
ซาบีนา” แชรเคล็ด (ไม) ลับ วิธีดูแลชุดชัน้ในสไตล

สปอรตเกิรล พรอมชวนสาวๆ “วอรมอัพ คูลดาวน”

อยางถูกวิธีเพื่อหุนสวยเป ะแบบ “ฟิต แอนด เฟิรม”

ไมวาจะมองไปทางไหนกระแสสังคมหมุนเวียนผลัดเปลี่ยนไปไมเวนแตละวัน ทําใหใครหลายๆ คนตองวิ่งตามเพื่อ

จะไดเป็นผูนําเทรนด ไมวาจะเป็นสไตลการแตงหน า อัพเดททรงผม เทรนดแฟชัน่ ฯลฯ และยังมีอีกเทรนดที่ไมพูด

ถึงคงไมได นัน่ก็คือ เทรนดการดูแลตนเองแบบครบวงจร ที่เผยความสวยจากภายในสูภายนอก โดยเฉพาะอยางยิ่ง

การดูแลสุขภาพดวยวิธีการออกกําลังกายใหฟิตแอนดเฟิรมอยูเสมอ “ซาบีนา” เพราะเราคือเพื่อนที่เขาใจผูหญิง จึง

ขอแนะนํา “ชุดชัน้ใน เอสบีเอ็น สปอรต” พรอมเคล็ดลับในการเตรียมตัวออกกําลังกาย ดวยทิปส “วอรมอัพ คูลดา

วน” อยางถูกวิธี เพื่อใหสาวๆ สนุกและผอนคลายไปกับกีฬาที่ตนเองชื่นชอบ พรอมรักษาทรวดทรงของสาวๆ ใหดูดี

อยูเสมอ

 

นางสาวกรรณิการ บัวทรัพย  ซาบีนา บรา แอดไวเซอร กลาววา “การออกกําลังกายถือวาเป็นแอคทิวิตีห้น่ึงของ

สาวๆ ยุคน้ี ที่พึงปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ เพราะการออกกําลังกายจะชวยใหสุขภาพแข็งแรง ชวยผอนคลายความ

ตึงเครียดจากทํางาน รวมถึงชวยฟิตแอนดเฟิรมใหสรีระของสาวๆ ดูดี เผยความสวยจากภายในสูภายนอกได แต

กอนออกกําลังกายทุกครัง้ สาวๆ ควรจะตองมีการเตรียมตัวที่ดีเพื่อใหไดรับประโยชนจากการออกกําลังกายอยาง

เต็มที่ โดยเฉพาะ    ชุดชัน้ในตัวเกง ที่ใครๆ อาจจะคิดวาไมสําคัญ เพราะเมื่อเรามีการเคลื่อนไหวรางกาย กลามเน้ือ

บริเวณหน าอกก็อาจเคลื่อนตามไปดวย หากไมมีการเลือกใชชุดชัน้ในที่เหมาะสม ก็อาจสงผลใหหน าอกเกิดการ

หยอนคลอย หรือเตาทรงเสียรูปได ยิ่งไปกวานัน้ชุดชัน้ในสปอรต อาจมีสวนชวยผลักดันใหสาวๆ มีหุนสวยดูดีเพิ่ม

ความมัน่ใจในการออกกําลังกายเพิ่มมากขึ้น

 

“รูปทรงหรือแพทเทิรนของบรา” สําหรับการออกกําลังกายเบาๆ ชุดชัน้ใน ¾ Cup แบบไมมีโครง สามารถเก็บ

ประคองเตาทรงทัง้ดานบนและลางไมใหบาดเจ็บจากการเลนกีฬาได สําหรับสาวๆ ที่ไมมัน่ใจในชุดชัน้ในแบบไมมีโค

รง ก็สามารถเลือกชุดชัน้ในชนิด ¾ Cup แบบมีโครงไดเชนกัน ไวซัพพอรทสาวๆ ที่มีเน้ือหน าอกคอนขางมากและ

เพิ่มความมัน่ใจสําหรับกีฬาเบาๆ ถึงปานกลาง แตหากคุณเป็นผูที่ชื่นชอบการออกกําลังกายปานกลางถึงหนัก อยาง

การจ็อกกิง้ การเตนแอโรบิค ชุดชัน้ในชนิด ¾ Cup แบบเก็บทรงดานบน (Bra Top) ถือวาเป็นตัวเลือกที่เหมาะ
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สมเป็นอยางมาก เพราะสายแขนผาจะชวยแบกน้ําหนักเตาทรงที่มีการออกกําลังกายที่มีแรงเหวี่ยงพอสมควร ยาง

