
ซา​บีนา​” แชร​เคล็ด​ (ไม​) ลับ​ วิธี​ดูแล​ชุด​ชัน้​ใน​สไตล

สปอรต​เกิรล พรอม​ชวน​สาว​ๆ “วอรมอัพ​ คู​ลดา​วน”

อยาง​ถูก​วิธี​เพื่อ​หุน​สวย​เป ะแบบ​ “ฟิต​ แอนด​ เฟิรม”

ไม​วา​จะ​มอง​ไป​ทาง​ไหน​กระแส​สังคม​หมุนเวียน​ผลัด​เปลี่ยน​ไป​ไม​เวน​แตละ​วัน​ ทําให​ใคร​หลาย​ๆ คน​ตอง​วิ่ง​ตาม​เพื่อ

จะ​ได​เป็น​ผูนําเท​รน​ด ไม​วา​จะ​เป็น​สไตล​การ​แตง​หน า​ อัพเดท​ทรง​ผม​ เท​รน​ดแฟชัน่​ ฯลฯ​ และ​ยัง​มี​อีก​เท​รน​ดที่​ไม​พูด

ถึง​คง​ไม​ได​ นัน่​ก็​คือ​ เท​รน​ดการ​ดูแล​ตนเอง​แบบ​ครบ​วง​จร​ ที่​เผย​ความ​สวย​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง

การ​ดูแล​สุขภาพ​ดวย​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ฟิต​แอนด​เฟิรมอ​ยู​เส​มอ​ “ซา​บีนา​” เพราะ​เรา​คือ​เพื่อน​ที่​เขาใจ​ผู​หญิง​ จึง

ขอ​แนะ​นํา “ชุด​ชัน้​ใน​ เอ​สบีเอ็น​ สปอรต​” พรอม​เคล็ด​ลับ​ใน​การเต​รี​ยม​ตัว​ออก​กําลัง​กาย​ ดวย​ทิป​ส “วอรมอัพ​ คู​ลดา

วน” อยาง​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ให​สาว​ๆ สนุก​และ​ผอน​คลาย​ไป​กับ​กีฬา​ที่​ตนเอง​ชื่น​ชอบ​ พ​รอม​รักษา​ทรวดทรง​ของ​สาว​ๆ ให​ดู​ดี

อยู​เส​มอ

 

นางสาว​กรรณิการ​ บัว​ทรัพย  ซา​บีนา บรา​ แอด​ไว​เซอร​ กลาว​วา​ “กา​รอ​อก​กําลัง​กาย​ถือวา​เป็น​แอ​คทิวิ​ตีห้น่ึง​ของ

สาว​ๆ ยุค​น้ี​ ที่​พึง​ปฏิบัติ​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​จะ​ชวย​ให​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ชวย​ผอน​คลาย​ความ

ตึงเครียด​จาก​ทํางา​น ​รวม​ถึง​ชวย​ฟิต​แอนด​เฟิรมให​สรีระ​ของ​สาว​ๆ ดู​ดี​ เผย​ความ​สวย​จาก​ภายใน​สู​ภายนอก​ได​ แต

กอน​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้​ สาว​ๆ ควร​จะ​ตอง​มี​การเต​รี​ยม​ตัว​ที่​ดี​เพื่อ​ให​ได​รับ​ประโยชน​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง

เต็ม​ที่​ โดย​เฉ​พา​ะ    ชุด​ชัน้​ใน​ตัว​เกง​ ที่​ใครๆ​ อาจ​จะ​คิด​วา​ไม​สําคัญ​ เพราะ​เมื่อ​เรา​มี​การ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ กลาม​เน้ือ

บริเวณ​หน าอก​ก็​อาจ​เคลื่อน​ตาม​ไป​ดวย​ หาก​ไมมี​การ​เลือก​ใช​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​เหมาะ​สม​ ก็​อาจ​สง​ผล​ให​หน าอก​เกิด​การ

