
หุนแบบนี้ ออกกําลังกายแบบไหน!

ทุกคนลวนตองการมีรูปรางที่สวยงาม หุนดี อกเป็นอก เอวเป็นเอว แตความเป็นจริงรูปรางของคนเราแตกตางกัน

ออกไป เชนรูปรางทรงแอปเป้ิล ทรงลูกแพร ทรงกระบอก และทรงนาฬิกาทราย สําหรับสาวๆ คนไหนที่ตองการฟิต

รูปรางใหสมสวน ลดขาใหญใหเรียวสวย ลดไขมัน บทความน้ีมีเคล็ดลับลดน้ําหนักตามรูปทรงตางๆ มาแนะนํา

เริ่มตนควบคุมอาหาร

● เลือกกินอาหารที่มีประโยชนมากกวาขนมคบเคีย้ว

● กินอาหารที่ผานการขัดสีน อย เชน ขาวกลอง ขนมปัง โฮลวีท

● กินอาหารใหครบ 5 หมู ทัง้ 3 มื้อในปริมาณที่พอเหมาะแกรางกาย

● กินถัว่เมล็ดตางๆ เชน ถัว่ลันเตา ถัว่อัลมอน ถัว่ลิสง ถัว่แมคคาเดเมีย เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟักทอง

● กินอาหารเสริมโปรตีน ลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน เพิ่มกลามเน้ือ ลดอาการหิว อิ่มทอง

มาเริ่มออกกําลังกายลดน้ําหนักตามรูปรางใหเห็นผลรวดเร็วกัน!

หุนทรงแอปเป้ิล

คือคนที่มีชวงกลางตัวที่ใหญกวาคนอื่น หน าอกและเอวมีขนาดไลเลียเทียบเทาสะโพก การเลือกกินอาหารควรเนน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ab%e0%b8%b8%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%9a%e0%b8%9a%e0%b8%99%e0%b8%b5%e0%b9%89-%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%b9%81/


ผักและผลไมเยอะๆ จําพวกออรแกนิก เชน ธัญพืช ขาวกลอง ควีนัว และขาวโอต

การออกกําลังกาย แนะนําใหเวทเทรนน่ิงรวมกับแอโรบิทอยางน อย 40 นาที เพิ่มใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับ

108-120 ครัง้/นาที หรือเดินเร็วคงที่และเลนโยคะก็ได

หุนทรงลูกแพร

มีสวนบนเล็ก สวนลางใหญลักษณะเหมือนลูกแพรหรือลูกชมพู บริเวณหน าอก สะโพก และตนขาจะมีไขมันสะสม

มาก เพราะเป็นบริเวณที่มีมัดกลามเน้ือใหญ อาจตองใชเวลาลดน้ําหนักนานกวาสวนอื่น ถาหากรูจักดูแลรูปรางใหดี

หุนทรงลูกแพรถือวาไดเปรียบ เพราะมีหน าอก เอวเล็ก และสะโพกผาย ถือเป็นรูปรางในฝันของสาวๆ หลายคน

แนะนําการกินอาหารจําพวกผักผลไม และคารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ธัญพืช เมล็ดถัว่ โปรตีนไขมันตํ่าอยางไก

หรือปลา แตถากินโปรตีนตองมัน่ใจวามีความลีนมากๆ เพราะหุนทรงน้ีกักเก็บไขมันไดงายกวาโปรตีนและคารโป

ไฮเดรต

การออกกําลังกายที่อยากแนะนํา คือ ออกกําลังกายแบบคารดิโอ เนนชวงลางของรางกาย เชน วิ่ง ป่ันจักรจานอยาง

น อย 30 นาที

หุนทรงกระบอก

คนที่มีรูปรางผอม ไรสวนเวา สวนโคง อกไขดาว กนปอด ไขมันตามตัวน อย โชคดีของคนกลุมน้ีคือกินเทาไรก็ไม

อวน แตปัญหาคือ ถากินอาหารที่ไมมีประโยชน ไมคํานึงถึงระดับคอเลสเตอรอล ทําใหเกิดปัญหาไขมันสะสมบริเวณ

หน าทองทัง้ๆ ที่ตัวผอม

แนะนําใหงดอาหารหมักดอง อาหารกระป อง อาหารรสเค็ม และของทอด เลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน และแอลกอฮอล ที่

สําคัญคนรูปรางผอมมักกินอาหารเย็นดึก ทําใหเกิดปัญหาอวนเฉพาะสวน จึงควรกินอาหารเย็นใหเร็วขึ้น ควรกิน

อาหารพลังงานตํ่า เชน ผัก ผลไม เป็นประจํา

ออกกําลังกายที่เหมาะกับใหเนนสรางกลามเน้ือดวยการเลนเวทเทรนน่ิง พรอมกินอาหารเสริมโปรตีนควบคูกันไป

ดวย เพื่อใหเกิดกลามเน้ือที่แข็งแรง

ทรงนาฬิกาทราบ

เป็นรูปรางที่หลายคนอิจฉา ชวงบนเล็ก ชวงสะโพกใหญ มีสวนเวาชวงเอว แตพวกเขาก็อาจกังวนเรื่องน้ําหนักตัว

เชนกัน เพราะน้ําหนักตัวมีแนวโนมเพิ่มขึ้นงายมาก อาหารที่ควรกินมากที่สุด คือ ผักผลไมสด เลือกกินโปรตีนไข

มันตํ่า เลี่ยงเน้ือสัตวที่มีไขมันสูง อาหารสําเร็จรูป น้ําตาล และคาเฟอีน

การออกกําลังกายควรเนนคารดิโอเยอะๆ 3-4 วัน/สัปดาห เพื่อใหไขมันที่ไมจําเป็นออกจากรางกาย

การลดน้ําหนัก กระชับรูปราง ตามรูปรางของตัวเองเป็นสิ่งที่ดีที่สุด เพื่อลดสวนที่ไมจําเป็น และเสริมจุดที่จําเป็นให

มากขึ้น เพราะฉะนัน้ ใหจําไววา หากตองการรูปรางที่ดี ใหเนนออกกําลังกาย 70% เนนกินอาหารที่มีประโยชน

30% และตองพักผอนใหเพียงพอ เพื่อสุขภาพดีทัง้ภายในสูภายนอก



สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


