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CAC BAI TAP GIUP TANG CHIEU CAO

25 bai tap giup ban ting chiéu cao toi da

Chiéu cao déng mét vai trd quan trong trong viéc nang cao tinh cach cia mét ca nhan.
M6t sw that hién nhién 1a con ngw®i ludn mudn sé hiru chiéu cao ly twéng va sé lam moi

cach dé dat dwoe muc dich dé.
Ngoai &n udng, bd sung nguén thuc phdm chirc nang dé kich thich hormone tang trwdng san
sinh, thi biét cach tap luyén ciing sé& gép phan kéo dan cac khép xwong, nang chiéu cao cla

ban I&n mét cach dang ké.

Dwéi day |a 25 bai tap/ hoat ddng ma ban c6 thé tham khdo dé hd tro sy phat trién tam voc.
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Luu ¥ 1a nhitng bai tip ndy can 4p dung thuong xuyén 2-3 1an mot tuan dé c6 két qua tot nhit va ciing nén

luong trude nhimg tran thuong xay xat ngoai da.
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Nhirng tw thé kéo gidn co toan than giup ting chiéu cao

Ban da biét dwoc tac dung tdng chiéu cao ctia cac mon thé thao nhw boi 16i, du xa, béng
chuyén, béng ré... va bai viét nay sé gidi thiéu cho ban biét mot sb ddng tac gitp gian xwong

nira dé luyén tap hang ngay. M&i nhém co' va khép cé nhivng bai tap kéo gian riéng.

Khi ca ngay ban qua ban ron véi cong viéc va khong cé thdi gian dé van doéng thé lwc thi sau
bai tap kéo gidn co toan than sau day giup ban ting tm van dong khép, tdng tudn hoan mau
huyét va thw gian dau éc. Ngoai ra, nhivng bai tap nay con gitp phong tranh chan thwong, tng
strc dé khang bénh tat va giup ngti ngon. Cac ban tap nhitng bai nay thuéng xuyén méi ngay

mot lan, phdi hop diéu hoa hoi thé khi thyc hién dong tac va ngung néu thay dau.

1. Bai tap kéo gian cua ngweoi chay b
A. Budc chan phai lén trwédc va khuyu gdi xudng, hai tay cham dét.
B. Hit vao déng thai khi khuyu chan phai, sau d6 thé ra khi dudi chan théng Ién nhw hinh.

Cham cham tré lai tw thé A ban d3u. L&p lai bdn 1an va dbi chan.
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2. Kéo gian bén & tw thé dirng

A. Btrng thang, hai ban chan chum lai va hai tay gio thdng qua d4u. Pan hai ban tay vao nhau
v&i hai ngén tré dudi ra nhw hinh. Hit vao khi than ngwdi vion thang 1én trén.

B. Thé ra ddng thoi véi ltc ubn than ngwdi sang phai toi da. Hit thé nhe nhang, gilr tw thé trong

10 giay, réi dan tra lai tw thé trung tinh A. Lap lai dong tac ubn sang trai.
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3. Treo cui ra trwéc

Pirng dang hai ban chan, gbi hoi chung.

A. Pan hai ban tay phia sau lwng. Hit vao va dudi thang canh tay d& wén ngwe hét mie ra
trwée.

B. Thé ra va gap héng lwng cui xudng dén murc hai tay kéo thang 1&n trén. Gilr trong 10 giay.

4. U6n ngui ra trwére
Budc chan phai vé phia trwdc va khuyu gbi trai thAp xudng san nha (cé thé 16t gbi vai hay khan
dudi gbi).

A. Hai tay dudi thang phia trwéc gbi phai, hai ngén cai méc vao nhau, ldng ban tay song song
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mat san.
B. Hit vao déng thoi khi dudi thang hai tay ra trwéc 1én qua dau, kéo cdng lwng cang nhiéu cang

tét. Gitr yén 10 giay rodi ddi chan.

5. Van lwng tw thé ngbi

Ngbi thang lwng va dudi thdng hai chan trén san.