หยอน​คลอย​ หรือ​เตา​ทรง​เสีย​รูป​ได​ ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ชุด​ชัน้​ใน​สปอรต​ อาจ​มี​สวน​ชวย​ผลัก​ดัน​ให​สาว​ๆ มี​หุน​สวย​ดู​ดี​เพิ่ม

ความ​มัน่ใจ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

 

“รูป​ทรง​หรือ​แพทเทิรน​ของ​บรา​” สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ ชุด​ชัน้​ใน​ ¾ Cup แบบ​ไมมี​โค​รง สามารถ​เก็บ

ประคอง​เตา​ทรง​ทัง้​ดาน​บน​และ​ลาง​ไม​ให​บาด​เจ็บ​จาก​การ​เลน​กีฬา​ได​ สําหรับ​สาว​ๆ ที่​ไม​มัน่ใจ​ใน​ชุด​ชัน้​ใน​แบบ​ไมมี​โค

รง​ ก็​สามารถ​เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​ชนิด​ ¾ Cup แบบ​มี​โค​รงได​เชน​กัน​ ไว​ซัพพอ​รทสา​วๆ ที่​มี​เน้ือ​หน าอก​คอน​ขาง​มาก​และ

เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​สําหรับ​กีฬา​เบาๆ​ ถึง​ปาน​กลาง​ แต​หาก​คุณ​เป็น​ผู​ที่​ชื่น​ชอบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ปาน​กลาง​ถึง​หนัก​ อยาง​

การ​จ็อก​กิง้ การ​เตน​แอ​โร​บิ​ค ชุด​ชัน้​ใน​ชนิด​ ¾ Cup แบบ​เก็บ​ทรง​ดาน​บน (Bra Top) ถือวา​เป็น​ตัว​เลือก​ที่​เหมาะ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8b%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b9%81%e0%b8%8a%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%a5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8b%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b9%81%e0%b8%8a%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%a5/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8b%e0%b8%b2%e0%b8%9a%e0%b8%b5%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b9%81%e0%b8%8a%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a5%e0%b9%87%e0%b8%94-%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88-%e0%b8%a5/
http://www.thaimediapr.com/wp-content/uploads/2012/07/Lifestyle5.jpg


สม​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​สาย​แขน​ผา​จะ​ชวย​แบก​น้ําหนัก​เตา​ทรง​ที่​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​แรง​เหวี่ยง​พอ​สม​ควร​ ยาง

หนา​และ​เสน​ตัด​ตอ​ใต​เตา​ชวย​เพิ่ม​ความ​มัน่ใจ​แม​ไมมี​โค​รง​ สวน​สาว​ๆ  รัก​กีฬา​ตัวยง​ที่​เต็ม​ที่​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​

ควร​เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​ประ​เภท​ สปอรต​บรา​เต็ม​ทรง​กลาม​หลัง​ (Bra Top Back Vest) ที่​สามารถ​เก็บ​กระชับ​กลาม

เน้ือ​พรอม​รับ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​สาว​ๆ ได​อยาง​ไร​กัง​วล

อีก​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ตอง​คํานึง​คือ​ “เน้ือ​ผา​” สาว​ๆ ควร​เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​ที่​ผลิต​จาก​ผา​คอตตอน​ สเปน​เดก​ซ (COTTON

Spandex) ที่​ผสาน​เทคโนโลยี​ชัน้​สูง 3D Fiber Fill Sheet ผลิต​จาก​เสน​ใย High Tension Polyester ประกอบ​กัน​  

โครงสราง​ที่​เป็น​เสมือน​แขน​กาง​ออก​ยึด​ระหวาง​กัน​ ทําให​เน้ือSheet มี​ชอง​วาง​รอบ​ตัว​ ที่​ชวย​เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​และ

ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ แข็ง​แรง​แต​ยัง​คง​ให​ความ​รูสึก​เบา​สบาย​ ชวย​ให​ทุก​ทวงทา​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ได​อยาง​ราบ

