
เสริม​เสนห​ดวย​รูป​ราง​ มัด​ใจ​เพศ​ตรง​ขา​ม

“เสนห​” สามารถ​สราง​ขึ้น​เอง​ได​ ไม​ได​วัด​กัน​ที่​บุญ​วา​สน​า หรือ​โชค​ลาภ​แต​อยาง​ใด​ ภายใน​เรือน​ราง​ของ​มนุษย​มี​เสนห

หลาย​จุด​ ทัง้​ใบ​หน า​ ผิว​พรรณ​ รู​ปรา​ง ความ​สูง​ แต​มี​สิ่ง​หน่ึง​ที่​ทัง้​คุณ​ผู​หญิง​และ​คุณ​ผูชาย​สามารถ​เติม​เสนห​ให​ดู​มี

ความ​นา​สน​ใจ​ โดด​เด​น ​และ​นา​คนหา​มาก​ขึ้น​ จน​ใคร​เห็น​ตาง​เหลียว​มอง​นัน่​ก็​คือ​ การ​มี​รูป​ราง​ที่​ดี​ หุน​ดี​ สุขภาพ​แข็ง

แรง​นัน่​เอง

เสริม​เสนห​ดวย​รูป​ราง​ มัด​ใจ​เพศ​ตรง​ขาม​งายๆ​ ดัง​น้ี

บาง​คน​สงสัย​วา​ เสริม​เสนห​ดวย​รูป​ราง​ได​อยาง​ไร​? ซึ่ง​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​สุขภาพ​ดี​ สวย​ใส​จาก​ภายใน​สู​ภาย​นอก​ เป็น

สิ่ง​ที่​ไม​ควร​ละเลย​ไม​วา​จะ​เป็น​ผูชาย​หรือ​ผู​หญิง​ อีก​ทัง้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ลด​น้ําหนัก​เป็น​ประ​จํา มี​ผล​ทําให​ผิว​พรรณ

เปลง​ปลัง่​ สดใส​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​ รวม​ไป​ถึง​ทําให​รูป​ราง​สม​สวน​ มี​สวน​โคง​สวน​เวา​ เอา​ไว​อวด​สายตา​เพศ​ตรง​ขาม

ได​ดี​เลย​ที​เดีย​ว

:: การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​บา​น ​เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​ และ​ตองการ​ความ​เป็น​สวน​ตัว

เลน​โย​คะ​ – เป็น​ทาง​เลือก​สําหรับ​คน​ที่​ไม​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​หนักๆ​ ซึ่ง​การ​ฝึก​โยคะ​ชวย​สราง​ความ​สมดุล​ให​กับ​ราง

กาย​ ทัง้​ยัง​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​สวน​เกิด​ได​ดี​ อยา​คิด​วาการ​เลน​โยคะ​เหมาะ​กับ​ผู​หญิง​เทา​นัน้​ ผูชาย​ก็​สามารถ​เลน​เพื่อ

ให​บุคลิก​ดี​ได

การ​วิ่ง​ – นอกจาก​วิ่ง​เพื่อ​สุขภาพ​แลว​ ยัง​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ทุก​สวน​ใน​รางกาย​ได​ โดย​เฉพาะ​กลาม​เน้ือ​ขา​และ

สะ​โพก​ เหมาะ​สําหรับ​ลด​น้ําหนัก​ ลด​ไข​มัน​ แต​ใคร​ที่​กลัว​วา​วิ่ง​แลว​นอง​ขา​จะ​ใหญ​ขึ้น​ ไม​ตอง​กังวล​เลย​เพ​รา​ะ ไม​ทําให

ขา​คุณ​ใหญ​ขึ้น​แน​นอ​น ​แต​กลับ​ทําให​ขา​เรียว​สวย​ เพียง​แค​คุณ​วิ่ง​อยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​วิ่ง​อยาง​ถูก​วิธี​ เชน​ วิ่ง​ใน

ความเร็ว​คง​ที่​ หรือ​เดิน​ใน​ความเร็ว​คงที่​เทานัน้​เอง

ซิ​ทอัพและ​แพ​ลง​กิง้ – อยาก​มีหน า​ทอง​แบน​ราบ​ มี​ซิก​แพค​ที่​สวย​งาม​ ตอง​จัด​ทา​น้ี​เลย​ เพราะ​ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ

หน า​ทอง​ได​ สามารถ​ทําได​ทุก​เวลา​ที่​คุณ​ตอง​การ​ แต​ควร​ทําอยาง​น อย​ 2​0-30 ครัง้​ ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ของ​ราง​กาย

วิ​ทพื้น​ – เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​งาย​มาก​ๆ วิด​พื้น​อยาง​น อย​ 2​0-30 ครัง้​อยาง​ตอ​เน่ือง​ ชวย​ทําให​กลาม​เน้ือ​หัว​ไหล​

กลาม​เน้ือ​แข​น ​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​แข็ง​แรง

กระโดด​เชือก​ – ชวย​ทําให​รางกาย​ได​สัด​สวน​ แขน​และ​ขา​แข็ง​แรง​ขึ้น​ รวม​ทัง้​ระบบ​หาย​ใจ​ หัว​ใจ​ ระบบ​หมุนเวียน

