
หุน​เป ะ ผอม​เพรียว​ใน​ 1 สัปด​าห

สาว​ๆ ที่​ตองการ​ลด​ไข​มัน​รอบ​เอว​ ลด​ตน​ขา​ ตัว​หนา​ แขน​ลํ่า พุง​ยอย​ อยาก​ผอม​เพ​รี​ยว หุน​เฟิรม เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​หรือ

ซิก​แพค​ให​แข็ง​แรง​ บทความ​น้ี​มี​เคล็ด​ลับ​มา​แนะ​นํา เพื่อ​บุ​คคลิก​ที่​ดี​ แต​ทุก​คน​ตอง​ทําตา​มอ​ยาง​เครงครัด​ เพราะ​หลาย

ๆ คน​ทําดี​แค​ชวง​แรก​ พ​อนาน​ไป​รูสึก​เหน่ือย​ และ​เบื่อ​หนาย​ จน​เกิด​ขอ​อาง​สาร​พัด​ ดัง​นัน้​ มา​เริ่ม​สราง​สุขภาพ​ที่​ดี​ไป

พรอม​กัน​เลย

การ​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ “เวท​”

เริ่ม​ตน​ดวย​การ​เลือก​เวท​ที่​มี​น้ําหนัก​มาก​สุด​เทา​ที่​ตัว​เอง​จะ​ยก​ได​ประ​มา​ณ 15 ครัง้​ เพื่อ​ทําให​กลาม​เน้ือ​ออน​ลา​จน​ไม

สามารถ​ยก​ครัง้​ที่​ 16 ได​ ถา​ยก​ได​มากกวา​จํานวน​ครัง้​ที่​กําหน​ด แสดง​วา​น้ําหนัก​ที่​ใช​ฝึก​ยัง​น อย​เกิน​ไป​ เมื่อ​ยก​ครบ

จํานวน​น้ี​แลว​หยุด​พัก​อยาง​น อย​ 1 นา​ที​ (ถา​ขนาด​ของ​มัด​กลาม​เล็ก​ให​พัก​น อย​กวา​ขนาด​กลาม​มัด​ใหญ​)

ตอ​มา​ ยัง​คง​ใช​เวท​ที่​มี​น้ําหนัก​เทา​เดิม​ ถา​หาก​กลาม​เน้ือ​ยก​เต็ม​ที่​ใน​ 15 ครัง้​กอน​หน า​น้ี​แลว​ อาจ​จะ​ยก​ได​ไม​เทา​เดิม​

อยาง​น อย​ควร​ยก​ให​ได​ 8-10 ครัง้

การ​เลือก​เวท​ตอง​คํานึง​ถึง​น้ําหนัก​ให​เหมาะ​สม​กับ​รูป​ราง​ของ​ตัว​เอง​ โดย​ให​พิจารณา​จาก​รูป​ราง​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ คน​ที่​มี​รูป​ราง​ผอม​แหง​ กลาม​เน้ือ​น อย​ ไข​มัน​น อย​ ควร​เนน​ที่​เวท​หนักๆ​ เลน​ใน​ระยะ​เวลา​สัน้​ เพื่อ​ลด​กระบวนการ

สูญ​เสีย​ของ​มวล​กลาม​เน้ือ​ และ​ตอง​ทาน​อาหาร​ที่​มี​แค​ลอรี่​สูง​ จําพวก​ถัว่​ตางๆ​ ผล​ไม​แหง​ พ​รอม​คา​รดิโอ​ 1-2 วัน​ตอ

สัปด​าห

2.​ คน​ที่​อวน​งาย​ ไข​มัน​สะสม​งาย​ ควร​คา​รดิโอ​สมํ่าเสมอ​และ​เลน​เวท​ทุก​สวน​เพื่อ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ใน​การ​เผา​ผลาญ

ไข​มัน​ ควร​ระวัง​จํานวน​แค​ลอรี่​ที่​ทาน​ตอ​วัน

3.​ คน​ที่​มี​ไข​มัน​น อย​ มวล​กลาม​เยอะ​ สราง​กลาม​เน้ือ​งาย​ ควร​เนน​หนัก​ไป​ที่​การ​เลน​เวท​ แต​ก็​ควร​คา​รดิโอ​ควบคู​กัน​ไป