รื่น​ ประกอบ​กับ​เทคโนโลยี​ใหม​ ที่​ชวน​เพิ่ม​ลูก​เลน​ให​กับ​ชุด​ชัน้​ใน​อยาง​นวัต​กรร​มคัล​เลอ​รเชน​จ (Color Change)

ที่​ชวย​วัด​ประสิทธิภาพ​ขณะ​ออก​กําลัง​กาย​ โดย​เมื่อ​รางกาย​เริ่ม​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​อุณหภูมิ​ที่​สูง​ขึ้น​จะ​เปลี่ยน​สี​บริเวณ

แถบ​โลโก​ของ​ชุด​ชัน้​ใน​จาก​สีน้ําเงิน​เป็น​สี​เขียว​ออน​ ซึ่ง​ทําให​สาว​ๆ สามารถ​สนุก​ไป​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​มาก​ยิ่ง​ขึ้น

 

นอกจาก​น้ี​ “ซา​บีนา​” ยัง​ได​นําเคล็ด​ (ไม​) ลับ​ ที่​ชวย​ลด​โอกาส​เสี่ยง​ใน​การ​บาด​เจ็บ​ระหวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ

ชวย​ให​สาว​ๆ สามารถ​ฟิต​หุน​ได​ระหวาง​วัน​ ดวย​เทคนิค​การ​วอรมอัพ​และ​คู​ลดา​วนทา​งายๆ​ ที่​สามารถ​ทําได​ทุก​ที่​ทุก

เวลา​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

 

อุน​เครื่อง​ให​พรอม​ ดวย​การ​ “วอรมอัพ​”

 

การ​วอรมอัพ​ คือ​ การ​อบอุน​รางกาย​ให​พรอม​กอน​ที่​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​สราง​ความ​ยืดหยุน​ให​กลาม​เน้ือ​มี

ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ลด​การ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​เฉพาะ​ตะคริว​ ที่​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​บอย​ๆ ซึ่ง​การ

วอรมอัพ​ได​ผล​ดี​หรือ​ไม​ สามารถ​เช็ค​ได​โดย​จาก​สังเกต​วา​มี​อุณหภูมิ​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​มี​เหงื่อ​ออก​หรือ​ไม​ ถา​แกม​เริ่ม​แดง

แบบ​มี​เลือด​ฝาด​        นัน่​แสดง​วา​สาว​ๆ กําลัง​วอรมอัพ​ถูก​วิธี​ โดย​การ​อบอุน​รางกาย​ควร​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 5-10 นา​ที​

กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ดัง​น้ี

 

ทา​ที่​ 1 กาว​เทา​ขวา​ไป​ขาง​หน า​ แลว​ยอ​เขา​ลง​ 9​0 องศา​ เขา​ซาย​ราบ​ไป​กับ​พื้น​ แลว​ยกมือ​ทัง้​สอง​ขาง​ขึ้น​เหนือ

ศรีษะ​ ลําตัว​ตรง​ คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​ แลว​เอา​มือ​ลง​ มา​อยู​ใน​ทา​ยืน​ตรง​อีก​ครัง้​ จาก​นัน้​ทําซํ้าอีก​ขาง​หน่ึง​ จน​ครบ​

10 ครัง้



ทา​ที่​ 2 ยืน​ติด​กําแพง​ หัน​หน า​ไป​ทาง​ซาย​ โดย​ใช​มือ​ซาย​ดัน​กําแพง​เอา​ไว​เพื่อ​พยุง​ตัว​ จาก​นัน้​ยก​ขา​ขวา​ขึ้น​ไป

ขาง​หน า​ให​ตัง้​ฉาก​ 9​0 องศา​ และ​ยก​ไป​ขาง​หลัง​ 9​0 องศา​ แลว​สลับ​ขาง​ เสร็จ​แลว​ทําซํ้า 10 ครัง้

