
Bí m t v  Plank, bài t p đang "sôi s c" tậ ề ậ ụ ừ
phòng gym t i công sớ ở

Plank là đ ng tác t t nh t làm gi m m  b ng giúp b n tránh đ c r t nhi u nguyộ ố ấ ả ỡ ụ ạ ượ ấ ề

c  cho s c kh e. Đó cũng là lý do vì sao c  th  gi i này c  "long sòng s c" lên ơ ứ ỏ ả ế ớ ứ ọ

v i bài t p này.ớ ậ

Plank giúp gi m m  b ng  ngu n c n c a nhi u b nh nguy hi m:ả ỡ ụ ồ ơ ủ ề ệ ể

M t vòng eo quá kh  không gi t ch t b n ngay l p t c, song l i mang đ n 10 ộ ổ ế ế ạ ậ ứ ạ ế

nguy c  s c kh e ti m  n mà ch  đ c thôi cũng th y gi t mình.ơ ứ ỏ ề ẩ ỉ ọ ấ ậ

Vòng eo quá kh  không ch  ch a ch t béo, mà còn là lo i ch t béo   d ng x u ổ ỉ ứ ấ ạ ấ ở ạ ấ

nh t. Nó đ c g i là m  n i t ng và mang l i nh ng nguy c  m c b nh cao. ấ ượ ọ ỡ ộ ạ ạ ữ ơ ắ ệ

Vòng eo phì n n c nh báo h i ch ng chuy n hóa, t o ti n đ  cho các b nh nh  ộ ả ộ ứ ể ạ ề ề ệ ư

tim m ch và nh i máu c  tim, ti n ti u đ ng và b nh ti u đ ng mãn tính, ạ ồ ơ ề ể ườ ệ ể ườ

th m chí d n đ n ung th . Vòng eo quá kh  cũng là m t d u hi u cho th y b n ậ ẫ ế ư ổ ộ ấ ệ ấ ạ



đang m c h i ch ng chuy n hóa. Ngoài ra s  làm tăng nguy c  ung th  vú, tăngắ ộ ứ ể ẽ ơ ư

nguy c  t ng th  t  vong. Đ c bi t, nam gi i m c b nh b ng bia s  có th  d n ơ ổ ể ử ặ ệ ớ ắ ệ ụ ẽ ể ẫ

đ n r i lo n ch c năng c ng d ng,  nh h ng đ n sinh s n, làm tăng tr c ế ố ạ ứ ươ ươ ả ưở ế ả ụ

tr c n i ti t t , tăng nguy c  b  đ t qu , b  ch ng m t trí và Alzheimer. Plank ặ ộ ế ố ơ ị ộ ỵ ị ứ ấ

chính là đ ng tác t t nh t làm gi m tình tr ng m  b ng, khi vòng eo săn ch c s  ộ ố ấ ả ạ ỡ ụ ắ ẽ

giúp b n nâng cao tu i th . Đó cũng là lý do vì sao c  th  gi i này c  "long sòng ạ ổ ọ ả ế ớ ứ

s c" lên v i bài t p này.ọ ớ ậ  

Có m t c  th  săn ch c t  đ u đ n chân, vòng eo thon g n v i ph n c  b ng ộ ơ ể ắ ừ ầ ế ọ ớ ầ ơ ụ

"ph ng lì" không cònẳ  m  th aỡ ừ  có l  là ni m m   c không c a riêng ai.ẽ ề ơ ướ ủ

Đ  đ t đ c đi u đó, nh t đ nh b n ph i đ n m t phòng t p Gym ho c tham gia ể ạ ượ ề ấ ị ạ ả ế ộ ậ ặ

t p luy n chăm ch  m t môn th  thao nào đó.ậ ệ ỉ ộ ể  Đáng ti c, đa s  "dân công s " l i ế ố ở ạ

khó có th  th c hi n đ c đi u này, công vi c ph i ng i m t ch  t  sáng t i ể ự ệ ượ ề ệ ả ồ ộ ỗ ừ ớ

chi u s  không còn th i gian đ  đ n phòng Gym n a.ề ẽ ờ ể ế ữ

Tuy nhiên g n đây, đ ng tác Plank trong phòng Gym đã đ c "xã h i hóa" m t ầ ộ ượ ộ ộ

cách vô cùng nhanh chóng. T  tr ng h c đ n công s , công viên, đ ng ph , ừ ườ ọ ế ở ườ ố

phòng ng , v a hè... đâu đâu cũng có ng i t p m t cách r m r  và vui v .ủ ỉ ườ ậ ộ ầ ộ ẻ

