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หุนสวย เฟิรม ตามแบบฉบับสาวยุคใหม กับเคล็ดลับกระชับผิว จากนีเวีย บอดี้ ไวท เฟิรม คอลลาเจน Q10

ผูหญิงสวนมากคิดอยากจะมีรูปรางสวย ไดผิวเฟิรมกระชับอยางรวดเร็ว บางคนตองการที่จะเพิ่มสมรรถนะทาง

รางกายหรือปรับรูปรางบางสวนใหเขาที่เขาทาง บางคนตองการเห็นผลเร็ว ขณะที่อีกหลายคนคิดวาเป็นเรื่องสําคัญที่

ตองรักษารูปรางใหฟิตกระชับในระยะยาว แตไมวาความตองการจะเป็นแบบไหน ก็มีปัญหาเดียวๆกัน คือ ไมคอยมี

เวลาพอในการออกกําลังกาย แตวันน้ี !!นีเวีย บอดี้ ไวท เฟิรม คอลลาเจน Q10 โดย ซาราห แม็กเวลล ผูเชี่ยวชาญ

ดานดานฟิตเนสและโภชนาการจากนีเวีย จะมาชวยแนะเคล็ดลับกระชับหุนเฟิรมใหสาวๆในแบบที่ไมตองเสียเวลา

ออกกําลังกายแบบผิด กับการออกกําลังกายที่ผสมผสานเขากับอิริยาบถในชีวิตประจําวัน ทําที่ไหนก็ไดแถมยังให

ผลลัพธดีเยี่ยมอีกดวย

ซาราห แมกซเวลล แนะนําวา การลดไขมันสะสม โดยเฉพาะบริเวณหน าทอง สะโพก และตนขา กลเม็ดเคล็ดลับไม

ไดอยูที่การออกกําลังกายหนักๆ เป็นเวลาหลายชัว่โมงจนเหงื่อโชก แตสิ่งสําคัญคือ

1. หาจุดสมดุลระหวางทาออกกําลังกายเพื่ออบอุนรางกายแบบแอโรบิค กับการออกกําลังกลามเน้ือเฉพาะจุด อยาให

อะไรมากจนเกินไป

2. ควรผอนคลายกลางเน้ือหลังจากออกกําลังกายดวยการยืดเหยียด

3. การเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ

4. เลือกใชผลิตภัณฑบํารุงผิวที่มีสวนผสมของคอลลาเจน Q10 ชวยกระชับผิว โดยใชเป็นประจําทุกวันอยางตอเน่ือง

เพื่อผลลัพธที่ดีเร็วยิ่งขึ้น

ซาราหไดแนะนํา โปรแกรม Q10 on-the-go Workout โปรแกรมออกกําลังกายกระชับรูปราง เพื่อหุนฟิตเปรีย๊ะใน 4

สัปดาห โดยเป็นการออกกําลังกายที่ผสานเขากับกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยางงายดาย ทัง้ยังเหมาะกับสาว

ออฟฟิศและทุกๆ คนที่ชอบอางวาไมมีเวลา เพราะโปรแกรมการออกําลังกายน้ีไมจําเป็นตองสวมรองเทาผาใบ ไม

ตองใชอุปกรณพิเศษใดใด คุณสามารถบริหารรูปรางไดแมอยูในที่ทํางาน กําลังคุยโทรศัพทหรือหน าจอทีวี ทาออก

กําลังกายที่ทําไดทุกที่น้ี ประกอบดวย
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• คือ ทาบริหารกลามเน้ือตนขา โดยเฉพาะตนขาดานหน า รวมไปถึงบริเวณสะโพก และหน าทองดวย นอกจาก

สควชจะทําใหกลามเน้ือขาแข็งแรงแลว กนก็จะงามงอนขึ้น สวนใครที่มีสะโพกใหญเป็นทุนอยูแลว ทาน้ีก็จะทําให

สะโพกของคุณดูกระชับเขารูปมากยิ่งขึ้น โดยยืนตัวตรง แยกขาออกประมาณชวงหัวไหล ยอตัวลงไปคลายๆ กับ

กําลังจะนัง่บนเกาอี้ เขาตองไมเลยปลายเทา เกร็งหน าทองไวดวย ใหจุดสนเทาเป็นจุดที่รับน้ําหนัก เพราะถาหากลง

น้ําหนักไปที่ปลายเทา เขาจะเลยปลายเทาแนนอน ซึ่งจะไมถูกตอง และจะเกิดอาการบาดเจ็บขึ้นได ทําวันละ 4-5

เซ็ต เซ็ตละ 15-20 ครัง้

•ทาบริหารกลามเน้ือตนแขนไบเซป ที่สามารถทําไดโดยงายแมนัง่อยูที่โตะทํางาน เพียงแคหาของที่มีน้ําหนัก

ประมาณขวดน้ํา 1.5 ลิตรขึ้นไป ถือไวดวยมือทัง้ 2 ขาง และพับแขนเขาออกหาลําตัว ทําเชนน้ีซํ้าๆเมื่อคุณมือวาง

เพียงเทาน้ีตนแขนกระชับที่คุณฝันไวก็ไมไกลเกินเอื้อม

•ทาบริหารกลามเน้ือตนแขนไตรเซป เป็นการบริหารกลามเน้ือตนแขนดานหลังที่มักจะหยอนยวย ทําไดงายๆโดยหา

เกาอี้ที่มัน่คง ยืนดานหน าโดยหันหลังใหเกาอี้ วางมือลงบนเกาอี้ใหแขนอยูขางหลังดหลังจากนัน้ก็ให ลดตัวลง ควร

ใหศอกอยูในตําแหนงทํามุม 90 องศา จากนัน้ก็ดันตัวกลับมาทาเริ่มตน เพื่อทําครัง้ตอไป ทําเซ็ตละ 15-20 ครัง้ 3-5

เซ็ต หรือจนกวาจะเลนไมไหว

•ทายืดกลามเน้ือหน าอก ทาน้ีจะชวยใหผอนคลายอาการตึงของกลามเน้ือจากการบริหารรางกายหรือจากการนัง่

ทํางานตลอดวัน เพียงแตยืนขึ้นละประสานมือไวดานหลัง เหยียดขนตรง และยกขึ้นสูงเทาที่จะสูงได หยุดไวซัก 2-3

วินาที ทําซํ้าเทาที่ตองการและรูสึกดี

เพียงทํากายบริหาร 4 ทาน้ีทุกวันสมํ่าเสมอเป็นเวลา 4 สัปดาห รับรองวาคุณตองรูสึกถึงความฟิตกระชับมากขึ้นใน

จุดที่เคยเผละยวยแนนอน และเพื่อใหผิวของคุณไดรับการดูแลเป็นพิเศษและปรับสภาพผิวใหดูเนียนกระชับระหวาง

การออกกําลังกายในชีวิตประจําวันของคุณ ตองอยาลืมใชครีมบํารุงที่มีสวนผสมของ คอลลาเจน Q10 ที่จะชวยคืน

ความกระชับใหกับผิว ชวยชะลอการเกิดริว้รอยและความหมองคลํ้าเพื่อผิวกระชับและดูเรียบเนียนขึ้นอยางเห็นได

ชัด


