
6 สไตล​ออก​กําลัง​กาย​ชิ​คๆ ที่​บา​น

ใคร​ที่​ตัง้​ปณิธาน​วา​จะ​ออก​กําลัง​กาย​เพื่อ​สุข​ภาพ​ หรือ​ลด​น้ําหนัก​ตัง้แต​ปี​ที่​แลว​ แต​มา​วัน​น้ี​ยัง​ไม​เริ่ม​เป็น​จริงจัง​สัก​ที​

อาจ​เน่ือง​ดวย​มี​เวลา​น อย​ ไมมี​เวลา​เขา​ฟิตเนส​ สารพัด​เหตุผล​มาก​มาย​ แต​ถา​คุณ​มัว​แต​หาเหตุ​ผล​ตางๆ​ นานา​มา​อาง​

ไม​วา​จะ​ปี​พศ.​ไหน​ก็​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​แน​นอ​น ​ดัง​นัน้​ เรา​มี​ทาง​เลือก​สําหรับ​คน​ที่​บน​วา​ไมมี​เวลา​มา​แนะ​นํา ดวย​การ

ออก​กําลัง​กาย​ที่​บาน​สไตล​ชิ​คๆ ที่​จะ​ทําให​เป า​หมาย​ของ​คุณ​เป็น​จริง

“หุน​ดี​มี​ชัย​ไป​กวา​ครึ่ง​”

1.​ เริ่ม​จาก​ซื้อ​อุปกรณ​กีฬา​ เชน​ เสื่อ​โย​คะ​ เชือก​กระ​โดด​ ดัมเบล ฮูลา​ฮูป ตลอด​จน​ชุด​กีฬา​ เสื้อ​ออก​กําลัง​กาย​ สปอรต

บรา​ กางเกง​ออก​กําลัง​กาย​ เทา​ที่​จําเป็น​ ที่​สําคัญ​ตอง​เลือก​เครื่อง​มือ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เหมาะ​สม​กับ​ชนิด​กีฬา​ที่​คุณ

เลือก​ เพราะ​ยิ่ง​อุปกรณ​กีฬา​ที่​เลือก​ซื้อ​มา​ถูกใจ​และ​ถูก​สไตล​กับ​คุณ​เทา​ไร​ ยิ่ง​เป็น​ตัว​กระตุน​ชัน้​ดี​ที่​ทําให​คุณ​อยาก​ลุก

ขึ้น​มา​ขยับ​รางกาย​มาก​ขึ้น

2.​ ชวน​เพื่อน​มา​ออก​กําลัง​กาย​ หรือ​ชักชวน​คนใน​ครอบครัว​ก็​ได​ จะ​ได​ไม​เห​งา​ ซึ่ง​ชวย​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ให​คุณ​หัน​มา

ออก​กําลัง​กาย​มาก​ขึ้น​ ดี​กวา​ออก​กําลัง​กาย​คน​เดียว​ เวลา​ขี้​เกียจ​ เวลา​หยุด​พัก​ไป​ทําอยาง​อื่น​นา​น ​เพื่อน​จะ​ได​คอย​ฉุด

ให​กลับ​มา​ออก​กําลัง​กาย​ตอ​เน่ือง

3.​ สราง​บาน​ให​กลาย​เป็น​ฟิตเนส​สวน​ตัว​ หลัง​จาก​ที่​เรา​ซื้อ​อุป​กร​ณืตางๆ​ เพื่อ​นํามา​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ เรา​ตอง​เริ่ม​สราง

บาน​ให​กลาย​เป็น​ฟิตเนส​สวน​ตัว​ หาก​ระ​จก​บาน​ใหญ​มา​ตัง้​ดู​ฟอรม​การ​เลน​ของ​ตัว​เอง​ เปิด Youtube ดู​วิธี​การ​เลน​

นอกจาก​น้ี​ตอง​แบง​เวลา​ออก​กําลัก​ายอ​ยาง​น อย​ 30-60 นา​ที​ แต​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้​ควร​ฟิต​หุน​ ยืด​เสน​ยืด​สาย

กลาม​เน้ือ​กอน​เส​มอ

4.​ สราง​กําลัง​ใจ​ให​ตัว​เอง​ สําหรับ​ใคร​ที่​ยัง​ไม​คอย​พึง​พอใจ​กับ​รูป​ราง​ของ​ตน​เอง​ ใหหา​รูป​คน​หุน​ดีๆ​ อยาง​ดารา​มา​ดู​เพื่อ

