
ฟิตเนส ออกกําลังกายอยางไร ใหเห็นผลลัพธเร็วที่

สุด

ฟิตเนส สถานที่ของคนอยากมีบุคลิกที่ดูดี เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย ไมเพียงแตเขาฟิตเนสเพื่อสรางบุคลิกที่ดีเทานัน้

ยังสามารถสรางกลามเน้ือ ซิกแพค หน าตาดูสดใสมีชีวิตชีวาได แถมเสริมเสนหไดอีกดวย เลยทําใหฟิตเนสกลาย

เป็นแหลงยอดนิยมของใครหลายๆ คน

ฟิตเนส สถานที่ออกกําลังกายที่มาแรง ดูจากฟิตเนสเซ็นเตอรที่กระจายอยูทัว่กรุง เอื้อตอวิถีชีวิตคนเมืองหลาย

ปัจจัย ไมวาจะเป็นขอจํากัดเรื่องเวลา การอํานวยความสะดวกในการเสริมสรางบุคลิกที่ดี รวมไปถึงเรื่องของความ

พรอมของอุปกรณ และรูปแบบการออกกําลังกายหลากหลายรูปแบบ เป็นตัวสรางแรงจูงใจไดไมน อย บางฟิตเนส มี

แพคเกจ โปรโมชัน่ใหเลือกมากมาย ไมจนถึง สูตรอาหารควบคุมน้ําหนัก สปา มุมพักผอน คุยงาน สําหรับคนที่มา

กับเพื่อน ฯลฯ

การออกกําลังกายในฟิตเนส ดีอยูอยางหน่ึงคือ ทําใหเรามีแรงกระตุนออกกําลังกายใหมากขึ้น เพราะเวลาออกกําลัง

กายจะเห็นคนหลายรูปแบบ ทัง้คนหุนดี คนสวย คนมีซิกแพค ดูแลวนาอิจฉา จนกลายเป็นแรงกระตุนใหเรามีไฟใน

การออกกําลังกายมากขึ้น บางทีอาจจะเกิดการแขงขันกับคนขางๆ บาง ไดเพื่อนใหม แลกเปลี่ยนความคิด และมุม

มองการดูแลสุขภาพตางๆ มากมาย

ทัง้น้ี หากตองการมีสุขภาพแข็งแรงทัง้ภายในและภายนอก มีรูปแบบเอ็กเซอรไซสที่สามารถเลือกเครื่องเลนไดตาม

วัตถุประสงคหลัก 3 รูปแบบดังน้ี

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9f%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b9%80%e0%b8%99%e0%b8%aa-%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%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9f%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b9%80%e0%b8%99%e0%b8%aa-%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%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87/


Aerobic fitness : ออกกําลังกายเพื่อกระตุนปอดและหัวใจใหทํางานดีขึ้น และเพื่อใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน

กิจกรรมในกลุมน้ี เชน เดิน วิ่ง หรือป่ันจักรยาน

Strength fitness : ออกกําลังกายเพื่อสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงกระชับ ดวยกิจกรรมประเภทยกเวท

Flexibility fitness : ออกกําลังกายเพื่อเสริมความยืดหยุนของกลามเน้ือ เชน โยคะ พิลาทีส เป็นตน

การออกกําลังกายไมมีสูตรลับตายตัว เพราะการเลือกเลนฟิตเนสแบบไหน ขึ้นอยูกับจุดประสงคคุณเองดวย เชน

ตองการใหรางกายเผาผลาญพลังงานเลือกเครื่องเลนแบบลูวิ่ง หรือป่ันจักรยาน หรืออยากบริหารกลามเน้ือคลาย

ความเมื่อยลาหลังจากนัง่ทํางานมาทัง้วัน เหมาะกับเครื่องเลนประเภทเวท หรือเลนโยคะ เพื่อปรับสมดุลของรางกาย

และผอนคลายจิตใจ

เมื่อคุณมีจุดประสงคในออกกําลังกายชัดเจนแลว ตอมาคุณตองมีวิธีทําใหเกิดผลลัพธที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นกับ

5 วิธีเหลาน้ีเลย

1. ตัง้เป าหมาย และระยะเวลา

เมื่อมีเป าหมาย และกําหนดระยะเวลาการออกกําลังกายใหเห็นผลชัดเจน จะทําใหการเลนเครื่องเลนตางๆ ใน

ฟิสเนสไมสะเปะสะปะ เชน อยากใหน้ําหนักลด มุงเลนแตอุปกรณป่ันจักรยาน หรือเครื่องวิ่งเพียงอยางเดียว อาจ

เสี่ยงที่จะสูญเสียกลามเน้ือ และเน้ือเยื่อกระดูก ทางที่ดี เลนเครื่องเลนประเภทยกเวทควบคูไปดวย เพื่อเสริมสราง

กลามเน้ือในสวนที่ถูกเผาผลาญพลังงาน และตองกําหนดระยะเวลาใหเห็นผล เชน ตองลดน้ําหนัก สรางกลามเน้ือให

ไดภายใน 30 วัน เป็นตน เมื่อทุกอยางกําหนดเป็นตารางอยางชัดเจนแลว โอกาสที่จะประสบความสําเร็จในการลด

น้ําหนักตามที่คาดหวังไวเป็นไปได 100%

2. วอรมอัพ 10-15 นาที ทุกครัง้กอนเลน เพื่อใหกลามเน้ือ และหัวใจเตรียมพรอมที่จะออกแรงมากขึ้น และควรออก

กําลังกายอยางน อย 1-2 วัน วันละ 30-60 นาที เริ่มตนเลนแบบคอยเป็นคอยไป เพื่อใหกลามเน้ือรางกายปรับสภาพ

ลดอาการบาดเจ็บ แลวคอยเพิ่มสปีดตามความเหมาะสมของรางกาย

3. หากเลนเครื่องเลนที่ฟิตเนส ตองความสําคัญเรื่องพื้นฐาน ทานัง่ การปรับความสูงของที่นัง่ ปริมาณน้ําหนักที่

สมดุลกับความแข็งแรงของรางกาย และการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ ถาออกแรงแบบกระชาก จะสงผลใหเสนเอ็น

อักเสบ และควรสอบถามขอมูล ขอแนะนําการเลนอุปกรณแตละชิน้กอนเลนทุกครัง้

4. หากตองการลดสัดสวน เพิ่มกลามเน้ือจุดใด จุดหน่ึง ควรฟิตแบบเนนเป็นสวนๆ เชน อยากสรางซิกแพคหน าทอง

ควรเลือกใชอุปกรณเฉพาะสวน หรือเลือกออกกําลังกายเฉพาะจุด

5. มีเทรนเนอรคอยแนะนําอุปกรณ และวิธีการเลนที่ถูกตอง จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย และเห็น

ผลลัพธการออกกําลังกายที่ชัดเจน



เครื่องเลนออกกําลังกายในฟิตเนส มีอุปกรณมากมาย สําหรับมือใหมอาจสงสัยวา จะเริ่มเลนชิน้ไหนดี แลวเครื่อง

เลนชิน้ไหนชวยในเรื่องไหน จึงตองรูวาอุปกรณแตละชิน้ ชวยลด หรือเสริมสัดสวนของเราอยางไร และมีวิธีใชอยาง

ไร กอนการเขาไปเลนฟิตเนส

1. เครื่องบริหารกลามเน้ือทอนลาง Leg curl : บริหารตนขาเป็นหลัก แนบหัวเขาประชิดขอบเบาะแลวนอนควํ่าหน า

ใชสนเทาออกแรงยกน้ําหนัก

2. Adducter / Abductor : ชวยบริหารกลามเน้ือขาดานใน และดานนอก วิธีเลนไมยาก เริ่มจากปรับความสูงของ

เบาะใหพอดีกับที่หนีบตนขา นัง่ครอมที่หนีบแลวปรับใหกวางออกมากที่สุดเทาที่จะมากได ใชมือล็อกที่จับใตเบาะ