ทา​ที่​ 3 หัน​หน า​เขาหา​กําแพง​ ใช​มือ​ทัง้​สอง​ขาง​ดัน​กําแพง​ไว​ให​ลําตัว​หาง​จาก​กําแพง​ 1 ชวง​แข​น ​จาก​นัน้​ ยก

ขา​ขวา​ไป​ดาน​หน า​เล็ก​น อย​แลว​แกวง​ขา​ขวา​ไป​ซาย​จน​สุด​ขา​ ขวา​จน​สุด​ขา​ จาก​นัน้​ยก​ขา​ไป​ดาน​หลัง​ แลว

แกวง​ไป​ทาง​ซาย​สุด​ขา​ ขวา​จน​สุด​ขา​ ทําซํ้ากับ​ขา​ซาย​จน​ครบ​ 10 ครัง้

 

“คู​ลดา​วน” ผอน​หนัก​ให​เบา​ เพื่อ​ลด​การ​บาด​เจ็บ

 

หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​แลว​ ควร​ทําการ​คู​ลดา​วน โดย​การ​เคลื่อนไหว​รางกาย​อีก​ระยะ​หน่ึง​ เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​คอยๆ​

  หด​ตัว​ลง​อยาง​ชาๆ​ เพื่อ​ชวย​รักษา​สมดุล​ของ​ราง​กาย​ และ​ชวย​ให​อาการ​ปวด​เมื่อย​กลาม​เน้ือ​เกิด​ขึ้น​น อย​ลง​ ซึ่ง​ขณะ

ทําการ​คู​ลดา​วนแนะนําวา​ หายใจ​เขา​ออก​ชาๆ​ เพื่อ​ให​ความ​ดัน​โลหิต​ลด​ลง​และ​ยัง​เป็นการ​เพิ่ม​เลือด​ไป​เลีย้ง​สม​อง​ โดย

ทําได​ดัง​น้ี

 

ทา​ที่​ 1 ยืน​กาง​ขา​ประมาณ​ชวง​บา​ จาก​นัน้​ชู​มือ​ทัง้​ 2​ ขาง​ขึ้น​เหนือ​ศีรษะ​ จาก​นัน้​กม​ตัว​ลง​ชาๆ​ ให​น้ิว​มือ​ใกล​กับ

ปลาย​เทา​ให​มาก​ที่​สุด​ คาง​ไว​ 10 วินาที​แลว​คอยๆ​ ยก​ตัว​ขึ้น​ระดับ​ปก​ติ

ทา​ที่​ 2 นัง่​ลง​กับ​พื้น​ เทา​ทัง้​สอง​ขาง​เหยียด​ไป​ดาน​หน า​ หลัง​ตรง​ จาก​นัน้​ยก​เทา​ซาย​ขึ้น​งอ​และ​พาด​ไป​ทาง​ดาน

ขวา​ เอีย้ว​ตัว​ไป​ดาน​ซาย​โดย​ใช​แขน​พาด​ทับ​ขา​ขวา​ โดย​ให​ลําตัว​เอน​ไป​ดาน​ซาย​ให​มาก​ที่​สุด​ รวม​ไป​ถึง​ลําคอ​

คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​ จาก​นัน้​ทําซํ้าอีก​ดาน​หน่ึง

ทา​ที่ 3 นอน​ราบ​ลง​กับ​พื้น​ มือ​ทัง้​สอง​ขาง​วาง​ราบ​ขาง​ลําตัว​ สูด​ลม​หายใจ​เขา​ออก​ชาๆ​ โดย​ให​กลาม​เน้ือ​ทํางาน

นอย​ที่​สุด​ หลับตา​ลง​ ผอน​คลาย​ดวย​เพลง​เบาๆ​ ใช​เวลา​ชวง​น้ี​ประมาณ​ 2​ นา​ที

ทา​ที่​ 4 ยืด​กลาม​เน้ือ​นอง​ ยืน​ตัว​ตรง​ แยก​ขา​ซาย​และ​ขวา​เล็ก​น อย​ จาก​นัน้​กาว​เทา​ไป​ดาน​หลัง​ 1 กาว​ให​สน

