
6 เทคนิค​ลด​พุง​ หนา​ทอง​แบน​ราบ​ มี​ซิก​แพค

6 เทคนิค​ลด​พุง​ หน า​ทอง​แบน​ราบ​ มี​ซิก​แพค​ ที่​ใครๆ​ ก็​ทําได​ และ​เชื่อ​วา​ ทุก​คน​อยาก​มีหน า​ทอง​แบบ​ราบ​ มี​กลาม​เน้ือ​

ซิก​แพค​ และ​วิธี​ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​น้ี​ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ถา​ใคร​อยาก​มีหน า​ทอง​แบบ​ราบ​ มี​ซิก​แพค

เร็วๆ​ เรา​มี​เทคนิค​ดีๆ​ ที่​ชวย​เปลี่ยน​พุง​ให​เป็นก​ลา​มเน้ือ​สุด​เฟิรมได

6 เทคนิค​ลด​พุง​ หน า​ทอง​แบน​ราบ​ มี​ซิก​แพค​ เกิด​ขึ้น​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ แต​กอน​ที่​เรา​จะ​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ ตอง

เริ่ม​จาก​การ​วางแผน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​ตอง​ จัด​ลําดับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ให​เห็น​ผล​เร็ว​ โดยที่​ไม​เสี่ยง​ตอ​สุข

ภาพ​ หรือ​ทําลาย​รางกาย​ตัว​เอง​มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​การ​หักโหม​ออก​กําลัง​กาย​ มี​ผล​เสีย​หลาย​ดาน​ เชน​ ทําให​กลาม​เน้ือ

ออน​ลา​ กระดูก​ไม​แข็ง​แรง​ เสี่ยง​ถึง​ขัน้​รูป​ราง​ผิด​รูป​ได​ ดัง​นัน้​ มา​เริ่ม​ตน​ดวย​ 6 วิธี​งายๆ​ ดัง​น้ี

1.​ ฝึก​คา​รดิโอ​ ปรับ​รางกาย​ให​แข็ง​แรง

เชื่อ​วา​ ตอน​น้ี​หลาย​คน​ออก​กําลัง​ทุก​วัน​ แต​ทําๆ​ ไป​อยาง​นัน้​ ให​ครบ​ชัว่​โมง​ แบบ​ไม​ตัง้​ใจ​ และ​เชื่อ​เถอะ​วา​ ยัง​ไง

ผลลัพธ​ที่​ได​ออก​มา​ก็​ไม​เป็น​อยาง​ที่​ตองการ​แน​นอ​น ​ดัง​นัน้​ ลอง​เพิ่ม​ความ​เขม​ขน​ให​กับ​การ​ออก​กําลัง​ดวย​การ​คา​รดิโอ​

เพิ่ม​ความ​หนัก​ขึ้น​ เพราะ​เป็น​ที่​รู​กัน​ดี​อยู​แลว​วา​ มัน​เป็น​วิธี​ออก​กําลัง​ที่​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​มาก​ๆ เน่ืองจาก​รางกาย​จะ

รีด​เอา​ไข​มัน​สวน​เกิน​ออก​ไป​แทบ​ทุก​สัด​สวน​ รวม​ถึง​พุง​ดวย​เชน​กัน​ โดย​ใน​แตละ​วัน​ให​สลับ​กัน​ออก​กําลัง​ดวย​วิธี​ตางๆ​

เชน​ วิ่ง​ วาย​น้ํา หรือ​ป่ัน​จักร​ยา​น ​เป็น​ตน

ที่​สําคัญ​ใน​ 1 วัน​ ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 30 นา​ที​ สัปดาห​ละ​ 3-4 วัน​ เมื่อ​รางกาย​ปรับ​สภาพ​ได​แลว​ คอยๆ​ เพิ่ม

ระยะ​เวลา​ออก​กําลัง​กาย​ให​นาน​ขึ้น​ เชน​ สัปดาห​แรก​ออก​กําลัง​กาย​ 3 วัน​ วัน​ละ​ 30 นา​ที​ สัปดาห​ที่​สอง​ออก​กําลัง​กาย​

