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B

ạn có dám tin rằng, sẽ có một ngày, bạn thay đổi hoàn toàn hình thể hiện tại thiếu tự tin của mình, các cô gái sẽ có được “eo con kiến, mông con ong”, một thân hình như ý và khỏe mạnh, hay các chàng trai sẽ biến mình từ một sang sáu múi, từ yếu đuối “lột xác” trở thành chàng trai săn chắc đầy cuốn hút?

Được chứ! Điều đó không hề khó và cũng chẳng hoang tưởng chút nào. Thứ mà bạn phải làm ngay hôm nay nếu không muốn bỏ lỡ cơ hội thay đổi bản thân là hãy tin và làm theo những gì mà tôi sắp chia sẻ trong cuốn sách này.

Hãy tin vào chính mình và cuốn sách sẽ là bạn đồng hành cho những ai chưa bao giờ tập luyện thể dục, thể thao muốn tìm động lực để bắt đầu rèn luyện sức khỏe, những người đang muốn khích lệ người thân, bạn bè cùng tập thể dục. Ngoài ra, cuốn sách còn dành cho những bạn đã bỏ cuộc vì chưa duy trì được thói quen tập thể dục và vận động tích cực. 

Đặc biệt, nếu bạn chưa xác định mục tiêu hình thể của mình là gì hay bắt đầu ra sao thì cuốn sách này sẽ như một người hướng dẫn tận tâm “cầm tay chỉ việc” để giúp bạn làm được những kỳ tích tuyệt vời cho bản thân mà trước đây bạn chưa từng nghĩ mình sẽ có ngày đạt được.

Chia sẻ với bạn một chút, trước khi bắt đầu viết quyển sách này, tôi đã dành nhiều năm để trải nghiệm nhiều bộ môn thể thao ở những môi trường rèn luyện thể dục khác nhau từ các phòng tập, trung tâm tập thể dục, từ tập ngoài trời đến trong nhà ở các điều kiện khác nhau nhằm có cái nhìn tổng thể và chi tiết nhất có thể. Các trải nghiệm của tôi đã được ghi chép lại một cách tỉ mỉ trong một thời gian dài trước khi tôi có thể tổng hợp chúng lại.

Các buổi phỏng vấn và trao đổi với những chuyên gia làm việc trong lĩnh vực chăm sóc sức khỏe, người hướng dẫn tập thể dục, huấn luyện viên, các vận động viên chuyên nghiệp, những người truyền cảm hứng rèn luyện sức khỏe trong cộng đồng... tất cả đã được tôi xâu chuỗi lại thành từng nội dung cô đọng và tổng hợp, sắp xếp theo một trình tự logic.

Nếu như có thể quy ra bằng giá trị thời gian, công sức và tâm huyết của tôi, thì cuốn sách này có lẽ hoàn toàn xứng đáng để bạn dành một ít thời gian quý báu. Nó sẽ tiết lộ cho bạn nhiều bí mật, những câu chuyện thú vị xoay quanh việc tập thể dục, cùng nhiều “tuyệt chiêu” của tôi. Qua đó, góp phần thay đổi cách mà bạn đã và đang suy nghĩ về việc tập thể dục cũng như về sự rèn luyện sức khỏe và quan trọng hơn là biến ý nghĩ trở thành hành động.

Tâm huyết và niềm đam mê đặc biệt của mình với gym chính là động lực khiến cho tôi viết ra những dòng bộc bạch này. Bên cạnh đó, tôi cũng mong muốn truyền cảm hứng cho các bạn về một cuộc sống giàu sức khỏe và xa rời bệnh tật. Thật may mắn, tôi đã tìm thấy những lời động viên rất có giá trị để tôi bắt đầu những trang ghi chép đầu tiên với một suy nghĩ rằng: “Không cần phải hoàn hảo để có thể truyền cảm hứng cho người khác. Hãy để mọi người được truyền cảm hứng từ cách mà bạn giải quyết những điều không hoàn hảo của bạn”. Những chia sẻ của tôi được góp nhặt từ câu chuyện của những con người rất đỗi bình thường mà tôi có cơ may gặp gỡ và trao đổi. Nhưng tôi nghĩ, chính điều này sẽ giúp bạn tìm thấy chính mình đâu đó trong những điều thật bình dị mà tôi sắp sửa kể ra ngay sau đây một cách gần gũi và chân thật nhất, cũng như tìm được công thức sống khỏe cho bản thân mình.

Nếu đang muốn tìm cho mình một động lực để thay đổi, muốn có lối sống lành mạnh hơn, giúp sức khỏe của bạn cải thiện hơn từ bên trong suy nghĩ thì cuốn sách này chính là người bạn mới và đồng hành cùng bạn. 

Cuốn sách chia sẻ một số kinh nghiệm của tôi và nhiều người khác nữa, từ đó tạo nên sự thích thú để giúp bạn có những gợi mở mới mẻ cả trong rèn luyện sức khỏe lẫn lối sống để áp dụng cho riêng bạn.

