidm can, khong chi nha vao viéc
dot chay calo ma con nho vao viéc cai thién tam trang va théi quen &n udng. Bang cach
két hgp cac tu thé yoga hiéu qua vao thdi quen hang ngay, ban cé thé dat duoc muc tiéu
gidm can mot cach an toan va bén ving.

« Hay nhd rang, dé dat dugc két qua tot nhat, ban nén két hop yoga vdi ché d6 an uéng
lanh manh va 16i séng tich cuc.

Tai liéu tham khao

1. Yoga for weight loss: Benefits beyond burning calories - Harvard Health.

2. 9 Yoga Asanas Poses To Help You Weight Lose Fast - HealthifyMe.

3. Can You Lose Weight Doing Yoga? Types, Exercises, and More - Healthline.
4. 10 Yoga Asanas For Weight Loss - Pristyn Care.

Hy vong bai viét nay sé gilp ban cé cai nhin ré hon vé viéc gidm can bang yoga va nhiing tu
thé hiéu qua nhat dé thuc hién.
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