เป็น​ขวัญ​กําลัง​ใจ​ เพราะ​คน​อวน​ คน​อวบที่​หุน​ดี​ลวน​เกิด​จาก​การ​พยายาม​ ที่​สําคัญ​ความ​อวน​ยอม​แพ​ความ​ขยัน​ แพ

ความ​มี​วิ​นัย​ บาง​ครัง้​อาจ​รูสึก​เหน่ือย​ ทอ​แท​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ได​ทําให​เรา​หุน​ดี​อยาง​เดียว​ แต​ได​ทัง้​สุข​ภาพ​ ได

ทัศนคติ​ที่​ดี​ วินัย​ที่​ดี​ ที่​สําคัญ​รัก​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น

5.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ภาย​ใน​ 1-3 วัน​แรก​ บางที​มี​ทอ​บาง​ เหน่ือย​บาง​ ขี้​เกียจ​บาง​ แต​ยิ่ง​เรา​พยายาม​พัฒนา​ตัว​เอง

อยาง​ตอ​เน่ือง​ สราง​นิสยั​การ​ออก​กาํลงั​กาย​ที่​ดี​ แลว​คณุ​จะ​รสูกึ​เสพ​ตดิ​การ​ออก​กาํลงั​กาย​ ตอ​ไป​จะ​ไมรู​สกึ​ออน​ลา​อกี​แน

นอน

6.​ สราง​ตาราง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ถา​คุณ​เลิก​งาน​กลับ​ถึง​บาน​เวลา​ 2​0:00 น.​ อาจ​ดู​เหมือน​ดึก​เกิน​ไป​สําหรับ​การ​ออก

กําลัง​กาย​ แต​ถา​เรา​เฉียด​เวลา​มา​สัก​ 30-60 นา​ที​ ก็​สามารถ​ทําได​ เรา​อาจ​จะ​โนตวา​ วัน​จันทร​ออก​กําลัง​กาย​แบบ

กระโดด​เชือก​ 30 นา​ที​ ตาม​ดวย​ยก​ดัมเบล 20 นา​ที​ เป็น​ตน​ ยิ่ง​เรา​รู​วา​ตองการ​ลด​สัดสวน​ตรง​ไห​น ​เรา​ก็​สามารถ​ออก

กําลัง​กาย​ได​อยาง​ตรง​จุด

https://www.thaimediapr.com/6-%e0%b8%aa%e0%b9%84%e0%b8%95%e0%b8%a5%e0%b9%8c%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%8a%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b9%86-%e0%b8%97/


สาเหตุ​ที่​ออก​กําลัง​กาย​แต​ยัง​อวน

มี​หลาย​คน​ประสบ​ปัญหา​ที่​วา​ ทําไม​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ยัง​อวน​เหมือน​เดิม​ กอน​อื่น​คุณ​ตอง​เขาใจ​พฤติกรรม​ถึง​ความ

เป็น​อยู​ อาหาร​การ​กิน​ของ​ตน​เอง​ หาก​ตองการ​ลด​ความ​อวน​นอกจาก​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ ตอง​ควบคุม​อา​หาร​ ถา

ทําอาหาร​ทาน​เอง​ ปรุง​น อย​ ไม​ใส​ผง​ชู​รส​ ทาน​ให​ครบ​ 5 หมู​อยาง​พอ​ประ​มา​ณ ที่​สําคัญ​เลิก​ดื่ม​น้ําหวา​น ​น้ําอัด​ลม​ แอ

ลกอ​ฮอล

ทาย​น้ี​ หาก​ตองการ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เห็น​ผล​ตอง​ปฏิบัติ​ตาม​อยาง​เครงครัด​ หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้​จะ​รูสึก​เหน่ือย​

และ​เสีย​เห​งือไมใช​น อย​ ดัง​นัน้​ แนะนําให​เติม​อาหาร​เสริม​โปรตีน​เขา​สู​ราง​กาย​ เพื่อ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​ ชวย

ซอมแซม​สวน​ที่​สึก​หรอ​ สวน​คน​อวน​ที่​ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ อาหาร​เสริม​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​รูสึก​อิ่ม​ทอง​ สวน​คน​ผอม​ที่​ออก

กําลัง​กาย​เพื่อ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือ​ อาหาร​เสริม​ชวย​ทําให​ผลลัพธ​ของ​คุณ​เป็น​จริง​ได​งาย​ขึ้น

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​ดี​ดี​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl


