
เบิ​รนไข​มัน​ ยัง​ไง​ให​เห็น​ผล​ภาย​ใน​ 14 วัน

เบิ​รนไข​มัน​ เป็น​สิ่ง​ที่​หลาย​คน​กําลัง​พยายาม​ และ​ตัง้ใจ​ออก​กําลัง​กาย​หลาย​ครัง้​ เพื่อ​เบิ​รนไข​มัน​ ลด​ไข​มัน​ ออก​จาก

ราง​กาย​ แต​ไม​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ เพราะ​ไมรู​จะ​เริ่ม​ตน​อยาง​ไร​ บาง​คน​ก็​เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ผิด​ๆ จน​ทําให​ไม

เกิด​ผล​ลัพธ​ หาก​ใคร​ที่​กําลัง​เจอ​ปัญหา​เหลา​น้ี​ มา​ลอง​เริ่ม​จาก​งายๆ​ อยาง​การ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​วิ่ง​ กระโดด​เชือก​ จาก​นัน้​

คอย​พัฒนา​ไป​เป็น​รูป​แบบ​อื่นๆ​ เพื่อ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ถูก​ตอง​ ไม​ให​รางกาย​หัก​โหม​ จน​เกิด​สง​ผล​เสีย​!

“แค​ลอรี่​เอา​เขา​งาย​ แต​เบิ​รนอ​อก​ยาก​”

อยาก​ลด​น้ําหนัก​ ให​เห็น​ผล​รวด​เร็ว​ ตอง​จําไว​วา​ เรา​จะ​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขนาด​ไห​น ​หาก​เรา​ไม​ควบคุม​อา​หาร​ แต​ยัง

คง​เลือก​อาหาร​เทา​เดิม​ น้ําหนัก​ของ​เรา​ก็​ไมมี​ทาง​ลด​ลง​ อาจ​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​มากกวา​เดิม​ได​ โดย​ทุก​ 2​,000 –

4,000 แคลอรี​ที่​เรา​บริโภค​ จะ​ทําให​น้ําหนัก​เรา​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ แต​การ​ที่​เรา​จะ​ลด​น้ําหนัก​ 1 กิโลกรัม​นัน้​ เรา​ตอง

ออก​กําลัง​กาย​หนัก​มา​เลย​ที​เดีย​ว

“ไมมี​ทาง​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ หาก​ไม​ออก​กําลัง​กาย​”

ลด​ไข​มัน​หน า​ทอง​ ลด​ไข​มัน​ตน​ขา​ ลด​ไข​มัน​ตน​แข​น ​ลด​ไข​มัน​รอบ​เอว​ ไม​วา​จะ​ลด​ไข​มัน​ประเภท​ไห​น ​ซึ่ง​โดย​ธรรม

ชา​ติ​ ไม​สา​มา​รถ​เบิ​รนไข​มัน​ออก​ได​เอง​ จึง​ตอง​อาศัย​ การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ สัปดาห​ละ​ 3 – 4

วัน​ แต​ไม​จําเป็น​ตอง​ทําตอ​เน่ือง​ยาว​ๆ ก็​ได​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ดึง​ไข​มัน​ออก​มา​ใช​เป็น​พลัง​งาน

– หาก​คุณ​เลือก​การ​ออก​กําลัง​กาย​เบาๆ​ เชน​ เดิน​ หรือ​แกวง​แข​น ​ซึ่ง​การ​ลด​ไข​มัน​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​น้ี​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b4%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a2%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b9%84%e0%b8%87%e0%b9%83%e0%b8%ab%e0%b9%89%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87/


จําเป็น​ตอง​ใช​เวลา​นา​น ​กวา​รางกาย​จะ​ดึง​ไข​มัน​ออก​มา​ใช​ได

– แต​ถา​เป็นการ​วิ่ง​ หรือ​วาย​น้ํา รางกาย​จะ​ดึง​ไข​มัน​ออก​มา​ใชได​เร็ว​กวา​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบาๆ​ เพราะ​เป็นการ

ออก​กําลัง​กาย​ที่​ใช​แรง​ และ​พลังงาน​เยอะ​ จึง​ชวย​ลด​ไข​มัน​ได​เร็ว

ระดับ​ของ​การ​ออก​กําลัง​กาย​!

