Cham soc
Suc khoé
Chu dong

L6 trinh 6 chdng don gian dé€ ban hi€u dung ca thé minh va xay thoi
quen khoé manh bén viing — theo thé tang cua riéng ban.

Bién soan bai Boi ngl Health Coach IKI - C6 van chuyén mon: TS. Ngé Buc Vugng



LOI MO PAU
- / ! ? ? A \ \
Chiam soc suc khoé cha dong la g1?
La chui déng lang nghe, hiéu va nubi dudng co thé méi ngay — thay vi dgi dén khi mét méi mdi lo 1ang.

Gilta hang tram 16i khuyén trai chiéu, c&m nang nay chon con dudng nguac lai: don gian, lam dugc ngay, va bén

viing. Ban kndng can thay d&i moi thir cling luc. Moi chang 1a mot vién gach — dat ving vién nay roi mai sang vién

tiép theo.

(

Ba nguyén tic vang

« Bat dau nhd: mot thoi quen lam dudc ngay hém nay hon musi diéu to tat réi bd da.

« DE&u dan hon hoan hao: I3 mét ngay khéng sao, quan trong la quay lai vao ngay mai.

* Hgp véi chinh minh: méi ngusi mét thé tang — quan sat phan Ung cla co thé quan trong hon lam theo
cong thuc chung.

L

Hay doc 14n luct 6 chang, chon mét viéc nhd dé bat déu, va dé co thé dan dusng.



LO TRINH 6 CHANG
Tu hiéu co thé dén thoi quen bén
i tlr dé dén sau — mbi chang mot budc.

(
CHANG 1

Nhan biét co thé
Danh mot tuan chi dé quan sat: sang day tinh tao hay ué 0ai? Sau bta &n nhe nhdm hay nang bung? Ngay
¢ Itic nao tut nang lugng? Ghi vai dong mdi ngay dé hiéu diém xuat phat ctia minh.

CHANG 2
Xay nén in udng lanh manh
 Andlvadadang: dd nhom chat + nhiéu rau cd qua theo mua.
« Giam dan do ché bién san va dudng — bat ting chut mot.

* Ancham, nhai ky; uéng du nusc, uu tién nusc am.

CHANG 3
Van dong nhe méi ngay
Khéng can tép nang. Dibd 15-30 phut, gian ca khi thic day, tan dung di cau thang. Déu dan quan trong
hon cudng do.
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CHANG 4
Ngu du va dung gio
» Codinh gid di ngu va thuc day, ké ca cudi tuan.
e Giam anh sang xanh mét gid trudc khingu.

» Tao nghi thuc nhe: doc sach, gidn co, hit thd sau.

CHANG 5
Hiéu thé tang cta minh
Theo Y hoc C8 truyén phuong Béng, mdi ngudi cd xu husng ca dia khac nhau. Higu xu hudng giup ban
chon mon &n, dé udng va nhip sinh hoat hgp véi minh — thay vi ap mat cong thiic chung. (Xem bang 5 thé
tang & trang sau.)

CHANG 6
Gitr thoi quen bén viing
 Gan thoi quen mai vao viéc quen thudc (udng nusc ngay sau khi danh rang).
e Chap nhan khong hoan hao — quay lai vao ngay hom sau.

o C&ngudi dong hanh: cdng dong, ban bé, hodc mét cédng cu nhac Nhé.

Muén co ngudi dong hanh theo thé tang?

App IKI — Al Coach Dong y ca nhan hod, nhat ky 30 gidy mdi ngay. Tai mién phi tai
ikihealing.com/app.htmi
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HIEU CO THE
5 thé tang theo Pong y

Day la cach quan sat xu hudng cua ca thé dé€ chdm soc cho phu hgp — khdng phai chén doan bénh.

Thétang Dau hiéu thuéng gap Ggiy cham séc

Han (thién lanh) Hay lanh tay chan, thich dé am, dé lanh bung Uu tién dé 8m, nusc 8m; han ché
do lanh khi bung doi

Nhiét (thién ndng) Hay th&y nong trong, dé khat, thich dé mat An rau mat, qua mong nudc; tiét
ché do cay nong, chiénran

Hu (thiéu, yéu) D& mét, nang luong thap An udng diéu do, boi bé nhe nhang,
nghi ngai du

Thuc (du, tich) Caoth&"day", tiéu hoa tritré An thanh dam, tang rau xanh, van
dong déu

Dam thap (nang né) Hay thay nang ngudi, ué oai Mon hép, ludc, dé tiéu; han ché

nhiéu dau mé

Nhiéu ngusi mang mét xu hudng ndi trdi, doi khi pha trén, va co thé thay di theo tudi, mua va I6i séng. Lang nghe
va diéu chinh theo thai gian quan trong han viéc dan mét cai nhan co dinh.



Bang thuc hanh 7 ngay

B&t dau nho. MAi ngay thém mot théi quen, khdng dao 16n cudc séng.

Ngay Viéc nho d€lam

Ngay 1-2 D3t coc nude 8m bén giucng, udng ngay khi thic day.

Ngay 3-4 Thém thoi quen di bd 15 phut sau ba toi.

Ngay 5 C6 dinh gi¢s di ngu, giam dién thoai trudc khi ngu.

Ngay 6 Thém mét dia rau theo mua vao ba chinh.

Ngay 7 Nhin lai tuén qua: viéc nao khién ban thdy dé chiu nhat? Gitrné lai.
DPoc thém mién phi DPong hanh méi ngay
Blog IKI — kién thiic cham séc suc knoé chi dong Cong dong han 100.000 ngudi dung + App IKI Al
theo chang: ikihealing.com/blog Coach béngy theo thé tang.

San pham thuc pham b sung IKI

Tra Tué Minh - Tra Thanh Hugng - Bam thuc vat True Vegan Protein — tim hiéu tai ikihealingdetox.com

N&i dung mang tinh chia sé kién thiic cham sdc stic knoé chi déng, khong thay thé chdn doan hoac tu van y khoa. Cac san phdm IKI 1a
thuc phdm ba sung, khéng phai thudc va khdng co tac dung thay thé thubce chira bénh. Khi cd van dé suic khoé, hay tham khao y kién
bac si. © 2026 Céng ty C3 phan TMDV HOPE (MST 0801404967).
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