A. Gap gbi phai va dat ban chan phai qua bén ngoai dui trai. Chéng ban tay phai 1én san, cac
ngon tay xoe ra ngoai. Gap khuyu trai ti vao mat ngoai gbi phai. Hit vo khi ngdi thdng Iwng.

B. Thé ra khi van nguoi, ép khuyu tay trai ti vao mat ngoai gbi phai, ddng théi ngoai dau nhin

qua vai bén phai ti da. Gitr tw thé 10 giay, va sau dé tw tir trd lai tw thé trung tinh. Déi bén.
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6. Goc téi han

Ngoi trén san, hai chan dubi thang.

A. Rut gbi gap lai va hai long ban chan ap vao nhau, ép hai gbi xuébng cham mat san. Hit vao va
won ngwec ra trwéece.

B. Thé ra ddng thoi ltc cui gap ngwdi ra trwde, lwng van gilr thang va hai tay dudi trwdn ra

trwdc méat san. Gil tw thé 10 giay.
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Nhirng bai tap ting chiéu cao thwc hién tai nha

C6 nhirng bai tap tdng chidu cao ban cé thé tap tai nha ma khéng can dén phong tap hodc cong

vién ngoai trdi. Hay cling tim hiéu nhé.

C6 4 yéu té anh hwdng dén sw phat trién chiéu cao, dé la:
+ Dinh duwdng (32%).

+ Gen (23%).

+ Luyén tap thé duc thé thao (20%).

+ Mbi trwong sdng: anh nang, sinh hoat, gi4c ngu,...

Chung ta cao I&n 1a nhd sy sinh séi cha I6p sun gira cac dau xwong ( hay con goi 1a sun tiép
hop). Bén canh yéu td vé& gen, dinh duwéng hop ly thi viéc rén luyén thé lwc, tap thé duc thé thao
moi ngay sé gilp ban phat trién chiéu cao ly twdng, gitp phan xwong sun & dau xwong kéo dai
va hinh thanh 1&p sun tiép hop mai, 16p sun tiép hop méi sinh ra cang nhiéu thi xwong ctia ban
cang dai, chiéu cao dwoc cai thién.

Hay cung tap theo nhirng bai tap tdng chiéu cao duéi day nhé:

Hit g4t
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Cac bai tap cho chan
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Kiéng g6t chan

Nhirng bai tap ting chiéu cao nao ma khi tdp ban cdm thay ndng & ban chan va nang & sbéng
lwng, ban toa thi tuyét déi khdng nén tap, vi nhivng bai tap d6 sé& anh huwéng dén cot séng va
chan, lam chun khé&p chir khéng giup ban cao 1én duorc.

V6i tap GYM, tét nhat nhirng bai tap kéo va hit xa don, tap hit xa kép la tét nhét.
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THU’'C AN TANG CHIEU CAO

Nhém thwe pham qitip dai xwong, ting chiéu cao

Chiéu cao clia con ngudi sé bi chirng lai khi qua tudi day thi, ciing 1am |a dén 25 tudi. Trong do
tubi ma chiéu cao cla chung ta van con kha nang phat trién, hay lwa chon va bd sung nhirng

thwc pham tét cho sw ciu thanh va kéo dai ciia xwong nhé.

B&n nhém thwe phdm duéi day khéng nhirng cé tac dung lam dep cho da ma con c6 kha nang
gilip cac dau sun cta khép xwong phat trién, khung xwong virng chac hon.

1/ Nhém thwe pham giau Magie

Magie 1a mot nguyén té gitp cho qua trinh trao ddi chét, chuyén héa canxi dién ra tét nhat.
Ngoai ra, néu co thé thiéu lwong canxi s&é mac cac bénh lién quan dén chirng co giat.

Dwéi day |a nhirng loai thuwe phdm théng dung cé chira nhiéu canxi ma ban nén an:

Gao, lta mi, va yén mach
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Hat bi ngd, bi dao, dwa hau, hwéng dwong

Rau bina
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Qua hanh, hat diéu

2/ Nhém thwe phadm giau Canxi

Canxi 1a thanh phan c4u tao quan trong clia xwong, chiém t&i 90% lwong canxi co trong co thé
chuing ta. Bénh coi xwong, thdp lun chinh 1a do co thé bi thiéu canxi, va khi vé gia, bién chirng

cia né la bénh loang xwong.