การ​ออก​กําลัง​กาย​มี​หลาย​ระ​ดับ​ เชน​ ระดับ​ตํ่า คือ​รูสึก​เฉยๆ​ พูด​คุย​ตอบโต​ได​ตาม​ปก​ติ​ ระดับ​กลาง​ หมาย​ถึง​ เหน่ือย

แต​ยัง​สามารถ​พูด​คุย​ได​ปก​ติ​ สวน​ระดับ​สูง​ คือ​ พูด​ไม​ได​ และ​ตอง​หายใจ​ทาง​ปาก​ ทัง้​น้ี​ ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ตอ​การ​เผา

ผลาญ​ไข​มัน​ ก็​คือ​ระดับ​กล​าง

แต​ทัง้​น้ี​ ระดับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ของ​แตละ​คน​ไม​เทา​กัน​ เชน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​การ​วิ่ง​ 1 กิโลเมตร​ภาย​ใน​ 6 นา

ที​ สําหรับ​นักกีฬา​อาจ​จะ​อยู​ที่​ระดับ​กลาง​ แต​สําหรับ​คน​ปกติ​อาจ​จะ​เป็น​ระดับ​สูง​เลย​ที​เดียว​ ดัง​นัน้​ เรา​ควร​ปรับ​ระดับ

ให​เหมาะ​กับ​ตัว​เอง​ โดย​ไม​สามารถ​อางอิง​จาก​ผู​อื่น​ได​ ทาง​ที่​ดี​ควร​คอยๆ​ ไต​ระดับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​วัด​ความ

เหมาะ​สม​ที่​แท​จริง

Cardio ลด​ไข​มัน​ ถา​เขา​ใจ​ ทุก​อยาง​ก็​ไมใช​เรื่อง​ยา​ก!!

Cardio คา​รดิโอ​ เป็น​ศัพท​ที่​ใช​ใน​ฟิต​เนต​ หมาย​ถึง​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​สามารถ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​ที่​สุด​ โดย​ให

หัวใจ​ได​ทํางา​น ​เพราะ​ฉะ​นัน้​ ไม​วา​จะ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ หรือ​เบาๆ​ หาก​หัวใจ​เรา​ได​ทํางาน​มากกวา​ปก​ติ​ ก็​ถือ​เป็น​การ

Cardio โดย​หาก​มี​อุปกรณ​สําหรับ​วัด​การ​เตน​หัว​ใจ​ อัตรา​ที่​เหมาะ​สม​คือ​ รอย​ละ​ 85 ของ​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​สูง​สุด​

ซึ่ง​ถือ​วา​ เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​มาก​ที่​สุด

หลาย​คน​เขาใจ​ผิ​ด!​!.​.​ วาการ​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ อยาง​ตอ​เน่ือง​ดี​ที่​สุด​ แต​ใน​ความ​จริง​แลว​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ 10

นา​ที​ 3 รอบ​ ก็​สง​ผล​เหมือน​กัน​ หาก​มี​การ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ที่​เทา​กัน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​แนะ​นํา การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​แนะ​นํา เพื่อ​สง​ผล​ดี​ที่สุด​ตอ​ราง​กาย​ ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ระดับ

ปาน​กลาง​ 30 นาที​ตอ​วัน​ สัปดาห​ละ​ 3-5 วัน​ หรือ​ 2​.​5 – 5 ชัว่โมง​ตอ​สัปดาห​ แต​ก็​ขึ้น​อยู​กับ​ความ​เหมาะ​สม​ของ

รางกาย​แตละ​คน​ดวย

นอกจาก​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ชวย​ใน​เรื่อง​การ​ลด​น้ําหนัก​แลว​ ยัง​สง​ผล​ให​รางกาย​มี​ความ​ทน​ตอ​ความ​เหน่ือย​ลา​ และ

อาการ​บาด​เจ็บ​ และ​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ รวม​ถึง​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​ทาง​เดิน​หายใจ​ได​อีก​ดวย​

เพราะ​ฉะ​นัน้​ ไม​จําเป็น​วา​คน​อวน​เทานัน้​ที่​จะ​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ คน​ผอม​ก็​จําเป็น​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​เสริม​สราง

สุขภาพ​ที่​แข็ง​แรง​ดวย​เชน​กัน

คน​ที่​ควร​พบ​แพทย​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ นัน่​คือ​ คน​ที่​เป็น​โรค​หัว​ใจ​ โรค​เกี่ยว​กับ​ขอ​ตอ​ จึง​ควร​ปรึกษา​แพทย​กอน​ออก

