
สถาน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ดี

ไลฟ ​สไตล​เฮ​ลธี่ มี​ได​ไม​ยาก​อยาง​ที่​คิด

สุขภาพ​ที่​ดี​เกิด​จาก[url=http://bit.ly/2CDjlyo]ไลฟ ​สไต​ล[/url]ที่​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ตอน​น้ี​ คง​ไมมี​ใคร​ปฏิเสธ​หรอก​นะ

วาการ​มี​รางกาย​ที่​เฮ​ลธี่นัน้​เป็น​เท​รน​ดที่​กําลัง​มา​แรง​ แต​ใช​วาการ​เวิรค​เอาทหนักๆ​ จะ​เหมาะ​กับ​รางกาย​และ​ความ​ชอบ

ของ​ทุก​คน​ น่ี​ยัง​ไม​นับ​เรื่อง​อาหาร​และ​อุปกรณ​ออก​กําลัง​กาย​อัน​ทัน​สมัย​ที่​เขา​มา​เป็น​ตัว​ชวย​ให​สุขภาพ​ของ​เรา​เขา​ถึง

เป า​หมาย​ของ​คําวา​ ‘สุขภาพ​ดี​’ ​ได​เร็ว​ขึ้น​ และ​น่ี​คือ​ 5 ทริค​ที่​เรา​อยาก​แนะ​นํา เพื่อ​ทําให​ชีวิต​ของ​คุณ​เฮ​ลธี่และ​แอ​คที

ฟมาก​ยิ่ง​ขึ้น​ เพราะ​มากกวา​การ​อวด​หุน​สวย​ใน​อิน​สตา​แก​รม​ คือ​ชีวิต​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​ทุก​วัน​!

1.​ ยิม​ที่​เป็น​มาก​กวา​ยิม

เรา​มัก​เขาใจ​คําวา​ยิม​หรือ​ฟิตเนส​วา​เป็น​สถาน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​ของ​คน​ที่​อยาก​มี​กลาม​หรือ​หน า​ทอง​เป็น​ลอน​สวย​ จน

ทําให​หลาย​คน​ทอถอย​ตอ​จินตนาการ​นัน้​แลว​พับ​โครงการ​ออก​กําลัง​กาย​ของ​ตัว​เอง​ครัง้​แลว​ครัง้​เลา​ แต​ที่​เวอร​จิน้ ​แอ

คทีฟ

2.​ แค​กระโดด​ก็​ออก​กําลัง​กาย​แล​ว

หาก​ใคร​มี​ความ​ฝัน​ใน​วัย​เด็ก​วา​อยาก​กระโดด​บน​เตียง​ผาใบ​ขนาด​ยักษ​ ที่​น่ี​คง​เติม​เต็ม​ความ​ฝัน​นัน้​ได​ หาก​แต​ที่​น่ี

ไมใช​มี​เตียง​ผาใบ​ขนาด​ยักษ​อัน​เดียว​ แต​มี​เตียง​ผาใบ​หลาย​ๆ อัน​ตอ​กัน​จน​ทําเป็น​อารี​นา​ สําหรับ​ใคร​ที่​คิด​วา​ก็​แค​มาก

ระ​โดด​ จะ​ได​ออก​กําลัง​กาย​ตรง​ไห​น ​ถา​ไม​ลอง​ ก็​จะ​ไม​รู

3.​ ป องกัน​ตัว​ดวย​ชุด​สุด​เท​ คง​เป็น​เรื่อง​ประหลาด​ที่​เรา​จะ​เห็น​ใคร​ใส​รองเทา​สน​สูง​ หรือ​ใส​เชิต้​ผูก​ไท​ มา​วิ่ง​กระโดด

โลด​เตน​ เพราะ​นอกจาก​จะ​ดู​แปลก​แลว​ ชุด​พวก​น้ี​ก็​ไม​ได​เซฟ​ราง​กาย​ หรือ​ทําให​การ​ขยับ​ตัว​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น

4.​ กิน​เฮ​ลธี่ก็​อรอย​ได​ ชวง​น้ี​เท​รน​ดการ​กิน​คลี​นก​ําลัง​มา​แรง​ ใครๆ​ ก็​กิน​สลัด​ กับ​ อกไก​ตม​กัน​ทัง้​นัน้​ และ​บอก​วา​น้ี

แหละ​คือ​คําวา​คลี​นที่แท​จริง​ แต​หา​รู​ไม​วาการ​กิน​อยาง​ถูก​วิธี​นัน้​ไมใช​การ​ตัด​คารโบไฮเดรต​กับ​ไข​มัน​โดย​สิน้​เชิง

อาน​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
http://bit.ly/2CDjlyo

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%aa%e0%b8%96%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%97%e0%b8%b5%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%b7%e0%b9%88/