Du6i day 1a nhirng thwe phdm giau canxi, dé& tim thdy ma ban cé thé bé sung trong bira an

hang ngay:
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Hai san: Cua, tdm, hau, ngao, ca moi...

Ho cai: Sup lo, cai chip, rau chan vit...
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Chubi

Nam meéo/ méc nhi
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Nam hwong

3/ Nhém thwe pham giau collagen

Khéng nhirng lam dep da, ma collagen con gilp xwong chac khée, bén bi niva. Trong thanh
phan c4u tao nén sun, xwong, gan, day chang, collagen déng vai trd rat quan trong, hd tro cho

xwong phat trién, 1am tang kha nang cao Ién cda tré giai doan trwdng thanh.

Néu muédn bd sung collagen tir ngudn tw nhién, hay wu tién nhirng loai san phdm sau nhé:
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Cachua

Chanh, cam
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Khoai lang

Bi lon, ga
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4/ Nhém thwe pham giau photpho

Trong xwong khdng chi canxi méi cé vai trd quan trong, photpho ciing chinh [& mét thanh phan

cAu tao nén xwong.

Hay bd sung cac thuwc phdm chiva nhiéu photpho dé xwong phat trién 6n dinh, hé tro chiéu

cao mdt cach toi wunhé :

Téo do

Rau cau
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Gan lon
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Hat tiéu dé
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Moén an bai thudc tang chiéu cao cho nguwei Ion

DU da qua tudi day thi nhwng néu biét cach tang chiéu cao ban van cé thé cao thém mot vai
phan nira bang ché d6 dinh dwéng va bai tap hop ly. Hay van dung ngay bai thudc tang chiéu

cao dan gian dé hé tro' cai thién tm véc ngay nhé.

Dwéi day 1a mot sb mon &n bai thude ting chiéu cao cho ngwdi I&n ma ban cé thé tham khao
thém.

M6t s& mén &n giau canxi giup tang chiéu cao cho ngwdi Ién va ca con tré:

1. Ca thu chién soét téi 6t

M6én ca thu dinh dwéng, an dwa com khi sét téi 6t, an kém rau luéc.

Nguyén liéu:

Ca thu twoi 2-3 lat, nwéc mam ngon, ti, 6t, dwong, dau an.

Cach lam:

Ca thu rlra sach, dé rao nuéc, wép véi mot it mudi, truwdc khi chién cé thé 1&n déu qua bot ndng
dé ca d& bi ban dau. Bam hodc giad nhuyén téi, &t, pha véi dwong, nwdc mam, mot it nwéc 4m
dé chuén bj cho phan sét. Cho ca Ién chién v&i Itra vira dén khi vang déu hai mat, tat Itra, gap
céa bd 1én dia c6 16t gidy thAm dau. Néu dau trong chdo con nhiéu thi bd bét ra, chi dé lai mét it,
bat Ilra, ddu néng, cho nwédc mam téi &t vao, rdi cho ca vo, tré déu hai méat, dé khodng 5 phuat

nuwdc sbt sét lai va ca dwoc ngdm gia vi. Don ra dia, rudi nwédc sbt lén trén.
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2. Pau hii chién gion sét hai san
Vi dau hii béo, gion quyén 1an huong vi ngot, twoi cla hai sdn, nAm déng c6 thanh mat sé réat
thich hop trong nhirng bira com gia dinh. Mén an bai thubc tang chiéu cao nay don gian, dé

lam va phé bién nhat véi mbi gia dinh Viét.

Nguyén liéu:

2 miéng dau hi trang.

Tém su 100 g; mwe 100 g, ca vién 100 g, cua 100 g, nghéu 50 g.

D&u, hat ném, bét chién gion, ca chua, ndm déng cd, hanh tay, hanh tim, téi, tiéu, &t, ca phé bot

nang, ca phé nuwoc.

Cach thuwece hién:
Toém sU, nghéu, muc riva sach, dé rao nuwéc.

