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LOI NOI PAU

Vi sao ban nén bdt dau vdn dong thé chat vi siec khoe

ngay hom nay!

Maxwell Maltz - Bdc st phdu thudt tham myp vao
nhitng nam 1950 da dwa ra két lugn rang, con ngwoi mat it
nhét 21 ngay dé hinh thanh mdt théi quen mdi, khi ong
quan sat nhitng bénh nhdn cua minh. Tuy nhién,, theo
nghién ciru thyc 18 thi trung binh, con ngudi phai mat hon
2 thang dé mét hanh vi méi tré thanh tw dong, chinh xdc la
66 ngay. Su khac biét vé thoi gian nay phu thugc vao hanh
vi con nguoi va hoan canh.

Déi véi viéc luyén tdp thé thao ciing vdy, khong chi
riéng bat cir mot bg mon nao, viéc duy tri mot thoi quen
luyén tdp hang ngay chdc chén khong phai la diéu dé dang
Vvéi nhiéu nguoi hién nay; vi cuoc so”'ng ban ronm dén mikc
khé ma danh ra khoang 1-2 tiéng cho viéc luyén tdp thé
thao, dii tét ca déu biét né quan trong véi sicc khoé nhir thé
nao.

‘ Diéu gi ¢6 thé cé loi cho sirc khde hon la dwoc hit thé
bau khong khi trong lanh va séng hoa minh giita thién
nhién? Ngay ca khi chi don gian la danh thoi gian dudi
anh mdt troi va hap thu vitamin D, co thé s€ giam kha nang
gap phai cdc triéu ching tram cam. Nhu vdy, da co Iy do
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36 ban chi mdi 5 -10 phiit moi ngdy ma git hi ly; .
lom...

Hay bt dau ngay hom nay, boi viéc duy tri ths; Guien
tdp luyén khong thé la chuyén ngay 1 ngay 2, d la chyq y;
nhitg ngay phdi cdch ly xa hgi do dai dich; B6i théi gy,
luyén tdp thé thao ddu phdi diéu gi dao to bia Ion, th,
chi chi can mét déi giay va mot y chi quyét tdm la ban g
c6 thé chinh phuc bé mén thé thao nao do don gian va hiéy
qua nhat doi voi suc khde.

Tir co s6 tiép can qhiéu nguén tham khéo, cuén sdch
“Reén luyén siwrc khoe bang phwong phap van dpng”, bao
gom 2 chuong:

Chuong 1. Phwong cdch rén luyén sirc khoe thé chit
can ban
Chuong II. Chita bénh bang liéu phdp vin djng

Cuon sdach nay hy vong sé phdn nao dap kng nhu cdi
bao vé, tang cuong sirc khde bang vdn dpng thé chat cho

moi nguoi. Mdc di di cé gd'ng song khéng trdanh khoi

khiem khuyét, rit mong quy ban doc gdp .

Nhém bién s02?
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