
หุน​สวย​ เฟิรม ตาม​แบบ​ฉบับ​สาว​ยุค​ใหม​ กับ​เคล็ด​ลับ

กระชับ​ผิว​ จาก​นี​เวี​ย บอ​ดี ้​ ไวท​ เฟิรม คอ​ลลา​เจน
Q10

หุน​สวย​ เฟิรม ตาม​แบบ​ฉบับ​สาว​ยุค​ใหม​ กับ​เคล็ด​ลับ​กระชับ​ผิว​ จาก​นี​เวี​ย บอ​ดี้​ ไวท​ เฟิรม คอ​ลลา​เจน Q10

ผู​หญิง​สวน​มาก​คิด​อยาก​จะ​มี​รูป​ราง​สวย​ ได​ผิว​เฟิรมก​ระ​ชับอ​ยาง​รวด​เร็ว​ บาง​คน​ตองการ​ที่​จะ​เพิ่ม​สมรรถนะ​ทาง

รางกาย​หรือ​ปรับ​รูป​ราง​บาง​สวน​ให​เขา​ที่​เขา​ทาง​ บาง​คน​ตองการ​เห็น​ผล​เร็ว​ ขณะ​ที่​อีก​หลาย​คน​คิด​วา​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่

ตอง​รักษา​รูป​ราง​ให​ฟิต​กระชับ​ใน​ระยะ​ยาว​ แต​ไม​วา​ความ​ตองการ​จะ​เป็น​แบบ​ไห​น ​ก็​มี​ปัญหา​เดียว​ๆกัน​ คือ​ ไม​คอย​มี

เวลา​พอ​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​วัน​น้ี​ !!นี​เวี​ย บอ​ดี้​ ไวท​ เฟิรม คอ​ลลา​เจน Q10 โดย​ ซา​รา​ห แม็กเวลล ผู​เชี่ยวชาญ

ดาน​ดาน​ฟิตเนส​และ​โภชนาการ​จาก​นี​เวี​ย จะ​มา​ชวย​แนะ​เคล็ด​ลับ​กระชับ​หุน​เฟิรมให​สาว​ๆใน​แบบ​ที่​ไม​ตอง​เสีย​เวลา

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ผิด​ กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ผสม​ผสาน​เขา​กับ​อิริยาบถ​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ ทําที่ไหน​ก็ได​แถม​ยัง​ให

ผลลัพธ​ดี​เยี่ยม​อีก​ดวย

ซา​รา​ห แมก​ซเวลล แนะนําวา​ การ​ลด​ไข​มัน​สะ​สม​ โดย​เฉพาะ​บริเวณ​หน า​ทอง​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ กลเม็ด​เคล็ด​ลับ​ไม

ได​อยู​ที่​การ​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ เป็น​เวลา​หลาย​ชัว่โมง​จน​เหงื่อ​โชก​ แต​สิ่ง​สําคัญ​คือ

1.​ หา​จุด​สมดุล​ระหวาง​ทา​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​อบอุน​รางกาย​แบบ​แอ​โร​บิ​ค กับ​การ​ออก​กําลัง​กลาม​เน้ือ​เฉพาะ​จุด​ อยา​ให

อะไร​มาก​จน​เกิน​ไป

2.​ ควร​ผอน​คลาย​กลา​งเน้ือ​หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​ยืด​เห​ยี​ยด

3.​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

4.​ เลือก​ใช​ผลิตภัณฑ​บํารุง​ผิว​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คอ​ลลา​เจน Q10 ชวย​กระชับ​ผิว​ โดย​ใช​เป็น​ประจําทุก​วัน​อยาง​ตอ​เน่ือง​

เพื่อ​ผลลัพธ​ที่​ดี​เร็ว​ยิ่ง​ขึ้น

ซา​รา​หได​แนะ​นํา โปร​แก​รม Q10 on-the-go Workout โปรแกรม​ออก​กําลัง​กาย​กระชับ​รูป​ราง​ เพื่อ​หุน​ฟิต​เปรีย๊ะ​ใน​ 4

สัปดาห​ โดย​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ผสาน​เขา​กับ​กิจกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ได​อยาง​งาย​ดาย​ ทัง้​ยัง​เหมาะ​กับ​สาว

ออฟฟิศ​และ​ทุก​ๆ คน​ที่​ชอบ​อาง​วา​ไมมี​เวลา​ เพราะ​โปรแกรม​การ​ออ​กําลัง​กาย​น้ี​ไม​จําเป็น​ตอง​สวม​รองเทา​ผา​ใบ​ ไม

ตอง​ใช​อุปกรณ​พิเศษ​ใด​ใด​ คุณ​สามารถ​บริหาร​รูป​ราง​ได​แม​อยู​ใน​ที่​ทํางา​น ​กําลัง​คุย​โทรศัพท​หรือ​หน า​จอ​ที​วี​ ทา​ออก

กําลัง​กาย​ที่​ทําได​ทุก​ที่​น้ี​ ประ​กอบ​ดวย
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• ทา​บริหาร​สควอ​ช คือ​ ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตน​ขา​ โดย​เฉพาะ​ตน​ขา​ดาน​หน า​ รวม​ไป​ถึง​บริเวณ​สะ​โพก​ และ​หน า​ทอง