Ca vién trung nwéc soi, cat nho.

www.tangchieucao.net Page 35



CAM NANG TANG CHIEU CAO

Cat dau hi thanh khéi vudng khodng 2 cm. Lan dau hii qua hdn hop gdm: Bét chién gion, tiéu,

hat ném. Sau d6, chién dau hii trong chao ngap dau cho dén khi vang gion.

NAm déng cb rira sach cho vao néi ludc so véi it hanh, girng. Ca chua chan nwéc sbi, 16t vo,

bd hat, bam nhuyén.
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Hén hop 1am nuéc sét gdm: 2 mudng ca phé bot ndng, 1-2 mudng ca phé nwéc.

Phi thom t6i bam vé&i mét mudng canh dau an. Cho ndm, tdm s, nghéu, cua, mwc, ca vién, ca
chua, 6t vao dao déu tay. Khi vira chin t&i thi cho hdn hop 1am nuwéc sét vao tiép tuc déo déu.
Ném gia vi lai cho vira khdu vi. Cho thém chut bdt nang vao, gitp sét ndm, hai san sét lai. Dao

déu hén hop dén khi chin, tat bép.

DPat dau hd chién vao dia, rwdi s6t ndm, hai san Ién trén.

Mén nay dung néng véi com tréng.

3. Béi bb cho ngwei 6m véi canh ga ac ham dau den

Dau den 1a nguyén liéu giau dinh dwéng, giip xwong thém chac khde va hd trg phat trién tang

chiéu cao cho nguoi lon.

Chuyén mua, thoi tiét hanh khd, mot chén canh ga ac hdm dau den sé gidp bdi bd sirc khde
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cho ca gia dinh sau nhirng I4n ém day. Vi thubc tang chiéu cao nay dwoc lwu truyén nhiéu doi

nay.

Nguyén liéu: Mot con ga ac, 30 g dau den, 3 tai nAm hwong, mét muéng ca phé hat ném, mot

phan tw mudng ca phé duong.

Thwe hién: Ga 4c mua vé rira sach véi mubi, dé rdo. Dau den, nAm hwong ngdm vao nwéc
trwdc mot tiéng cho mém. Cho ga ac, dau den va nAm hwong vao ndi, cho thém 3 chén nuwéc
loc rdi béc 1&én bép, dé Itra to cho séi bung Ién. Sau d6 van Ita riu riu va hAm trong moét tiéng,
khi thdy ga, dau da mém va nwdc trong nbi con khoang mét chén thi ném vao mét muéng ca

phé hat ném, mét phan tw mubng ca phé dwong roi tat bép.

V&i nhitng mén an bai thube tang chiéu cao cho nguwdi Ién va ca tré em nay thi hy vong rang
nhirng ban da qua tudi day thi hay nhitng em dang trong giai doan trwdng thanh sé phat trién

xwong va sun thém dé dat dwoc tdm véc ly twdng nhét.
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3 loai qua ho tro ting chiéu cao hiéu qua

Trong giai doan trwdng thanh dé co strc khde mot cach tdt nhat thi cAn phai bd sung day du
chét dinh dwéng, vitamin,... d&c biét can cung cip di lwong canxi néu nhw ban mudn tang

chiéu cao hiéu qua ctia minh nhanh nhét.
Qua kiwi

Kiwi 1a loai trai cay dwoc vi nhw mét loai vua giau ham lwong canxi, nhat 1a kali tét dé bao vé
xwong, hd tro cho viéc tang chiéu cao médt cach tét nhat. Hon niva, cé thé néi kiwi 1a 1 trong
nhirng qua dung dé bd sung nhiéu vitamin C, lutein, carotin gitp ich cho viéc ngan ngtra nguy

co mac bénh tim va nang cao strc khde cho ban.

