
ไอ​เท็มอ​อก​กําลัง​กาย​ สําหรับ​คน​ไม​มี​เวลา

สําหรับ​คน​ที่​ชอบ​บน​วา​ ไมมี​เวลา​เขา​ฟิตเนส​ ไม​วาง​ออก​ไป​วิ่ง​ วัน​น้ี​เรา​มี​ไอ​เท็มสําคัญ​สําหรับ​คน​ที่​ไมมี​เวลา​แต​อยาก

ออก​กําลัง​กาย​มา​แนะ​นํา เรียก​ได​วา​ อยู​บาน​ก็​แข็ง​แรง​ มี​กลาม​เน้ือ​ ซิก​แพค​เขา​รูป​สวย​ได​ ไม​วา​คุณ​จะ​นัง่​ดู​ซี​รี่​ย เลน

เกม​ อยู​กับ​แฟน​ ก็​สามารถ​ใช​ไอ​เท็มเหลา​น้ี​ให​เกิด​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​รูป​ราง​ของ​คุณ​ได

1.​ ยาง​ยืด​ออก​กําลัง​กาย (Resistance Bands)

ยาง​ยืด​ออก​กําลัง​กาย​ เป็น​อุปกรณ​ที่​ใช​แทน​ดรัม​เบลได​ เลน​งาย​ ทําได​หลาย​ทา​ แถม​ยัง​มี​น้ําหนัก​เบา​และ​พก​พา​ได

สะดวก​ ที่​สําคัญ​สามารถ​ปรับ​ความ​ยาว​และ​น้ําหนัก​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ ไม​วา​คุณ​จะ​นัง่​ดู​หนัง​ เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​

ทํากับ​ขาว​ ก็​ถือ​ยาง​ยืด​ออก​กําลัง​กาย​แข​น-​ขา​ได

2.​ เชือก​กระ​โดด (Jump Rope)

เชือก​กระ​โดด​ เป็น​หน่ึง​ใน​อุปกรณ​ที่​ได​รับ​ความ​นิยม​ทุก​กลุม​ ทุก​วัย​ หา​ซื้อ​ได​งาย​ ราคา​ถูก​ ซึ่ง​การก​ระ​โดด​เชือก

เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ชวย​เผา​ผลาญ​และ​เบิ​รนไข​มัน​ได​ดี​ ใช​แลว​เห็น​ผล​ใน​เรื่อง​ของ​ผลลัพธ​ชัด​เจ​น ​จะ​ทํากิจกรรม

อะไร​อยู​ก็​สามารถ​หยิบ​เชือก​มาก​ระ​โดด​ได​อยาง​สบ​าย

3.​ เคตเทิลเบล (Kettlebell)

เคตเทิลเบลหรือ​ลูก​เหล็ก​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​ เป็น​ตัว​เลือก​ที่​ดี​ เฉพาะ​มี​แบบ​ที่​สามารถ​ปรับ​น้ําหนัก​ได​ ตัง้​แต​ 10

ปอนด​ จน​ถึง​ 40 ปอนด​เลย​ ชวย​ให​สามารถ​ใช​งาน​ได​หลาก​หลาย​ ทัง้​ออก​กําลัง​กาย​แข​น ​สราง​กลาม​เน้ือ​แข​น ​กระชับ

ตน​แข​น ​หน า​อก​ เป็น​ตน

4.​ ดัมเบลปรับ​น้ําหนัก (Dumbbells)

ดัมอุปกรณ​ยอด​นิยม​ที่​จําเป็น​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เอง​ที่​บา​น ​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​ได​หลาก​หลาย​รูป​แบบ​ ตัง้แต

คา​รดิโอ​ไป​จนถึง​บอดี้​เวท​ ชวย​กระชับ​ตน​แข​น ​หน า​อก​ สราง​กลาม​เน้ือ​แข​น-​หน า​อก

5.​ ลูกบอล​น้ําหนัก (Soft Medicine Ball)

ลูกบอล​น้ําหนัก​รูป​ราง​ตา​คลาย​กับ​ลูกบอล​ทัว่​ไป​ แต​ตาง​กัน​ที่​น้ําหนัก​มี​ตัง้​แต​ 1 กิโลกรัม​ไป​จน​ถึง​ 10 กิโลกรัม​เลย​ที

เดียว​ เหมาะ​สําหรับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ตอง​ใช​ความ​วอง​ไว​ สราง​ความ​แข็งแกรง​ให​ราง​กาย​ แถม​ยัง​มี​สารพัด

ประโยชน​ตัง้แต​ใช​แทน​ดัมเบลจนถึง​การ​โยน​กับ​กําแพง​แบบ​ลูกบอล​ทัว่​ไป

6.​ เสื่อ​โยค​ะ (Yoga Mat)

สําหรับ​คน​ที่​ชื่น​ชอบ​การ​เลน​โย​คะ​ ควร​มี​เสื่อ​โยคะ​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​เลน​โยคะ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ จะ​ได​ไม​เจ็บ​หลัง​

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%ad%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b9%87%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b8%ad%e0%b8%81%e0%b8%81%e0%b8%b3%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a2-%e0%b8%aa%e0%b8%b3%e0%b8%ab%e0%b8%a3%e0%b8%b1/


รวม​ถึง​ลด​อาการ​บาด​เจ็บ​ได​ และ​ที่​สําคัญ​เป็น​อุปกรณ​ที่​หา​ได​งาย​ทัว่​ไป​ และ​ราคา​ไม​สูง​ดวย

ถึง​อยางไร​ก็​ตาม​ แม​คุณ​จะ​ไมมี​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ อุปกรณ​เหลา​น้ี​ชวย​คุณ​ได​ สามารถ​ใช

ออก​กําลัง​กาย​ไดที่​บา​น ​และ​ทํารวม​กับ​กิจกรรม​อื่นๆ​ ได​อยาง​สบาย​ๆ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ถา​อยาก​มี​รูป​ราง​กระชับ​ สัดสวน​ดู

เฟิรม ตอง​หมัน่​ออก​กําลัง​กาย​ ไม​วา​คุณ​จะ​ออก​กําลัง​กาย​แค​ 10 นาที​หรือ​ครึ่ง​ชัว่​โมง​ ทุก​วินาที​มี​คา​ สุขภาพ​ดี​สราง​ได​

แต​ตอง​เริ่ม​จาก​ตัว​คุณ​เอง

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