ดวย​ นอก​จาก​สควชจะ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ขา​แข็ง​แรง​แลว​ กน​ก็​จะ​งามงอน​ขึ้น​ สวน​ใคร​ที่​มี​สะโพก​ใหญ​เป็น​ทุน​อยู​แลว​ ทา

น้ี​ก็​จะ​ทําให​สะโพก​ของ​คุณ​ดู​กระชับ​เขา​รูป​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย​ยืน​ตัว​ตรง​ แยก​ขา​ออก​ประมาณ​ชวง​หัว​ไหล​ ยอ​ตัว​ลง​ไป

คลาย​ๆ กับ​กําลัง​จะ​นัง่​บน​เกา​อี้​ เขา​ตอง​ไม​เลย​ปลาย​เทา​ เกร็ง​หน า​ทอง​ไว​ดวย​ ให​จุด​สน​เทา​เป็น​จุด​ที่​รับ​น้ําหนัก​ เพราะ

ถา​หาก​ลง​น้ําหนัก​ไป​ที่​ปลาย​เทา​ เขา​จะ​เลย​ปลาย​เทา​แน​นอ​น ​ซึ่ง​จะ​ไม​ถูก​ตอง​ และ​จะ​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ขึ้น​ได​ ทําวัน

ละ​ 4-5 เซ็ต เซ็ตละ​ 15-20 ครัง้

• ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตน​แขน​ไบเซ​ป ที่​สามารถ​ทําได​โดย​งาย​แม​นัง่​อยู​ที่​โตะ​ทํางา​น ​เพียง​แค​หา​ของ​ที่​มี​น้ําหนัก

ประมาณ​ขวด​น้ํา 1.​5 ลิตร​ขึ้น​ไป​ ถือ​ไว​ดวย​มือ​ทัง้​ 2​ ขาง​ และ​พับ​แขน​เขา​ออก​หา​ลําตัว​ ทําเชน​น้ี​ซํ้าๆ​เมื่อ​คุณ​มือ​วาง​

เพียง​เทา​น้ี​ตน​แขน​กระชับ​ที่​คุณ​ฝัน​ไว​ก็​ไม​ไกล​เกิน​เอื้อ​ม

• ทา​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตน​แขน​ไตร​เซ​ป เป็นการ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​ตน​แขน​ดาน​หลัง​ที่​มัก​จะ​หยอน​ยวย​ ทําได​งายๆ​โดย

หา​เกาอี้​ที่​มัน่​คง​ ยืน​ดาน​หน า​โดย​หัน​หลัง​ให​เกา​อี้​ วางมือ​ลง​บน​เกาอี้​ให​แขน​อยู​ขาง​หลัง​ดหลัง​จาก​นัน้​ก็​ให​ ลด​ตัว​ลง​

ควร​ให​ศอก​อยู​ใน​ตําแหนง​ทํามุม​ 9​0 องศา​ จาก​นัน้​ก็​ดัน​ตัว​กลับ​มา​ทา​เริ่ม​ตน​ เพื่อ​ทําครัง้​ตอ​ไป​ ทําเซ็ตละ​ 15-20 ครัง้​

3-5 เซ็ต หรือ​จนกวา​จะ​เลน​ไม​ไหว

• ทา​ยืด​กลาม​เน้ือ​หน า​อก​ ทา​น้ี​จะ​ชวย​ให​ผอน​คลาย​อาการ​ตึง​ของ​กลาม​เน้ือ​จาก​การ​บริหาร​รางกาย​หรือ​จาก​การ​นัง่

ทํางาน​ตลอด​วัน​ เพียง​แต​ยืน​ขึ้น​ละ​ประสาน​มือ​ไว​ดาน​หลัง​ เหยียด​ขน​ตรง​ และ​ยก​ขึ้น​สูง​เทา​ที่​จะ​สูง​ได​ หยุด​ไว​ซัก​ 2​-3​

วิ​นา​ที​ ทําซํ้าเทา​ที่​ตองการ​และ​รู​สึก​ดี

เพียง​ทํากาย​บริหาร​ 4 ทา​น้ี​ทุก​วัน​สมํ่าเสมอ​เป็น​เวลา​ 4 สัปดาห​ รับรอง​วา​คุณ​ตอง​รูสึก​ถึง​ความ​ฟิต​กระชับ​มาก​ขึ้น​ใน

จุด​ที่​เคย​เผละ​ยวย​แน​นอ​น ​และ​เพื่อ​ให​ผิว​ของ​คุณ​ได​รับ​การ​ดูแล​เป็น​พิเศษ​และ​ปรับ​สภาพ​ผิว​ให​ดู​เนียน​กระชับ​ระหวาง

การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ของ​คุณ​ ตอง​อยา​ลืม​ใช​ครีม​บํารุง​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​ คอ​ลลา​เจน Q10 ที่​จะ​ชวย​คืน

ความ​กระชับ​ให​กับ​ผิว​ ชวย​ชะลอ​การ​เกิด​ริว้​รอย​และ​ความ​หมอง​คลํ้าเพื่อ​ผิว​กระชับ​และ​ดู​เรียบ​เนียน​ขึ้น​อยาง​เห็น​ได

ชัด


