10 BAI TAP NANG CAO THE LUC DANH CHO MQI NGUOI

Chi voi 10 phat moi ngay cung 7 bai tip ting the Iwe tai nha dudi day s€ giap ban c6 duoc
voc dang va thé hinh khoe manh nhu mong mubn. Cung Oreni tim hiéu cac phuong phép
luyén tap hiéu qua qua bai viét dudi day.

1. Cac bai tap ting thé lwc tai nha don giin, hiéu qua

7 dong tac dudi day gitip rén luyén thé luc toan dién, két hop voi nhiéu nhém co trén o thé
tao thanh mot bai tdp toan than hoan chinh. Thuc hién céc bai tp tir 3 - 4 1an moi tuan dé dat
duoc hi¢u qua toi da.

1.1. Bai tap Squat

Squat 1a bai tap tot nhat cho nhém co chan va mong, ddy 1a nhom co ¢6 vai tro quan trong va
la nhom co manh nhat trén co thé.

% Squat co ban:

e Budc 1: Pung thing, 2 chan md rong bang vai, 2 tay dan vao nhau dé truéc nguc, bung
hop.

o Budc 2: Pay mong va hong ra phia sau roi tir tir ha thap co thé cho dén khi phan dui song
song vo1 san nha. Co, lung, mong tao thanh mot duong xién.

o Budc 3: Giit nguyén 3 gidy va tré vé vi tri ban dau. Thuc hién dong tac khoang 15 lan.

»

Squat tét cho co hong comong va toan b ving co duoi dui
>> Xem thém: 15 loi ich khi tip thé duc budi sang
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1.2. Chéng day

Chéng day 1a bai tap ting thé luc don gian ¢ thé thuc hién dugce v6i ca nam va nir. Cong
dung cua bai tap giup tdng cuong cac vung co trén co thé nhu: co lung, co nguc va co bap
tay.

« Cach thuc hién:

o Budc 1: Bit dau vé6i tu thé Plank nghiéng. 2 tay chéng dudi dat sao cho lung va chéan tao
thanh mot duong thang,

e Budc 2: Tir tir ha ngudi xuéng mat dat dong thoi hit vao. Khoang cach tir nguc dén mit
dat khoang 5 - 7 cm. Giit nguyén tu thé trong vong 2 gidy.

o Budc 3: Tho ra va day ngudi vé vi tri ban dau.

Chong ddy la mét cach rén luyén sirc khée co bap tuyét voi



1.3. Hit xa don

Hit xa don 1 bai tap thé lyc tuong d6i kho boi bai tip ndy can phai van dung nhom co vai va
1 ddi tay chac khoe. Tuy nhién bai tdp dem lai hi€u qua rat cao cho toan by ving trén cta co
thé bao gdm co lung, vai, x0, va co bung.

< Céach thuc hién:

« Buwéc 1: Bit dau véi tu thé du nguoi trén xa don. Hai tay mo rong hon vai.

e Budc 2: Hit vao, giit thing lun, dung luc tir canh tay day nguoi 1én cao cho dén khi vai
ngay véi thanh xa. Dung lai khoang 1 - 2 giay.

o Budc 3: Tho ra va tir tir ha nguoi xudng. Lap lai dong tac tir 5 - 10 lan.




Hit xa don thu thach co tay cua ban mot cach toan dién

1.4. Plank

Bai tap Plank twong ddi don gian va duoc déng dao chi em yéu thich bai bai tap giup siét
chét co va giam m& vung bung t6i da. Ngoai ra bai tap con giup tang cuong thé luc cac co
bao gom: co lung, co hong va co tay.

< Huoéng dan thyc hién Plank dung cach:

e Buéc 1: Pit cing tay dudi dét sao cho cang tay tao voi vai mot duong thiang song song.
e Buwéc 2: Sir dung mili chan nhic co thé 1én khoi miat dat sao cho lung, chén, ¢6 va dau tao
thanh mot dudng thang cach san khoang 30 cm.




Plank dwoc déng ddo chi em yéu thich boi khd ndng siét co bung giam mé dang kinh ngac
Chii y: Tu thé Plank chuan 1a co thé phai tao thanh mot duong thang, bung khong bi vong
hodc bi cong lung.

«  Giit nguyén tu thé trong khoang 20 giay.
>> Xem thém: Xu hwéng tip thé duc tai nha tron bé thiét bi Oreni

1.5. Jumping Jack (Nhay bat cao)

Jumping Jack 14 bai tap ting cuong thé lyc nhanh chong boi qua trinh van dong toan than lién
tuc trong thoi gian ngan. Jumping Jack mang lai sy linh hoat, déo dai cho co thé.