หนาและเสนตัดตอใตเตาชวยเพิ่มความมัน่ใจแมไมมีโครง สวนสาวๆ  รักกีฬาตัวยงที่เต็มที่กับการออกกําลังกาย

ควรเลือกชุดชัน้ในประเภท สปอรตบราเต็มทรงกลามหลัง (Bra Top Back Vest) ที่สามารถเก็บกระชับกลาม

เน้ือพรอมรับการเคลื่อนไหวของสาวๆ ไดอยางไรกังวล

อีกปัจจัยหน่ึงที่ตองคํานึงคือ “เน้ือผา” สาวๆ ควรเลือกชุดชัน้ในที่ผลิตจากผาคอตตอน สเปนเดกซ (COTTON

Spandex) ที่ผสานเทคโนโลยีชัน้สูง 3D Fiber Fill Sheet ผลิตจากเสนใย High Tension Polyester ประกอบกัน  

โครงสรางที่เป็นเสมือนแขนกางออกยึดระหวางกัน ทําใหเน้ือSheet มีชองวางรอบตัว ที่ชวยเพิ่มความยืดหยุนและ

ระบายอากาศไดดี แข็งแรงแตยังคงใหความรูสึกเบาสบาย ชวยใหทุกทวงทาของการออกกําลังกายเป็นไดอยางราบ

รื่น ประกอบกับเทคโนโลยีใหม ที่ชวนเพิ่มลูกเลนใหกับชุดชัน้ในอยางนวัตกรรมคัลเลอรเชนจ (Color Change)

ที่ชวยวัดประสิทธิภาพขณะออกกําลังกาย โดยเมื่อรางกายเริ่มเผาผลาญพลังงาน อุณหภูมิที่สูงขึ้นจะเปลี่ยนสีบริเวณ

แถบโลโกของชุดชัน้ในจากสีน้ําเงินเป็นสีเขียวออน ซึ่งทําใหสาวๆ สามารถสนุกไปกับการออกกําลังกายไดมากยิ่งขึ้น

 

นอกจากน้ี “ซาบีนา” ยังไดนําเคล็ด (ไม) ลับ ที่ชวยลดโอกาสเสี่ยงในการบาดเจ็บระหวางการออกกําลังกาย หรือ

ชวยใหสาวๆ สามารถฟิตหุนไดระหวางวัน ดวยเทคนิคการวอรมอัพและคูลดาวนทางายๆ ที่สามารถทําไดทุกที่ทุก

เวลา ดังตอไปน้ี

 

อุนเครื่องใหพรอม ดวยการ “วอรมอัพ”

 

การวอรมอัพ คือ การอบอุนรางกายใหพรอมกอนที่จะออกกําลังกาย เพื่อสรางความยืดหยุนใหกลามเน้ือมี

ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และลดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายโดยเฉพาะตะคริว ที่มักจะเกิดขึ้นบอยๆ ซึ่งการ

วอรมอัพไดผลดีหรือไม สามารถเช็คไดโดยจากสังเกตวามีอุณหภูมิเพิ่มขึ้นหรือมีเหงื่อออกหรือไม ถาแกมเริ่มแดง

แบบมีเลือดฝาด        นัน่แสดงวาสาวๆ กําลังวอรมอัพถูกวิธี โดยการอบอุนรางกายควรใชเวลาประมาณ 5-10 นาที

กอนเริ่มออกกําลังกายดังน้ี

 

ทาที่ 1 กาวเทาขวาไปขางหน า แลวยอเขาลง 90 องศา เขาซายราบไปกับพื้น แลวยกมือทัง้สองขางขึ้นเหนือ

ศรีษะ ลําตัวตรง คางไว 10 วินาที แลวเอามือลง มาอยูในทายืนตรงอีกครัง้ จากนัน้ทําซํ้าอีกขางหน่ึง จนครบ

10 ครัง้



ทาที่ 2 ยืนติดกําแพง หันหน าไปทางซาย โดยใชมือซายดันกําแพงเอาไวเพื่อพยุงตัว จากนัน้ยกขาขวาขึ้นไป

ขางหน าใหตัง้ฉาก 90 องศา และยกไปขางหลัง 90 องศา แลวสลับขาง เสร็จแลวทําซํ้า 10 ครัง้

ทาที่ 3 หันหน าเขาหากําแพง ใชมือทัง้สองขางดันกําแพงไวใหลําตัวหางจากกําแพง 1 ชวงแขน จากนัน้ ยก

ขาขวาไปดานหน าเล็กน อยแลวแกวงขาขวาไปซายจนสุดขา ขวาจนสุดขา จากนัน้ยกขาไปดานหลัง แลว

แกวงไปทางซายสุดขา ขวาจนสุดขา ทําซํ้ากับขาซายจนครบ 10 ครัง้

 

