Kế hoạch tập thể dục 30 phút mỗi ngày vì sức khoẻ để làm việc

Sáng: 15 phút
Thực hiện 10 động tác toàn thân giúp khỏe mạnh, dẻo dai, mỗi động tác tập hai lượt, mỗi lượt 30 - 60 giây.
1. Khởi động; 2. Tập cổ; 3. Tập vai; 4. Tập cánh tay; 5. Tập gối - ngực; 6. Tập bàn chân - cẳng chân; 7. Tập đùi; 8. Tập lưng – chân; 9. Tập lưng - bụng; 10. Thư giãn. 

Chiều tối: 15 phút
Thực hiện 08 bài tập thể hình giúp khỏe mạnh và có thể hình đẹp, mỗi động tác thực hiện khoảng 1 - 3 phút.
1. Chống đẩy; 2. Gấp bụng; 3. Tricep dips; 4. Squats; 5. Tấm ván; 6. Tập cơ tay với tạ tay; 7. Chạy cao chân tại chỗ; 8. Bài tập Superman.

Hiệu quả nếu chúng ta thực hiện liên tục mỗi ngày:
- Giúp cơ thể khỏe mạnh, dẻo dai và không bị đau cổ, đau chân, đau khớp gối, đau lưng.
- Giúp thể hình đẹp và giảm cân hiệu quả.
- Giúp cơ thể có một giấc ngủ ngon.
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