
ไอเท็มออกกําลังกาย สําหรับคนไมมีเวลา

สําหรับคนที่ชอบบนวา ไมมีเวลาเขาฟิตเนส ไมวางออกไปวิ่ง วันน้ีเรามีไอเท็มสําคัญสําหรับคนที่ไมมีเวลาแตอยาก

ออกกําลังกายมาแนะนํา เรียกไดวา อยูบานก็แข็งแรง มีกลามเน้ือ ซิกแพคเขารูปสวยได ไมวาคุณจะนัง่ดูซีรี่ย เลน

เกม อยูกับแฟน ก็สามารถใชไอเท็มเหลาน้ีใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ และรูปรางของคุณได

1. ยางยืดออกกําลังกาย (Resistance Bands)

ยางยืดออกกําลังกาย เป็นอุปกรณที่ใชแทนดรัมเบลได เลนงาย ทําไดหลายทา แถมยังมีน้ําหนักเบาและพกพาได

สะดวก ที่สําคัญสามารถปรับความยาวและน้ําหนักไดตามความเหมาะสม ไมวาคุณจะนัง่ดูหนัง เลนกับสัตวเลีย้ง

ทํากับขาว ก็ถือยางยืดออกกําลังกายแขน-ขาได

2. เชือกกระโดด (Jump Rope)

เชือกกระโดด เป็นหน่ึงในอุปกรณที่ไดรับความนิยมทุกกลุม ทุกวัย หาซื้อไดงาย ราคาถูก ซึ่งการกระโดดเชือก

เป็นการออกกําลังกายที่ชวยเผาผลาญและเบิรนไขมันไดดี ใชแลวเห็นผลในเรื่องของผลลัพธชัดเจน จะทํากิจกรรม

อะไรอยูก็สามารถหยิบเชือกมากระโดดไดอยางสบาย

3. เคตเทิลเบล (Kettlebell)

เคตเทิลเบลหรือลูกเหล็กสําหรับออกกําลังกาย เป็นตัวเลือกที่ดี เฉพาะมีแบบที่สามารถปรับน้ําหนักได ตัง้แต 10

ปอนด จนถึง 40 ปอนดเลย ชวยใหสามารถใชงานไดหลากหลาย ทัง้ออกกําลังกายแขน สรางกลามเน้ือแขน กระชับ

ตนแขน หน าอก เป็นตน

4. ดัมเบลปรับน้ําหนัก (Dumbbells)

ดัมอุปกรณยอดนิยมที่จําเป็นสําหรับการออกกําลังกายเองที่บาน สามารถออกกําลังกายไดหลากหลายรูปแบบ ตัง้แต

คารดิโอไปจนถึงบอดี้เวท ชวยกระชับตนแขน หน าอก สรางกลามเน้ือแขน-หน าอก

5. ลูกบอลน้ําหนัก (Soft Medicine Ball)

ลูกบอลน้ําหนักรูปรางตาคลายกับลูกบอลทัว่ไป แตตางกันที่น้ําหนักมีตัง้แต 1 กิโลกรัมไปจนถึง 10 กิโลกรัมเลยที

เดียว เหมาะสําหรับการออกกําลังกายที่ตองใชความวองไว สรางความแข็งแกรงใหรางกาย แถมยังมีสารพัด

ประโยชนตัง้แตใชแทนดัมเบลจนถึงการโยนกับกําแพงแบบลูกบอลทัว่ไป

6. เสื่อโยคะ (Yoga Mat)

สําหรับคนที่ชื่นชอบการเลนโยคะ ควรมีเสื่อโยคะเพื่อชวยใหคุณเลนโยคะไดอยางมีประสิทธิภาพ จะไดไมเจ็บหลัง

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/


รวมถึงลดอาการบาดเจ็บได และที่สําคัญเป็นอุปกรณที่หาไดงายทัว่ไป และราคาไมสูงดวย

ถึงอยางไรก็ตาม แมคุณจะไมมีเวลาออกกําลังกายลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน อุปกรณเหลาน้ีชวยคุณได สามารถใช

ออกกําลังกายไดที่บาน และทํารวมกับกิจกรรมอื่นๆ ไดอยางสบายๆ เพราะฉะนัน้ ถาอยากมีรูปรางกระชับ สัดสวนดู

เฟิรม ตองหมัน่ออกกําลังกาย ไมวาคุณจะออกกําลังกายแค 10 นาทีหรือครึ่งชัว่โมง ทุกวินาทีมีคา สุขภาพดีสรางได

แตตองเริ่มจากตัวคุณเอง

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


