
อยาก​ผอม​ เลย​วิ่ง​! แต​น้ําหนัก​ไม​ลด​!?

ตอน​น้ี​เท​รน​ดวิ่ง​กําลัง​มา​แรง​ บาง​คน​วิ่ง​เพื่อ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ แต​บาง​คน​วิ่ง​เพราะ​อยาก​ลด​น้ําหนัก​ กระชับ​สัด​สวน​

ซึ่ง​การ​วิ่ง​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ไม​ลด​! ถา​คุณ​ยัง​วิ่ง​แบบ​เดิมๆ​ ดัง​นัน้​ หาก​จะ​พัฒนา​รางกาย​ให​แข็ง​แรง​ และ​ลด​น้ําหนัก​ใน

คราว​เดียว​กัน​ ตอง​สราง​ความ​ทาทาย​ดวย​การ​วิ่ง​แบบ​ใหม​ ไม​จําเจ

และ​เชื่อ​วา​ ทุก​คน​ตอง​ตัง้​คําถาม​วา​ทําไม​ชวง​แรก​ก็​เบิ​รนดี​อยู​หรอก​ แต​พอ​วิ่ง​ไป​นาน​ๆ น้ําหนัก​ไม​ลด​? กางเกง​ไม

หลวม​? หนําซํ้าเพื่อน​ยัง​ทัก​วา​กิน​จุก​วา​เดิม​! ทัง้​ที่​วิ่ง​เป็น​ประจําทุก​วัน​ เพราะ​มัน​เกิด​สิ่ง​เหลา​น้ี​ขึ้น​นัน่​เอง

:: คุณ​วิ่ง​เหมือน​เดิม​ทุก​วัน

รางกาย​ของ​เรา​ฉลาด​กวา​ที่​คิด​ และ​สามารถ​จดจํากิจกรรม​ประจําวัน​ได​แมน​มาก​ โดย​เฉพาะ​คน​ที่​ชอบ​ทําอะไร​ซํ้าๆ​

รางกาย​จะ​ซึมซับ​จน​รางกาย​เดา​ทาง​ได​แลว​ ดัง​นัน้​ การ​เปลี่ยนแปลง​จะ​ลด​น อย​ลง​ เรา​ไม​ได​บอก​วาการ​วิ่ง​ไม​ดี​ หรือ​ไม

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ เพียง​แต​มัน​ไม​ได​ผล​ใน​ระยะ​ยาว​ ถา​คุณ​ยัง​ทําเหมือน​เดิม​ทุก​อยา​ง

เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​วิ่ง​คง​ที่​ หรือ​วิ่ง​ยํ่าอยู​กับ​ที่​ใน​ระยะ​ทาง​เทา​เดิม​ และ​เวลา​เทา​เดิม​ตอ​เน่ือง​ ระบบ​เผา​ผลาญ​จะ​เกิด​การ

เรียน​รู​และ​คิด​หา​วิธี​ตอบ​สนอง​ดวย​การ​กัก​เก็บ​ไข​มัน​ไว​กับ​ตัว​ให​นาน​ที่​สุด​ และ​เบิ​รนไข​มัน​น อย​ลง​ จึง​สามารถ​ตอบ​ได

เลย​วา​ การ​วิ่ง​ดวย​ความ​เหน่ือย​คงที่​หรือ​วิ่ง​ไป​เรื่อย​ๆ จึง​ไม​คอย​ได​ผล

ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​วิ่ง​ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​จริง​ แต​ก็​แค​ชวง​เริ่ม​ตน​เทา​นัน้​ จึง​ควร​เพิ่ม​ระยะ​เวลา​การ​วิ่ง​ และ​วิ่ง​สลับ​ชา​

สลับ​เร็ว​บา​ง

:: วิ่ง​เยอะ​เกิน​ไป

การ​วิ่ง​มี​ทัง้​ขอ​ดี​ และ​ขอ​เสีย​ หาก​คุณ​วิ่ง​มาก​เกิน​ไป​จน​กลาม​เน้ือ​สะสม​ความ​เครียด​ ออน​ลา​ สง​ผล​ตอ​ระดับ​ฮอรโมน

ควบคุม​ความ​สามารถ​ใน​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ โดย​เฉพาะ​คอ​รติ​ซอ​ล หรือ​ฮอรโมน​แหง​ความ​เครียด​ ที่​สง​ผล​ตอ​ภาวะ​ดื้อ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%9c%e0%b8%ad%e0%b8%a1-%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%a2%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b9%88%e0%b8%87-%e0%b9%81%e0%b8%95%e0%b9%88%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%ab/


