Bi mat vé Plank, bai tap dang "so6i suc" tir
phong gym té&i cong sé

Plank la déng téc tét nhat lam giam mé bung giup ban trdnh duoc rat nhiéu nguy
co cho strc khde. D6 ciing la ly do vi sao ca thé gidi nay ctr "long sdng soc” 1én
v&i bai tap nay.

Plank gitp giam m& bung - nguén con cta nhiéu bénh nguy hiém:

Mot vong eo qué khd khdng giét chét ban ngay |ap tire, song lai mang dén 10
nguy co strc khde tiém &n ma chi doc théi ciing thay giat minh.

Vong eo qué khd khang chi chira chat béo, ma con 1a loai chat béo & dang xau
nhat. N6 dwoc goi la m& ndi tang va mang lai nhirng nguy co mac bénh cao.
Vong eo phi ndn canh bao hdi chirng chuyén héa, tao tién dé cho cac bénh nhw
tim mach va nhdi mau co tim, tién tiéu dwéng va bénh tiéu dwdrng man tinh,
tham chi dan dén ung thw. Vong eo qua khé ciing 1a mét dau hiéu cho thay ban



dang mac hdi chirng chuyén hda. Ngoai ra sé 1am ting nguy co ung thw vi, tang
nguy co téng thé tir vong. D&c biét, nam gi¢i mac bénh bung bia sé c6 thé dan
dén rdi loan chirc ndng cwong dwong, anh hwéng dén sinh san, lam tang truc
trac noi tiét t6, ting nguy co bi dét quy, bi chirng mat tri va Alzheimer. Plank
chinh 1a déng tac t6t nhat 1am giam tinh trang mé& bung, khi vong eo sdn chac sé
gilip ban nang cao tudi tho. D6 ciing la ly do vi sao ca thé gidi nay ci "long song
soc" I1én va&i bai tap nay.

C6 mét co thé sdn chéc tiv dau dén chan, vong eo thon gon véi phan co bung
"phang Ii" khéng con mé thra c6 18 1a niém mo wée khdng cla riéng ai.

Pé dat dwoc diéu dé, nhat dinh ban phai dén mét phong tap Gym hoac tham gia
tap luyén cham chi mét mén thé thao nao d6. Dang tiéc, da sb "dan cong s&" lai
kho c6 thé thye hién dwoc diéu nay, cong viéc phai ngdi mét ché tir sang toi
chiéu s& khong con thoi gian dé dén phong Gym niva.

Tuy nhién gan day, dong tac Plank trong phong Gym da dwoc "x& hdi héa" mot
cach vo cung nhanh chéng. T trwéng hoc dén coéng s&, cdng vién, dudng phd,
phong ngu, via hé... dau dau ciing c6 nguwdi tap mot cach ram rd va vui vé.
Tham chi, Trwérng Cao Pang Cong Bong Greenfield (My) da té chirc dinh ky
cudc thi Plank tirng khoa va trong toan truwéng, ngudi chién thang da dat ky luc
an twong 9 phat 24 giay.

Nhwng thanh tich d6 méi chi dwgc xem la man khéi dong cta cudc thi [ap ky luc
Guinness vé Plank dwoc td chire tai Béc Kinh (TQ) trong thang 5 vira qua.
Nguwoi vo dich 1a anh Mao Vé Déng, mét linh dac nhiém da co thé lam plank lién
tuc kéo dai trong hon 8 tiéng, sau khi chién thang ddi tha, anh con chéng day
thém dé thé hién strc manh vé song ctia minh.


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



Plank cho ngw&i mau hodc van déng vién

Plank la déng tac t6t nhat cho ving co bung
Plank con dwoc goi 1a dong tac khuc gb, vi chi can gilr co thé "thdng do™" |a du.

Pong tac Plank khéng quéa khé dé thuc hién. Nam sép, chéng hai khuyu tay
vubng géc ngay dwdi vai. Nhon hai mdi chan 1én, nang than ngudi 1é€n va gilr
lwng, héng, cb thanh moét dwdng thang.