กําลัง​กาย​ ไม​ฉะนัน้​อาจ​จะ​สง​ผล​เสีย​มากกวา​ผล​ดี

Weight Training เวท​เทรน​น่ิง​ เหมาะ​กับ​คน​ที่​อยาก​มี​รูป​ราง​ที่​สวย​งาม

หลัง​จาก​ที่​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​เพื่อ​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ไข​มัน​ภายใน​รางกาย​แลว​ ตอง​มา​ตอ​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย

แบบ​เวท​เทรน​น่ิง​ เพื่อ​ปรับ​รูป​ราง​ และ​สัดสวน​ให​กระชับ​ เขา​รูป​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ รวม​ทัง้​ ผูชาย​ที่​อยาก​เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​เป็น



มัดๆ​ หรือ​สราง​ซิก​แพค​หน า​ทอง​ ตอง​เพิ่ม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ดวย​ เชน​ ยก​ของ​หนัก​ได​ ออกแรง​เตะ​ ชก

ตอย​ได​แรง​ขึ้น​ เป็น​ตน

นอกจาก​น้ี​ ยัง​เป็น​ผล​ดี​ตอ​รางกาย​โดย​รวม​ เมื่อ​อายุ​มาก​ขึ้น​ มวล​ของ​กลาม​เน้ือ​จะ​คอยๆ​ ลด​ลง​ ดัง​นัน้​ หาก​รักษา

ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​เอา​ไว​เหมือน​เดิม​ นอกจาก​รูป​ราง​จะ​กระชับ​ ได​สัดสวน​แลว​ ยัง​ชวย​ลด​ไข​มันตา​มอ​วัย​วะ

ตางๆ​ ได​อีก​ดวย

เวท​เทรน​น่ิง​ ออก​กําลัง​กาย​ดวย​วิธี​ใด​บาง​?

การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เวท​เทรน​น่ิง​ จําเป็น​ตอง​มี​ตัว​ชวย​ที่​เพิ่ม​แรง​ตานทาน​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ ได​แก​ ดัมเบล ตุม

น้ําหนัก​ อุปกรณ​ยก​น้ําหนัก​ตางๆ​ ใน​ฟิตเนส​ หรือ​อาจ​จะ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​โดย​ใช​น้ําหนัก​ของ​ตัว​เอง​เป็น​แรง

ตานทาน​เอง​ อยาง​การ​ใช​บาร​โหน​ตัว​ เป็น​ตน

คน​ที่​เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เวท​เทรน​น่ิง​ครัง้​แรก​ ควร​ได​รับคําแนะนําจาก​เทรน​เนอ​ร หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​กอ​น ​เพราะ

หาก​ใช​น้ําหนัก​ หรือ​ทาทาง​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ผิด​วิธี​ อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ กลาม​เน้ือ​ฉีก​ขาด​ หรือ​ถึง​ขัน้

กระดูก​หัก​ได​ หรือ​อาจ​จะ​คนหา​คลิป​วิดีโอ​ใน​อินเตอร​เน็ต​ แลว​ออกทา​ทาง​ตาม​ใน​คลิป​อยาง​เครงครัด​ได​เชน​กัน

ระยะ​เวลา​ใน​การ​เลน​เวท​เทรน​เนอ​ร

ควร​เริ่ม​จาก​การ​ยก​อุปกรณ​ที่​ใช​ใน​การ​เวท​เทรน​น่ิง​แบบ​น้ําหนัก​เบาๆ​ กอ​น ​เนน​น้ําหนัก​ที่​ไม​หนัก​มาก​ แต​ยก​ได​หลาย

ครัง้​ ดี​กวา​การ​เลือก​น้ําหนัก​ที่​หนัก​มาก​ แต​ยก​ได​ไม​นา​น ​ฝึก​ใน​น้ําหนัก​ที่​คิด​วา​พอ​ทน​ไหว​ไป​ราว​ๆ 3-4 สัปดาห​ แลว​จึง

คอยๆ​ เพิ่ม​น้ําหนัก​มาก​ขึ้น​ หรือ​เพิ่ม​ความ​ยาก​ของ​ทา​ที่​ใช​ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ ที​ละ​เล็ก​ ที​ละ​น อย​ ที่​สําคัญ​คือ​การ

ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​ราว​ 30 นาที​ขึ้น​ไป​ หรือ​พัก​ใน​แตละ​ครัง้​ไม​เกิน​ 5 นา​ที

หาก​เวท​เทรน​น่ิง​ ควร​เลน​ให​ได​หลาย​ๆ สวน​ อยา​เนน​ไป​ที่​สวน​ใด​สวน​เดียว​ เชน​ เข​น ​ขา​ หน า​ทอง​ สะ​โพก​ ควร​เลน

สลับๆ​ กัน​ไป​ใน​แตละ​วัน​ เชน​ วัน​จันทร​เลน​สวน​ขา​กับ​สะ​โพก​ วัน​อังคาร​เลน​สวน​หน า​ทอง​กับ​แข​น ​เป็น​ตน​ เพราะ​หาก

มี​อาการ​บาด​เจ็บ​กลาม​เน้ือ​ จะ​ได​พัก​กลาม​เน้ือ​สวน​นัน้​ แลวไป​เลน​กลาม​เน้ือ​สวน​อื่น​กอน​แทน

ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ไห​น ​เหมาะ​กับ​ตัว​เรา​มาก​ที่​สุด​?

จริงๆ​ แลว​ อยาก​แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​ทัง้​สอง​อยาง​ควบคู​กัน​ไป​ดวย​ เพราะ​หาก​อยาก​คา​รดิโอ​ได​เต็ม​ที่​ ตอง​อาศัย

กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง​ใน​การ​วิ่ง​ วาย​น้ํา ป่ัน​จักร​ยา​น ​หรือ​เตน​แอ​โร​บิ​ก รวม​ถึง​การ​เวท​เทรน​น่ิง​ที่​ยัง​ตองการ​คา​รดิโอ​มา

เสริม​ให​มี​พละ​กําลัง​ที่​จะ​ออกแรง​มาก​ๆ ได​เรื่อย​ๆ เชน​เดียว​กัน

หาก​อยาก​เนน​การ​เผา​ผลาญ​พลัง​งา​น ​เพื่อ​การ​ลด​น้ําหนัก​ และ​เนน​กระชับ​รูป​ราง​ สราง​กลาม​เน้ือ​ ให​เลน​เวท​เทรน​น่ิง

กอน​คา​รดิโอ​ แต​ถา​หาก​อยาก​เนน​พัฒนาการ​ใน​การ​วิ่ง​ เพื่อ​การ​วิ่ง​มา​รา​ธอน ​ควร​วิ่ง​ หรือ​เลน​คา​รดิโอ​กอน​เวท​เทรน​น่ิง​

หรือ​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ประเภท​แยก​ไป​ใน​แตละ​วัน​ แต​ถา​อายุ​มาก​แลว​ รางกาย​อาจ​ไม​แข็ง​แรง​เทา​สมัย​วัย​รุน​ ให

ลอง​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​เบาๆ​ กอ​น ​แลว​คอย​เริ่ม​เลน​เวท​เทรน​น่ิง​ตอ​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ได​รับ​บาด​เจ็บ​

จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย

หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ป องกัน​อาการ​บาด​เจ็บ​ หรือ​มวล​กลาม​เน้ือ​สลาย​ ควร​เลือก​กิน​โปรตีน​บํารุง​ราง​กาย​ อยาง



อาหาร​เส​ริม​เวยโปร​ตี​น ​ตัว​ชวย​สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ กระชับ​รูป​ราง​ สราง​ความ​แข็งแกรง​ให

ราง​กาย

– กิน​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ ชวย​ทําให​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น​ เหน่ือย​น อย​ลง

– กิน​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ ชวย​ฟ้ืน​ฟู​ และ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือที่​สึก​หรอ​ รักษา​มวล​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ และ​เรง​สราง​ซิก

แพค​ มัด​กลาม​ให​คม​ชัด​ขึ้น​เร็ว

“สุขภาพ​ดี​ หุน​ดี​ รู​ปรา​งก​ระ​ชับ สราง​ขึ้น​เอง​ได

หาก​เรา​ตัง้​ใจ​ และ​มี​ความ​พยายาม​ลงมือ​ทําให​ดี​ที่​สุด​”

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

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


