
รูป​ราง​ที่​ดี​ ไม​จําเป็น​ตอง​เขา​ฟิต​เนส

รูป​ราง​ที่​ดี​ รางกาย​แข็ง​แรง​ ไม​จําเป็น​ ตอง​เขาไป​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ฟิตเนส​เทา​นัน้​ เพราะ​ยัง​มี​การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน

แบบ​อื่นๆ​ ที่​ดี​กวา​ และ​ได​รูป​ราง​ที่​ฟิต​ & เฟิรมไม​แพ​กัน​ กับ​ 7 วิธี​ ออก​กําลัง​กาย​ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ ชวย​ให​รูป​ราง​ทุก​สัดสวน

ของ​คุณ​ กระชับ​มาก​ขึ้น​ แถม​ยัง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​ดี​อีก​ดวย

1.​ โยค​ะ

สําหรับ​สาว​ๆ ที่​ไม​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ การ​ฝึก​โย​คะ​ เป็น​ตัว​ชวย​ที่​ดี​ได​ เพราะ​โยคะ​จะ​สราง​ความ​สมดุล​ให​กับ​ราง

กาย​ อีก​ทัง้​ ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สวน​เกิน​ ได​ถึง​หลาย​กิโล​แค​ลอรี่​ ใน​เพียง​แค​ฝึก​ไม​กี่​ทา​ แนะนําให​เลน​โย​คะ​ อยาง

น อย​ 2​0 นา​ที​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​เผา​ผลาญ​อยาง​เต็ม​ที่

2.​ วิ่ง

การ​วิ่ง​ ชวย​ให​สุขภาพ​รางกาย​แข็ง​แรง​ขึ้น​ รวม​ไป​ถึง​ ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ทุก​สวน​ใน​ราง​กาย​ โดย​เฉพาะ​กลาม

เน้ือ​ขา​ และ​สะ​โพก​ เหมาะ​สําหรับ​สาว​ๆ ที่​กําลัง​ลด​น้ําหนัก​ และ​ลด​ไข​มัน​ตาม​ขา​ และ​สะโพก​เป็น​อยาง​มาก​ สาว​ๆ ที่​ยัง

กลัว​วา​ การ​วิ่ง​นัน้​จะ​ทําให​ขา​ใหญ​ขึ้น​นัน้​ ไม​ตอง​หวง​เลย​ เพราะ​นอกจาก​ไม​ทําให​ขา​ใหญ​แลว​ ยัง​ชวย​ให​ขา​คุณ​เรียว

สวย​ได​ใน​ระยะ​เวลา​ไม​นา​น ​หาก​คุณ​วิ่ง​อยาง​สมํ่าเสมอ​นะ

3.​ วิด​พื้น

วิด​พื้น​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​งาย​ที่​สุด​ และ​ใช​พื้นที่​ไม​เยอะ​ เพียง​แค​วางมือ​ทัง้​สอง​ขาง​บน​พื้น​ ขา​เหยียด​ตรง​ไป​ขาง

หลัง​ แลว​ดัน​ตัว​ขึ้น​ – ลง​ เพียง​ไม​กี่​ครัง้​ก็​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​หัว​ไหล​ กลาม​เน้ือ​แข​น ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ของ​คุณ​แข็ง​แรง
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อีก​ทัง้​ ยัง​เป็น​ตัว​กระตุน​สมอง​ให​ตื่น​ตัว​อยู​ตล​อด​เวลา

4.​ ซิ​ทอัพ และ​แพ​ลง​กกิง้

สําหรับ​ใคร​ที่​อยาก​มีหน า​ทอง​แบน​ราบ​ มี​ซิก​แพค​ สวย​งาม​ ควร​บริหาร​รางกาย​ดวย​ซิ​ทอัพ และ​แพ​ลง​กกิง้ เพราะ​การ