Gilr tw thé nay tlr 20 giay dén hét kha nang cla ban (1 thang cé thé tap luyén va
tang 1&én mac 300 gidy), siét chat phan co bung va duy tri nhip thé déu.

Plank 1a bai tap dwoc xem 13 tét nhat cho bung vi n6 hoat déng trén cac co cbt
16i nhw co bung thang va co swén ngang. Bai tap nay sé gilp lam san va
hinh thanh c&c co bap quanh da day bang céch lam cho ching dai ra
va san chac nhanh chéng.


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

Bai tap Plank gitp ting tinh linh hoat trong cac nhém co khap co thé. Co vai va
co xwong ¢b cling dwoc trai dai hon. Vung co dui va cac gan kheo dwoc
siét chat dé hinh thanh sw san chac. Bai tap plank lam cang ban chan,
ngdn chan dé hd tro dan déu trong lwgng co thé.

V&i nhitng nhan vién van phong phai ngdi nhiéu trwéc may tinh, tw thé ngdi it
nhiéu bi sai léch va d& méac bénh dau lwng, thoai hda xwong.

Khi thue hién déng tac Plank, tlr cac bd phan nhw lung, chan, cb déu dwa vao tw
thé thang. Ngu i tAp sé cai thién cac co bap cbt 16i, tang sw hd tro cho
cot sbng va héng, duy tri tw thé dung, gidm nguy co mac cac bénh do
sai tw thé, gidm dau lwng duwdi.

Plank & dong tac co ban, khédng can dung cu va ban c6 thé thuc hién & bat ky
dau. Chi cAn mat khong gian vira phai, mét mat phang 1a ban cé thé tap. Plank
thinh hanh trong cac cdng sé vi tinh don gian va hiéu qua mang lai thay
ré chi sau 30 ngay tap.



Nhirng hinh anh hai hwéc vui nhon khi tap Plank trén toan thé gi¢i, dé co
déng lwc rang ban da nén tap ngay tai cong sé ctia minh bay gi®& hay
chwa?
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Gio thi Plank & khap moi noi, trong moi trang phuc




tao

oe, ma con

khé

,

ang cwong surc
két

i ta

6ng so, khéng ch
sw vui ve, gan

P

Hoat déng Plank tai ¢
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Hw(rhg dan tap Plank chinh xdc




NGAY THU 1 NGAY THU 2 NGAY THU 3 NGAY THU 4 NGAY THU 5
20 giay 20 giay 30 giay 30 giay 40 giay
NGAY THU 6 NGAY THU 7 NGAY THU 8 NGAY THU 9 NGAY THU 10
Thu gién 45 giay 45 giay &0 giay &0 giay
NGAY THU 11 NGAY THU 12 NGAY THU 13 NGAY THU 14 NGAY THU 15
&0 giay 90 giay Thu gidn 90 giay 90 gidy
NGAY THU 16 NGAY THU 17 NGAY THU 18 NGAY THU 19 NGAY THU 20
120 gidy 120 gidy 150 gidy Thu gién 150 gidy
NGAY THU 21 NGAY THU 22 NGAY THU 23 NGAY THU 24 NGAY THU 25
150 gidy 180 giay 180 giay 210 giay 210 giay
NGAY THU 26 NGAY THU 27 NGAY THU 28 NGAY THU 29 NGAY THU 30
Thu gian 240 giay 240 giay 250 giay 300 giday

Hwéng dan thoi gian tap Plank 30 ngay dé mang lai hiéu qua vwort troi



Nhirng 16i thwéng gap khi tap plank:
- D4y mdng Ién qué cao. Lwu y réng, ¢b, lwng, va chan tao thanh duwdng thang,

ban hay cb gang gitr méng & murc cho phép.

- Vong lwng khi plank, nén gdng chac co bung dé lwc tac dong vao co bung,
khong lam ban bi dau lwng.

- D&t hai tay qua gan nhau. Khi dé tac déng 1én co ba vai sé sai tac dung.

- Nin th&. Nhiéu ngudi cb chl y vao tw thé ding va git 1au ma quén mat viéc hit
th&. Hay hit thé déu va tap trung.
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