
พิชิตตนขาใหญ 7 ทา 7 วัน ขาเรียวเล็กใน 2 สัปด

าห

ตนขาใหญ เซลลูไลทและผิวเปลือกสม ทําใหความมัน่ใจของใครหลายๆ คนหายไป ไมกลาใสกางเกงหรือกระโปรง

สัน้ ซึ่งปัญหาน้ีจะหมดไป เพราะมีโปรแกรมพิชิตตนขาใหญมาแนะนํา แคเพียงทําตามทุกวัน ถึงแมสาวๆ บางคนจะ

ไมไดอวน เอวไมเป็นชัน้ แตมีตนขาใหญ ก็ขาเรียวสวย หุนสมสวนได กับทาออกกําลังกายลดตนขาเรงดวน 7 วัน 7

ทา เห็นผลใน 2 สัปดาห

วันจันทร : Clam Pilates

มานอนออกกําลังกายชิลๆ เริ่มจากนอนตะแคงขาง มือที่อยูดานบนเทาเอวหรือปลอยแขนตามสบาย สวนมือที่อยู

ดานลางใหเทาศีรษะขึ้น งอขาทัง้สองเล็กน อย เทาชิด แลวคอยๆ ยกเขาขาขางที่อยูขางบนขึ้นจนสุดเทาที่จะทําได

โดยที่ปลายเทาทัง้สองขางยังชิดกัน แลววางเขาลง

ทําซํ้า 3 เซต เซตละ 15-20 ครัง้ แลวเปลี่ยนขาง ทาน้ีเนนการออกกําลังกายที่ตนขาสวนบนเป็นหลัก อีกทัง้ยังชวย

บริหารกลามเน้ือสะโพกไปในตัว ใครขาเบียดตองจัดดวน

วันอังคาร : Jumping lunges

ยืนตัวตรงทาเตรียมสบายๆ มือทัง้สองกําหมัดใหแนน กระโดดขึ้น และยอตัวโดยเหยียดขาซายไปดานหลัง ขาขวา

ยอในลักษณะตัง้ฉากกับพื้น จากนัน้กระโดดสลับขา ทําอีกขางจนครบ 1 นาที แลวลองนับดูวาใน 1 นาทีเราทําไดกี่

เซต (กระโดดไป-กลับ=1 เซต) แลวคอยๆ เพิ่มจํานวนเซตใหมากขึ้นในระยะเวลา 1 นาทีเทาเดิม

วันพุธ : Skater Lunges

ทาลันจแบบปกติที่เพิ่มความทาทายเขาไปดวยการไขวขาและแขนไปดานหลัง ชวยเสริมความแข็งแรงใหกับกลาม

เน้ือตนขาทุกสวน โดยเฉพาะตนขาสวนบนจากการตองไขวขาไปดานหลังน่ีแหละ

วันพฤหัสบด ี: Kick back

นัง่ลงบนเสื่อโยคะ ทําทาคลายๆ เริ่มตนทาแพลงก กมตัวลงไปดานหน า เอามือทัง้ 2 ขางยันเอาไว จากนัน้ยกขาขาง

หน่ึงเตะขึ้นดานบน ทําสลับขางกันไปแบบน้ีจนครบ 1 นาที

วันศุกร : Side Lunges

มาลดตนขาดวยทา Side Lunges เริ่มจากยืนตรงขาชิดบนเสื่อโยคะ จากนัน้แยกขาขางหน่ึงออกไปดานขาง ยอตัว

ลงในทาลันจ จากนัน้กลับมาสูทาเริ่มตน ทําซํ้าอยางน้ีขางละ 15-20 เซต ทําแลวจะรูสึกตึงๆ ที่ตนขารับรองดีเลยละ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%8d%e0%b9%88-7-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-7-%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%82/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b8%8d%e0%b9%88-7-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-7-%e0%b8%a7%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%82/


วันเสาร : Calf Raise

ทาน้ีงายมาก แคยืนใหเทาหางกันเทาชวงไหล โดยที่มือถือดัมเบล ขวดน้ํา หรือเทาเอวเฉยๆ ก็ได จากนัน้ใหเริ่ม

เขยงเทาขึ้น-ลง เซตละ 15-20 ครัง้ ทําทัง้หมด 3 เซต

วันอาทิตย : tip-toe squat

วันหยุดมาจัดทาเบาๆ ชวยลดตนขากัน โดยเริ่มจากยืนแยกขาหางกันพอประมาณ ยอเขาลงแบะขาออกดานขางคาง

ไว 3-5 วินาที แลวยืดตัวตรงเหมือนเดิม ทําซํ้า 15-20 ครัง้ ทัง้หมด 3 เซต

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


