
ฟิตเนส​ ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ไร​ ให​เห็น​ผลลัพธ​เร็ว​ที่

สุด

ฟิตเนส​ สถาน​ที่​ของ​คน​อยาก​มี​บุคลิก​ที่​ดู​ดี​ เหมาะ​กับ​ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​ ไม​เพียง​แต​เขา​ฟิตเนส​เพื่อ​สราง​บุคลิก​ที่​ดี​เทา​นัน้​

ยัง​สามารถ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ซิก​แพค​ หน าตา​ดู​สดใส​มี​ชีวิต​ชีวา​ได​ แถม​เสริม​เสนห​ได​อีก​ดวย​ เลย​ทําให​ฟิตเนส​กลาย

เป็น​แหลง​ยอด​นิยม​ของ​ใคร​หลาย​ๆ คน

ฟิตเนส​ สถาน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ที่มา​แรง​ ดู​จาก​ฟิตเนส​เซ็นเตอร​ที่​กระจาย​อยู​ทัว่​กรุง​ เอื้อ​ตอ​วิถี​ชีวิต​คน​เมือง​หลาย

ปัจจัย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ขอ​จํากัด​เรื่อง​เวลา​ การ​อํานวย​ความ​สะดวก​ใน​การ​เสริม​สราง​บุคลิก​ที่​ดี​ รวม​ไป​ถึง​เรื่อง​ของ​ความ

พรอม​ของ​อุป​กร​ณ และ​รูป​แบบ​การ​ออก​กําลัง​กาย​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ เป็น​ตัว​สราง​แรง​จูงใจ​ได​ไม​น อย​ บาง​ฟิตเนส​ มี

แพค​เก​จ โปร​โม​ชัน่ให​เลือก​มาก​มาย​ ไม​จน​ถึง​ สูตร​อาหาร​ควบคุม​น้ําหนัก​ สปา​ มุ​มพัก​ผอน​ คุย​งา​น ​สําหรับ​คน​ที่มา

กับ​เพื่อ​น ฯ​ลฯ

การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ฟิตเนส​ ดี​อยู​อยาง​หน่ึง​คือ​ ทําให​เรา​มี​แรง​กระตุน​ออก​กําลัง​กาย​ให​มาก​ขึ้น​ เพราะ​เวลา​ออก​กําลัง

กาย​จะ​เห็น​คน​หลาย​รูป​แบบ​ ทัง้คน​หุน​ดี​ คน​สวย​ คน​มี​ซิก​แพค​ ดู​แลว​นา​อิจฉา​ จน​กลาย​เป็น​แรง​กระตุน​ให​เรา​มี​ไฟ​ใน

การ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ บางที​อาจ​จะ​เกิด​การ​แขงขัน​กับ​คน​ขางๆ​ บาง​ ได​เพื่อน​ใหม​ แลก​เปลี่ยน​ความ​คิด​ และ​มุม

มอง​การ​ดูแล​สุขภาพ​ตางๆ​ มาก​มาย

ทัง้​น้ี​ หาก​ตองการ​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ทัง้​ภายใน​และ​ภาย​นอก​ มี​รูป​แบบ​เอ็กเซอร​ไซส​ที่​สามารถ​เลือก​เครื่อง​เลน​ได​ตาม

วัตถุประสงค​หลัก​ 3 รูป​แบบ​ดัง​น้ี
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Aerobic fitness : ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​กระตุน​ปอด​และ​หัวใจ​ให​ทํางาน​ดี​ขึ้น​ และ​เพื่อ​ให​เกิด​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น

กิจกรรม​ใน​กลุม​น้ี​ เชน​ เดิน​ วิ่ง​ หรือ​ป่ัน​จักร​ยาน

Strength fitness : ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​กระชับ​ ดวย​กิจกรรม​ประเภท​ยก​เวท

