
6 ทา​ ป้ัน​กน​ เห็น​ผล​ใน 2 Week

สาว​ๆ ที่​อยาก​มี​กน​สวย​ งอน​งาม​ เรา​มี​เทคนิค​ป้ัน​กน​มา​แนะ​นํา กับ​ 6 ทา​ออก​กําลัง​กาย​ที่​จะ​ทําให​กน​ของ​สาว​ๆ สวย

ภายใน​ 2​ สัปด​าห

แต​กอน​อื่น​ตอ​ง “WARM UP” รางกาย​กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​สัก​ 5 นา​ที​ อาจ​จะ​วิ่ง​เห​ยา​ะๆ อยู​กับ​ที่​ กระโดด​ตบ​

ทําสวอ​ทเบาๆ​ เพื่อ​ให​กลาม​เน้ือ​ได​อุน​เครื่อง​กอ​น ​และ​ป องกัน​กลาม​เน้ือ​บาด​เจ็บ​ได

1. BRIDGE POSE x 20
Bridge Pose เป็น​ทา​พื้น​ฐาน​ โดย​นอน​ราบ​กับ​พื้น​ งอ​เขา​ขา​ตัง้​ฉาก​ โดย​เวน​เทา​หาง​กัน​ตาม​ชวง​สะ​โพก​ แลว​ยก​กน

ขึ้น​ให​สุด​ หลัง​ตรง​ เกร็ง​หน า​ทอง​ นับ​ 1-10 วิ​ คอย​กลับ​ไป​ทา​เดิม​ ทําซํ้าขึ้น​ลง​ 2​0 ครัง้
https://www.akerufeed.com

2. ONE LEGGED BRIDGE x 10 / leg
เริ่ม​จาก​นอน​ราบ​กับ​พื้น​ งอ​เขา​ขา​ตัง้​ฉาก​กับ​พื้น​ เริ่ม​ขา​ขวา​ตรง​กอ​น ​ใช​ขา​ซาย​ขาง​เดียว​ ยก​กน​ขึ้น​-ลง​ 10 ที​ ทําชาๆ​

แลว​ตอ​ที่​ขา​ซาย​ ใช​ขา​ขวา​ขาง​เดียว​ยก​กน​ขึ้น​-ลง​ อีก​ 10 ที https://jelly.in.th/

3. BRIDGE LEG LIFT x 10 / leg
เพิ่ม​ระดับ​ความ​รอน​แรง​ โดย​เริ่ม​ตน​นอน​ราบ​กับ​พื้น​ กวาด​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ขึ้น​-ลง​ไป​มา​ ระหวาง​น้ี​ให​ยก​กน​ขึ้น​ไป​ดวย​

ทา​น้ี​กระชับ​ทัง้​กน​ หน า​ทอง​ และ​ตน​ขา​ ทําชาๆ​ ไม​ตอง​รีบ​สัก​ 10-20 ครัง้​/เซต​ แลง​พัก​ 10 วิ​ ทําตอ​อีก​ 3 เซต
http://issue247.com/tag/leg-lift/

4. BRIDGE MARCH x 20
ทา​เริ่ม​ตน​นอน​ราบ​กับ​พื้น​เชน​เคย​ งอ​เขา​ขา​ตัง้​ฉาก​ 45 องศา​ ยก​ขา​ซาย​ชี้​ขึ้น​บน​ ทําสลับ​ขาง​ 2​0 ครัง้​เบาๆ​ โดย​หลัง

ตรง​ หาม​ขยับ​ตัว​เด็ด​ขาด www.pinterest.com

https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%83%e0%b8%99-2-week/
https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%97%e0%b9%88%e0%b8%b2-%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%81%e0%b9%89%e0%b8%99-%e0%b9%80%e0%b8%ab%e0%b9%87%e0%b8%99%e0%b8%9c%e0%b8%a5%e0%b9%83%e0%b8%99-2-week/


5. PRONE HIP EXTENSION (in-out) x 15 / leg
ทา​น้ี​นอน​ควํ้าหน า​ เยีย​ดตัว​ตรง​ แขน​แนบ​ลําตัว​ พ​รอม​กระดก​ตัว​ขึ้น​ และ​ยก​ขา​ทัง้​สอง​ขาง​ขึ้น​บน​ให​สุด​ และ​ตึง​ที่​สุด​

ยก​ขึ้น​-ลง​นับ​ 1 ทําทัง้​หมด​ 15 ครัง้ http://women.trueid.net/

6. SQUAT LEG RAISE x 20 / leg
ทา​เตรียม​ให​ยืน​ตรง​ กาง​ขา​ออก​ให​หาง​กัน​พอ​ประ​มา​ณ มือ​ทัง้​สอง​ผสาน​กัน​ที่​หน าอก​ พ​รอม​ยอ​เขา​ลง​ให​ขา​ตัง้​ฉาก​

หลัง​ตรง​ เกร็ง​กน​เล็ก​น อย​ ทําขึ้น​-ลง​นับ​ 1 ครัง้​ ทัง้หมด​ 2​0 เซต https://society.wefitnesssociety.com

Tips*
– ทุก​ทา​หลัง​ตรง​ตลอด​เวลา​ ไม​คด​ไม​งอ​ ไม​งัน้​จะ​บาด​เจ็บ​ได

– เกร็ง​หน า​ทอง​ตล​อด​ ได​ทัง้ abs สวยๆ​ และ​ป องกัน​การ​บาด​เจ็บ

– เกร็ง​กน​ให​สุด​ทุก​ทา​ ตอง​เต็ม​!

– ทา​นอน​ราบ​ไหล​ติด​พื้น​ตล​อด​เวลา

ทัง้​หมด​ 6 ทา​น้ี​ให​คุณ​หมัน่​ทําสัปดาห​ละ​ 4-6 ครัง้​ อยา​รีบ​ และ​อยา​หักโหม​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​ทําให​เกิด​การ​บาด​เจ็บ

ได​ หลัง​จาก​ออก​กําลัง​กาย​ป้ัน​กน​ทุก​ทา​แลว​ อยา​ลืม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ดื่ม​น้ําเปลา​ให​มาก​ๆ หรือ​ถา​ให​ดี​ดื่ม​อาหาร​เส

ริม​เวยโปร​ตี​น ​อาหาร​เสริม​สําหรับ​ออก​กําลัง​กาย​ป้ัน​กน​ เพราะ​ชวย​เพิ่ม​พลัง​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​นาน​ขึ้น​ โปรตีน​จะ

เขา​มา​ซอมแซม​กลาม​เน้ือที่​สึก​หรอ​ ปรับ​สมดุล​ภายใน​ราง​กาย​ ทําให​หุน​กระชับ​ รู​ปรา​งดี​ขึ้น​ กน​สวย​เร็ว

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


