5 théi quen bulli trla giup nOp I0i nang 100 ng
ThO hai, 03 Thang 4 2023 13:31

NOu sU ding thUi gian nghU trla khong hip ly, bin sO ¢6 mOt buli chiDu ul o0i, kém hilu
qul. C6 5 vilc nén thd dd khic phCc tinh trdng nay.

TOt may tinh va ra ngoai

ChO cOn ngdng nhin vao man hinh may tinh, rdi khii van phong, di b0 ra ngoai mit chat, b0n
sU dilc gilitla tam tri, tang c00ng nang I00ng. NhD thd, b0 n c6 thd ¢é mit buli chiéu hilu qul
hin rdt nhi0 u.

NOu b0 n muln tran dly nang I00ng vao buli chilu, 0t cl nhiing gi cOn phlilam la bulc minh
rli xa ban lam vil ¢ trong khollng mit gil. Dilu nay giup bl n khéng b0 cam dl ngli tri0c may
tinh trong toan bl thOi gian nghO tr0a.

Tro chuyln vii b0 n bé, d0ng nghilp

NOu lam vil ¢ t0i nha, bl n c6 thl danh thii gian ngh tr0a do tro chuyln vii gia dinh hoOc gOi

cho bn bé. NIu bln lam vilc t0i van phong, di an tria vii ding nghilp la mOt cach tuydt vOi do
gidi lao.
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MOt cach hiu ich kh&c d0 thO gian va gili t0a tam tri la gli diln cho ngd0i thén, dilu nay c6
I0i cho sl c khl e tinh thO'n cla bl n. Day la théi quen tuylt vili ma bl n co6 thl xay di ng vi nd giup
bl n tdch khii gull ng cong vil ¢ hang ngay trong mit thdi gian ngldn va cng cU trl ng théi tinh
thO n tich cOc.

TOm voi sen - nlu co tho

NghO ngli mOt chut, vi dl ngd mOt giOc ngdn dddi 30 phat, sau d6 10y I0i sO sOng khoai cho
tinh thO'n b0 ng cach t0m voi sen. Vil c tilp xdc vii n00c¢ I0nh sau khi t0m n00c¢ ndng gidp cli
thi0 n 10 u théng mau, t0t cho tim mOch, gidp cli thiln mOc d0 hOnh phuc, tang t0c d0 trao dUi
chOtvatang mic nang I00ng cla bl n. Pay la mit théi quen tuylt viicé thl gitp gilit0a tam tri
va &quot;siic I0i pin&quot; cl thl trong thli gian nghl gila tr0 a.

Di clu thang bl

Sau thii gian chOp mOt buli trda, b0n c6 thd khii dlng I0n hai trong ngay bl ng cach di clu
thang b0. Cach nay giup nang cao tdm tring I0n mic nang I00ng.

Tiln sTy khoa Edward R. Laskowski, gilng vién BDH Y hi ¢ th0 thao MO cho bil't, di thang b0
giup dit chay chit béo va calo, gi m mic cholesterol va tang sl ¢c chlu ding. Tuy nhién, b n
chO nén leo thang bl trong khollng 5 phut hollc hOn mOt chuat 1a do.

Tuy vy, blln khéng cln phithDc hanh t0t ¢ nhing vilc nay d0 ¢ m thdy sOng khoai hi'n
sau gill nghC tr0a. BOn c6 thd thd va quylt dinh dau la l0a chln tdt nhOt cho minh.
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