Ronaldo d& lam gi dé cé than hinh 6 mui & tudi 35? Bén canh ché& dé huén luyén khéng nhitng nhu thé cda doi
bong, nam cau thu con duy tri lich tap riéng hang ngay nham duy tri co bap san chac, cudn cuédn. Cristiano
Ronaldo (sinh nam 1985) néi tiéng bdi su nghiép béng da thanh cdng. Bén canh dé, anh con dugc tén vinh la cau
thu cé than hinh vam v, co bap cudn cudn. Méi lan ghi ban thang, ngéi sao ngudi Bé Dao Nha khién fan "ding
ngdi dung yén" vdi man c¢di 4o &n ming, khoe viing eo 6 mui san chac. & tudi 35, nam cau thu van duy tri phong
thai thi ddu 6n dinh. Thanh qua nay dén tU viéc duy tri qua trinh tap luyén nghiém nhat cling nhu chd trong menu
ché do dinh dudng, sinh hoat hang ngay. Ronaldo s& hitu than hinh 6 mui cun hat. Ronaldo tiing chia sé ltic con
nho, anh lién tuc va thudng xuyén bj giéu cot, dla cgt vé hinh thé. Vao thdi diém gia nhap lang tuc cau, nhiéu y
ki€n nhan xét than hinh cta anh qua 6m yéu dé cé thé theo dudi su nghiép san co. Bang niém dam mé trai bong
tron va quyén tdm cao dd, CR7 da hang hai tap luyén thé luc, xay dung thuc don giau chat dinh dudng nham cai
thién dang véc va stic manh. Ronaldo duy tri ché dé thuc don dinh dudng gém nhiéu thuc pham lanh manh nhu
nudc trai cdy, ca, triing, bit tét va thinh thoang 1 s6 thanh chocolate. La ngudi ¢é thi hiéu am thuc nhung CR7 ludn
y thrc &n uéng diéu d6. Trong moi bita an, ngdi sao san co ludn b sung day du protein dén ti thit nac, hai san,
bit tét va tréing. Anh lién tuc va thudng xuyén an ca, thit két hgp salad dé duy tri ca bap va han ché tang can. Mén
an Bo Pao Nha yéu thich cla anh cé tén "Bacalhau a Bras" dugc lam tU nhirng miéng ca tuyét udp mudi, hanh tay,
khoai tay chién xat mong va trdn tat ca cling trirng. Mén an dugc trang tri bang olive den, rau mui tay xat nhuyén
rac |én trén. Ngoai protein tir thuc pham, Ronaldo quan tdm st dung thém protein dudi dang sinh té (protein
shake). Thirc uéng nay dugc lam bang cach xay hoac lac déu cac nguyén liéu nhu bot whey protein, trai cay, ngi
c6c¢, nudc hodc slta. Protein shake cung cap nhiéu chat dinh dudng, vitamin, khoang chat han protein thong
thudng. Bén canh do6 con gép phéan phuc héi co bap nén dugc 8X chudng dung sau méi budi tap va thi dau
cudng dé cao. Nam céu thd cling nhan manh ban than an rat nhiéu rau xanh, déng thgi han ché tap luyén do
ngot, thirc &n nhanh va bia rugu. An nhiéu d6 ngot dong nghia véi an nhiéu dudng, lam gia ting téc d6 tich ma
bén trong cc thé dan dén béo phi. Diéu nay la "ké thu s mét" ciia nhitng cau thi bong da doi hoi thé luc cao va
téc d6 di chuyén nhanh nhu Ronaldo. Anh thudng chia lugng thic an trong ngay thanh 6 bita an nhé, mai bita
cach nhau 2-4 tiéng. Theo Ronaldo, chia nho nhiéu bira an khéng chi téi uu qua trinh trao déi chat bén trong ca
thé, ma con ngan chan tinh trang doi vat va khé chiu do thi€u nang lugng. Tudi 35 la thai diém nhiéu cau thu giai
nghé, tuy nhién diéu dé hoan toan trai ngugc cung vai Cristiano Ronaldo. Tham chi, anh con dugc khen c6 thé luc
chat lugng dam bao nhu thgi 20-25 tuéi. Chan sat sinh nam 1985 luén tuan thi ché dé cai thién thé luc mot cach
nghiém nhat. Anh thuc hanh luan phién gilra khai déng lam néng co thé, tap tanh ky thuat bong da, tap cardio
tang sirc khoe tim mach va xay dung ca bap bang ta. Van déng lién tuc va thudng xuyén la cach dé Ronaldo lam
tiéu hao calories céng dung, duy tri trang thai ca thé & nat dam bao nhat. D& trg thanh ngdi sao trén san co, 8X
van dung cac bai tap rén luyén tinh linh hoat va dai stic clia ca thé. Anh lya chon tap squat véi ta, gap chan trén
may, dap xe trong nha... Ngoai ra, chan sut ngudi B6 Bao Nha con két hgp thém mét vai bai tap ren luyén cardio
cudng dé cao lam tim mach khoe manh hon, tang thé luc khi chuyén déng lién tuc trén san. Ronaldo khéng bo
qua bat ky nhém g nao trén ca thé trong quy trinh tap luyén. Ronaldo duy tri lich tap 5 budi/tuan, méi budi dién
ra trong khoang 3-4 tiéng va hudng dén tirng nhém co biét 1ap ca phan trén, phan dudi than thé. Bén canh dé, bi
quyét duy tri than hinh cc bép san chic clia nam cau thi chang thé bd qua théi quen ngu du gidc va dung gid,
cling nhu duy tri dgi s6ng y thc an tam va thoai mai. Anh ting noi: "Hoc cach ren luyén tri ndo giéng nhu than
thé clia ban". That vay, sltc manh y thic cling can thiét nhu siic manh thé chat. Trong quéng thdi ki gian cach xa
héi vira qua hodac luc ranh rdi & nha, thanh vién CLB Juventus thudng téng hgp viéc chai dua cung con trong ltc
tap gidp anh vui vé, cling nhu gép phan luyén tap hang say han. Ngéi sao ngudi B6 Dao Nha luén dé cao suc
khoe thé chat 1an tinh than. Minh T thuc don an uéng, gilt dang dep thé nao khi cach ly & Indonesia? Bén canh
luyén tap tai nha, ni ngudi mau con nhé cham séc da méi whey protein pro

mét ngay dé cé vé ngoai khoé dep. N dién vién da xay dung ché dé tap luyén, két hgp ché do an uéng nghiém
ngat nham han ché nguy cc bj tang can.
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