Còn nếu đang có một người thân, một người bạn, hay một người bạn yêu quý đang suy sụp tinh thần và muốn thay đổi lối sống, cuốn sách này sẽ là “làn gió mới” thổi vào sâu bên trong suy nghĩ của họ. Hãy xem cuốn sách như “thay lời muốn nói” và là món quà ý nghĩa để khơi dậy niềm đam mê, vui thích vận động và rèn luyện sức khỏe mà trước giờ có thể bạn chưa có dịp nhận ra.

Cuốn sách xứng đáng để được bạn chuyền tay nhau, chia sẻ cùng bạn bè, những người có cùng sở thích tập thể dục, thể thao và mong muốn rèn luyện sức khỏe. Cũng như bạn, tất cả mọi người trong chúng ta đều muốn mình khỏe mạnh hơn và sống lâu hơn để tận hưởng được nhiều điều tuyệt vời hơn từ cuộc sống.

Nếu đọc cuốn sách này càng sớm thì cũng đồng nghĩa với việc bạn đang yêu quý bản thân, yêu quý sức khỏe và cuộc sống của chính mình. 

Điều đó cũng sẽ giúp bạn KHÔNG phải nói “giá như” tôi biết điều này sớm hơn. Hãy xem những trang sách này như một người bạn đồng hành trên con đường rèn luyện sức khỏe cho bản thân. 

Bất cứ khi nào bạn cảm thấy mất động lực, hãy mở cuốn Tôi tập thể dục ra nhé. Khi ấy, động lực sẽ lại ùa về, giúp bạn có thêm sức mạnh và quyết tâm để tiếp tục tiến về phía trước, tìm ra cho bản thân động lực khiến bạn có 100% sức mạnh để quyết định tập thể dục.

Thành phố Hồ Chí Minh 

08 tháng 8 năm 2018

Lê Huỳnh Đức
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L

ần lượt bạn sẽ trải qua những điều tôi chia sẻ qua 6 chương, với rất nhiều thông tin bổ ích, những kiến thức quan trọng, những ngộ nhận và sai lầm trong suy nghĩ ảnh hưởng đến cách luyện tập và lối sống của bạn, rất nhiều những chia sẻ và ý kiến từ những chuyên gia, các câu chuyện thực tế và những gợi ý áp dụng vô cùng đơn giản và hiệu quả để bạn có thể tham khảo và áp dụng được ngay cho bản thân... Sau cùng tôi cũng sẽ tiết lộ một số bí kíp của bản thân mà chắc chắn bạn chưa từng nghe qua, nhưng tôi cam đoan là nó thật sự hiệu quả với bất cứ ai áp dụng những chia sẻ ấy vào việc luyện tập và thay đổi cuộc sống của mình để trở nên tốt đẹp hơn.

Để đọc cuốn sách này một cách hiệu quả nhất, hãy gạch dưới các cụm từ phù hợp với bạn, dành thời gian khoảng 5 phút để suy nghĩ và làm bảng câu hỏi trắc nghiệm mà tôi đề nghị bạn thực hiện ở ngay phần đầu tiên. Đừng quên đánh dấu những hàng chữ hoặc cụm từ tôi đề cập mà bạn cho là có điểm chung với bạn, hay có thể áp dụng được cho chính mình nhé.

Cuốn sách có cấu trúc gồm 6 chương:

Chương 1: Đi tìm động cơ tập thể dục - Chia sẻ từng bước cụ thể từ khi bạn chưa biết mình suy nghĩ như thế nào về việc tập thể dục.

Chương 2: Xây dựng kế hoạch và những mục tiêu - Bạn sẽ bắt đầu như thế nào, cách đề ra và hướng đến mục tiêu tập luyện.

Chương 3: Vượt qua những trở ngại - Bạn sẽ gặp những khó khăn gì khi bắt đầu, cách tăng động lực trong quá trình tập luyện và cách vượt qua trở ngại.

Chương 4: Nguồn cảm hứng - Những người từ đặc biệt đến bình thường nhất đem đến cho bạn thêm những động lực từ câu chuyện của họ.

Chương 5: Phong cách sống mới - Với đôi điều chia sẻ cùng những bạn trẻ đang trên con đường lập nghiệp.

Chương 6: Những điều bạn có thể chưa biết về tập thể dục và những bí kíp của tôi - Bạn sẽ tìm thấy rất nhiều điều thú vị chưa từng được tiết lộ hay chia sẻ.

***
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“Đường đi ngàn dặm, bắt đầu từ 

bước đầu tiên.”
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CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM
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Các câu hỏi trắc nghiệm này được thiết kế để nghiên cứu cách mà bạn rèn luyện sức khỏe như thế nào và qua đó góp phần để bạn có sự tham khảo, đối chiếu với những người tập khác, giúp ích cho bạn trong quá trình lên kế hoạch rèn luyện.

Hướng dẫn: Bạn hãy điền vào bảng câu hỏi trắc nghiệm này và đối chiếu với kết quả của những người tập luyện khác ở phần cuối cuốn sách.

