
หุนเป ะ ผอมเพรียวใน 1 สัปดาห

สาวๆ ที่ตองการลดไขมันรอบเอว ลดตนขา ตัวหนา แขนลํ่า พุงยอย อยากผอมเพรียว หุนเฟิรม เพิ่มกลามเน้ือหรือ

ซิกแพคใหแข็งแรง บทความน้ีมีเคล็ดลับมาแนะนํา เพื่อบุคคลิกที่ดี แตทุกคนตองทําตามอยางเครงครัด เพราะหลาย

ๆ คนทําดีแคชวงแรก พอนานไปรูสึกเหน่ือย และเบื่อหนาย จนเกิดขออางสารพัด ดังนัน้ มาเริ่มสรางสุขภาพที่ดีไป

พรอมกันเลย

การออกกําลังกายดวย “เวท”

เริ่มตนดวยการเลือกเวทที่มีน้ําหนักมากสุดเทาที่ตัวเองจะยกไดประมาณ 15 ครัง้ เพื่อทําใหกลามเน้ือออนลาจนไม

สามารถยกครัง้ที่ 16 ได ถายกไดมากกวาจํานวนครัง้ที่กําหนด แสดงวาน้ําหนักที่ใชฝึกยังน อยเกินไป เมื่อยกครบ

จํานวนน้ีแลวหยุดพักอยางน อย 1 นาที (ถาขนาดของมัดกลามเล็กใหพักน อยกวาขนาดกลามมัดใหญ)

ตอมา ยังคงใชเวทที่มีน้ําหนักเทาเดิม ถาหากกลามเน้ือยกเต็มที่ใน 15 ครัง้กอนหน าน้ีแลว อาจจะยกไดไมเทาเดิม

อยางน อยควรยกใหได 8-10 ครัง้

การเลือกเวทตองคํานึงถึงน้ําหนักใหเหมาะสมกับรูปรางของตัวเอง โดยใหพิจารณาจากรูปรางดังตอไปน้ี

1. คนที่มีรูปรางผอมแหง กลามเน้ือน อย ไขมันน อย ควรเนนที่เวทหนักๆ เลนในระยะเวลาสัน้ เพื่อลดกระบวนการ

สูญเสียของมวลกลามเน้ือ และตองทานอาหารที่มีแคลอรี่สูง จําพวกถัว่ตางๆ ผลไมแหง พรอมคารดิโอ 1-2 วันตอ

สัปดาห

2. คนที่อวนงาย ไขมันสะสมงาย ควรคารดิโอสมํ่าเสมอและเลนเวททุกสวนเพื่อเสริมสรางกลามเน้ือในการเผาผลาญ

ไขมัน ควรระวังจํานวนแคลอรี่ที่ทานตอวัน

3. คนที่มีไขมันน อย มวลกลามเยอะ สรางกลามเน้ืองาย ควรเนนหนักไปที่การเลนเวท แตก็ควรคารดิโอควบคูกันไป

ดวย

ออกกําลังกายดวย “คารดิโอ”

“คารดิโอ” เหมาะทําหลังจากเลนเวทเพื่อไมใหแรงในการเวทตก แลวมาเลนคารดิโอเบาๆ สัก 30-60 นาที จับอัตรา

การเตนของหัวใจใหอยูในโซน Fat Burn หรือเป็นแบบ interval อยางเชน เลนหนักสลับเบา วิ่ง 1 นาที เดิน 1 นาที

เพื่อไมใหเกิดการสูญเสียกลามเน้ือ

วิธีการควบคุมอาหาร

หากตองการลดไขมันและเพิ่มมวลกลามเน้ือในเวลาเดียวกัน ตองรูจักการคํานวณสารอาหาร โดยหลักการคํานวณ

งายๆ คือเราตองรูคา TDEE ของตัวเองเสียกอน (TDEE คือพลังงานแตละวันที่เราใชในการดํารงชีวิตทัง้เดิน นัง่
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ทํางาน และแมแตการออกกําลังกาย) หรือปรึกษาผูเชี่ยวชาญโดยตรงจะไดคําตอบที่ชัดเจนกวา จะทําใหเราสามารถรู

วา ควรทานอาหารเทาไร

โดยปกติจะตองทานโปรตีนใหได 1.5-2 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม และไขมัน 0.7 กรัมตอหนักตัว 1 กิโลกรัม

กอน ซึ่งโดยทัว่ไปแลว เน้ือสัตว 100 กรัมจะใหโปรตีนประมาณ 22 กรัม ซึ่งในโปรตีน 1 กรัมจะมี 4 กิโลแคลอรี่

และแป ง 100 กรัมจะใหคารโปรไฮเดรตประมาณ 25 กรัม ซึ่งในคารโปรไฮเดรต 1 กรัมจะมี 4 กิโลแคลอรี่ สวนไข

มันในน้ํามัน 1 กรัม เป็นพลังงาน 9 กิโลแคลลอรี่

ออกกําลังกายดวยการยกเวท และคารดิโอ เพียงแค 2 อยางก็สามารถทําใหหุนคุณเฟิรมไดงายๆ แตคุณตองวางตา

รางการออกกําลังกายใหชัดเจน เชน เลนเวท 3 วัน คารดิโอ 2 วัน หรือออกกําลังกายแบบเหมารวมยกเวทและคา

รดิโอภายใน 1 วัน กําหนดเวลา 40-60 นาที/วัน และใน 1 สัปดาหควรออกกําลังกายอยางน อย 3-4 วัน ทัง้น้ีตองดู

กําลังและสุขภาพของตัวเองดวย ไมไหวอยาฝืน รวมทัง้ตองควบคุมอาหารใหติดเป็นนิสัย เพื่อขจัดไขมันและเพิ่ม

กลามเน้ือโดยเร็ว

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


