
รูปรางที่ดี ไมจําเป็นตองเขาฟิตเนส

รูปรางที่ดี รางกายแข็งแรง ไมจําเป็น ตองเขาไปออกกําลังกายในฟิตเนสเทานัน้ เพราะยังมีการออกกําลังกายใน

แบบอื่นๆ ที่ดีกวา และไดรูปรางที่ฟิต & เฟิรมไมแพกัน กับ 7 วิธี ออกกําลังกายดังตอไปน้ี ชวยใหรูปรางทุกสัดสวน

ของคุณ กระชับมากขึ้น แถมยังชวยลดน้ําหนักไดดีอีกดวย

1. โยคะ

สําหรับสาวๆ ที่ไมชอบออกกําลังกายหนักๆ การฝึกโยคะ เป็นตัวชวยที่ดีได เพราะโยคะจะสรางความสมดุลใหกับราง

กาย อีกทัง้ ยังชวยเผาผลาญไขมันสวนเกิน ไดถึงหลายกิโลแคลอรี่ ในเพียงแคฝึกไมกี่ทา แนะนําใหเลนโยคะ อยาง

น อย 20 นาที เพื่อใหรางกายไดเผาผลาญอยางเต็มที่

2. วิ่ง

การวิ่ง ชวยใหสุขภาพรางกายแข็งแรงขึ้น รวมไปถึง ชวยเสริมสรางกลามเน้ือทุกสวนในรางกาย โดยเฉพาะกลาม

เน้ือขา และสะโพก เหมาะสําหรับสาวๆ ที่กําลังลดน้ําหนัก และลดไขมันตามขา และสะโพกเป็นอยางมาก สาวๆ ที่ยัง

กลัววา การวิ่งนัน้จะทําใหขาใหญขึ้นนัน้ ไมตองหวงเลย เพราะนอกจากไมทําใหขาใหญแลว ยังชวยใหขาคุณเรียว

สวยไดในระยะเวลาไมนาน หากคุณวิ่งอยางสมํ่าเสมอนะ

3. วิดพื้น

วิดพื้น เป็นการออกกําลังกายที่งายที่สุด และใชพื้นที่ไมเยอะ เพียงแควางมือทัง้สองขางบนพื้น ขาเหยียดตรงไปขาง

หลัง แลวดันตัวขึ้น – ลง เพียงไมกี่ครัง้ก็ชวยใหกลามเน้ือหัวไหล กลามเน้ือแขน กลามเน้ือหน าทองของคุณแข็งแรง
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อีกทัง้ ยังเป็นตัวกระตุนสมองใหตื่นตัวอยูตลอดเวลา

4. ซิทอัพ และแพลงกกิง้

สําหรับใครที่อยากมีหน าทองแบนราบ มีซิกแพค สวยงาม ควรบริหารรางกายดวยซิทอัพ และแพลงกกิง้ เพราะการ

ออกกําลังกาย ทัง้สองแบบน้ี ชวยเสริมสรางกลามเน้ือหน าทองได และยังทําใหเป็นผลชัดเจน อีกทัง้ ยังสามารถ

ทําไดทุกที ทุกเวลา ที่คุณตองการ

5. ยกเวท หรือดัมเบล

อยากใหกลามเน้ือสวนแขน กระชับ เรียว สวยไดรูป ไมหยอนคลอย มีกลามแขนนิดๆ การยกเวท หรือ

ดัมเบลเหมาะสมที่สุด แตควรเลือกดัมเบลขนาดที่พอดี และมีน้ําหนักไมมากเกินไป สําหรับผูที่เริ่มตนการออกกําลัง

กาย เมื่อรางกายปรับสภาพไดแลว จึงคอยเพิ่มน้ําหนักไปเรื่อยๆ แตอยาเผลอใชน้ําหนักที่มากเกินไปอาจจะทําใหได

รับบาดเจ็บ และกลามเน้ืออักเสบได

6. แอโรบิก

การแอโรบิก ชวยบริหารกลามเน้ือทุกสวนในรางกาย และยังชวยใหกลามเน้ือหัวใจแข็งแรงอีกดวย ทัง้น้ี คุณ

สามารถออกกําลังกายไดที่บาน หรือหากอยากมีเพื่อนรวมออกกําลังกาย เตนแอโรบิกดวย สามารถเลือกไดตามสวน

สาธารณะใกลบาน

7. วายน้ํา

การวายน้ํา เป็นการออกกําลังกาย ที่ชวยในการเผาผลาญพลังงานในรางกายไดดี เพราะนอกจากจะชวยสรางความ

แข็งแรงใหกับรางกายแลว ยังชวยปรับใหรางกายความยืดหยุนมากขึ้น และชวยปรับสรีระของรางกายใหดูดีขึ้น

เรียกไดวา บริหารรางกายทุกสัดสวน สามารถเผาผลาญไขมันในรางกายไดทุกจุด

และ ทัง้ 7 วิธี ออกกําลังกายที่แนะนําไปขางตน ถือวาเป็นวิธีเบสิก ที่ใครๆ ก็ทําได และเป็นวิธีที่ชวยเผาผลาญไขมัน

ภายในรางกายไดแทบทุกสัดสวน รวมไปถึงบริหารรางกาย รูปรางใหกระชับเขารูป ไมวาจะเป็นผูหญิง หรือผูชายก็

สามารถนําไปใชได เห็นผลดีเหมือนกัน หากเรายิ่งออกกําลังกาย จะยิ่งชวยลดน้ําหนักไดเร็ว ขอแนะนําใหออกกําลัง

กายสัปดาหละ 3 – 4 วัน อยางน อยวันละ 20 – 30 นาที เมื่อไหรที่คุณออกกําลังกายอยางตอเน่ือง ภายใน 1 เดือน

จะเห็นผลชัดเจน โดยไมตองงอฟิตเนสเลยละ
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