Flexibility fitness : ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​เสริม​ความ​ยืดหยุน​ของ​กลาม​เน้ือ​ เชน​ โย​คะ​ พิลา​ที​ส เป็น​ตน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ไมมี​สูตร​ลับ​ตาย​ตัว​ เพราะ​การ​เลือก​เลน​ฟิตเนส​แบบ​ไห​น ​ขึ้น​อยู​กับ​จุด​ประสงค​คุณ​เอง​ดวย​ เชน​

ตองการ​ให​รางกาย​เผา​ผลาญ​พลังงาน​เลือก​เครื่อง​เลน​แบบ​ลู​วิ่ง​ หรือ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​หรือ​อยาก​บริหาร​กลาม​เน้ือ​คลาย

ความ​เมื่อย​ลา​หลัง​จาก​นัง่​ทํางาน​มา​ทัง้​วัน​ เหมาะ​กับ​เครื่อง​เลน​ประเภท​เวท​ หรือ​เลน​โย​คะ​ เพื่อ​ปรับ​สมดุล​ของ​ราง​กาย​

และ​ผอน​คลาย​จิต​ใจ

เมื่อ​คุณ​มี​จุด​ประสงค​ใน​ออก​กําลัง​กาย​ชัดเจน​แลว​ ตอ​มา​คุณ​ตอง​มี​วิธี​ทําให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​กับ​

5 วิธี​เหลา​น้ี​เลย

1.​ ตัง้​เป า​หมาย​ และ​ระ​ยะ​เวลา

เมื่อ​มี​เป า​หมาย​ และ​กําหนด​ระยะ​เวลา​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เห็น​ผล​ชัด​เจ​น ​จะ​ทําให​การ​เลน​เครื่อง​เลน​ตางๆ​ ใน

ฟิสเนสไม​สะ​เปะ​สะ​ปะ​ เชน​ อยาก​ให​น้ําหนัก​ลด​ มุง​เลน​แต​อุปกรณ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​หรือ​เครื่อง​วิ่ง​เพียง​อยาง​เดียว​ อาจ

เสี่ยง​ที่​จะ​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ​ และ​เน้ือเยื่อ​กระ​ดู​ก ทาง​ที่​ดี​ เลน​เครื่อง​เลน​ประเภท​ยก​เวท​ควบคู​ไป​ดวย​ เพื่อ​เสริม​สราง

กลาม​เน้ือ​ใน​สวน​ที่​ถูก​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​และ​ตอง​กําหนด​ระยะ​เวลา​ให​เห็น​ผล​ เชน​ ตอง​ลด​น้ําหนัก​ สราง​กลาม​เน้ือ​ให

ได​ภาย​ใน​ 30 วัน​ เป็น​ตน​ เมื่อ​ทุก​อยาง​กําหนด​เป็น​ตาราง​อยาง​ชัดเจน​แลว​ โอกาส​ที่​จะ​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​การ​ลด

น้ําหนัก​ตาม​ที่​คาด​หวัง​ไว​เป็น​ไป​ได​ 100%

2.​ วอรมอัพ​ 10-15 นา​ที​ ทุก​ครัง้​กอน​เลน​ เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​ และ​หัวใจ​เตรียม​พรอม​ที่​จะ​ออกแรง​มาก​ขึ้น​ และ​ควร​ออก

กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 1-2 วัน​ วัน​ละ​ 30-60 นา​ที​ เริ่ม​ตน​เลน​แบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​ เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​รางกาย​ปรับ​สภาพ​

ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ แลว​คอย​เพิ่ม​สปี​ดตาม​ความ​เหมาะ​สม​ของ​ราง​กาย

3.​ หาก​เลน​เครื่อง​เลน​ที่​ฟิตเนส​ ตอง​ความ​สําคัญ​เรื่อง​พื้น​ฐาน​ ทา​นัง่​ การ​ปรับ​ความ​สูง​ของ​ที่​นัง่​ ปริมาณ​น้ําหนัก​ที่

