
สุขภาพ​ดี​โดย​ไม​ตอง​ออก​กําลัง​กาย

อยาก​สุขภาพ​ดี​โดย​ไม​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ มัก​เป็น​ความ​ใฝ ฝัน​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน​ สิ่ง​เหลา​น้ี​สามารถ​เป็น​จริง​ได​ดวย

เทคนิค​พิเศษ​ที่​เรา​กําลัง​จะ​นําเสนอ​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​วิธี​ที่​งาย​มาก​ๆ สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​ก็​ทําได​ เพียง​แค​คุณ

ตอง​มี​วินัย​ใน​ตน​เอง

“แค​ขยับ​ก็​ฟิต​ได​”

:: ขยับ​รางกาย​หลัง​ตื่น​นอน

โดย​ปกติ​เมื่อ​เรา​ตื่น​นอ​น ​มัน​นอน​บิด​ไป​บิด​มา​อยู​บน​ที่​นอ​น ​และ​น่ี​แหละ​คือ​วิธี​ขยับ​รางกาย​เบื้อง​ตน​ดวย​การ​บิด​ขี้​เกียจ

สัก​ 4-5 วิ​นา​ที​ กอน​ที่​จะ​หยิบ​โทรศัพท​มือ​ถือ​มา​ดู​เวลา​ และ​เช็ค​ขาวสาร​ผาน​โซ​เชีย​ลมี​เดีย

หลัง​จาก​นัน้​ ให​คุณ​เซ็ตตัว​เอง​ ซิ​ทอัพขยับ​แขน​และ​ขา​เพื่อ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 60 วิ​นา​ที​ แลวไป​อาบ​น้ํา จะ​ทําให

คุณ​สด​ชื่น​ สุขภาพ​ดี​ ตลอด​ทัง้​วัน

:: เดิน​ ยืน​ หรือ​วิ่ง

พอ​ถึง​เวลา​ไป​ทํางาน​คุณ​อาจ​ลอง​เดิน​เร็วๆ​ แบบ​คงที่​เพื่อ​ไป​ขึ้น​รถยนต​สวน​ตัว​ หรือ​ลอง​เปลี่ยน​จาก​การ​ขับ​รถ​ไป​ทํางา​น

​หัน​มา​ใช​บริการ​รถ​ขนสง​สาธารณะ​ก็​ได​ สามารถ​ชวย​เปลี่ยน​ทัศน​คติ​ และ​ได​เห็น​มุม​มอง​ใหมๆ​ แต​แทนที่​คุณ​จะ​เลือก

นัง่​สบาย​ๆ บน​รถ​ขนสง​สาธารณะ​ลอง​เปลี่ยน​เป็น​ให​เรา​ยืน​โหน​บาร​ หรือ​จับ​เสา​ เรา​จะ​ได​ใช​กลาม​เน้ือ​ขา​ใน​การ​ยืน

อยาง​เต็ม​ประ​สิทธิ​ภาพ

ตัวอยาง​เชน​ ขึ้น​รถ​รถไฟ​ฟ า​ รถ​เมล​ หรือ​เรือ​ที่​โคลงเคลง​ไป​มา​ ก็​จะ​ทําให​เรา​ตอง​ออกแรง​เกร็ง​แทบ​ทุก​สวน​ของ​ราง

กาย​ ทําอยาง​น้ี​ทุก​วัน​เชา​เย็น​ก็​ ไม​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ละ

:: เลือก​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ

แทนที่​คุณ​จะ​เลือก​เมนู​ตาม​สัง่​ หรือ​แทนที่​จะ​ซื้อ​อาหาร​สําเร็จ​รูป​ คุณ​ลอง​เปลี่ยน​มุม​มอง​ใหม​ เลือก​อาหาร​ที่​ดี​ตอ

สุขภาพ​มี​ผัก​และ​ผล​ไม​ และ​ตอง​เป็น​อาหาร​ที่​ปรุง​สุก​ ถา​ให​ดี​เมื่อ​มี​เวลา​วาง​กอน​ออก​ไป​ทํางา​น ​เขา​ครัว​ทําอาหาร​ดวย

ตน​เอง​ จัดสรร​สัดสวน​ของ​วัตถุดิบ​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​จะ​ดี​ที่​สุด

:: นัง่​ทํางาน​สุขภาพ​ก็​ดี​ได

มนุษย​ออฟฟิศ​หลาย​คน​มัก​บน​วา​ เวลา​นัง่​ทํางาน​นาน​ๆ หลัง​ขด​หลัง​แข็ง​ จน​เสน​ตึง​ไป​หมด​ เสน​ประสาท​เครียด​ขมึง