Kiwi gitp tdng chiéu cao hiéu qua

Débi v&i nhivng ngudi dang c6 nhu cau tang chiéu cao tét nhat an kiwi it nhat t 1 - 2 qua kiwi
mdi tudn va nhét [ nén an sau gi¢ tap thé duc, khéng nén bé qua phan vé kiwi dé c6 tac dung
t&t nhat vi vo kiwi cling chira rat nhiéu chéat dinh dwéng. Tang chiéu cao hiéu qua khong kho

néu nhw ban kién tri lam theo hwéng dan.
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Chubi

An nhiéu chudi hé tro' rat I6n cho viéc tang chiéu cao 1a diéu ma chéc ai ciing biét, quan trong
hon la chudi con 1a mét trong nhirng loai qué chiva nhiéu chét dinh dwdng va dac biét rat cé loi
cho strc khde. Chubi khdng phai 1a mét loai qua kho tim, hay &n chudi méi ngay dé cung cép
day du nhirng dwéng chat can thiét gitp ban bdo vé sirc khde va tang cudéng lwong canxi can
thiét cho co thé hé tro qua trinh phat trién chiéu cao mét cach tét nhat. Hon thé, chudi con
cung cap nhiéu kali va chét dién phan lam ngan nglra sy thoai hda clia xwong va gilp xwong

phat trién khde manh tang cuéng kha ndng téng chiéu cao hiéu qua nhat.

Chuéi giup téng chiéu cao hiéu qua

Ngoai ra, chudi con chira rat nhiéu chét dinh dudng co thé giup ich rat Ién trong viéc béo

vé slrc khée va tdng kha ndng mién dich, trao dbi chat cho co thé, dac biét an chudi co thé lam
cho tinh than thodi mai. Khéng can qua nhiéu chi cdn méi ngay thém vao thwc don cla ban
mot qua chudi la da da ndng lwong dé cho ban co thé hoat ddng trong subt mot ngay dai.
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Qua me

Thanh phan canxi trong qué me tac dong trwc tiép dén viéc hd tro tang chiéu cao hiéu qua cla
ban, nhirng nghién clru m&i nhat cla cac nha khoa hoc dinh dwéng cho biét ci» méi 100g qua
me thi chira khodng 74 mg canxi va hon thé.

Me gitp téng chiéu cao hiéu qua

Déc biét, thanh phan dinh dwéng cé trong qua me ciing dem lai nhiéu gia tri thiét thuc cho strc
khde, khéng nhirng trong me chiva rat giau vitamin B1, vitamin B3, ma con chiva nhiéu magié,
chét xo, kali, s&t, phét pho khdng nhirng c6 tac dung trong viéc tang chiéu cao hiéu qua ma con
gilip tdng cwdng src khde clia ban mét cach tét nhét
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An thé nao dé ting chiéu cao & tudi 20

Ban da biét cach &n thé nao ting chiéu cao & tudi 20 chwa? Cach an udng khoa hoc sé gilp
ban cao thém dworc tlr 2 - 3cm du da qua tudi day thi ddy. Cung tham khéo cach an ubng khoa

hoc dw¢i day nhé.

Nhirng "ndm lun" ludn thac mac rang lam thé nao dé co thé cao thém dwoc khi da & tudi "dau
2" rbi. Bat mi nhé, mac du hét tudi teen nhwng cac ban van co thé cao thém it nhat 2cm niva
nhé. Cé nhirng ban con cé thé cao thém tdi 8 - 10cm sau tudi day thi niva co. Ban mubn tang

chiéu cao & tudi 20, hdy cham chi thuc hién ché d6 &n udng dwdi day nhé.

Hét tudi teen & dén giai doan co thé trudng thanh hoan thién. Vi thé ma nhu ciu b sung canxi

cho xwong la rat can thiét.

Cac list thye don tang chiéu cao nay gilp cung cap ham lwong canxi déi dao cho co thé. Ngoai

ra, ham lwong khoang chét, vitamin trong nhitng thwc phdm trén ciing bé sung day dd cho ban.

Céac mau thue don nay giup cung cap day di nang lwong, canxi, khoang chat va cac vitamin
can thiét dé ban lam viéc hang ngay, déng thoi kich thich chiéu cao phat trién. Trong mot tuan,

ban c6 thé xoay vong trong 3 goi y sau:
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601 Y THUC DON GIUP TANG CHIEU CAO
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Chuy:
- Hay an dung gi®, an ra bira nhé.