< Huéng dan tap Jumping Jack dung céch.

« Dimgthang, 2 tay dit 2 bén dui.
 Batnhay dong thoi vung cao 2 canh tay 1én trén, 2 chan dang rong.
e Trd laivi tri ding bang mot budc nhay.
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Két hop jumping Jack véi cac bai nhac yéu thich sé tao nén bai tdp hoan hdo cho ban

1.6. Nhay day

Nhay ddy hay con goi la bai tap cadrio lam ting sirc bén, tét cho tim mach va ddt chiy md
thira rat hi¢u qua.

« Cach thyc hién:

e Buéc 1: Chuan bi mot chi‘éc day nhay phu hop véi ban than. Cht y cach chon day nhay
phu hop voi co the 1a: Chiéu dai 1 nira day bang khoang céch tir chan dén ngang nguc.



e Buwéc 2: Hudng dﬁq nhay day ding cach: tay cAm chic 2 dau day dat sau got chan. Chan
dtimg chum, lung thang.
e Buwéce 3: Quang day nhay lién tuc trong 40 giay roi nghi khoang 10 giay.

Nhay ddy dwoc chimg minh givp giam mé thira, tiéu hao calo ddng ké

1.7. Chay bd

Chay bo duoc nhiéu ngudi luyen tap yéu thich boi tinh don gian va thuan tién. Nhiéu ngudi

c6 xu huéng chay bd vao budi sang giip ning cao sic khoe tinh than, ting sic bén va siic
manbh toan than.

< Hudng dan chay bo ding cach:

o Khoi dong trude khi chay

« Giir dang lung thang, khong cui hodc cong ngudi, mét nhin vé phia trudc.

« Luya chon dia hinh bang phang khi chay. Khi bat dau nén chay cham, cu ly ngan sau do
tang dan toc do chay.



Chay bg dwoe yéu thich béi vi khéng chi tot cho sire khde co bap ma con tot cho sic khoe
tinh than
>> Xem thém: Dau dau goi khi chay bé: Nguyén nhan va cach khac phuc

2. Loi ich cua viéc rén luyén sire khoe la gi?

Bt ké & tudi tac hay kha nang thé thao ctia ban nhu nao? Rén luyén surc bén, tang thé luc tai
nha 1a chia khoéa céi thién suc khde, ting kha nang van dong, cai thi€n hi¢u suat va lam giam
tinh trang chan thuong.

Nhiéu nghién ctru da chi ra rang rén luyén sttc manh c6 thé co lgi cho suc khoe tong thé theo
nhiéu cach khac nhau:

e« Xay dung khéi lugng co thé can ddi, giam luong md trong co thé.

 Ting cuong trao doi chat gitip giam can dé dang hon.

« D6t chay calo hiéu qua hon ngay ca khi khong tap thé duc

o Cai thién strc manh va do sin chic cta co - dé bao vé cac khop cua ban khéi bi thuong.

e Stric chiu dung cao hon - khi ban phat trién manh hon, ban s& khong dé dang cam théy
mét moi.

 Tang mat do xuong va cai thién strc khoe xwong khop, tang kha nang van dong

 Giam cac triéu ching cua nhiéu bénh mén tinh nhu: tim mach, tiéu duong, viém khop...

e (Caithién tu thé
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« Nang cao muc ning luong va hanh phic tong thé.

3. 5 lgi ich Kkhi luyén tap thé duc tai nha

Tap thé duc tai nha 1a mot cach luyén tap thuan tién, d& dang ma khong can phai dén phong
gym.
« Loiich:

o Tiét kiém thoi gian: Khoéng phai di chuyén dén phong tap hay cho doi thiét bi luyén tap.

 Chi phi thap: Khong can dén chi phi luyén tap hoac cac thiét bi dat tién

 Tip thé duc bat et lic ndo: Ban c6 thé luyén tap theo lich trinh riéng ciia ban than.

 Swriéng tu: Ban co thé tap thé duc ma khong bi mat tw chu hay bi lam phién.

« Luyén tap theo tdc d9 riéng: Khong c6 ap luc tir nhimg ngudi xung quanh hodc thic
déy ban than vuot mirc qua nhitng gi thoai mai.

Két ludn

Trén day la cac bai tap tang thé lyc tai nha ma Oreni d3 chia sé. Co thé thay cac phuong
phap trén tuong d6i don gian, phu hop voi nhiéu dbi tugng va ban hoan toan c6 thé chii dong
tap bat cir lac nao. Ngoai ra nén két hop thém ché do an uong va sinh hoat diéu do s& giup
ban nhanh chéng dat dugc thé hinh va strc khoe nhu mong muon.

Quéc Diing(st)



