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MUC LUC 0O
 Gioi thiéu
» Noi dung
o Nguyén tac co ban cia co ché “Thay déi nho”
o Loiich cua co ché “Thay d6i nho”
o Céch 4p dung co ché “Thay d6i nho” vao cudc séng
o Két luan
e Tai liéu tham khao

Gi6i thiéu

« Trong boi canh gia tang ty 1é béo phi va cac bénh lién quan dén can nang, viéc tim
kiém céc phuwong phép gidm can hiéu qua va bén viing tré nén cdp thiét hon bao gio
hét. Mot trong nhitng phuong phép duoc nghién ctru va ap dung rong rai la co ché
“thay d6i nhé, hiéu qua 16n”. Phuong phap nay nhan manh vao viéc thuc hién nhing
thay d6i nho trong thdi quen an uéng va hoat dong thé chat, tir d6 tao ra nhimg tac
dong 1on dén sttc khde va can nang.

« Bai viét nay sé phan tich chi tiét vé co ché nay, loi ich cta nd, va cach ap dung vao
cudc song hang ngay.

Noi dung

Nguyén tac co ban cua co ché “Thay déi nhé”

 Co ché “thay d6i nhd” dua trén y tuéng rang nhimg thay déi nho va dé thuc hién trong
16 song c6 thé dan dén nhimmg két qua 16n theo thoi gian. Thay vi yéu cau moi nguoi
thuc hién nhimg thay déi 16n va dot ngdt, phwong phép nay khuyén khich ho thuc hién
nhimg diéu chinh nho, nhuw gidm 100-200 calo mdi ngay hoac tang cuong hoat dong thé
chat bang cach di b6 thém 2000 budc moi ngay.

Loi ich cua co ché “Thay doi nhé”
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Dé dang thuc hién va duy tri

« Mot trong nhiing loi ich 16n nhat cia phuong phép nay la tinh kha thi. Nhimg thay déi
nho thuong dé dang hon dé thuc hién va duy tri so véi nhitng thay déi 1ém. Nghién ctu
cho thay rang nhiing nguoi thuc hién céc thay doi nhé c6 xu huéng duy tri théi quen
tot hon va it ¢6 kha nang quay lai théi quen cii.

Tang cuong tu tin va dong luc

« Khi nguoi ta thuc hién nhiing thay déi nho va thay duwoc két qua, ho sé cam thdy tu tin
hon va c6 dong luc dé tiép tuc thuc hién c4c thay déi lén hon. Viéc dat duwoc nhitng
muc tiéu nho co thé tao ra cam gidc thanh céng va khuyén khich nguoi ta ti€p tuc no
luec.

Giam nguy co tang can tro lai

 Nghién cttu cho thdy rang nhing nguoi thyc hién cac thay doi nhd cé xu huéng duy tri
can nang tot hon so v6i nhitng nguoi thuc hién cac ché do an kiéng nghiém ngat. Diéu
nay c6 thé la do viéc thay déi nho gitp cai thién théi quen an uéng va 16i séng mot
cach tw nhién, thay vi cam thay bi ép budc.
Cach ap dung co ché “Thay déi nhé” vao cudc séng
Thay doi théi quen an uéng
« Giam duwong va calo: Thay vi cat b6 hoan toan do ngot, hdy bat dau bang cach giam
lwong duong trong do uéng hang ngay hodc thay thé do uéng c6 duong bang nude loc
hoac tra khong duong.
» Tang cuong rau cu: Thém mot phan rau vao moi bira an. Piéu nay khéng chi giap
tang cuong dinh duéng ma con giup ban cam thay no lau hon.
Tang cuong hoat dong thé chat
« Pi bo thém: C6 gang di bd thém 2000 buéc mbi ngay. Ban cd thé st dung tmg dung

theo déi budce chan dé theo déi tién trinh ctia minh.
o Tap thé duc nhe: Thay vi tham gia vao cdc chuong trinh tip luyén cuong do cao, hay
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bat dau véi cac bai tdp nhe nhang nhw yoga hodc di bd nhanh.
Theo dé6i tién trinh

« Ghi chép lai nhitng thay déi ban thuc hién va theo doi tién trinh clia minh. Viéc nay
khong chi gitp ban nhan thic r6é hon vé nhitng gi ban da lam ma con gitp ban diéu
chinh ké hoach néu can thiét.

Két luan

o Co ché “thay do6i nhé, hiéu qua 1én” 1a mot phuong phép gidm can bén vitng va kha
thi cho nhiéu nguoi. Bang cach thuc hién nhimg thay déi nhé trong théi quen &n uéng
va hoat dong thé chét, ban c6 thé dat duoc nhiing két qua lén theo thoi gian. Diéu
quan trong la duy tri déng luc va kién nhan trong qué trinh thuc hién nhimg thay déi
nay.

 Hay nhé rang, moi budéc nhd déu cé gia tri va c6 thé dan dén nhimg thay déi tich cuc
trong sitc khde va can nang cua ban.
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