Bạn rèn luyện sức khỏe cho bản thân bằng bộ môn nào?

Gym    ◻

Yoga    ◻

Bóng đá Tennis   ◻

Chạy bộ/Đi bộ/Khác ◻

Bạn thường thức dậy lúc mấy giờ?

.............................................

Bạn đi ngủ vào mấy giờ?

.............................................

Bạn đã tập luyện gym/yoga, thể dục thể thao liên tục bao lâu?

Gần 1 năm   ◻ 

1-2 năm   ◻

2-3 năm   ◻

3-4 năm   ◻

Hơn 4 năm   ◻

Bạn tập một mình hay thường đi với bạn?

Một mình   ◻

Với bạn   ◻

Với bạn trai/bạn gái ◻

Bạn có tìm thấy thêm bạn mới trong quá trình tập luyện?

Dưới 5 người bạn  ◻

5-10 người   ◻

0-20 người   ◻

Trên 20 người  ◻

Mỗi tuần bạn tập bao nhiêu buổi?

1-2 buổi   ◻

3-4 buổi   ◻

5-6 buổi   ◻

Mỗi ngày   ◻

Bạn tập mỗi buổi mấy tiếng?

0,5 tiếng   ◻

45 phút   ◻

1 tiếng   ◻

1,5 tiếng   ◻

2 tiếng   ◻

Hơn 2 tiếng   ◻

Bạn thường tập thể dục/gym/yoga vào buổi nào trong ngày?

Sáng    ◻

Trưa    ◻

Tối    ◻

Bạn có đặt mục tiêu thay đổi về vẻ bên ngoài khi tập luyện không?

Có     ◻ 

Không    ◻

Ngoại hình của bạn thay đổi như thế nào sau thời gian dài tập luyện?

Đẹp lên rất nhiều   ◻

Có đẹp lên   ◻

Vẫn như cũ   ◻

Xấu đi   ◻

––––––––
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Tập luyện tác động tích cực đối với công việc của bạn như thế nào?

Rất tốt   ◻

Tốt    ◻

Bình thường  ◻

Xấu    ◻

––––––––
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Tập luyện tác động tích cực đối với cuộc sống cá nhân (ngoài công việc) của bạn như thế nào?

Rất tốt   ◻

Tốt    ◻

Bình thường  ◻

Xấu    ◻

Theo bạn độ tuổi nào là nên luyện tập thể dục?

Ngay từ khi còn nhỏ  ◻

Sau 20 tuổi trở đi  ◻

Sau 30 tuổi trở đi  ◻

Sau 40 tuổi trở đi  ◻

Đối với bạn điều gì cản trở việc duy trì tập luyện một cách thường xuyên?

Công việc công ty, cơ quan ◻

Học hành    ◻

Con cái     ◻

Hẹn hò    ◻

Việc làm thêm   ◻

Khác     ◻

Bạn có điều chỉnh chế độ ăn uống lành mạnh hơn từ khi tập thể dục/gym/yoga?

Có      ◻ 

Không     ◻
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Chương 1

ĐI TÌM ĐỘNG CƠ 
TẬP THỂ DỤC
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Đ

ộng lực cho bất cứ việc gì đôi khi là điều khó tìm thấy nhất. Nhưng nếu bạn theo đuổi mục tiêu nào mà thiếu động lực thì không thể đi đến đích, cũng như khó có cách nào đạt được thành tựu một cách đáng kể. Chúng ta hãy cùng nhau đi tìm động lực thật sự cho mục tiêu của mình nhé. Trước tiên hãy trả lời câu hỏi của tôi:

Bạn xứng đáng có một cơ thể khỏe mạnh?

Bạn cứ soi mình trong gương và suy ngẫm: Hãy trả lời cho tôi biết: “Ai xứng đáng có một cơ thể khỏe mạnh hơn bạn?”. Trong khi, bạn là người đã làm việc quần quật, hoàn thành hàng núi công việc từ 5 đến 6 ngày/tuần, thậm chí còn làm thêm giờ, phải chăm nom gia đình, chăm sóc cho con nhỏ và cả trách nhiệm đối với cha, mẹ. “Bạn có xứng đáng để có một cơ thể khỏe mạnh hơn?”. Một câu trả lời chắc chắn: Bạn là người xứng đáng nhất!

“Bạn sẽ chờ ai đem đến sức khỏe cho bạn?”. Ngoài bạn ra, có lẽ chỉ có bác sĩ sẽ giúp được bạn, khi bạn đã để sức khỏe trở nên tồi tệ và không tự mình vực dậy được nữa.

Vậy ai sẽ chịu trách nhiệm về việc sức khỏe của bạn đang “xuống dốc”?