Th m chí, Tr ng Cao Đ ng C ng Đ ng Greenfield (M ) đã t  ch c đ nh k  ậ ườ ẳ ộ ồ ỹ ổ ứ ị ỳ

cu c thi Plank t ng khoa và trong toàn tr ng, ng i chi n th ng đã đ t k  l c ộ ừ ườ ườ ế ắ ạ ỷ ụ

n t ng 9 phút 24 giây.ấ ượ

Nh ng thành tích đó m i ch  đ c xem là màn kh i đ ng c a cu c thi l p k  l c ư ớ ỉ ượ ở ộ ủ ộ ậ ỷ ụ

Guinness v  Plank đ c t  ch c t i B c Kinh (TQ) trong tháng 5 v a qua. ề ượ ổ ứ ạ ắ ừ

Ng i vô đ ch là anh Mao V  Đông, m t lính đ c nhi m đã có th  làm plank liên ườ ị ệ ộ ặ ệ ể

t c kéo dài trong h n 8 ti ng, sau khi chi n th ng đ i th , anh còn ch ng đ y ụ ơ ế ế ắ ố ủ ố ẩ

thêm đ  th  hi n s c m nh vô song c a mình.ể ể ệ ứ ạ ủ

http://soha.vn/truoc-khi-ngu-hay-uong-ly-nuoc-nay-va-noi-loi-chao-tam-biet-voi-mo-thua-20160518080624004.htm




T p đ n ho c đôiậ ơ ặ

T p trên gi ngậ ườ



Trong phòng Gym...



Plank cho ng i m u ho c v n đ ng viênườ ẫ ặ ậ ộ  

Plank là đ ng tác t t nh t cho vùng c  b ngộ ố ấ ơ ụ

Plank còn đ c g i là đ ng tác khúc g , vì ch  c n gi  c  th  "th ng đ " là đ .ượ ọ ộ ỗ ỉ ầ ữ ơ ể ẳ ơ ủ

Đ ng tác Plank không quá khó đ  th c hi n. N m s p, ch ng hai khu u tay ộ ể ự ệ ằ ấ ố ỷ
vuông góc ngay d i vai. Nhón hai mũi chân lên, nâng thân ng i lên và gi  ướ ườ ữ
l ng, hông, c  thành m t đ ng th ng.ư ổ ộ ườ ẳ  

Gi  t  th  này t  20 giây đ n h t kh  năng c a b n (1 tháng có th  t p luy n và ữ ư ế ừ ế ế ả ủ ạ ể ậ ệ
tăng lên m c 300 giây), si t ch t ph n c  b ng và duy trì nh p th  đ u.ứ ế ặ ầ ơ ụ ị ở ề  

Plank là bài t p đ c xem là t t nh t cho b ng vì nó ho t đ ng trên các c  c t ậ ượ ố ấ ụ ạ ộ ơ ố
lõi nh  c  b ng th ng và c  s n ngang.ư ơ ụ ẳ ơ ườ  Bài t p này s  giúp làm săn và ậ ẽ
hình thành các c  b p quanhơ ắ  d  dàyạ  b ng cách làm cho chúng dài ra ằ
và săn ch c nhanh chóng.ắ

http://soha.vn/6-cach-phong-tranh-ung-thu-da-day-ai-cung-nen-thuc-hien-20160720220830067.htm