ไป​ตาม​ๆ กัน​ ดัง​นัน้​ คุณ​ลอง​นัง่​หลัง​ตรง​ ยืด​ไหล​ และ​แขมว​หน า​ทอง​คาง​ไว​ประ​มา​ณ 10 วินาที​แลว​คอยๆ​ คลาย​ออก​

จาก​นัน้​ก็​หายใจ​เขา​-อ​อก​ให​เป็น​จัง​หวะ​ แลวก​ลับ​ไป​แขมว​ทอง​อีก​รอบ​โดย​ให​ทําซํ้า จะ​กี่​รอบ​ก็ได​ตาม​ที่​คุณ​ตอง​การ​ ใน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%b8%e0%b8%82%e0%b8%a0%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%94%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%94%e0%b8%a2%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81/


ชวง​แรก​อาจ​ไม​ชิน​ลอง​กําหนด​เวลา​ จะ​ทําจนกวา​จะ​พิมพ​งาน​เสร็จ​ หรือ​ทําเอกสาร​ชิน้​น้ี​เสร็จ​แบบ​น้ี​ก็ได​ พ​อรางกาย

เริ่ม​ชิน​ก็​ทําได​โดย​อัต​โน​มัติ​เลย

:: เดิน​ผอน​คลา​ย

เมื่อ​รูสึก​รางกาย​ออน​ลา​จาก​การ​ทํางา​น ​ลอง​เปลี่ยน​จาก​การ​นัง่​ทํางาน​อยู​กับ​ที่​ เป็นการ​เดิน​ทํางาน​บา​น ​เชน​ คุย​กับ​ลูก

คา​ เดิน​คิด​งาน​พรอม​เปิด​ทัศนียภาพ​โดย​รอบ​ๆ ไป​ใน​ตัว​ หรือ​ยิ่ง​เดิน​ขึ้น​ลง​บันได​ใน​ขณะ​ที่​คุย​งาน​ได​ยิ่ง​ดี​ เดิน​ไป​เรื่อย

ๆ จนกวา​คุณ​จะ​คุย​เสร็จ​ แค​น้ี​คุณ​ก็ได​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ละ

:: เลิก​งาน​ดึก​แค​ไหน​ก็​ออก​กําลัง​กาย​ได

เมื่อ​เลิก​งาน​คุณ​ตอง​รู​วา​ถนน​เสน​ไหน​รถ​ติด​แนๆ​ หาก​คุณ​ไม​อยาก​เผชิญ​หน า​กับ​รถ​ติด​ ลอง​ใช​เวลา​วิ่ง​ หรือ​เดิน​ใน​ซอย

ที่​ทํางาน​ดู​ก็​ได​ อาจ​จะ​บิด​เน้ือ​บิด​ตัว​ กระ​โดด​ หรือ​วิ่ง​ยํ่าอยู​กับ​ที่​สัก​ 60 วิ​นา​ที​ แลว​คอย​ไป​ขับ​รถ​กลับ​บา​น ​หรือ​ไป​ขึ้น

รถ​โดย​สาร

พอ​ถึง​บาน​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ไม​ทาน​เยอะ​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​โดย​สวน​ใหญ​คน​มัก​ชอบ​ทาน​อาหาร​มื้อ​เย็น

มากกวา​มื้อ​อื่นๆ​ ดัง​นัน้​ ควบคุม​อาหาร​ให​เป็น​นิสัย​ แลว​คุณ​จะ​สุข​ภาพ​ดี

:: กอน​นอน​ออก​กําลัง​กาย​สัก​นิด

แทนที่​คุณ​จะ​หยิบ​มือ​ถือ​มา​อัพเดท​โซ​เชีย​ลกอน​นอ​น ​ลอง​ซิ​ตอัพ หรือ​วิด​พื้น​สัก​ 10-20 ครัง้​แลว​คอย​ทิง้​ตัว​ลง​นอ​น ​จะ

ทําให​คุณ​หลับ​สบาย​มาก​ขึ้น​เลย​ที​เดีย​ว

หาก​คุณ​ทําตาม​วิธี​ที่​เรา​แนะนําไป​ขาง​ตน​ เชื่อ​ได​เลย​วา​คุณ​จะ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ รางกาย​ฟิต​และ​เฟิรมขึ้น​แน​นอ​น

ตลอด​จน​ทําให​รูป​ราง​ของ​คุณ​ดู​ดี​ขึ้น​ดวย​ เห็น​ไหม​ละ​ ไม​ตอง​เสีย​เงิน​เขา​ฟิตเนส​ หรือ​เสีย​เวลา​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​สัก

นิด​ เพียง​แค​ใช​ชวง​เวลา​ของ​ชีวิต​ประจําวัน​ให​เกิด​ประโยชน​มาก​ขึ้น​เทานัน้​เอง

Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl

Instagram : wheywwl