ดวย

ออก​กําลัง​กาย​ดวย​ “คา​รดิโอ”

“คา​รดิโอ​” เหมาะ​ทําหลัง​จาก​เลน​เวท​เพื่อ​ไม​ให​แรง​ใน​การ​เวท​ตก​ แลว​มา​เลน​คา​รดิโอ​เบาๆ​ สัก​ 30-60 นา​ที​ จับ​อัตรา

การ​เตน​ของ​หัวใจ​ให​อยู​ใน​โซน Fat Burn หรือ​เป็น​แบบ interval อยาง​เชน​ เลน​หนัก​สลับ​เบา​ วิ่ง​ 1 นา​ที​ เดิน​ 1 นา​ที​

เพื่อ​ไม​ให​เกิด​การ​สูญ​เสีย​กลาม​เน้ือ

วิธี​การ​ควบคุม​อา​หาร

หาก​ตองการ​ลด​ไข​มัน​และ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ​ใน​เวลา​เดียว​กัน​ ตอง​รูจัก​การ​คํานวณ​สาร​อา​หาร​ โดย​หลัก​การ​คํานวณ

งายๆ​ คือ​เรา​ตอง​รู​คา TDEE ของ​ตัว​เอง​เสีย​กอ​น (TDEE คือ​พลังงาน​แตละ​วัน​ที่​เรา​ใช​ใน​การ​ดํารง​ชีวิต​ทัง้​เดิน​ นัง่​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ab%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%9b%e0%b9%8a%e0%b8%b0-%e0%b8%9c%e0%b8%ad%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%9e%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b9%83%e0%b8%99-1-%e0%b8%aa%e0%b8%b1/


ทํางา​น ​และ​แมแต​การ​ออก​กําลัง​กาย​) หรือ​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​โดยตรง​จะ​ได​คําตอบ​ที่​ชัดเจน​กวา​ จะ​ทําให​เรา​สามารถ​รู

วา​ ควร​ทาน​อาหาร​เทา​ไร

โดย​ปกติ​จะ​ตอง​ทาน​โปรตีน​ให​ได​ 1.​5-2 กรัม​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโล​กรัม​ และ​ไข​มัน​ 0.​7 กรัม​ตอ​หนัก​ตัว​ 1 กิโลกรัม

กอ​น ​ซึ่ง​โดย​ทัว่ไป​แลว​ เน้ือ​สัตว​ 100 กรัม​จะ​ให​โปรตีน​ประมาณ​ 2​2 กรัม​ ซึ่ง​ใน​โปร​ตี​น ​1 กรัม​จะ​มี​ 4 กิโล​แค​ลอรี่​

และ​แป ง​ 100 กรัม​จะ​ให​คา​รโปร​ไฮเดร​ตประมาณ​ 2​5 กรัม​ ซึ่ง​ใน​คา​รโปร​ไฮเดร​ต 1 กรัม​จะ​มี​ 4 กิโล​แค​ลอรี่​ สวน​ไข

มัน​ใน​น้ํามัน​ 1 กรัม​ เป็น​พลังงาน​ 9​ กิโล​แค​ลลอรี่

ออก​กําลัง​กาย​ดวย​การ​ยก​เวท​ และ​คา​รดิโอ​ เพียง​แค​ 2​ อยาง​ก็​สามารถ​ทําให​หุน​คุณ​เฟิรมได​งายๆ​ แต​คุณ​ตอง​วางตา

ราง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ชัด​เจ​น ​เชน​ เลน​เวท​ 3 วัน​ คา​รดิโอ​ 2​ วัน​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เหมา​รวม​ยก​เวท​และ​คา

รดิโอ​ภาย​ใน​ 1 วัน​ กําหนด​เวลา​ 40-60 นา​ที​/วัน​ และ​ใน​ 1 สัปดาห​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 3-4 วัน​ ทัง้น้ี​ตอง​ดู

กําลัง​และ​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ดวย​ ไม​ไหว​อยา​ฝืน​ รวม​ทัง้​ตอง​ควบคุม​อาหาร​ให​ติด​เป็น​นิสัย​ เพื่อ​ขจัด​ไข​มัน​และ​เพิ่ม

กลาม​เน้ือ​โดย​เร็ว

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


