NUOI DUONG TRIi NAO!

Mot bai hoc don gian dé giang day dinh dudng cho VPV boi 19i.

Mét trong nhirng nén tang ciia tip luyén chit lwgng 13 DINH DUONG TOT

Mot s6 didu ma mbi VDV boi phai biét trude khi hoc vé dinh dudng tdt 1a:

Thite an KHONG lam ban boi nhanh.

Dung nhu vay. Thirc 4n khong 1am ban boi nhanh. Vay PIEU Gi 1am cho ban boi nhanh?
Tap luyén. Tap luyén lam cho ban boi nhanh. Ping hon 14,

Tdp luyén CHAT LUQNG lam cho ban boi nhanh

Va mdt phan cua tip luyén chét luong 1a dinh dudng t6t!

Tin hay khong 1a tuy ban nhung ban khong tré nén nhanh hon trong luc tap luyén. Tap
luyén 1a noi ban c6 thé thay thanh tich cia minh tién trién, nhung su thich nghi tap luyén
ctia ban (nghia 1 trd nén nhanh hon) that su xay ra trong luc co thé cua ban ¢ trang thai
nghi. Budi tip 1a tac nhan kich thich dé diéu nay xay ra.

Céc budi tap thi ning nhoc! Vang, chiing phai ning nhoc. Céc budi tap duogc thiét ké dé
n6i voi co thé rang “Pay 1a mot cong viée nang nhoc dbi véi ban ... tot hon hét 1a ban
thuc hién diéu gi do dé co thé 1ap lai t6i 1an sau”. Va co thé that sy phan ung lai b::ing
cach tré nén hiéu qua hon — vé mat ua khi va yém khi. Trong lic ngung tap, co thé SE
thich nghi nhung chi khi nao ma ban cho n6 nhirng nhién liéu dang.

Hoc vé dinh dudng tot ¢ thé 1a diéu don gian. Hiy di theo mot “Khéa Dinh Dudng”
trong mua tip vdi 8 10i khuyén thuc tién dé doc (va dé thudc) nay danh cho cac em thanh
thiéu nién, d¢ la:
1. Cung cép chét dbt cho dong tic — Khai niém vé mua va sir dung xing
An céc loai thirc n nhiéu mau sic
Bao nhiéu la du?
Thoi gian 1a diéu quan trong bac nhat!
Chon ngil cbc tot nhat
M(f)t’phe‘“m an la gi?
CHAT LONG — Nudc dau véi Thire udng thé thao
Phan tich thuc don hang ngay cua ban
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