Nhat Ban la quéc gia cé nhiéu ngudi dan séng tho nhat thé gidi. Tuéi tho trung binh cia ngudi dan & day la 83,7
tudi, trong dé rat nhiéu ngudi séng tho han 100 tudi. Nhat Ban do6 chinh la tir ché d6 &n thanh dam, can bang va
yéu thich tap thé duc thé thao. Vi vay, cha hiém gap nhitng phong tdp gym cé nhitng ngudi sit dung & dé tudi
"xua nay hiém". mass cao nang lugng Renaissance Co la mét cau lac bé thé hinh khéong nhitng nhu thé tai Tokyo.
Trai ngugc cung véi nhitng phong gym thudng thay véi am thanh s6i dong, khach hang tré hang say trong cac bai
luyén tap nang; "gymer" & Renaissance Co la cac cu 6ng cu ba cao tuéi mat mg chan cham, ngudi duéi 50 tudi
budc vao khéng dugc chao don vi van con qua tré. Theo bao Wall Street Journal, cac cu 6ng cu ba thudng dén
phong tap tu rat sém. Cac cu ba vlra di b6 vira tro chuyén vé cach trong va cham rau tai nha, ndi dung mét bo
phim truyén hinh trong khi cac cu 6ng tro chuyén vé mot chu dé chinh tri thé gidi.

Cac CLB nay thudng téng hap gitra phong tap thé duc, co cac I6p hoc Thai cuc quyén, bon tam ndng va rat nhiéu
hoat déng xa héi gitta nhitng ngudi cao tudi. D&i v8i ngudi di tap gym & Nhat Ban, ngdm minh trong bon tam 13
hoat ddng phé bién th( hai sau khi tap luyén trén may. Ngam minh trong nuéc ndng ciing 1a hoat déng truyén
théng co tur nhiéu thé ky trudc cia ngudi Nhat Ban nhung phan 18n khach hang la ngudi tré tudi va duéi 50. Hién
tai, lugng khach dén ngam nudc ndng tai cac cau lac bo lai cht yéu la nguai gia, & tat ca cac thai ki trong ngay.
TUy vao dé tudi va hién trang stic khde ma cac cu gia lua chon bai luyén tap thich hgp véi minh. Theo bao WIS,
nganh cong nghiép thé duc Nhat Ban nam 2018 da dat doanh thu ky luc 4,4 ti USD. Cac sé liéu cua chinh phu cho
thdy hon mét nira trong s6 dé dén tir nhirng ngudi trén 60 tudi, thudng c6 xu hudng chon lya géi tap dat tién.
Phat hién phong tap gym 2.300 nam TTO - Cac nha khao c6 vira phat hién phan con sét lai cia phong tap gym
dau tién clia ngudi Hi Lap c6 dai & Ai Cap.
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G thai doan tang cd, ngudi luyén tap can luyén nhiéu hon va sé lugng calo tiéu thy sé nhiéu hon thdi doan giam
md. D€ xac dinh nhu cau calo thich hgp va yéu thich cho co thé, ban cé thé tu can va déng thai bién chép nhiing
thuc phdm minh dan méi mot ngay ra mét cuén sé tay dé theo ddi cdn nang va ché dé dinh dudng clia minh. Néu
nhirng ngudi luyén tap khong giam md thira hoac khong tang can thi lugng calo dang & nac duy tri. Thong
thudng, & giai doan tang cg, moi ngudi nén tang khoang 15% lugng calo dung nap vao co thé va & thai doan
giam mg thi lugng calo dung nap dugc khuyén cado nén gidam 15%. Nhitng ngudi luyén tap luu y, khéng nén giam
hodc tang nhiéu hon 1% trong lugng than thé trong maoi tuan. Day la nguyén tac giup ngudi luyén tap khéng bj
qua thlra ma trong giai doan tang ca va khong bi mat nhiéu co trong thsi doan giam ma.

Tap thé hinh hay con goi la tdp gym la cac bai tap gilp cac ban xdy dung nhiing khéi co bap san chac, gitp than
thé ludn khde manh, bén bi. Ché dé tap cla ngudi mdi tap sé co su khac biét so véi ngudi da tap trong mot thai
ki dai. Cu thé, & giai doan dau, nhitng ngudi tap luyén can can van dung cac bai tap luyén tang ca - giai doan nay
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c6 thé kéo dai tuy theo ché dé tap va ca dia cia mbi déi tugng, cd trudng hop chi vai thang nhung cling c6
nhiing trudng hap kéo dai dén vai nam. Sau dé, ngudi tap sé chuyén sang giai doan giam ma. Cac chuyén gia
dinh dudng cho biét, & thai doan dau, ngudi tap thé hinh can c6 mét ché dé an nhiéu protein téng hgp véi mét
ché& d6 tap luyén cham chi thi méi cé thé xay dung co bap céng dung.



