
6 สไตลออกกําลังกายชิคๆ ที่บาน

ใครที่ตัง้ปณิธานวาจะออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หรือลดน้ําหนักตัง้แตปีที่แลว แตมาวันน้ียังไมเริ่มเป็นจริงจังสักที

อาจเน่ืองดวยมีเวลาน อย ไมมีเวลาเขาฟิตเนส สารพัดเหตุผลมากมาย แตถาคุณมัวแตหาเหตุผลตางๆ นานามาอาง

ไมวาจะปีพศ.ไหนก็ไมไดออกกําลังกายแนนอน ดังนัน้ เรามีทางเลือกสําหรับคนที่บนวาไมมีเวลามาแนะนํา ดวยการ

ออกกําลังกายที่บานสไตลชิคๆ ที่จะทําใหเป าหมายของคุณเป็นจริง

“หุนดีมีชัยไปกวาครึ่ง”

1. เริ่มจากซื้ออุปกรณกีฬา เชน เสื่อโยคะ เชือกกระโดด ดัมเบล ฮูลาฮูป ตลอดจนชุดกีฬา เสื้อออกกําลังกาย สปอรต

บรา กางเกงออกกําลังกาย เทาที่จําเป็น ที่สําคัญตองเลือกเครื่องมือการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่คุณ

เลือก เพราะยิ่งอุปกรณกีฬาที่เลือกซื้อมาถูกใจและถูกสไตลกับคุณเทาไร ยิ่งเป็นตัวกระตุนชัน้ดีที่ทําใหคุณอยากลุก

ขึ้นมาขยับรางกายมากขึ้น

2. ชวนเพื่อนมาออกกําลังกาย หรือชักชวนคนในครอบครัวก็ได จะไดไมเหงา ซึ่งชวยสรางแรงบันดาลใจใหคุณหันมา

ออกกําลังกายมากขึ้น ดีกวาออกกําลังกายคนเดียว เวลาขี้เกียจ เวลาหยุดพักไปทําอยางอื่นนาน เพื่อนจะไดคอยฉุด

ใหกลับมาออกกําลังกายตอเน่ือง

3. สรางบานใหกลายเป็นฟิตเนสสวนตัว หลังจากที่เราซื้ออุปกรณืตางๆ เพื่อนํามาออกกําลังกายแลว เราตองเริ่มสราง

บานใหกลายเป็นฟิตเนสสวนตัว หากระจกบานใหญมาตัง้ดูฟอรมการเลนของตัวเอง เปิด Youtube ดูวิธีการเลน

นอกจากน้ีตองแบงเวลาออกกําลักายอยางน อย 30-60 นาที แตกอนออกกําลังกายทุกครัง้ควรฟิตหุน ยืดเสนยืดสาย

กลามเน้ือกอนเสมอ

4. สรางกําลังใจใหตัวเอง สําหรับใครที่ยังไมคอยพึงพอใจกับรูปรางของตนเอง ใหหารูปคนหุนดีๆ อยางดารามาดูเพื่อ

เป็นขวัญกําลังใจ เพราะคนอวน คนอวบที่หุนดีลวนเกิดจากการพยายาม ที่สําคัญความอวนยอมแพความขยัน แพ

ความมีวินัย บางครัง้อาจรูสึกเหน่ือย ทอแท แตการออกกําลังกายไมไดทําใหเราหุนดีอยางเดียว แตไดทัง้สุขภาพ ได

ทัศนคติที่ดี วินัยที่ดี ที่สําคัญรักตัวเองมากขึ้น

5. การออกกําลังกายภายใน 1-3 วันแรก บางทีมีทอบาง เหน่ือยบาง ขี้เกียจบาง แตยิ่งเราพยายามพัฒนาตัวเอง

อยางตอเน่ือง สรางนิสยัการออกกาํลงักายที่ดี แลวคณุจะรสูกึเสพตดิการออกกาํลงักาย ตอไปจะไมรูสกึออนลาอกีแน

นอน

6. สรางตารางการออกกําลังกาย ถาคุณเลิกงานกลับถึงบานเวลา 20:00 น. อาจดูเหมือนดึกเกินไปสําหรับการออก

กําลังกาย แตถาเราเฉียดเวลามาสัก 30-60 นาที ก็สามารถทําได เราอาจจะโนตวา วันจันทรออกกําลังกายแบบ

กระโดดเชือก 30 นาที ตามดวยยกดัมเบล 20 นาที เป็นตน ยิ่งเรารูวาตองการลดสัดสวนตรงไหน เราก็สามารถออก

กําลังกายไดอยางตรงจุด

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/


สาเหตุที่ออกกําลังกายแตยังอวน

มีหลายคนประสบปัญหาที่วา ทําไมออกกําลังกายแลวยังอวนเหมือนเดิม กอนอื่นคุณตองเขาใจพฤติกรรมถึงความ

เป็นอยู อาหารการกินของตนเอง หากตองการลดความอวนนอกจากออกกําลังกายแลว ตองควบคุมอาหาร ถา

ทําอาหารทานเอง ปรุงน อย ไมใสผงชูรส ทานใหครบ 5 หมูอยางพอประมาณ ที่สําคัญเลิกดื่มน้ําหวาน น้ําอัดลม แอ

ลกอฮอล

ทายน้ี หากตองการออกกําลังกายใหเห็นผลตองปฏิบัติตามอยางเครงครัด หลังออกกําลังกายทุกครัง้จะรูสึกเหน่ือย

และเสียเหงือไมใชน อย ดังนัน้ แนะนําใหเติมอาหารเสริมโปรตีนเขาสูรางกาย เพื่อเสริมสรางกลามเน้ือ ชวย

ซอมแซมสวนที่สึกหรอ สวนคนอวนที่ตองการลดน้ําหนัก อาหารเสริมน้ีจะชวยใหคุณรูสึกอิ่มทอง สวนคนผอมที่ออก

กําลังกายเพื่อเพิ่มมวลกลามเน้ือ อาหารเสริมชวยทําใหผลลัพธของคุณเป็นจริงไดงายขึ้น

สนใจติดตามรายละเอียดดีดีไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl


