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Gidi thiéu
 Trong xa hoi hién dai, viéc duy tri mot co thé khoe manh va can déi la mét trong nhiing uu
tién hang dau cla nhiéu nguoi. Tuy nhién, khi bat dau mét chuang trinh tap luyén, nhiéu
nguoi thuong lo 1ang vé viéc tang can, dac biét la khi ho thay trong lugng co thé cdia minh
tang 1én. Mot trong nhiig ly do chinh cho su tang can nay la su gia tang khoi lugng co
bap.
« Trong bai viét nay, ching ta sé kham pha ly do tai sao viéc “tang can co bap” khéng phai

la diéu ban nén lo 1dang, ma nguoc lai, nd ¢ thé mang lai nhiéu Igi ich cho sic khde va thé
hinh cla ban.

Tang can cad bap la gi?

« Tang can co bap la qua trinh ma co thé ban phat trién khéi lugng co bap théng qua viéc
tap luyén sic manh va ché do dinh dudng hop ly.

« Khi ban tap luyén, cac soi co bap bi tén thuong va can thoi gian dé phuc héi. Trong qué
trinh phuc hoi, co thé sé xay dung lai cac sgi ca nay manh mé hon, dan dén sy gia tang
khéi luong ca bap.
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Tai sao “tang can co bap” khéng phai la diéu ban nén lo lang?

Loi ich cla viéc tang can co bap

1.

Tang cudng sirc manh va stc bén: Co bap manh mé han gidp ban thuc hién cac hoat dong
hang ngay dé dang haon, tir viéc nang vat nang dén viéc tham gia cac hoat dong thé thao.

. Tang cuong trao d6i chat: Co bap la mo hinh tiéu tén nang lugng nhiéu hon so véi mé.

Diéu nay c6 nghia la khi ban cé nhiéu co bap hon, co thé ban sé dot chay nhiéu calo hon
ngay ca khi ban dang nghi ngai.

. Cai thién hinh déng co thé: Co bap cé mat do cao hon md, vi vay ban cé thé thay minh

gay han mac du trong lugng co thé co thé tang 1én. Piéu nay c6 thé dan dén mot hinh
dang co thé san chac va khée manh hon.

. Gidm nguy co bénh tat: Tang cudng khéi lugng co bap cé thé gilip giam nguy co mac cac

bénh man tinh nhu ti€u duong, bénh tim va béo phi.

Tai sao ban khong nén lo lang vé viéc tang can co
bap?

1.

Trong lugng khong phai la tat ca: Nhiéu ngudi chi tap trung vao con so trén can, nhung
diéu nay khdng phan anh chinh xac tinh trang stc khoe cta ban. Mot ngudi cé nhiéu co
bap c6 thé nang han mot ngudi cd nhiéu md, nhung lai khde manh hon.

. Su thay d6i trong co thé: Khi ban bat dau tap luyén, co thé ban cé thé gilr nuéc dé phuc

hoi cac ca bap, dan dén tang can tam thai. Diéu nay la binh thuong va sé 6n dinh khi co
thé ban thich nghi véi ché do tap luyén mdi.

. Cam giac tu tin va sic khde tinh than: Viéc tang cudng co bap khong chi cai thién stc

khoe thé chat ma con gilip nang cao su ty tin va tam trang cla ban. Nhiéu nghién clu cho
thay rang tap luyén thé chat c6 thé giam triéu ching lo au va tram cam.

. Tang cuong kha nang van dong: Ca bap manh mé gilp ban thuc hién cac hoat dong hang

ngay dé dang han, tir viéc ndng vat nang dén viéc tham gia cac hoat dong thé thao.
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Két luan

« Tang can co bap khéng phai la diéu ban nén lo lang. Thay vao dé, hay tap trung vao viéc
xay dung mot co thé khde manh va can doi thong qua ché do dinh dudng hop ly va tap
luyén thuong xuyén.

 Hay nhé rang trong lugng khong phai la tat ca; sic khée va cam giac tu tin mai la diéu
quan trong nhat. Hay chdp nhan su thay déi trong co thé ban va tan hudng hanh trinh tré
thanh phién ban tot nhat cda chinh minh.

T3i liéu tham khao
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Harvard Health - Building better muscle
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