
หุน​แบบ​นี้​ ออก​กําลัง​กาย​แบบ​ไหน​!

ทุก​คน​ลวน​ตองการ​มี​รูป​ราง​ที่​สวย​งาม​ หุน​ดี​ อก​เป็น​อก​ เอว​เป็น​เอว​ แต​ความ​เป็น​จริง​รูป​ราง​ของ​คน​เรา​แตก​ตาง​กัน

ออก​ไป​ เชน​รูป​ราง​ทรง​แอ​ปเป้ิล ทรง​ลูก​แพร​ ทรง​กระ​บอก​ และ​ทรง​นาฬิกา​ทราย​ สําหรับ​สาว​ๆ คน​ไหน​ที่​ตองการ​ฟิต

รูป​ราง​ให​สม​สวน​ ลด​ขา​ใหญ​ให​เรียว​สวย​ ลด​ไข​มัน​ บทความ​น้ี​มี​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ตาม​รูป​ทรง​ตางๆ​ มา​แนะ​นํา

เริ่ม​ตน​ควบคุม​อา​หาร

● เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​มากกวา​ขนม​คบ​เคีย้​ว

● กิน​อาหาร​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​น อย​ เชน​ ขาว​กลอง​ ขนม​ปัง​ โฮ​ลวีท

● กิน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ทัง้​ 3 มื้อ​ใน​ปริมาณ​ที่​พอ​เหมาะ​แก​ราง​กาย

● กิน​ถัว่​เมล็ด​ตางๆ​ เชน​ ถัว่​ลัน​เตา​ ถัว่​อัลม​อน ​ถัว่​ลิ​สง​ ถัว่​แมคคา​เดเมีย​ เมล็ด​ทาน​ตะ​วัน​ เมล็ด​ฟัก​ทอง

● กิน​อาหาร​เสริม​โปร​ตี​น ​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ เพิ่ม​กลาม​เน้ือ​ ลด​อาการ​หิว​ อิ่ม​ทอ​ง

มา​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ลด​น้ําหนัก​ตาม​รูป​ราง​ให​เห็น​ผล​รวดเร็ว​กัน​!

หุน​ทรง​แอ​ปเป้ิล

คือ​คน​ที่​มี​ชวง​กลาง​ตัว​ที่​ใหญ​กวา​คน​อื่น​ หน าอก​และ​เอว​มี​ขนาด​ไล​เลีย​เทียบ​เทา​สะ​โพก​ การ​เลือก​กิน​อาหาร​ควร​เนน
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ผัก​และ​ผล​ไม​เยอะ​ๆ จําพวก​ออ​รแก​นิ​ก เชน​ ธัญ​พืช​ ขาว​กลอง​ ควี​นัว​ และ​ขาว​โอต

การ​ออก​กําลัง​กาย​ แนะนําให​เวท​เทรน​น่ิง​รวม​กับ​แอ​โร​บิท​อยาง​น อย​ 40 นา​ที​ เพิ่ม​ให​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​อยู​ระ​ดับ​

108-120 ครัง้​/นา​ที​ หรือ​เดิน​เร็ว​คงที่​และ​เลน​โยคะ​ก็​ได

หุน​ทรง​ลูก​แพ​ร

มี​สวน​บน​เล็ก​ สวน​ลาง​ใหญ​ลักษณะ​เหมือน​ลูก​แพร​หรือ​ลูก​ชม​พู​ บริเวณ​หน า​อก​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​จะ​มี​ไข​มัน​สะสม

มาก​ เพราะ​เป็น​บริเวณ​ที่​มี​มัด​กลาม​เน้ือ​ใหญ​ อาจ​ตอง​ใช​เวลา​ลด​น้ําหนัก​นาน​กวา​สวน​อื่น​ ถา​หาก​รูจัก​ดูแล​รูป​ราง​ให​ดี​

หุน​ทรง​ลูก​แพร​ถือวา​ได​เปรียบ​ เพราะ​มีหน า​อก​ เอว​เล็ก​ และ​สะโพก​ผาย​ ถือ​เป็น​รูป​ราง​ใน​ฝัน​ของ​สาว​ๆ หลาย​คน

แนะนําการ​กิน​อาหาร​จําพวก​ผัก​ผล​ไม​ และ​คารโบไฮเดรต​เชิง​ซอ​น ​เชน​ ธัญ​พืช​ เมล็ด​ถัว่​ โปรตีน​ไข​มัน​ตํ่าอยาง​ไก​