4 วัน​ วัน​ละ​ 40 นา​ที​ และ​สัปดาห​ที่​สาม​ออก​กําลัง​กาย​ 4 วัน​ วัน​ละ​ 60 นา​ที​ เป็น​ตน

2.​ แขมว​หน า​ทอง​เป็น​ระ​ยะๆ

เคล็ด​ลับ​ชิ​วๆ ใน​การ​ลด​หน า​ทอง​ที่​หนุม​ สาว​ หลาย​คน​อาจม​อง​ขาม​ไป​ ทัง้​ที่​การ​แขมว​ทอง​นัน้​ ชวย​ให​หน า​ทอง​หาย​ไป

ได​จริง​ และ​ทํางาย​มาก​เลย​ ที่​สําคัญ​ สามารถ​แขมว​ที่ไหน​ก็​ได​ เวลา​ไหน​ก็​ได​ ไม​ตอง​เสีย​เวลา​เดิน​ทาง​ไป​ที่​ไห​น ​โดย

ให​คุณ​เริ่ม​แขมว​พุง​คาง​ไว​ครัง้​ 10-15 วิ​นา​ที​ ทําอยาง​น อย​วัน​ละ​ 4 ครัง้​ แลว​คุณ​จะ​ทึ่ง​กับ​ผลลัพธ​ที่​ได

3.​ ดื่ม​น้ําอยาง​น อย​ 10-12 แกว​ / วัน

เรา​อาจ​เคย​ไดยิน​บอย​ๆ วา​ ควร​ดื่ม​น้ําเปลา​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8 แกว​ / วัน​ ถา​หาก​ดื่ม​ได​มากกวา​นัน้​อีก​นิด​ รางกาย​ของ

คุณ​จะ​ขับ​ของ​เสีย​ใน​รางกาย​ออก​ไป​ทาง​ปัสสาวะ​ได​มาก​ และ​ยัง​ชวย​ลด​อาการ​ทอง​อืด​ได​อีก​ตาง​ อาน​ดู​แลว​งาย​มาก​ใช

ไหม​ละ​ แต​เอา​เขา​จริง​ สําหรับ​คน​ที่​ไม​คอย​ดื่ม​น้ําเปลา​ อาจ​จะ​เป็น​เรื่อง​ที่​ยาก​พอตัว​เลย​ที​เดียว​ แต​ก็​ไมมี​อะไร​ยาก​ไป

กวา​ การ​พยายาม​ฝึก​ให​เป็น​นิสัย​ ถา​ทําได​ตอ​เน่ือง​รับรอง​วา​ คุณ​จะ​มีหน า​ทอง​ที่​สวย​ ผิว​พรรณ​ดี​ มี​ออ​รา​ชัวร

4.​ ลด​น้ําตาล​ เลี่ยง​ความ​หวา​น
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บรรดา​อาหาร​จาน​โปรด​ทัง้​หลาย​ที่​เป็น​ขนม​หวา​น ​มัน​มี​ความ​อรอย​ ลด​ความเครียด​ได​ดี​ และ​ความ​หวาน​ที่​แสน​นา​กิน

เหลา​นัน้​ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​บาง​ชนิด​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​สูง​ เรียก​ได​วา​ หาก​นํามา​เปรียบ​เทียบ​เป็น​ชอน​ชา​ คุณ​ตอง

ตกใจ​ใน​ปริมาณ​ของ​มัน​มาก​ๆ และ​ยิ่ง​กิน​ของ​หวาน​มาก​เทา​ไหร​ ยิ่ง​เพิ่ม​ความ​อวน​ให​ตัว​เอง​มาก​เทา​นัน้​ และ​คง​ไม​พน

อวน​ลง​พุง​ ไข​มัน​รอบ​เอว​ชัดเจน​จน​รับ​ตัว​เอง​ไม​ได​แน​นอน

5.​ แพ​ลง​กิง้ชวย​ได

สําหรับ​คน​ที่​เบื่อ​กับ​การ​ซิ​ทอัพล​ดพุง​ทุก​วัน​ ลอง​สลับ​มา​ทําทา​แพ​ลง​กิง้ดู​บาง​ รับ​ประกัน​วา​ ผลลัพธ​ที่​ได​จะ​ทําให​คุณ​มี

