
พิชิต​ตน​ขา​ใหญ​ 7 ทา​ 7 วัน​ ขา​เรียว​เล็ก​ใน​ 2​ สัปด

าห

ตน​ขา​ใหญ​ เซล​ลูไลทและ​ผิว​เปลือก​สม​ ทําให​ความ​มัน่ใจ​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน​หาย​ไป​ ไม​กลา​ใส​กางเกง​หรือ​กระโปรง

สัน้​ ซึ่ง​ปัญหา​น้ี​จะ​หมด​ไป​ เพราะ​มี​โปรแกรม​พิชิต​ตน​ขา​ใหญ​มา​แนะ​นํา แค​เพียง​ทําตาม​ทุก​วัน​ ถึง​แม​สาว​ๆ บาง​คน​จะ

ไม​ได​อวน​ เอว​ไม​เป็น​ชัน้​ แต​มี​ตน​ขา​ใหญ​ ก็​ขา​เรียว​สวย​ หุน​สมสวน​ได​ กับ​ทา​ออก​กําลัง​กาย​ลด​ตน​ขา​เรง​ดวน​ 7 วัน​ 7

ทา​ เห็น​ผล​ใน​ 2​ สัปด​าห

วัน​จัน​ทร : Clam Pilates

มา​นอน​ออก​กําลัง​กาย​ชิ​ลๆ เริ่ม​จาก​นอน​ตะแคง​ขาง​ มือ​ที่​อยู​ดาน​บน​เทา​เอว​หรือ​ปลอย​แขน​ตาม​สบาย​ สวน​มือ​ที่​อยู

ดาน​ลาง​ให​เทา​ศีรษะ​ขึ้น​ งอ​ขา​ทัง้​สอง​เล็ก​น อย​ เทา​ชิด​ แลว​คอยๆ​ ยก​เขา​ขา​ขาง​ที่​อยู​ขาง​บน​ขึ้น​จน​สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​

โดยที่​ปลาย​เทา​ทัง้​สอง​ขาง​ยัง​ชิด​กัน​ แลว​วาง​เขา​ลง

ทําซํ้า 3 เซต​ เซต​ละ​ 15-20 ครัง้​ แลว​เปลี่ยน​ขาง​ ทา​น้ี​เนน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตน​ขา​สวน​บน​เป็น​หลัก​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย

บริหาร​กลาม​เน้ือ​สะโพก​ไป​ใน​ตัว​ ใคร​ขา​เบียด​ตอง​จัด​ดวน

วัน​อัง​คาร : Jumping lunges

ยืน​ตัว​ตรง​ทา​เตรียม​สบาย​ๆ มือ​ทัง้​สอง​กําหมัด​ให​แน​น ​กระโดด​ขึ้น​ และ​ยอ​ตัว​โดย​เหยียด​ขา​ซาย​ไป​ดาน​หลัง​ ขา​ขวา

ยอ​ใน​ลักษณะ​ตัง้​ฉาก​กับ​พื้น​ จาก​นัน้​กระโดด​สลับ​ขา​ ทําอีก​ขาง​จน​ครบ​ 1 นา​ที​ แลว​ลอง​นับ​ดู​วา​ใน​ 1 นาที​เรา​ทําได​กี่

เซต​ (กระโดด​ไป​-ก​ลับ​=1 เซต​) แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​จํานวน​เซต​ให​มาก​ขึ้น​ใน​ระยะ​เวลา​ 1 นาที​เทา​เดิม

วัน​พุธ : Skater Lunges

ทา​ลัน​จแบบ​ปกติ​ที่​เพิ่ม​ความ​ทาทาย​เขาไป​ดวย​การ​ไขว​ขา​และ​แขน​ไป​ดาน​หลัง​ ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม

เน้ือ​ตน​ขา​ทุก​สวน​ โดย​เฉพาะ​ตน​ขา​สวน​บน​จาก​การ​ตอง​ไขว​ขา​ไป​ดาน​หลัง​น่ี​แหล​ะ

วัน​พฤหัส​บด ี: Kick back

นัง่​ลง​บน​เสื่อ​โย​คะ​ ทําทา​คลาย​ๆ เริ่ม​ตน​ทาแพ​ลง​ก กม​ตัว​ลง​ไป​ดาน​หน า​ เอา​มือ​ทัง้​ 2​ ขาง​ยัน​เอา​ไว​ จาก​นัน้​ยก​ขา​ขาง

หน่ึง​เตะ​ขึ้น​ดาน​บน​ ทําสลับ​ขาง​กัน​ไป​แบบ​น้ี​จน​ครบ​ 1 นา​ที

วัน​ศุกร : Side Lunges

มา​ลด​ตน​ขา​ดวย​ทา Side Lunges เริ่ม​จาก​ยืน​ตรง​ขา​ชิด​บน​เสื่อ​โย​คะ​ จาก​นัน้​แยก​ขา​ขาง​หน่ึง​ออก​ไป​ดาน​ขาง​ ยอ​ตัว

ลง​ใน​ทา​ลัน​จ จาก​นัน้​กลับ​มา​สู​ทา​เริ่ม​ตน​ ทําซํ้าอยาง​น้ี​ขาง​ละ​ 15-20 เซต​ ทําแลว​จะ​รูสึก​ตึง​ๆ ที่​ตน​ขา​รับรอง​ดี​เลย​ละ

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/


วัน​เสา​ร : Calf Raise

ทา​น้ี​งาย​มาก​ แค​ยืน​ให​เทา​หาง​กัน​เทา​ชวง​ไหล​ โดยที่​มือ​ถือ​ดัมเบล ขวด​น้ํา หรือ​เทา​เอว​เฉยๆ​ ก็​ได​ จาก​นัน้​ให​เริ่ม

เขยง​เทา​ขึ้น​-ลง​ เซต​ละ​ 15-20 ครัง้​ ทําทัง้​หมด​ 3 เซต

วัน​อา​ทิต​ย : tip-toe squat

วัน​หยุด​มา​จัด​ทา​เบาๆ​ ชวย​ลด​ตน​ขา​กัน​ โดย​เริ่ม​จาก​ยืน​แยก​ขา​หาง​กัน​พอ​ประ​มา​ณ ยอ​เขา​ลง​แบะ​ขา​ออก​ดาน​ขาง​คาง

ไว​ 3-5 วิ​นา​ที​ แลว​ยืด​ตัว​ตรง​เหมือน​เดิม​ ทําซํ้า 15-20 ครัง้​ ทัง้​หมด​ 3 เซต

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

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


