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Gi6i thiéu

« Gidm cén va gidm m& bung la nhitmg muc tiéu phé bién trong céng doéng hién dai, dac
biét la trong boi canh gia tang ty 1& béo phi va cac bénh lién quan dén béo phi.

 Nhiéu nguoi tin rang viéc tap bung c6 thé gitp gidm m& bung hiéu qua. Tuy nhién, ¢
nhiéu hiéu ldm xung quanh van dé nay.

« Bai viét nay sé kham pha su that vé viéc tap bung va anh huéng ctia né dén mé bung,
dua trén cac nghién cttu khoa hoc méi nhat.

Tap bung va giam mao bung

Co ché giam méo
e M& bung cha yéu la mé noi tang, loai m& nay khong chi gay mat thdm my ma con lién
quan dén nhiéu van dé sitc khoe nhu tiéu duong, bénh tim mach va huyét 4p cao.
 Pé gidm m& bung, can tao ra mot sy tham hut calo, nghia la tiéu thu it calo hon so véi

lwong calo ma co thé tiéu hao. Diéu nay cé thé dat duoc théng qua ché d6 &n uéng hop
ly va tap luyén thé duc thuong xuyén.

Tap bung cé giup giam mao bung?

 Nhiéu nguoi cho rang tap bung, nhw céc bai tdp gap bung hay plank, sé giup gidm mé
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bung truc ti€p. Tuy nhién, nghién ctiru cho thay rang viéc tap trung vao mot vung co
thé cu thé khong nhét thiét dan dén gidm mé & vung doé.

e Thuc té, gidm m& la moét quéa trinh toan than, va khong thé gidm mé& & moét khu vuc cu
thé chi bang cach tap luyén cho khu vuc do.

Tac dong cua tap luyén doi véi mo bung

 Nghién cttu cho thay rang tap luyén aerobic (nhw chay bo, boi 16i) c6 hiéu qua hon
trong viéc giam m& bung so véi cac bai tap tang cuwong co bap don 18.

« MOt nghién cttu cho thay rang nhitng nguoi tham gia chuwong trinh tép luyén cuong do
cao co thé gidam m& bung hiéu qua hon so véi nhitng nguoi chi tap luyén cuong do thap.

Tap bung két hop véi ché do an uong

« D€ dat duoc hiéu qua toi wu trong viéc gidm mé bung, viéc két hop gitta tap luyén va
ché d6 an uong la rat quan trong. Mot ché do an giau protein va chat xo, cung voi viéc
han ché carbohydrate tinh ché, c6 thé giup tdng cuong quéa trinh gidm mé.

Tac dong tich cuc cua tap luyén doi voi stic khoe

« Méc du tap bung khong truc tiép gidm mé& bung, nhung né cé thé giup tang cuong stc
manh co bung, cai thién tu thé va gidam nguy co chén thuong.

« Hon nira, viéc tap luyén thuong xuyén cling cé thé cai thién sic khoe tim mach va tang
cuong stc dé khang.

Két luan

« Tap bung khong phai la phuong phép hiéu qua nhat d€ gidm md bung. D€ gidm md
bung, can cé mot ké hoach toan dién bao goém ché do an udng hop ly va tap luyén thé
duc thuong xuyén, dac biét la cac bai tap aerobic.

« Viéc duy tri mot 10i séng nang dong va lanh manh sé giup ban khong chi giam mé& bung
ma coOn cai thién stc khoe tong thé.
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Bai viét nay hy vong sé gitp ban c6 céai nhin r6 hon vé méi quan hé giita tdp bung va giam
m& bung, tir d6 dua ra nhitng quyét dinh dung dan cho sttc khde ctua minh.
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