ความ​สุข​แนๆ​ ที่​สําคัญ​ยัง​เป็น​วิธี​บริหาร​หน า​ทอง​ที่​ไม​ตอง​ใช​อุปกรณ​แพง​ๆ ดวย​ซํ้า แค​เสื่อ​ออก​กําลัง​ หรือ​หา​ผา​มา​ปู​ก็

พอ​ แต​ขอ​แนะนําให​ทําทัง้​แพ​ลง​กิง้แบบ​ที่นอน​ควํ่าหน า​ธรรม​ดา​ และ​แพ​ลง​กิง้ดาน​ขาง​สลับ​กัน​ไป​ แต​ก็​อยา​ลืม​ทําทา​ซิ

ทอัพดวย​ละ​ ทําอยาง​น อย​ทา​ละ​ 30 ครัง้​ หรือ​มากกวา​นัน้​ก็​ได

6.​ เนน​ออก​กําลัง​บริหาร​หน า​ทอง​ให​มาก​ขึ้น

สุด​ทาย​ สิ่ง​ที่​ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​ให​มีหน า​ทอง​แบน​ราบ​ หรือ​มี​ซิก​แพค​ได​นัน้​ ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เฉพาะ​จุด​

เนน​ออก​กําลัง​ทา​ที่​ชวย​ลด​หน า​ทอง​ให​มาก​ๆ นอก​เหนือ​จาก​ซิ​ทอัพ และ​แพ​ลง​กิง้แลว​ ทา LegRaises , Crunch และ

V-sit ก็​ชวย​ให​กลาม​ทอง​ของ​คุณ​แข็ง​แรง​ และ​สวย​ได​รูป​ได​เชน​กัน​ เพียง​แค​ฝึก​บริหาร​อยาง​ตอ​เน่ือง​ และ​มี​วินัย​ใน

การ​กิน​อยาง​ถูก​ตอง​เทา​นัน้

4 ทา​ออก​กําลัง​กาย​ สราง​ซิก​แพค

1.​ ทา Plank

ทา​น้ี​ได​รับ​ความ​นิยม​ใน​กลุม​คน​ที่​ตองการ​สราง​หน า​ทอง​แบน​ราบ​ และ​ซิก​แพค​อยู​แลว​ โดย​ทา​น้ี​จะ​คลาย​ๆ กับ​ทา​วิด

พื้น​ แต​ตาง​กัน​ตรง​ที่​ ให​คุณ​ใช​ลําแขน​ตัง้แต​ชวง​มือ​ ไป​จนถึง​ศอก​ งอ​ศอก​วาง​ราบ​ไป​กับ​พื้น​ แลว​ยก​ตัว​ขึ้น​ ให​ขนาน

ไป​กับ​พื้น

2.​ ทา Side Plank

ทา​น้ี​ให​วาง​แขน​ขาง​ใด​ ขาง​หน่ึง​ ราบ​ไป​กับ​พื้น​ ตัง้แต​ชวง​มือ​จนถึง​ศอก​ แลว​ยก​ตก​ตัว​ให​ขนาน​ไป​กับ​พื้น​ สวน​มือ​ขาง

ที่​ไม​ได​ทําให​ยก​ขึ้น​เหนือ​ศีรษะ​ ทา​น้ี​ตอง​ใช​ความ​ระมัดระวัง​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​จะ​มี​แขน​เพียง​ขาง​เดียว​ ที่​รับ

น้ําหนัก​ตัว​ของ​คุณ​อยู

3.​ ทา Backwards Push-Ups

ทา​น้ี​ใช​มือ​ทัง้​ 2​ ขาง​วาง​ไป​กับ​พื้น​ พ​รอม​กับ​ขา​ทัง้​ 2​ ขาง​ โดย​หัน​หน า​ออก​จาก​พื้น​ แลว​คอยๆ​ ยก​ตัว​ขึ้น​ โดย​ใช​แรง​สง

จาก​มือ​และ​ศอก​ของ​เรา

4.​ ทา Sit-Ups

ทา​น้ี​เป็น​ทา​พื้น​ฐาน​ที่​หลาย​ๆ คน​ นา​จะ​รูจัก​กัน​เป็น​อยาง​ดี​ คุณ​สามารถ​นอน​ลง​ไป​กับ​พื้น​ แลว​คอยๆ​ ขยับ​รางกาย​ให