- Néu chwa c6 théi quen udng siva, thi tir bay gi® hay tap s dung thwe phdm gidu canxi nay

nhé. Trung binh, m&i ngay ban nén nap cho co thé 600ml sira dé giup tang chiéu cao & tudi 20.

- Han ché cac db an ngot nhiéu dwdng nhw banh keo, nwéc giai khat. Thay vao do, hay thay
thé cac mon an vét bdé duwdng nhw cac loai hat hwédng dwong, hat bi, hat dwa, phdé mai, sira

chua, ...
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NGU GIUP TANG CHIEU CAO

Vai tro cua gidc nga doi véi tanqg chiéu cao

Ban c6 biét ngli 1a mét trong nhirng cach tw nhién va hiéu qua nhét gitp tang chiéu cao? Bai

viét nay sé gitp ban hiéu rd hon vai trd cha gidc ngl trong viéc phat trién chiéu cao.

Néu ban muén tang chiéu cao, nhw nhiéu nguwdi trong ching ta van dang lam, thi diéu quan
trong nhat ma co thé ban can cé l1a Hormone tang trwedng. Day 1a mét ndi tiét to tdng hop tw
nhién cla co thé, kich thich mét loat cac hoat ddng ddng héa trong co thé (ddng héa cé nghia
la sw “xay dwng” clia cac md khac nhau nhw co bap, da, gan va xwong). Tat nhién két qua sé la
mot co bap sdn chac hon, cac vét thwong mau lanh hon va néu ban van dang phat trién thi

chiéu cao sé tang lén.

s X :
= ' o / ] p
ol 4
- -f‘ I'n. ) A "
e i, .
ey 4
i

Day la ly do gidc ngl rét quan trong cho nhitrng hy vong phét trién chiéu cao — vi né ma khi
chung ta ngu, co thé sé& san xuét ra hormone tang trwdng. Vi vay, cang coé gidc ngl sau chung
ta cang cao hon cho dén dd tudi gi¢i han, noi cac dau sun phat trién trong do tudi tir 19-27. Vé

co ban néu cac dau sun clia ban dwoc mé ra va ban dang nhan dwoc hormone tang trwdng thi
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ban sé tiép tuc cao hon mac cho cac yéu t khac.

Day la ly do tai sao né rat quan trong déi véi tré dang I&n va thanh thiéu nién budc phai ngl
nhiéu dé dam bao réng tré khong chi cé thé duy tri mét thé trang tot ma con tiép tuc phat trién
thanh nguwoi I6n khée manh. Tt nhién gidc ngl ciing rat quan trong cho cdm xuc va thé chat
tham chi sau khi ban d& khéng con tang chiéu cao nira. Nhwng néu dau sun cla ban déng lai
sau do, ban nén biét rang sb lwong gidc ngl sé khong con tac dong gi 1én chiéu cao vi co thé
ban sé& khéng phan &ng v&i né niva. Mét lwu y tha vi 1a néu ban da tirng bi gay hay tdn thwong
mot trong nhirng dau sun do tai nan thi né cling sé khéng con kha ndng phat trién va trong mot

sb trwerng hop hiém gap 1a cé thé dan dén chan, tay cé do dai khac nhau.

Ngoai ra, con cé mdt sd cach ma ban c6 thé lam dé ting lwong hormone ting truwéng trong co
thé, va nhidu cach trong s ching néu két hop véi gidc ngli sé dan dén viéc tang trwdng chiéu
cao dat hiéu qua hon rat nhiéu. Vi du chay nwéc rat, hay cac loai hinh tap thé duc khac nhw

nhirng bai tap squat.

Mot diéu ma dwoc cho la lam tang lwgng hormone tang trwéng trong co thé 13 di tdm néng duwdi
voOi sen hay trong bdn sé lam tang san xuét hormone tang trwdng va melatonin, gidp cho ban
ngl sau hon. Nhw vay bang cach két hop nhirng yéu té nay ban da cé thé lam tang lvong

hormone tang trwdng trong co thé — tap chay nwéc rit hoac tap thé duc, sau dé tdm nwéc néng
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voi sen hodc bén va cudi cling 13 di ngu.
Nhuw vay, phwong phap tét nhat dé tdng hormone tang trwéng van 1a ngl (dwoc hd tror bdi mot

s6 bai tap thé duc va tdm nwéc ndng). Ngt mang lai niém vui, né ciing tét cho ban & nhiéu khia

canh khac va no6 la hoan toan tw nhién.
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Tw thé ngu nao gitip phat trién chiéu cao tot nhat?