Có phải con bạn, những đứa trẻ đáng yêu nhưng luôn khiến bạn phải quay cuồng, chăm cho việc ăn uống và lo chuyện học hành của chúng hàng ngày? Hay sếp/ông chủ của bạn là người chịu trách nhiệm vì giao cho bạn quá nhiều báo cáo, mà cái nào cũng gấp, khiến bạn phải dành luôn cả ngày nghỉ của mình để hoàn tất công việc? Phải chăng là khách hàng, có phải họ luôn làm trí óc của bạn rối tung lên bởi các lời than phiền, các cuộc điện thoại bất kể ngày đêm, bất kể giờ giấc để thắc mắc việc này việc kia mà họ không hiểu rõ? Hay chồng bạn, vì anh ấy không thể lo cho các con chu đáo như bạn? Hay người bạn đời của bạn không khuyến khích bạn đi tập thể dục? Tất cả họ, không ai phải chịu trách nhiệm với tình trạng sức khỏe hiện tại của bạn cả. Hãy thôi vai diễn nạn nhân khi nói về tình trạng sức khỏe của bạn.

Bạn hãy hình dung về những điều bạn muốn làm cho bản thân. Bạn không phải chấp nhận một cuộc sống mà mọi thứ dường như đã được an bài sẵn. Trái lại, cuộc sống này là của bạn, bạn chính là người chủ sẽ kiến tạo nên “bức tranh” cuộc sống của chính mình. Có nhiều cách để bạn cân bằng công việc, gia đình và sức khỏe mà bạn phải là người tìm ra. 

Thế nhưng, một cách tự nhiên nhất bạn sẽ tìm được ai đó để đổ lỗi cho họ, bắt họ phải chịu hoàn toàn trách nhiệm cho tình trạng sức khỏe hiện tại của bạn. Bạn có muốn tôi đưa ra thêm vài kẻ “tình nghi” đang ngấm ngầm có “âm mưu” làm sức khỏe của bạn trở nên xuống cấp? Tôi sẽ tiết lộ cho bạn kế hoạch của vài “kẻ khác” nữa cũng đang muốn bạn bỏ bê sức khỏe của chính mình trong những phần sau.

Bạn vừa biết bạn là người xứng đáng nhất để có một sức khỏe tốt. Thế nhưng, sức khỏe có thật sự quan trọng không? Và GIÁ TRỊ của nó như thế nào?

Sức khỏe có giá bao nhiêu?

“Sức khỏe quan trọng như thế nào?” Bạn nghe báo chí, phát thanh và truyền hình thường xuyên nói mọi người hãy bảo vệ sức khỏe, thậm chí còn có luôn một khẩu hiệu: “Sức khỏe là vàng”.

Hôm nay, tôi sẽ cùng với bạn suy ngẫm về câu hỏi: “Sức khỏe của bạn đáng giá bao nhiêu?” Phần lớn những người được hỏi đều trả lời khá giống nhau như là “Nhiều” hoặc “Rất nhiều”.

Nhưng tôi cũng hỏi tiếp câu: “Vậy nhiều thì chính xác là bao nhiêu?” và “Dựa vào cơ sở nào mà tính được giá trị của sức khỏe?” Bạn có bao giờ tò mò về đáp án cho các câu hỏi này không? Tôi sẽ cho bạn một vài gợi ý nho nhỏ để bạn dễ dàng hơn khi trả lời câu hỏi này nhé.

Bây giờ bạn hãy lấy ra một cây viết và một tờ giấy, chúng ta sẽ cùng tính toán xem sức khỏe của chính mình có giá trị bao nhiêu.

Công thức tính như sau: Số tiền bạn kiếm được vào một ngày khỏe mạnh (công việc bạn đang làm để kiếm sống hàng ngày). Bạn sẽ gọi giá trị này là X.

Tiếp theo, bạn hãy ghi ra những điều khác nữa mà nó làm cho cuộc sống của bạn có thêm giá trị và có ý nghĩa, ví dụ như: theo đuổi các mục tiêu về sở thích, đam mê của bản thân, dành thời gian chơi đùa với con, chăm sóc thú cưng, gần gũi với người bạn đời của bạn hay học những kỹ năng mới mà bạn muốn... Bạn có thấy những điều này có ý nghĩa, giá trị nhiều chừng nào để làm cho cuộc sống của bạn trở nên phong phú và màu sắc hơn? Tôi gọi giá trị này là Y.

Ngoài ra, bạn có thể tính thêm giá trị của sức khỏe mà khi khỏe mạnh bạn giúp ích cho sự phát triển của cộng đồng, cho người khác qua các hoạt động từ thiện đem những điều tốt đẹp đến với những hoàn cảnh khó khăn. Tôi gọi giá trị này là Z. 

Sự đáng giá của sức khỏe nhân lên nhiều lần tương ứng với những gì bạn cho đi. Chắc chắn, những điều trên không thể xảy ra khi bạn thiếu sức khỏe.

Tổng giá trị sức khỏe của bạn = X + Y + Z

Bạn cũng đừng ngạc nhiên khi nhận ra rằng có quá nhiều thứ bạn có thể đạt được trong cuộc sống khi bạn có sức khỏe. Giá trị của sự khỏe mạnh còn nhiều hơn rất nhiều so với những gì bạn định giá được bằng các vật chất bạn mua sắm, các hoá đơn bạn thanh toán như: mua nhà, sắm xe hơi, khoản tài chính cho con của bạn đi du học, những khoản tiền gửi ngân hàng... Thật sự, rất khó để bạn thống kê hết giá trị của tất cả những điều mà bạn làm được nếu như bạn có một sức khỏe tốt. Một cách suy nghĩ rõ ràng và hiển nhiên, sức khỏe là VÔ GIÁ.