ขึ้น​มา​ พ​รอม​กับ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​หน า​ทอง​ให​มาก​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได

สุด​ทาย​ ทาย​ที่​สุด​ กิน​อยาง​ถูก​วิธี​ ชวย​ให​ผลลัพธ​เกิด​ขึ้น​เร็ว

มื้อ​อาหาร​หลัก​ที่​ทุก​คน​ควร​กิน​มี​อยู​ 3 มื้อ​ นัน่​คือ​ มื้อ​เชา​ มื้อ​กลาง​วัน​ และ​มื้อ​เย็น​ไม​เกิน​ 19.​00 น.​ หลาย​คน​ที่

ตองการ​ลด​น้ําหนัก​ สราง​หน า​ทอง​ที่​สวย​งาม​ มัก​เลือก​งด​อาหาร​มื้อ​เชา​ ซึ่ง​เป็น​มื้อ​ที่​สําคัญ​สุด​ๆ ที่​ไม​ควร​งด​ และ​ทุก​คน

ก็​มัก​รู​อยู​แก​ใจ​วา​ ถา​แอบ​ลุก​มา​เปิด​ตู​เย็น​หา​ของกิน​ใน​ยาม​คํ่าคืน​ จะ​ได​อะไร​กลับ​มา​เป็น​ของ​แถม​ นอก​เหนือ​จาก​ความ

อิ่ม​อรอย​แลว​ ยัง​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ไป​อีก​ โดย​เฉพาะ​รอบ​เอว​เป็น​ชัน้ๆ​ กับ​หน า​ทอง​ที่​ไข​มัน​ลน​ทะ​ลัก​ ซึ่ง​ไม​คุม​เลย

จริงๆ

ถึง​แม​คุณ​จะ​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​วัน​ ถา​หาก​เลือก​กิน​ไม​ถูก​ตอง​ ก็​ไมมี​ผล​สําเร็จ​ใดๆ​ ทาง​ที่​ดี​ ถา​หิว​จน​ทน​ไม​ได​ ใหหา​ผล

ไม​ที่​มี​ปริมาณ​น้ําตาล​น อย​ หรือ​โย​เกิรตไข​มัน​ตํ่ามา​กิน​รอง​ทอง​ หรือ​ตัว​ชวย​พิเศษ​ อยาง​เครื่อง​ดื่ม​เวยโปร​ตี​น ​อาหาร

เสริม​โปรตีน​สําหรับ​คน​รัก​สุข​ภาพ​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ยิ่ง​ใคร​อยาก​มี​ซิก​แพค​ และ​หน า​ทอง​แบบ​ราบ​ เวยโปรตีน​น่ี

แห​ละ​ ตัว​ชวย​ให​ผลลัพธ​เกิด​ขึ้น​รวด​เร็ว​ สามารถ​ดื่ม​แก​หิว​ระหวาง​วัน​ได​ และ​ยิ่ง​ดื่ม​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ชวย​เพิ่ม

พลังงาน​ใน​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​นาน​ขึ้น​ ทําให​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ หรือ​ ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ จะ​ชวย​ฟ้ืนฟู​กลาม​เน้ือ​

และ​รักษา​กระดูก​ให​แข็ง​แรง​ ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​จาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ได​ดี

แต​ถา​ใคร​ที่​อยาก​กิน​เวยโปร​ตี​น ​แต​กลัว​วา​รสชาติ​จะ​แย​ กิน​ไม​ได​ แนะ​นํา WHEYWWL มี​ให​เลือก​มาก​กวา​ 4 รส​ชา​ติ​

ก็​คือ​ เวยโปรตีน​รส​ช็อก​โก​แล​ต รส​สตรอ​วเบอร​รี่​ รส​ซู​กัส รส​กาแฟ​ ซึ่ง​ทัง้​ 4 รส​น้ี​ถูกปาก​คน​ไทย​ ดื่ม​งาย​ อรอย​ และ​ดี

ตอ​สุขภาพ​สุด

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