นัง่หลังตรง ใชกลามเน้ือขาพับดานในออกแรงบีบ

3. Gucte : บริหารบัน้ทายโดยเฉพาะ แนบลําตัวบนใหชิดเบาะ ถีบเทาไปดานหลัง ใชสนเทาออกแรงยกน้ําหนัก

4. เครื่องบริหารกลามเน้ือสวนบน Chest press : ปรับความสูงของเบาะนัง่ใหที่จับบารเบล (ตัวจับแนวนอน) อยู

ระนาบเดียวกับอก ใชเทาเหยียบดันที่จับออกมาเพื่อสะดวกในการจับ มือแขนใหตัง้ฉาก 90 องศา ออกแรงยกคลิป

ขึ้นหายใจเขา ปลอยลงพรอมหายใจออกใหเป็นจังหวะ

5. Vertical traction : ชวยบริหารกลามเน้ือหลัง วิธีการคลายเครื่องเลน Chest press แตอุปกรณน้ีใชกลามเน้ือ

ไหล แขนออกแรงดึงที่จับลงมา

6. Shoulder press : เครื่องบริหารไหล มือใหมหัดเลนเลือกที่จับในแนวนอนกอนจะงายกวา เบาะนัง่ตองปรับใหอยู

แนวเดียวกับหัวไหล ออกแรงดันที่จับขึ้นบน

นอกจากเลนเครื่องเลนในฟิตเนสแลว ควรคารดิโอรวมดวย อยางน อย 20 – 30 นาที เพื่อกระชับสัดสวนใหทัว่ราง

กาย เชน คุณมีเป าหมายสรางซิกแพค เลยเลือกเครื่องเลนบริหารกลามทอง ถามีซิกแพคแลว แตสัดสวนเอว ตนแข

น ตนขาไมกระชับ จําเป็นตองกระชับสัดสวนดวย การคารดิโอ เชน วิ่ง โยคะ แอโรบิค วายน้ํา เป็นตน

ไมเพียงเทาน้ี รางกายจําเป็นตองไดรับสารอาหารที่เหมาะสม เพราะฉะนัน้ ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู

ในปริมาณที่รางกายตองการ เชน การใชชีวิตประจําวันตองใชพลังงานทํางานหนัก เชน ยก แบกของหนักตลอดวัน

โดยปกติแลว รางกายควรไดรับพลังงานอยางน อย 2000 แคลอรี่ / วัน แตถาชีวิตประจําวันทํางานเบาๆ นัง่ใน

ออฟฟิศ ควรไดรับพลังงานไมเกิน 1200-1300 แคลอรี่ / วัน ซึ่งการรับประทานอาหารจึงจําเป็นตองทานใหได

พลังงานเทาที่รางกายตองการ ทานแป ง โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต ใหเหมาะสม ไมมากหรือน อยเกินไป

จึงขอแนะนําอาหารเสริมเวยโปรตีน สําหรับคนที่ตองการสรางกลามเน้ือใหแข็งแรง สรางซิกแพค เพิ่มกลามตาม

สัดสวนตางๆ และเหมาะกับคนที่อยากเผาผลาญไขมัน ลดน้ําหนัก กระชับสัดสวน แตทัง้น้ี ตองออกกําลังกายควบคู

กันไปดวย เพื่อกระตุนผลลัพธใหเห็นผลเร็ว และชัดเจนมากยิ่งขึ้น โดยอาหารเสริมเวยโปรตีน ตองเป็นเวยโปรตีน

บริสุทธิ ์ อยางเวยโปรตีน WHEYWWL สารสกัดจากนมวัว ซึ่งให 1 scoop ใหโปรตีน 24 กรัม ไมมีน้ําตาล แคลอรี่



ตํ่า ไมมีไขมัน ทุกเพศ ทุกวัยสามารถทานได ถึงแมจะไมไดออกกําลังกายก็ตาม ก็สามารถทานเพื่อบํารุงรางกาย

รักษามวลกลามเน้ือใหแข็งแรง ป องกันโรคกระดูกตางๆ ไดดวย

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่

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