ออก​กําลัง​กาย​ ทัง้​สอง​แบบ​น้ี​ ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ได​ และ​ยัง​ทําให​เป็น​ผล​ชัด​เจ​น ​อีก​ทัง้​ ยัง​สามารถ

ทําได​ทุก​ที​ ทุก​เวลา​ ที่​คุณ​ตอง​การ

5.​ ยก​เวท​ หรือ​ดัมเบล

อยาก​ให​กลาม​เน้ือ​สวน​แข​น ​กระชับ​ เรียว​ สวย​ได​รูป​ ไม​หยอน​คลอย​ มี​กลาม​แขน​นิด​ๆ การ​ยก​เวท​ หรือ

ดัมเบลเหมาะ​สม​ที่​สุด​ แต​ควร​เลือก​ดัมเบลขนาด​ที่​พอ​ดี​ และ​มี​น้ําหนัก​ไม​มาก​เกิน​ไป​ สําหรับ​ผู​ที่​เริ่ม​ตน​การ​ออก​กําลัง

กาย​ เมื่อ​รางกาย​ปรับ​สภาพ​ได​แลว​ จึง​คอย​เพิ่ม​น้ําหนัก​ไป​เรื่อย​ๆ แต​อยา​เผลอ​ใช​น้ําหนัก​ที่​มาก​เกิน​ไป​อาจ​จะ​ทําให​ได

รับ​บาด​เจ็บ​ และ​กลาม​เน้ือ​อัก​เส​บได

6.​ แอ​โร​บิก

การ​แอ​โร​บิ​ก ชวย​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ทุก​สวน​ใน​ราง​กาย​ และ​ยัง​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​แข็ง​แรง​อีก​ดวย​ ทัง้​น้ี​ คุณ

สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ไดที่​บา​น ​หรือ​หาก​อยาก​มี​เพื่อน​รวม​ออก​กําลัง​กาย​ เตน​แอ​โร​บิ​กดวย​ สามารถ​เลือก​ได​ตาม​สวน

สาธารณะ​ใกล​บา​น

7.​ วาย​น้ํา

การ​วาย​น้ํา เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​ชวย​ใน​การ​เผา​ผลาญ​พลังงาน​ใน​รางกาย​ได​ดี​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ชวย​สราง​ความ

แข็ง​แรง​ให​กับ​รางกาย​แลว​ ยัง​ชวย​ปรับ​ให​รางกาย​ความ​ยืดหยุน​มาก​ขึ้น​ และ​ชวย​ปรับ​สรีระ​ของ​รางกาย​ให​ดู​ดี​ขึ้น​

เรียก​ได​วา​ บริหาร​รางกาย​ทุก​สัด​สวน​ สามารถ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ใน​รางกาย​ได​ทุก​จุด

และ​ ทัง้​ 7 วิธี​ ออก​กําลัง​กาย​ที่​แนะนําไป​ขาง​ตน​ ถือวา​เป็น​วิธี​เบสิ​ก ที่​ใครๆ​ ก็​ทําได​ และ​เป็น​วิธี​ที่​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน

ภายใน​รางกาย​ได​แทบ​ทุก​สัด​สวน​ รวม​ไป​ถึง​บริหาร​รางกาย​ รู​ปรา​งให​กระชับ​เขา​รูป​ ไม​วา​จะ​เป็น​ผู​หญิง​ หรือ​ผูชาย​ก็

สามารถ​นําไป​ใช​ได​ เห็น​ผล​ดี​เหมือน​กัน​ หาก​เรา​ยิ่ง​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ยิ่ง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​เร็ว​ ขอ​แนะนําให​ออก​กําลัง

กาย​สัปดาห​ละ​ 3 – 4 วัน​ อยาง​น อย​วัน​ละ​ 2​0 – 30 นา​ที​ เมื่อ​ไหร​ที่​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ภาย​ใน​ 1 เดือน​

จะ​เห็น​ผล​ชัด​เจ​น ​โดย​ไม​ตอง​งอ​ฟิตเนส​เลย​ละ

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