
สถานที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพดี

ไลฟ สไตลเฮลธี่ มีไดไมยากอยางที่คิด

สุขภาพที่ดีเกิดจาก[url=http://bit.ly/2CDjlyo]ไลฟ สไตล[/url]ที่มีประสิทธิภาพ ตอนน้ี คงไมมีใครปฏิเสธหรอกนะ

วาการมีรางกายที่เฮลธี่นัน้เป็นเทรนดที่กําลังมาแรง แตใชวาการเวิรคเอาทหนักๆ จะเหมาะกับรางกายและความชอบ

ของทุกคน น่ียังไมนับเรื่องอาหารและอุปกรณออกกําลังกายอันทันสมัยที่เขามาเป็นตัวชวยใหสุขภาพของเราเขาถึง

เป าหมายของคําวา ‘สุขภาพดี’ ไดเร็วขึ้น และน่ีคือ 5 ทริคที่เราอยากแนะนํา เพื่อทําใหชีวิตของคุณเฮลธี่และแอคที

ฟมากยิ่งขึ้น เพราะมากกวาการอวดหุนสวยในอินสตาแกรม คือชีวิตที่มีประสิทธิภาพในทุกวัน!

1. ยิมที่เป็นมากกวายิม

เรามักเขาใจคําวายิมหรือฟิตเนสวาเป็นสถานที่ออกกําลังกายของคนที่อยากมีกลามหรือหน าทองเป็นลอนสวย จน

ทําใหหลายคนทอถอยตอจินตนาการนัน้แลวพับโครงการออกกําลังกายของตัวเองครัง้แลวครัง้เลา แตที่เวอรจิน้ แอ

คทีฟ

2. แคกระโดดก็ออกกําลังกายแลว

หากใครมีความฝันในวัยเด็กวาอยากกระโดดบนเตียงผาใบขนาดยักษ ที่น่ีคงเติมเต็มความฝันนัน้ได หากแตที่น่ี

ไมใชมีเตียงผาใบขนาดยักษอันเดียว แตมีเตียงผาใบหลายๆ อันตอกันจนทําเป็นอารีนา สําหรับใครที่คิดวาก็แคมาก

ระโดด จะไดออกกําลังกายตรงไหน ถาไมลอง ก็จะไมรู

3. ป องกันตัวดวยชุดสุดเท คงเป็นเรื่องประหลาดที่เราจะเห็นใครใสรองเทาสนสูง หรือใสเชิต้ผูกไท มาวิ่งกระโดด

โลดเตน เพราะนอกจากจะดูแปลกแลว ชุดพวกน้ีก็ไมไดเซฟรางกาย หรือทําใหการขยับตัวมีประสิทธิภาพมากขึ้น

4. กินเฮลธี่ก็อรอยได ชวงน้ีเทรนดการกินคลีนกําลังมาแรง ใครๆ ก็กินสลัด กับ อกไกตมกันทัง้นัน้ และบอกวาน้ี

แหละคือคําวาคลีนที่แทจริง แตหารูไมวาการกินอยางถูกวิธีนัน้ไมใชการตัดคารโบไฮเดรตกับไขมันโดยสิน้เชิง

อานเพิ่มเติมไดที่
http://bit.ly/2CDjlyo
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