“คูลดาวน” ผอนหนักใหเบา เพื่อลดการบาดเจ็บ

 

หลังจากออกกําลังกายหนักแลว ควรทําการคูลดาวน โดยการเคลื่อนไหวรางกายอีกระยะหน่ึง เพื่อใหกลามเน้ือคอยๆ

  หดตัวลงอยางชาๆ เพื่อชวยรักษาสมดุลของรางกาย และชวยใหอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือเกิดขึ้นน อยลง ซึ่งขณะ

ทําการคูลดาวนแนะนําวา หายใจเขาออกชาๆ เพื่อใหความดันโลหิตลดลงและยังเป็นการเพิ่มเลือดไปเลีย้งสมอง โดย

ทําไดดังน้ี

 

ทาที่ 1 ยืนกางขาประมาณชวงบา จากนัน้ชูมือทัง้ 2 ขางขึ้นเหนือศีรษะ จากนัน้กมตัวลงชาๆ ใหน้ิวมือใกลกับ

ปลายเทาใหมากที่สุด คางไว 10 วินาทีแลวคอยๆ ยกตัวขึ้นระดับปกติ

ทาที่ 2 นัง่ลงกับพื้น เทาทัง้สองขางเหยียดไปดานหน า หลังตรง จากนัน้ยกเทาซายขึ้นงอและพาดไปทางดาน

ขวา เอีย้วตัวไปดานซายโดยใชแขนพาดทับขาขวา โดยใหลําตัวเอนไปดานซายใหมากที่สุด รวมไปถึงลําคอ

คางไว 10 วินาที จากนัน้ทําซํ้าอีกดานหน่ึง

ทาที่ 3 นอนราบลงกับพื้น มือทัง้สองขางวางราบขางลําตัว สูดลมหายใจเขาออกชาๆ โดยใหกลามเน้ือทํางาน

นอยที่สุด หลับตาลง ผอนคลายดวยเพลงเบาๆ ใชเวลาชวงน้ีประมาณ 2 นาที

ทาที่ 4 ยืดกลามเน้ือนอง ยืนตัวตรง แยกขาซายและขวาเล็กน อย จากนัน้กาวเทาไปดานหลัง 1 กาวใหสน

เทาติดพื้น นองเหยียดตึง เทาหน างอเล็กน อย หลังตรง สวนมือทัง้สองขางไขวหลังเพื่อยืดกลามเน้ือหลัง ไหล

และนอง

ทาที่ 5 ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง ยืนตัวตรง แยกขาซายและขวาเล็กน อย กาวเทามาขางหน า 1 กาว และ

เหยียดเทาตรง เทาหลังยอเขาลง ใหน้ําหนักลงบนเทาที่ยอ ประสานมือยืดไปขางหน าเพื่อยืดกลามเน้ือหลัง

 

หลังจากออกกําลังกายเสร็จสักระยะควรดื่มน้ําตามทีละน อย เพื่อชดเชยเหงื่อที่สูญเสียไป จากนัน้คอยทิง้ชวงระยะ

เวลาในการอาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดเพื่อสุขอนามัยที่ดี นอกจากน้ีสาวๆ ควรรูวิธีการดูแลชุดชัน้ในอยางถูกวิธี

ดวยการซักดวยน้ํายาซักผาแบบออนๆ ขยี้เบาๆ ดวยมือ เพื่อไมใหชุดชัน้ในเสียทรง ลางดวยน้ําสะอาด ตากในที่โปรง



และมีอากาศถายเทไดสะดวก ควรแยกซักจากเสื้อผาปกติหรือแยกเฉดสี และเก็บอยางถูกวิธี หามพับครึ่งใหเตาทรง

มาประกบกันแลวดันเตาทรงสวนที่เป็นดานลางขึ้นมาจนเป็นรูปถวย เพราะจะทําใหชุดชัน้ในเสียทรงอยางมาก สวน

อายุการใชงานนัน้อยูที่ประมาณ 6 เดือน หากสาวมีการใชงานทุกสัปดาห

 

หวังวาเคล็ดลับดีๆ ที่นํามาฝากจะชวยใหสาวๆ เตรียมตัวกับภารกิจ “ฟิต แอนด เฟิรม” ไดอยางถูกตองและเหมาะ

สม เพราะรูปรางที่ดีเป็นสิ่งงายๆ ที่ทําไดไมยาก พรอมพบกับ “เอสบีเอ็น สปอรต แฟชั่น เทมป  คอนโทรล”

(SBN Sport Fashion “Temp Control”) ไดแลวตัง้แตวันน้ี ณ หางสรรพสินคาชัน้นําทัว่ประเทศ คลิกดูรายล

ะเอียดเพิ่มเติมไดที ่www.sabina.co.th
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