“Không có gì quý giá hơn là sức khỏe tốt – đó chính là tài sản giá trị nhất của một con người.”​[1]

Arlen Specter

Giả sử, nếu sức khỏe được xem như một món “hàng hoá” mà bạn đang sở hữu, vậy bạn có nên bảo trì, tu bổ rồi tiếp tục “khai thác” nó một cách hiệu quả hơn? Nếu bạn nghĩ sức khỏe là một điều vô giá và có giá trị cao thì tôi có một tin vui cho bạn:

Nếu ở thời điểm hiện tại mà trên tay bạn vẫn còn cầm cuốn sách này, thì tôi chắc bạn đã nhận thấy giá trị của sức khỏe và đang có ý muốn hành động, muốn dành thời gian tập thể dục một cách nghiêm túc rồi đấy. Vậy bạn đợi nhé, trong những chương tiếp theo, tôi sẽ đáp lại nhiệt tình của bạn bằng việc chia sẻ những kinh nghiệm và “bí kíp” riêng mà tôi đã thu thập được từ những đúc kết của bản thân, cũng như từ những người mà tôi quan sát trong một quãng thời gian dài, những người có sức khỏe tốt nhờ duy trì tập thể dục, thể thao.

Tôi hy vọng những điều tôi chia sẻ sẽ giúp ích cho bạn, tạo thêm động lực mạnh mẽ để bạn hành động NGAY. Hãy đứng lên và làm điều có ích nhất cho sức khỏe của chính mình. Tôi không hy vọng các bạn đọc qua những gì tôi chia sẻ ở đây, rồi chỉ thốt lên tán đồng “Ồ! Đúng rồi!” và sau đó không làm gì cả.

Trước khi tiếp tục, tôi muốn bạn hãy nhắm mắt lại, hít một hơi thật sâu và từ từ thở ra thật chậm, sau đó tiếp tục theo dõi những gì tôi sắp chia sẻ ngay sau đây.

Có một câu cửa miệng mà tôi chắc bạn đã nghe khá quen thuộc: “Ôi trời! Sống chết có số cả mà”.

Nghe quen quá phải không nào. Đó là câu nói mà bạn đang “biện minh” cho việc không tập thể dục để duy trì sức khỏe của mình.

Chú ý: Đến 90% các yếu tố nguy cơ liên quan đến bệnh mà chúng ta đổ lỗi cho lão hóa (ung thư, tiểu đường, bệnh tim...) có liên quan đến dinh dưỡng và lối sống mà ta thực hiện mỗi ngày.

Đâu đó bạn thỉnh thoảng lại nghe những tin đại loại như: Bác của chị A bị nhồi máu cơ tim vừa mới nhập viện, mẹ của anh B mới phát hiện bị ung thư giai đoạn cuối, ông sếp cũ bị stress công việc quá, giờ đã nghỉ việc dài hạn để điều trị vấn đề về tâm lý... và còn nhiều điều khác tương tự như thế vẫn diễn ra hàng ngày. Những thông tin kiểu này thường xuyên đến nỗi bạn cũng dần chấp nhận đó là những chuyện bình thường và xảy ra khá phổ biến xung quanh cuộc sống hàng ngày của mình.

Những tin tức kiểu này, tôi tin bạn chẳng muốn nghe bao giờ, cũng chẳng muốn những người thân quen hay bản thân và người trong gia đình mình mắc phải. Thế nhưng, bạn luôn có cách nào đó để giảm thiểu hay ngăn chặn những điều trên xảy đến với mình.

Một sự thay đổi nhỏ từ bản thân, đơn giản nhưng tuyệt vời đủ để cuộc sống phải THUẦN PHỤC bạn, bằng cách xây dựng nên thói quen tập thể dục để duy trì sức khỏe, nhằm giữ gìn “tài sản giá trị nhất” của chính mình.

Mười ích lợi của tập thể dục thường xuyên

Mặc dù, bạn biết tập thể dục là tốt, nhưng liệu tốt thế nào bạn có biết không? Bạn có muốn bản thân sẽ có được tinh thần và cảm xúc tốt hơn? Có nhiều năng lượng hơn và sống được trọn vẹn tuổi thọ tự nhiên của mình? Tập thể dục, thể thao hay các dạng rèn luyện sức khỏe khác luôn có sự công bằng cho tất cả mọi người.

Những ai muốn có được sức khỏe từ việc tập luyện, bất kể giàu nghèo, giới tính, chủng tộc, tuổi tác hay thể chất hiện tại như thế nào, thì rèn luyện luôn cho bạn sự đền đáp cực kỳ xứng đáng. Cụ thể, từ việc nó giúp bạn khôi phục trạng thái tích cực cho tinh thần, tạo ra sự tự tin, hiệu quả, chất lượng công việc và cuộc sống được nâng cao, cho đến đời sống tình dục của bạn cũng được cải thiện đáng kể.