โลหิต​ทํางาน​ได​ดี​ และ​ยัง​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​เกิด​โรค​ตางๆ​ เชน​ ควา​มดัน​ เบา​หวา​น ​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ เป็น​ตน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ฟิตเนส​ : ถึง​แม​จะ​มี​เครื่อง​เลน​หลาก​หลาย​ แต​ตอง​เลือก​เลน​ให​ถูก​จุด​ เพื่อ​ให​เกิด​ผลลัพธ​ที่​ชัด​เจน

Rowing Machine – หาก​ตอง​การ​เบิ​รนพ​รอม​กับ​ฝึก​กลาม​เน้ือ rowing machine เหมาะ​ที่​สุด​ อัตรา​การ​เบิ​รน ​660

แคลอรี​/ชัว่​โมง​ หรือ​ 11 แคลอรี​/นา​ที​ นอก​จาก​เบิ​รนแคลอรี​ได​สูง​แลว​ ยัง​สามารถ​ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​หลัง​ ขา​และ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%99%e0%b9%88%e0%b8%ab%e0%b9%8c%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87/


แขน​ไป​พรอมๆ​ กัน​ดวย

Elliptical Trainer – เหมาะ​สําหรับ​คน​ที่​มี​ปัญหา​หัว​เขา​ เพราะ​ชวย​ลด​แรง​กระแทก​ได​มากกวา​ลู​วิ่ง​ มี​อัตรา​การ​เบิ

รนคอน​ขาง​สูง​ 780 แคลอรี​/ชัว่​โมง​ หรือ​ 13 แคลอรี​/นา​ที

Treadmill – คือ​ราชา​แหง​เครื่อง​เบิ​รน ​โดย​ลู​วิ่ง​สา​มา​รถ​เบิ​รนแคลอรี​ได​สูง​ที่สุด​ใน​หมู​เครื่อง​เลน​คา​รดิโอ​ใน​ฟิตเนส​

อัตรา​การ​เบิ​รน ​1020 แคลอรี​/ชัว่​โมง​ หรือ​ 17 แคลอรี​/นา​ที

Stationary Bike – เป็น​อีก​ตัว​เลือก​ของ​คน​ที่​เจ็บ​หัว​เขา​ แต​ตอง​ระวัง​การ​ปวด​หลัง​สวน​ลาง​ ถา​จักรยาน​ที่​ใช​เป็น​แบบ

ที่​ตอง​โนม​ตัว​ไป​ขาง​หน า​ และ​ป่ัน​ตอ​เน่ือง​กัน​เป็น​เวลา​นา​น ​ซึ่ง​อัตรา​การ​เบิ​รน ​840 แคลอรี​/ชัว่​โมง​ หรือ​ 14 แคลอรี

/นา​ที

Horizon – อุปกรณ​สราง​กลาม​เน้ือ​ เลน​ได​หลาย​ทา​ บริหาร​กลาม​เน้ือ​สวน​ตางๆ​ ได​ดี​ ซึ่ง​เครื่อง​ออก​กําลัง​กาย​น้ี​ชวย

สราง​กลาม​เน้ือ​ให​กระชับ​ ลด​พุง​ ลด​ไข​มัน​ ลด​การ​ปวด​ขอ​ ทําให​รางกาย​แข็ง​แรง

:: รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ นอกจาก​ออก​กําลัง​กาย​เสริม​สราง​เสนห​แลว​ การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​และ

ควบคุม​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เห​มา​ะ จะ​ชวย​ให​คุณ​มี​รูป​ราง​ที่​ดี​ ดู​ดี​มาก​ขึ้น

1.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ครบ​ 5 หมู​ ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​แก​ราง​กาย

2.​ รับ​ประทาน​พืช​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น​ประ​จํา โดย​เฉพาะ​พืช​ตระ​กลูถัว่​ที่​ให​โปร​ตี​น ​และ​พลังงาน​สูง

3.​ ดื่ม​นม​เปลา​เยอะ​ๆ

4.​ งด​อาหาร​ประเภท​ของ​ทอด​ ของ​มัน​ และ​อาหาร​รส​จัด​ เชน​ เค็ม​ หวา​น ​เผ็ด

5.​ ควบคุม​อาหาร​ไม​ทาน​เยอะ​ หรือ​น อย​เกิน​ไป​ สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ดูแล​รูป​ราง​ที่​สม​สวน​ มี​เสนห​ใน​หน่ึง​วัน​ไม​ควร

ทาน​เกิน 2000 Kcal

การ​มี​รูป​ราง​ที่​ดี​ ถือ​เป็น​เสนห​ที่​ดึงดูด​ใจ​เพศ​ตรง​ขาม​ได​ และ​การ​สราง​เสนห​น้ี​สามารถ​ทําให​เกิด​ขึ้น​ได​งายๆ​ เพียง​แค

คุณ​ตัง้​ใจ​ และ​มี​เป า​หมาย​ที่​มัน่​คง​ แลว​ลงมือ​ทํา เชื่อ​ได​เลย​วาน​อก​จาก​รูป​ราง​ดี​ มี​สัด​สวน​ นา​เยา​ยวน​ใจ​สายตา​ผูคน

แลว​ สุขภาพ​ของ​คุณ​จะ​แข็ง​แรง​ หาง​ไกล​โรค​ภัย​ตางๆ​ อีก​ดวย

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