หรือ​ปลา​ แต​ถา​กิน​โปรตีน​ตอง​มัน่ใจ​วา​มี​ความ​ลี​นม​ากๆ เพราะ​หุน​ทรง​น้ี​กัก​เก็บ​ไข​มัน​ได​งาย​กวา​โปรตีน​และ​คา​รโป

ไฮเดรต

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​อยาก​แนะ​นํา คือ​ ออก​กําลัง​กาย​แบบ​คา​รดิโอ​ เนน​ชวง​ลาง​ของ​ราง​กาย​ เชน​ วิ่ง​ ป่ัน​จักร​จาน​อยาง

น อย​ 30 นา​ที

หุน​ทรง​กระ​บอก

คน​ที่​มี​รูป​ราง​ผอม​ ไร​สวน​เวา​ สวน​โคง​ อก​ไข​ดาว​ กน​ปอด​ ไข​มัน​ตาม​ตัว​น อย​ โชค​ดี​ของ​คน​กลุม​น้ี​คือ​กิน​เทาไร​ก็​ไม

อวน​ แต​ปัญหา​คือ​ ถา​กิน​อาหาร​ที่​ไมมี​ประ​โยชน​ ไม​คํานึง​ถึง​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ ทําให​เกิด​ปัญหา​ไข​มัน​สะสม​บริเวณ

หน า​ทอง​ทัง้ๆ​ ที่​ตัว​ผอม

แนะนําให​งด​อาหาร​หมัก​ดอง​ อาหาร​กระ​ป อ​ง อาหาร​รส​เค็ม​ และ​ของ​ทอด​ เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​รส​หวา​น ​และ​แอลกอฮอล​ ที่

สําคัญ​คน​รูป​ราง​ผอม​มัก​กิน​อาหาร​เย็น​ดึก​ ทําให​เกิด​ปัญหา​อวน​เฉพาะ​สวน​ จึง​ควร​กิน​อาหาร​เย็น​ให​เร็ว​ขึ้น​ ควร​กิน

อาหาร​พลังงาน​ตํ่า เชน​ ผัก​ ผล​ไม​ เป็น​ประ​จํา

ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​กับ​ให​เนน​สราง​กลาม​เน้ือ​ดวย​การ​เลน​เวท​เทรน​น่ิง​ พ​รอม​กิน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ควบคู​กัน​ไป

ดวย​ เพื่อ​ให​เกิด​กลาม​เน้ือที่​แข็ง​แรง

ทรง​นาฬิกา​ทร​าบ

เป็น​รูป​ราง​ที่​หลาย​คน​อิจฉา​ ชวง​บน​เล็ก​ ชวง​สะโพก​ใหญ​ มี​สวน​เวา​ชวง​เอว​ แต​พวก​เขา​ก็​อาจ​กัง​วน​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว

เชน​กัน​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​มี​แนว​โนม​เพิ่ม​ขึ้น​งาย​มาก​ อาหาร​ที่​ควร​กิน​มาก​ที่​สุด​ คือ​ ผัก​ผล​ไม​สด​ เลือก​กิน​โปรตีน​ไข

มัน​ตํ่า เลี่ยง​เน้ือ​สัตว​ที่​มี​ไข​มัน​สูง​ อาหาร​สําเร็จ​รูป​ น้ําตาล​ และ​คาเฟ​อีน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ควร​เนน​คา​รดิโอ​เยอะ​ๆ 3-4 วัน​/สัปดาห​ เพื่อ​ให​ไข​มัน​ที่​ไม​จําเป็น​ออก​จาก​ราง​กาย

การ​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​รูป​ราง​ ตาม​รูป​ราง​ของ​ตัว​เอง​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ที่​สุด​ เพื่อ​ลด​สวน​ที่​ไม​จําเป็น​ และ​เสริม​จุด​ที่​จําเป็น​ให

มาก​ขึ้น​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ให​จําไว​วา​ หาก​ตองการ​รูป​ราง​ที่​ดี​ ให​เนน​ออก​กําลัง​กาย​ 70% เนน​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​

30% และ​ตอง​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เพื่อ​สุขภาพ​ดี​ทัง้​ภายใน​สู​ภาย​นอก



สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