เทา​ติด​พื้น​ นอง​เหยียด​ตึง​ เทา​หน างอ​เล็ก​น อย​ หลัง​ตรง​ สวน​มือ​ทัง้​สอง​ขาง​ไขว​หลัง​เพื่อ​ยืด​กลาม​เน้ือ​หลัง​ ไหล​

และ​นอง

ทา​ที่​ 5 ยืด​กลาม​เน้ือ​ตน​ขา​ดาน​หลัง​ ยืน​ตัว​ตรง​ แยก​ขา​ซาย​และ​ขวา​เล็ก​น อย​ กาว​เทา​มา​ขาง​หน า​ 1 กาว​ และ

เหยียด​เทา​ตรง​ เทา​หลัง​ยอ​เขา​ลง​ ให​น้ําหนัก​ลง​บน​เทา​ที่​ยอ​ ประสาน​มือ​ยืด​ไป​ขาง​หน า​เพื่อ​ยืด​กลาม​เน้ือ​หลัง

 

หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​เสร็จ​สัก​ระยะ​ควร​ดื่ม​น้ําตามที​ละ​น อย​ เพื่อ​ชดเชย​เหงื่อ​ที่​สูญ​เสีย​ไป​ จาก​นัน้​คอย​ทิง้​ชวง​ระยะ

เวลา​ใน​การ​อาบ​น้ําชําระ​รางกาย​ให​สะอาด​เพื่อ​สุข​อนามัย​ที่​ดี​ นอกจาก​น้ี​สาว​ๆ ควร​รู​วิธี​การ​ดูแล​ชุด​ชัน้​ใน​อยาง​ถูก​วิธี​

ดวย​การ​ซัก​ดวย​น้ํายา​ซัก​ผา​แบบ​ออนๆ​ ขยี้​เบาๆ​ ดวย​มือ​ เพื่อ​ไม​ให​ชุด​ชัน้​ใน​เสีย​ทรง​ ลาง​ดวย​น้ําสะ​อาด​ ตาก​ใน​ที่​โปรง



และ​มี​อากาศ​ถายเท​ได​สะดวก​ ควร​แยก​ซัก​จาก​เสื้อผา​ปกติ​หรือ​แยก​เฉด​สี​ และ​เก็บ​อยาง​ถูก​วิธี​ หาม​พับ​ครึ่ง​ให​เตา​ทรง

มา​ประกบ​กัน​แลว​ดัน​เตา​ทรง​สวน​ที่​เป็น​ดาน​ลาง​ขึ้น​มา​จน​เป็น​รูป​ถวย​ เพราะ​จะ​ทําให​ชุด​ชัน้​ใน​เสีย​ทรง​อยาง​มาก​ สวน

อายุ​การ​ใช​งาน​นัน้​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 6 เดือน​ หาก​สาว​มี​การ​ใช​งาน​ทุก​สัปด​าห

 

หวัง​วา​เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ ที่​นํามา​ฝาก​จะ​ชวย​ให​สาว​ๆ เตรียม​ตัว​กับ​ภาร​กิจ​ “ฟิต​ แอนด​ เฟิรม” ได​อยาง​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ

สม​ เพราะ​รูป​ราง​ที่​ดี​เป็น​สิ่ง​งายๆ​ ที่​ทําได​ไม​ยาก​ พ​รอม​พบ​กับ “เอ​สบีเอ็น​ สปอรต​ แฟชั่น​ เท​มป  คอน​โทร​ล”

(SBN Sport Fashion “Temp Control”) ได​แลว​ตัง้แต​วัน​น้ี​ ณ หาง​สรรพ​สินคา​ชัน้​นําทัว่​ประ​เทศ​ คลิก​ดูรา​ยล

ะเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที ่www.sabina.co.th

# # #