Ngoai cac yéu td quyét dinh t&i chiéu cao ctia con ngwdi nhw dinh dwéng, luyén tap, gen di
truyén, thi gidc ngl ciing la mot nhan td quan trong gidp ta cé thém dwoc vai phan cao 16n. Vay

ngl v&i tw thé ndo 1a tot nhat dé co thé phat huy hét kha nang ting truéng?

INCORRECT CORRECT

Cach ngu tét nhét 1a cach ma co thé cam thay khoéng & nhirc, dau méi. Nhwng véi tw thé ngh
dé tang chiéu cao thi ban sé& phai diéu chinh sao cho cac khép xwong séng khéng bj dé nén.

C6 nhuw vay thi sun gitra xwong sébng mai cé kha ndng gian né.

Thong thwdng khi ban dirng hodc ngdi thi strc nang clia co thé sé ép nhirng 16p sun & gitka cac
xwong lai. Nhwng khi ban nam lau, nam lién tuc 6-7 ngay thi ban s& thady minh cao thém
khoang 1-2cm, nhwng né chi mang tinh tam th&i. Sau khoang thoi gian dé, dém xwong sé lai
tré vé vi tri cd. Vi vay, hoc cach ngut dung tw thé ngay tlr nhé, véi mot qua trinh 1au dai, két hop
V@i luyén tap thé duc thi kha nang cao thém sé nhanh chong. Lwu y la tap luyén két hop voi

nghi ngoi can bang. Lra tudi trvdng thanh nén ngl du it nhat 7-8 tiéng méi ngay.
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INCORRECT

Da phan chung ta déu dang ngl sai cach. Hay tir bd théi quen ngli xau dé tao dworc cho minh
su phat trién co thé dat dwoc hiéu qué nhat. Nguwdi Viét Nam chang ta khi ngl thwdng cé thoi
quen ké dau cao, trwdc kia ngudi ta con dung gbi may dé tao dwoc do cirng va cao cho chiéc
g6i. Pay la mét théi quen xau khi ngl vé tinh lam cho chiéu cao cla ching ta khéng thé phat
trién duoc. Béi khi gdi dau cao, cd chuing ta sé bi cong, lam xwong cdt sdng cong theo, 1au dan
sé bi gu xwong & cb hoac vai. Théi quen nay cé thé khién ngudi Viet Nam mat di tir 1 dén 4
phan chiéu cao. Néu ban cé dang mac phai théi quen nay thi hay t bd né ngay hém nay di

nhé.

Chuyén sang st dung géi méng hodc khéng diing géi 1a cach tét nhat, né sé gitp lwng ban
théng ra, cac khép xwong khung bi dé nén nén kha nang gian né tét hon. Khi nam, lwu y nén
ndm ngtra, hai chan dudi thang, hai tay dé& dudi xudi theo chan. Trong dém dau tién ban sé thay

hoi khé chiu chit, nhwng dan dan sé quen.

Diéu quan trong niva la khdng nén nam dém cé do 1Gn nhiéu, dém phai cé dd clirng mét chut dé

lwng khdng bi cong.

Gi4c ngl vo cung quan trong, la thoi gian dé co thé dwoc nghi ngoi sau mét ngay dai hoat

doéng, vi vay, hay tao cho xwong khép sw thodi mai, thw thai nhat. Néu ban méc phai théi quen
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nam khong tét thi hay thay déi ngay dé qua trinh phat trién xwong dién ra én dinh va nhanh
chéng, nhét 13 déi véi tré va va thanh thiéu nién. Bén canh dé, nén tap nhirng bai tap phat trién

chiéu cao dé xwong - co dwoc co gidn va dai thém.
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