Bài t p Plank giúp tăng tính linh ho t trong các nhóm c  kh p c  th . C  vai và ậ ạ ơ ắ ơ ể ơ
c  x ng c  cũng đ c tr i dài h n.ơ ươ ổ ượ ả ơ  Vùng c  đùi và các gân kheo đ c ơ ượ
si t ch t đ  hình thành s  săn ch c. Bài t p plank làm căng bàn chân, ế ặ ể ự ắ ậ
ngón chân đ  h  tr  dàn đ u tr ng l ng c  th .ể ỗ ợ ề ọ ượ ơ ể

V i nh ng nhân viên văn phòng ph i ng i nhi u tr c máy tính, t  th  ng i ít ớ ữ ả ồ ề ướ ư ế ồ
nhi u b  sai l ch và d  m c b nh đau l ng, thoái hóa x ng.ề ị ệ ễ ắ ệ ư ươ  

Khi th c hi n đ ng tác Plank, t  các b  ph n nh  l ng, chân, c  đ u đ a vào tự ệ ộ ừ ộ ậ ư ư ổ ề ư ư
th  th ng.ế ẳ  Ng i t p s  c i thi n các c  b p c t lõi, tăng s  h  tr  cho ườ ậ ẽ ả ệ ơ ắ ố ự ỗ ợ
c t s ng và hông, duy trì t  th  đúng, gi m nguy c  m c các b nh do ộ ố ư ế ả ơ ắ ệ
sai t  th , gi m đau l ng d i.ư ế ả ư ướ

Plank là đ ng tác c  b n, không c n d ng c  và b n có th  th c hi n   b t k  ộ ơ ả ầ ụ ụ ạ ể ự ệ ở ấ ỳ
đâu. Ch  c n m t không gian v a ph i, m t m t ph ng là b n có th  t p.ỉ ầ ộ ừ ả ộ ặ ẳ ạ ể ậ  Plank 
th nh hành trong các công s  vì tính đ n gi n và hi u qu  mang l i th yị ở ơ ả ệ ả ạ ấ
rõ ch  sau 30 ngày t p.ỉ ậ  



Nh ng hình  nh hài h c vui nh n khi t p Plank trên toàn th  gi i, đ  có ữ ả ướ ộ ậ ế ớ ể
đ ng l c r ng b n đã nên t p ngay t i công s  c a mình bây gi  hay ộ ự ằ ạ ậ ạ ở ủ ờ
ch a?ư

Gi  thì Plank   kh p m i n i, trong m i trang ph cờ ở ắ ọ ơ ọ ụ  



Ho t đ ng Plank t i công s , không ch  tăng c ng s c kh e, mà còn t oạ ộ ạ ở ỉ ườ ứ ỏ ạ
s  vui v , g n k tự ẻ ắ ế  











H ng d n t p Plank chính xácướ ẫ ậ



H ng d n th i gian t p Plank 30 ngày đ  mang l i hi u qu  v t tr iướ ẫ ờ ậ ể ạ ệ ả ượ ộ



Nh ng l i th ng g p khi t p plank:ữ ỗ ườ ặ ậ

 Đ y mông lên quá cao. L u ý r ng, c , l ng, và chân t o thành đ ng th ng, ẩ ư ằ ổ ư ạ ườ ẳ
b n hãy c  g ng gi  mông   m c cho phép.ạ ố ắ ữ ở ứ

 Võng l ng khi plank, nên g ng ch c c  b ng đ  l c tác đ ng vào c  b ng, ư ồ ắ ơ ụ ể ự ộ ơ ụ
không làm b n b  đau l ng.ạ ị ư

 Đ t hai tay quá g n nhau. Khi đó tác đ ng lên c  b  vai s  sai tác d ng.ặ ầ ộ ơ ả ẽ ụ

 Nín th . Nhi u ng i c  chú ý vào t  th  đúng và gi  lâu mà quên m t vi c hít ở ề ườ ố ư ế ữ ấ ệ
th . Hãy hít th  đ u và t p trung.ở ở ề ậ

Vân H ng ồ  theo Trí Th c Trứ ẻ 


	Bí mật về Plank, bài tập đang "sôi sục" từ phòng gym tới công sở