Hãy thuyết phục bản thân bạn hành động ngay vì sức khỏe, với một số gợi ý về lợi ích cụ thể mà tôi sẽ đề cập ngay dưới đây:

Để giảm cân và kiểm soát cân nặng

Tôi cũng chia sẻ với bạn thông tin thú vị từ cuộc khảo sát đó là: trong khi nam giới luyện tập là để tập trung vào tăng cơ bắp thì nữ giới đi tập gym với mục tiêu giảm cân và cân nặng giảm phổ biến mà mọi người có thể thực hiện không quá khó khăn là 3-5 kg​[2].

Tập thể dục có thể giúp bạn hạn chế tăng cân không kiểm soát và cũng giúp bạn duy trì cân nặng hiệu quả hơn. Khi bạn đều đặn tham gia các hoạt động thể chất, bạn sẽ tiêu hao một lượng calo nhất định. Các hoạt động càng mạnh càng làm tiêu hao nhiều calo hơn. Điều này đồng nghĩa với việc bạn điều chỉnh lượng calo còn lại cho cơ thể sau tất cả các hoạt động hàng ngày, tránh việc tích luỹ năng lượng thừa theo từng ngày, một cách ngoài mong muốn.

Nếu bạn có thời gian đến phòng tập đều đặn thì rất tuyệt vời. Nhưng điều này thật sự không hề dễ dàng đối với bạn và cả tôi trong cuộc sống hiện đại ngày nay. Thế thì bạn nên làm gì trong trường hợp này? Hãy dành cho bản thân những giá trị của việc vận động tích cực trong tất cả các hoạt động của bạn và phân chia trong suốt cả ngày. Từ lúc bạn thức dậy đến trước khi ngủ vào buổi tối. Hãy đứng dậy và đi lại bất cứ khi nào có thể, kể cả việc đi bộ thay cho thang máy. “Chinh phục” bất cứ bậc thang nào mà bạn có cơ hội bước lên hay bước xuống chưa bao giờ là ý tưởng tồi cả.

Tôi vẫn nhớ, khi tôi còn làm việc tại công ty cũ, sếp quản lý trực tiếp của tôi thường nhờ những nhân viên của mình trong đó có tôi, làm hầu hết những việc vặt có liên quan đến việc đi lại để chị sếp ấy có được cái “đặc quyền” ngồi yên trên ghế, bớt đi lại đến mức tối đa. Bạn biết tôi cảm thấy thế nào không? Thay vì trở nên khó chịu khi bị sai vặt như vậy, tôi tiếp nhận điều này như một sự “may mắn” vì tôi được tạo điều kiện đi lại và vận động nhiều hơn mỗi ngày. Chúng ta biết rằng, con người sinh ra được lập trình để luôn vận động và vận động đem lại sự phát triển và củng cố sức mạnh của cơ thể. Thế nên, đến bây giờ mỗi khi tôi nghĩ lại về chuyện này, tôi vẫn thầm biết ơn chị ấy rất nhiều, người đã nhường lại cho tôi cơ hội vận động cơ thể nhiều hơn mỗi ngày. Nếu bạn có tình cờ ở trong trường hợp tương tự như tôi vừa chia sẻ, hãy vui vẻ lên và cảm nhận rằng bạn đang may mắn hơn rất nhiều người, những ai mà công việc buộc họ phải ngồi “đổ keo” trên ghế nhiều giờ liên tục và ít cơ hội vận động như bạn nhé.

Việc đi lại nhiều hơn tại nơi làm việc có thể không giúp bạn giảm cân đáng kể nhưng điều quan trọng là bạn sẽ tránh được rất nhiều bệnh mà những người ngồi nhiều mắc phải như: đau vai gáy, cong vẹo cột sống hay thoát vị địa đệm... góp phần nhỏ nhất định vào việc kiểm soát cân nặng của bạn.

Một lời khuyên nhỏ mà tôi muốn chia sẻ là, khi bạn đang có kế hoạch giảm cân, hãy “đừng giảm cân một cách đột ngột, một cách nhất thời”. Cách mà bạn nên lựa chọn đó là, hãy thay đổi từ từ mỗi ngày, từng chút một và duy trì cân nặng khi đã có được chỉ số cân nặng mong muốn (mức bình thường về chỉ số BMI).

“Muốn ăn nhiều? Hãy làm thế này: Ăn ít thôi 

Như thế bạn sẽ sống đủ lâu để ăn nhiều.”​[3]

Tony Robbins

Hãy lật qua một trang mới trong cuộc đời của bạn. Viết những điều tốt đẹp và mới mẻ, với những thói quen mới tốt cho sức khỏe và một hình thể cân đối. Có nghĩa là, bạn hãy tìm một cách luyện tập phù hợp, sao cho hiệu quả đối với bản thân nhất. Kèm theo đó, học cách làm thế nào ăn uống một cách lành mạnh có lợi cho sức khỏe của bạn. Tôi và bạn, chúng ta rất khác nhau, cần chế độ dinh dưỡng và luyện tập khác nhau. Nhưng sau tất cả những lý lẽ và chia sẻ của tôi, hãy làm điều này cho chính BẠN.