สมดุล​กับ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ราง​กาย​ และ​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขอ​ตอ​ตางๆ​ ถา​ออกแรง​แบบ​กระ​ชา​ก จะ​สง​ผล​ให​เสน​เอ็น

อัก​เส​บ และ​ควร​สอบถาม​ขอ​มูล​ ขอ​แนะนําการ​เลน​อุปกรณ​แตละ​ชิน้​กอน​เลน​ทุก​ครัง้

4.​ หาก​ตองการ​ลด​สัด​สวน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​จุด​ใด​ จุด​หน่ึง​ ควร​ฟิต​แบบ​เนน​เป็น​สวนๆ​ เชน​ อยาก​สราง​ซิก​แพค​หน า​ทอง​

ควร​เลือก​ใช​อุปกรณ​เฉพาะ​สวน​ หรือ​เลือก​ออก​กําลัง​กาย​เฉพาะ​จุด

5.​ มี​เทรนเนอร​คอย​แนะนําอุป​กร​ณ และ​วิธี​การ​เลน​ที่​ถูก​ตอง​ จะ​ชวย​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​เห็น

ผลลัพธ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ชัด​เจน



เครื่อง​เลน​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ฟิตเนส​ มี​อุปกรณ​มาก​มาย​ สําหรับ​มือ​ใหม​อาจ​สงสัย​วา​ จะ​เริ่ม​เลน​ชิน้​ไหน​ดี​ แลว​เครื่อง

เลน​ชิน้​ไหน​ชวย​ใน​เรื่อง​ไห​น ​จึง​ตอง​รู​วา​อุปกรณ​แตละ​ชิน้​ ชวย​ลด​ หรือ​เสริม​สัดสวน​ของ​เรา​อยาง​ไร​ และ​มี​วิธี​ใช​อยาง

ไร​ กอน​การ​เขาไป​เลน​ฟิต​เนส

1.​ เครื่อง​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ทอน​ลา​ง Leg curl : บริหาร​ตน​ขา​เป็น​หลัก​ แนบ​หัว​เขา​ประชิด​ขอบ​เบาะ​แลว​นอน​ควํ่าหน า​

ใช​สน​เทา​ออกแรง​ยก​น้ําหนัก

2. Adducter / Abductor : ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ขา​ดาน​ใน​ และ​ดาน​นอก​ วิธี​เลน​ไม​ยาก​ เริ่ม​จาก​ปรับ​ความ​สูง​ของ

เบาะ​ให​พอดี​กับ​ที่​หนีบ​ตน​ขา​ นัง่​ครอม​ที่​หนีบ​แลว​ปรับ​ให​กวาง​ออก​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​มาก​ได​ ใช​มือ​ล็อก​ที่​จับ​ใต​เบาะ​

นัง่​หลัง​ตรง​ ใช​กลาม​เน้ือ​ขาพับ​ดาน​ใน​ออก​แรง​บีบ

3. Gucte : บริหาร​บัน้ทาย​โดย​เฉ​พา​ะ แนบ​ลําตัว​บน​ให​ชิด​เบาะ​ ถีบ​เทา​ไป​ดาน​หลัง​ ใช​สน​เทา​ออกแรง​ยก​น้ําหนัก

4.​ เครื่อง​บริหาร​กลาม​เน้ือ​สวน​บน Chest press : ปรับ​ความ​สูง​ของ​เบาะ​นัง่​ให​ที่​จับ​บารเบล​ (ตัว​จับ​แนว​นอน​) อยู

ระนาบ​เดียว​กับ​อก​ ใช​เทา​เหยียบ​ดัน​ที่​จับ​ออก​มา​เพื่อ​สะดวก​ใน​การ​จับ​ มือ​แขน​ให​ตัง้​ฉาก​ 9​0 องศา​ ออกแรง​ยก​คลิป

