
สุขภาพดีโดยไมตองออกกําลังกาย

อยากสุขภาพดีโดยไมตองออกกําลังกาย มักเป็นความใฝ ฝันของใครหลายๆ คน สิ่งเหลาน้ีสามารถเป็นจริงไดดวย

เทคนิคพิเศษที่เรากําลังจะนําเสนอดังตอไปน้ี ซึ่งถือวาเป็นวิธีที่งายมากๆ สําหรับคนที่ไมมีเวลาก็ทําได เพียงแคคุณ

ตองมีวินัยในตนเอง

“แคขยับก็ฟิตได”

:: ขยับรางกายหลังตื่นนอน

โดยปกติเมื่อเราตื่นนอน มันนอนบิดไปบิดมาอยูบนที่นอน และน่ีแหละคือวิธีขยับรางกายเบื้องตนดวยการบิดขี้เกียจ

สัก 4-5 วินาที กอนที่จะหยิบโทรศัพทมือถือมาดูเวลา และเช็คขาวสารผานโซเชียลมีเดีย

หลังจากนัน้ ใหคุณเซ็ตตัวเอง ซิทอัพขยับแขนและขาเพื่อออกกําลังกายอยางน อย 60 วินาที แลวไปอาบน้ํา จะทําให

คุณสดชื่น สุขภาพดี ตลอดทัง้วัน

:: เดิน ยืน หรือวิ่ง

พอถึงเวลาไปทํางานคุณอาจลองเดินเร็วๆ แบบคงที่เพื่อไปขึ้นรถยนตสวนตัว หรือลองเปลี่ยนจากการขับรถไปทํางาน

หันมาใชบริการรถขนสงสาธารณะก็ได สามารถชวยเปลี่ยนทัศนคติ และไดเห็นมุมมองใหมๆ แตแทนที่คุณจะเลือก

นัง่สบายๆ บนรถขนสงสาธารณะลองเปลี่ยนเป็นใหเรายืนโหนบาร หรือจับเสา เราจะไดใชกลามเน้ือขาในการยืน

อยางเต็มประสิทธิภาพ

ตัวอยางเชน ขึ้นรถรถไฟฟ า รถเมล หรือเรือที่โคลงเคลงไปมา ก็จะทําใหเราตองออกแรงเกร็งแทบทุกสวนของราง

กาย ทําอยางน้ีทุกวันเชาเย็นก็ ไมตองออกกําลังกายแลวละ

:: เลือกอาหารเพื่อสุขภาพ

แทนที่คุณจะเลือกเมนูตามสัง่ หรือแทนที่จะซื้ออาหารสําเร็จรูป คุณลองเปลี่ยนมุมมองใหม เลือกอาหารที่ดีตอ

สุขภาพมีผักและผลไม และตองเป็นอาหารที่ปรุงสุก ถาใหดีเมื่อมีเวลาวางกอนออกไปทํางาน เขาครัวทําอาหารดวย

ตนเอง จัดสรรสัดสวนของวัตถุดิบที่รางกายควรไดรับจะดีที่สุด

:: นัง่ทํางานสุขภาพก็ดีได

มนุษยออฟฟิศหลายคนมักบนวา เวลานัง่ทํางานนานๆ หลังขดหลังแข็ง จนเสนตึงไปหมด เสนประสาทเครียดขมึง

ไปตามๆ กัน ดังนัน้ คุณลองนัง่หลังตรง ยืดไหล และแขมวหน าทองคางไวประมาณ 10 วินาทีแลวคอยๆ คลายออก

จากนัน้ก็หายใจเขา-ออกใหเป็นจังหวะ แลวกลับไปแขมวทองอีกรอบโดยใหทําซํ้า จะกี่รอบก็ไดตามที่คุณตองการ ใน
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ชวงแรกอาจไมชินลองกําหนดเวลา จะทําจนกวาจะพิมพงานเสร็จ หรือทําเอกสารชิน้น้ีเสร็จแบบน้ีก็ได พอรางกาย

เริ่มชินก็ทําไดโดยอัตโนมัติเลย

:: เดินผอนคลาย

เมื่อรูสึกรางกายออนลาจากการทํางาน ลองเปลี่ยนจากการนัง่ทํางานอยูกับที่ เป็นการเดินทํางานบาน เชน คุยกับลูก

คา เดินคิดงานพรอมเปิดทัศนียภาพโดยรอบๆ ไปในตัว หรือยิ่งเดินขึ้นลงบันไดในขณะที่คุยงานไดยิ่งดี เดินไปเรื่อย

ๆ จนกวาคุณจะคุยเสร็จ แคน้ีคุณก็ไดออกกําลังกายแลวละ

:: เลิกงานดึกแคไหนก็ออกกําลังกายได

เมื่อเลิกงานคุณตองรูวาถนนเสนไหนรถติดแนๆ หากคุณไมอยากเผชิญหน ากับรถติด ลองใชเวลาวิ่ง หรือเดินในซอย

ที่ทํางานดูก็ได อาจจะบิดเน้ือบิดตัว กระโดด หรือวิ่งยํ่าอยูกับที่สัก 60 วินาที แลวคอยไปขับรถกลับบาน หรือไปขึ้น

รถโดยสาร

พอถึงบานเลือกทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ ไมทานเยอะจนเกินไป เพราะโดยสวนใหญคนมักชอบทานอาหารมื้อเย็น

มากกวามื้ออื่นๆ ดังนัน้ ควบคุมอาหารใหเป็นนิสัย แลวคุณจะสุขภาพดี

:: กอนนอนออกกําลังกายสักนิด

แทนที่คุณจะหยิบมือถือมาอัพเดทโซเชียลกอนนอน ลองซิตอัพ หรือวิดพื้นสัก 10-20 ครัง้แลวคอยทิง้ตัวลงนอน จะ

ทําใหคุณหลับสบายมากขึ้นเลยทีเดียว

หากคุณทําตามวิธีที่เราแนะนําไปขางตน เชื่อไดเลยวาคุณจะมีสุขภาพแข็งแรง รางกายฟิตและเฟิรมขึ้นแนนอน

ตลอดจนทําใหรูปรางของคุณดูดีขึ้นดวย เห็นไหมละ ไมตองเสียเงินเขาฟิตเนส หรือเสียเวลาในการออกกําลังกายสัก

นิด เพียงแคใชชวงเวลาของชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนมากขึ้นเทานัน้เอง

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

Instagram : wheywwl