Tăng quá trình trao đổi chất và hấp thu của cơ thể

Trao đổi chất là quá trình cơ thể chuyển hóa thức ăn thành năng lượng để hoạt động. Nếu bạn là người thiếu ký so với chuẩn chung của cơ thể mình, ăn đủ thứ mà không tài nào lên ký, thì việc tăng xúc tác cho quá trình hấp thu chất dinh dưỡng mà hoạt động tập thể dục, thể thao mang lại chính là dành cho bạn.

Các bài tập vận động có thể không chỉ giúp bạn tăng cường cơ bắp. Thêm nữa, nó còn giúp tăng sự trao đổi chất sau luyện tập hiệu quả hơn. Nhưng quan trọng là bạn phải tự cố gắng nỗ lực duy trì các bài tập này thường xuyên. Các bài tập cường độ càng cao sẽ càng giúp quá trình chuyển hóa diễn ra mạnh mẽ cũng như kéo dài hơn các bài tập có cường độ bình thường. Những bài chạy bộ ngắn tốc độ cao, các bài HIIT​[4] thêm vào các bài tập hằng ngày sẽ đem lại nhiều kết quả rõ nét cho bạn. Sau mỗi buổi luyện tập thể lực, các cơ bắp toàn cơ thể được kích hoạt, từ đó thúc đẩy quá trình chuyển hóa năng lượng hằng ngày.

Ích lợi đi kèm với sự hấp thụ chất dinh dưỡng tốt hơn là nó giúp bạn “giải bài toán khó” khi muốn tăng cân một cách lành mạnh. Hậu quả từ những lời khuyên rất sai lầm mà bạn thường nghe, kiểu như: “ăn nhiều đồ béo, đồ ngọt và cả tinh bột nữa, sẽ tăng cân nhanh như mong muốn” sẽ khiến bạn bị tăng cân “tiêu cực”, tức là ăn nhiều mà ít vận động. Hãy cân nhắc việc nạp năng lượng theo cách trên có hại cho bạn như thế nào. Đúng là với cách ăn uống này, bạn có tăng cân thật, tuy nhiên, sẽ làm tăng luôn những yếu tố không mong muốn như: cao huyết áp, tiểu đường, mỡ trong máu, gút... Đặc biệt, việc bạn hạn chế sử dụng các nhóm đồ ăn nhanh, thức uống đóng chai có ga sẽ luôn giúp bạn khỏe mạnh hơn, ngay cả đối với người dư cân và người thiếu cân.

Tôi tin đến đây thể nào bạn cũng sẽ thốt lên: “Thế thôi, gầy một chút mà không bị bệnh còn hơn”. Sự thật là, ăn nhiều và kết hợp với phương pháp tập luyện thích hợp, bạn sẽ có được cân nặng mong muốn thông qua tăng lượng cơ bắp cho cơ thể mà không phải tăng mỡ. Bạn sẽ vẫn có cơ thể cân đối, cân nặng mong muốn mà sức khỏe tăng cường và không bệnh tật.

Giúp bài tiết chất độc qua đường mồ hôi

Trong cuộc sống hiện đại ngày nay, cơ thể của chúng ta rất dễ bị nhiễm độc bởi các nguồn thực phẩm không an toàn và môi trường ô nhiễm bao phủ xung quanh ở những mức độ khác nhau. Những chất độc có chứa trong đó sẽ xâm nhập vào cơ thể và gây nên một số tổn hại cũng như một số rối loạn nhất định, ảnh hưởng đến quá trình trao đổi chất và bài tiết, cũng như tác động xấu đến hoạt động liên quan giữa các bộ phận chức năng trong cơ thể.

Đây là nguyên nhân chính yếu gây ra nhiều tác hại lớn đối với sức khỏe. Một trong những cách giúp cải thiện và bảo vệ sức khỏe đó là cần hiểu biết về những nguyên nhân gây độc cho cơ thể và làm thế nào để thải độc ra khỏi cơ thể đúng cách.

Các yếu tố có thể kể đến như thời tiết, khói bụi, thành phần kim loại nặng hay dư lượng thuốc bảo vệ thực vật, vi sinh vật gây hại có trong các loại rau củ quả mà chúng ta tiêu thụ vẫn chưa thể được kiểm soát hoàn toàn, nhất là ở các nước đang phát triển.

Cách đơn giản và hiệu quả nhất là thông qua việc ra mồ hôi để loại bỏ các độc tố một cách tự nhiên và nhanh chóng. Chúng ta có nhiều cách để làm cho mồ hôi toát ra nhiều hơn như: tập thể dục, đạp xe, chơi thể thao, xông hơi hay bất kỳ việc gì có thể làm bạn đổ mồ hôi đều tốt cả.