ขึ้น​หายใจ​เขา​ ปลอย​ลง​พรอม​หายใจ​ออก​ให​เป็น​จัง​หวะ

5. Vertical traction : ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​หลัง​ วิธี​การ​คลาย​เครื่อง​เลน Chest press แต​อุปกรณ​น้ี​ใช​กลาม​เน้ือ

ไหล​ แขน​ออกแรง​ดึง​ที่​จับ​ลง​มา

6. Shoulder press : เครื่อง​บริหาร​ไหล​ มือ​ใหม​หัด​เลน​เลือก​ที่​จับ​ใน​แนว​นอน​กอน​จะ​งาย​กวา​ เบาะ​นัง่​ตอง​ปรับ​ให​อยู

แนว​เดียว​กับ​หัว​ไหล​ ออกแรง​ดัน​ที่​จับ​ขึ้น​บน

นอกจาก​เลน​เครื่อง​เลน​ใน​ฟิตเนส​แลว​ ควร​คา​รดิโอ​รวม​ดวย​ อยาง​น อย​ 2​0 – 30 นา​ที​ เพื่อ​กระชับ​สัดสวน​ให​ทัว่​ราง

กาย​ เชน​ คุณ​มี​เป า​หมาย​สราง​ซิก​แพค​ เลย​เลือก​เครื่อง​เลน​บริหาร​กลาม​ทอง​ ถา​มี​ซิก​แพค​แลว​ แต​สัดสวน​เอว​ ตน​แข

น ​ตน​ขา​ไม​กระชับ​ จําเป็น​ตอง​กระชับ​สัดสวน​ดวย​ การ​คา​รดิโอ​ เชน​ วิ่ง​ โย​คะ​ แอ​โร​บิ​ค วาย​น้ํา เป็น​ตน

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ รางกาย​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ควร​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​

ใน​ปริมาณ​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ เชน​ การ​ใช​ชีวิต​ประจําวัน​ตอง​ใช​พลังงาน​ทํางาน​หนัก​ เชน​ ยก​ แบก​ของ​หนัก​ตลอด​วัน​

โดย​ปกติ​แลว​ รางกาย​ควร​ได​รับ​พลังงาน​อยาง​น อย​ 2​000 แค​ลอรี่​ / วัน​ แต​ถา​ชีวิต​ประจําวัน​ทํางาน​เบาๆ​ นัง่​ใน

ออฟฟิศ​ ควร​ได​รับ​พลังงาน​ไม​เกิน​ 1200-1300 แค​ลอรี่​ / วัน​ ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​จึง​จําเป็น​ตอง​ทาน​ให​ได

พลังงาน​เทา​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ ทาน​แป ง​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ ให​เหมาะ​สม​ ไม​มาก​หรือ​น อย​เกิน​ไป

จึง​ขอ​แนะนําอาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ สราง​ซิก​แพค​ เพิ่ม​กลาม​ตาม

สัดสวน​ตางๆ​ และ​เหมาะ​กับ​คน​ที่​อยาก​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​สัด​สวน​ แต​ทัง้​น้ี​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ควบคู

กัน​ไป​ดวย​ เพื่อ​กระตุน​ผลลัพธ​ให​เห็น​ผล​เร็ว​ และ​ชัดเจน​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​ตอง​เป็น​เวยโปรตีน

บริสุทธิ ์​ อยาง​เวยโปร​ตีน WHEYWWL สาร​สกัด​จาก​นม​วัว​ ซึ่ง​ให 1 scoop ให​โปรตีน​ 2​4 กรัม​ ไมมี​น้ําตาล​ แค​ลอรี่



ตํ่า ไมมี​ไข​มัน​ ทุก​เพศ​ ทุก​วัย​สามารถ​ทาน​ได​ ถึง​แม​จะ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ก็​ตาม​ ก็​สามารถ​ทาน​เพื่อ​บํารุง​ราง​กาย​

รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ ป องกัน​โรค​กระดูก​ตางๆ​ ได​ดวย

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


