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Giới thiệu
Mỡ bụng không chỉ ảnh hưởng đến ngoại hình mà còn là một yếu tố nguy cơ cho nhiều
bệnh lý nghiêm trọng như tiểu đường, bệnh tim mạch và các vấn đề về hô hấp. Việc
giảm mỡ bụng là một phần quan trọng trong quá trình giảm cân và duy trì sức khỏe.
Trong bài viết này, chúng ta sẽ khám phá năm bài tập đơn giản có thể thực hiện tại
nhà để giúp giảm mỡ bụng hiệu quả.

Plank
Plank là một bài tập toàn thân tuyệt vời giúp tăng cường sức mạnh cơ bụng và cải thiện tư
thế.
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Cách thực hiện:

Nằm sấp, đặt hai tay dưới vai và nâng cơ thể lên bằng cách giữ thẳng lưng.1.
Giữ tư thế này trong 30 giây đến 1 phút, đảm bảo cơ bụng được siết chặt.2.

Lợi ích:

Plank không chỉ giúp giảm mỡ bụng mà còn tăng cường sức mạnh cho lưng và vai.

Mountain Climbers
Mountain Climbers là bài tập cardio hiệu quả giúp đốt cháy calo và tăng cường sức mạnh
cho cơ bụng.

Cách thực hiện:

Bắt đầu ở tư thế plank.1.
Kéo một đầu gối về phía ngực, sau đó đổi chân liên tục như đang chạy tại chỗ.2.

Lợi ích:

Bài tập này không chỉ giúp giảm mỡ bụng mà còn cải thiện sức bền và sự linh hoạt.

Crunches
Crunches là bài tập cơ bản nhưng rất hiệu quả trong việc tác động trực tiếp đến cơ bụng.

Cách thực hiện:

Nằm ngửa, gập đầu gối và đặt chân trên sàn.1.
Đặt tay sau đầu và nâng vai lên khỏi mặt đất, siết chặt cơ bụng.2.

Lợi ích:

Crunches giúp tăng cường cơ bụng và cải thiện sức mạnh cốt lõi.
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Jumping Jacks
Jumping Jacks là bài tập cardio đơn giản nhưng hiệu quả trong việc đốt cháy calo và giảm
mỡ bụng.

Cách thực hiện:

Đứng thẳng, nhảy lên và mở rộng chân và tay ra hai bên.1.
Nhảy trở lại tư thế ban đầu và lặp lại.2.

Lợi ích:

Bài tập này không chỉ giúp giảm mỡ bụng mà còn tăng cường sức khỏe tim mạch.

Russian Twists
Russian Twists là bài tập tuyệt vời để tăng cường cơ bụng và cải thiện sự linh hoạt của cột
sống.

Cách thực hiện:

Ngồi trên sàn, gập đầu gối và giữ chân trên mặt đất.1.
Nghiêng người về phía sau một chút và xoay thân trên sang trái, sau đó sang phải.2.

Lợi ích:

Bài tập này giúp tăng cường cơ bụng và cải thiện khả năng xoay của cơ thể.

Kết luận
Giảm mỡ bụng không chỉ là một mục tiêu thẩm mỹ mà còn là một phần quan trọng
trong việc duy trì sức khỏe tổng thể.
Các bài tập đơn giản như Plank, Mountain Climbers, Crunches, Jumping Jacks và
Russian Twists có thể dễ dàng thực hiện tại nhà và mang lại hiệu quả cao trong việc
giảm mỡ bụng. Hãy kết hợp những bài tập này với chế độ ăn uống lành mạnh để đạt
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được kết quả tốt nhất.

Tài liệu tham khảo
Harvard Health Publications – Taking Aim at Belly Fat1.
Healthline – 18 Effective Tips to Lose Belly Fat2.
Johns Hopkins Medicine – 8 Ways to Lose Belly Fat and Live a Healthier Life3.
WebMD – The Best Types of Exercises for Burning Off Belly Fat4.
Tua Saúde – Top 10 Exercises to Lose Belly Fat5.

Bằng cách thực hiện những bài tập này một cách đều đặn và kết hợp với chế độ ăn uống hợp
lý, bạn sẽ có thể giảm mỡ bụng và cải thiện sức khỏe tổng thể của mình.

https://www.health.harvard.edu
https://www.healthline.com/nutrition/lose-belly-fat
https://www.hopkinsmedicine.org
https://www.webmd.com/fitness-exercise/what-is-body-composition
https://www.tuasaude.com/en/top-exercises-to-lose-belly-fat