Tập thể dục có thể giúp bạn tăng cường khả năng trao đổi chất, giải độc tố cho cả da và phổi. Nếu thời gian không cho phép bạn có thể tập mỗi ngày, thì bạn vẫn nên cố gắng một tuần dành ít nhất một lần để tập thể dục, vận động tích cực giúp đổ mồ hôi, nhằm thải độc tố cho cơ thể một cách hiệu quả.

Nâng cao và cải thiện tinh thần

Có khi nào bạn cảm thấy bị tụt cảm xúc, bị mất tinh thần chưa? Tôi cho rằng với cuộc sống hiện đại ngày nay, ít nhiều mỗi người trong chúng ta cũng phải trải qua một đến hai lần mỗi tháng bị rơi vào tình trạng như trên. May thay, những hoạt động thể chất là cách đơn giản và rẻ tiền nhất giúp bạn đẩy cho tinh thần lên cao trở lại. Chỉ cần đến phòng tập và với 20-30 phút chạy bộ sẽ có giá trị với bạn hơn bạn nghĩ rất nhiều. Quá trình chúng ta tập thể dục, vận động tích cực giúp não tiết ra thêm nhiều hóc môn endorphin giúp bạn cảm thấy thoải mái hơn và hạnh phúc hơn. Điều này vô cùng có lợi cho sức khỏe khi áp lực từ cuộc sống, công việc được xoa dịu và tan ra theo những giọt mồ hôi của bạn đổ xuống khi luyện tập.

Ngoài ra, bạn còn thấy được sự cải thiện về hình thể của chính mình khi tập thể dục thường xuyên, lòng tự tin và tự trọng của bạn cũng theo đó mà không ngừng nâng lên một cách tự nhiên.

Giảm các bệnh vặt và phòng tránh bệnh tật

Dù bạn có nguy cơ về bệnh tim, huyết áp, gan nhiễm mỡ, bệnh gút, đột quỵ, hội chứng rối loạn chuyển hoá, tiểu đường loại 2, trầm cảm hay viêm khớp, thậm chí một số loại ung thư... thì tập thể dục luôn là liệu pháp tự nhiên hiệu quả, an toàn và rẻ tiền nhất mà bạn có thể lựa chọn.

Ngay đến các bệnh nhẹ thông thường như cảm lạnh, ho, viêm họng... bạn hoàn toàn có thể lướt qua vì sức đề kháng của bạn luôn được tăng cường. Tất nhiên, bạn cũng nên hạn chế tiếp xúc với các nguồn bệnh để giảm các nguy cơ lây nhiễm.

Tập thể dục thường xuyên giúp bạn ngăn ngừa được một loạt các vấn đề về sức khỏe nêu trên, góp phần cho bạn một cuộc sống hạnh phúc và an lành hơn.

Giúp bạn tràn đầy năng lượng

Để có thể hoàn thành hàng tá những công việc hàng ngày và vô số những việc linh tinh, lặt vặt khác bạn cần nhiều năng lượng hơn. Các hoạt động thể chất tích cực là “chìa khoá” quan trọng để cải thiện sức mạnh cơ bắp lẫn rèn luyện sức chịu đựng áp lực của bạn.

Đơn giản có thể thấy, tập thể dục cung cấp một lượng ôxy vào máu nhiều hơn và dinh dưỡng được hấp thụ vào các mô theo đó cũng tốt hơn. Kèm theo đó, hệ tim mạch của bạn cũng hoạt động ổn định. Khi tim và phổi của bạn đều khỏe mạnh, bạn sẽ cảm thấy hài lòng như có thêm năng lượng dồi dào cho các hoạt động khác, hiệu suất làm việc cũng theo đó mà nâng cao đáng kể hơn mỗi ngày.

Thúc đẩy giấc ngủ ngon hơn

Về cơ bản, hoạt động thể chất tích cực thường xuyên giúp bạn đi vào giấc ngủ nhanh hơn và sâu hơn. Điểm lưu ý là, bạn không nên tập thể dục quá gần với giờ đi ngủ.

Ví dụ, nếu lúc 21 giờ bạn tập thể dục xong và 22 giờ bạn lên giường đi ngủ, có thể sẽ khiến bạn khó ngủ do trạng thái tinh thần còn đang hưng phấn và ảnh hưởng đến việc dạ dày tiêu hóa thức ăn. Thay vào đó, trước khi đi ngủ một tiếng, các hoạt động của bạn cần giảm nhịp độ lại, nghe nhạc nhẹ không lời, nhạc jazz hay đọc vài trang sách sẽ giúp bạn đi vào giấc ngủ một cách nhẹ nhàng. Kèm theo đó là giảm sử dụng các chất kích thích như: bia, rượu, nước tăng lực, trà, cà phê.

Tôi cũng nghe nhiều người trẻ tuổi than phiền rằng họ rất khó ngủ hay chất lượng giấc ngủ thấp, thường mệt mỏi sau khi thức dậy và cảm giác ngủ mê man (thời gian ngủ sâu rất ngắn so với mức bình thường trước đây c
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