อิน​ซู​ลิ​น ​บังคับ​ให​คุณ​ตอง​กัก​เก็บ​ไข​มัน​รอบ​พุง

เมื่อ​รางกาย​สะสม​คอ​รติ​ซอ​ลไว​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​ทําให​รางกาย​ฟ้ืนฟู​ชา​ ทําลาย​กลาม​เน้ือ​ (อยา​ลืม​วา​กลาม​เน้ือ​ชวย

เผา​ผลาญ​ไข​มัน​) สง​ผล​ตอ​การ​ทํางาน​ของ​ภูมิ​คุม​กัน​ และ​ยิ่ง​คุณ​กิน​ไม​ดี​ ระบบ​เผา​ผลาญ​จะ​ยิ่ง​ทํางาน​ตํ่าลง​ การ​ลด

น้ําหนัก​อยาง​ยัง่ยืน​ก็​เป็น​ไป​อยาง​ลําบาก​ขึ้น

:: คิด​วาการ​วิ่ง​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี

หลาย​คน​เชื่อ​ถือตัว​เลข​บน​หน า​ปัด​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​ไม​ตรง​กับ​ความ​เป็น​จริง​แลว​ ยัง​ทําให​คุณ​มอง​การ​ออก

กําลัง​กาย​และ​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ผิด​ ซึ่ง​การ​เบิ​รนม​ากนอย​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​แตละ​คน​ ตอ​ให​คุณ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​

รางกาย​ก็​ยัง​เผา​ผลาญ​แคลอรี​อยู​ดี​ แต​การ​วิ่ง​อาจ​เผา​ผลาญ​แคลอรี​ได​จริง​ แต​ขอ​ได​เปรียบ​ของ​กา​รส​ปริ​นต หรือ​การ​ยก

เวท​คือ​พวก​มัน​ชวย​สราง​กลาม​เน้ือ​ได​ดวย​ ซึ่ง​กลาม​เน้ือ​ชวย​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​อีก​ที​ ยิ่ง​มี​มาก​ คุณ​ยิ่ง​เบิ​รนม​าก แมวา​จะ

แค​นัง่​เฉย​ๆ

:: อยา​คิด​วา​วิ่ง​แลว​ จะ​กิน​อะไร​ก็​ได

นัก​วิ่ง​บาง​ประเภท​เขาใจ​วา​วิ่ง​แลว​จะ​กิน​อะไร​ก็​ได​ เพราะ​การ​วิ่ง​เป็น​กิจกรรม​ที่​ใช​พลังงาน​ตอ​เน่ือง​ แต​ไม​ได

หมายความ​วา​คุณ​จะ​กิน​ได​ทุก​อยาง​ที่​ขวาง​หน า​ ทัง้​อาหาร​คลี​น ​อาหาร​ขยะ​ หรือ​ขนม​หวา​น ​ดัง​นัน้​ ไม​วา​จะ​วิ่ง​มา​รา

ธอน ​หรือ​ฮาลฟ​มา​รา​ธอน ​ตอง​กิน​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​ อยา​กิน​เยอะ​จน​ทําให​เกิด​ไข​มัน​สะสม​เด็ด​ขาด

:: เพิ่ม​รูป​แบบ​การ​วิ่ง​ใหมๆ

การ​วิ่ง​แบบ​เดิมๆ​ ไม​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ลง​ได​เร็ว​ ดัง​นัน้​ ลอง​รูป​แบบ​การ​วิ่ง​แบบ​ใหมๆ​ เชน​ วิ่ง​ชา​คง​ที่​ สลับ​วิ่ง​เร็ว​คง

ที่​ แบง​เป็น​วัน​ หรือ​แบง​เป็น​ชวง​ก็​ได​ วิ่ง​แบบ​ยก​เขา​ขึ้น​สูง​เพื่อ​เพิ่ม​การ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ ถา​หาก​การ​วิ่ง​วัน​ละ​ 1-2

ชัว่โมง​น้ําหนัก​ยัง​คง​เทา​เดิม​ (หรือ​เพิ่ม​ขึ้น​) บางที​คุณ​อาจ​ตอง​เปลี่ยน​มา​คา​รดิโอ​ดวย​วิธี​อื่น​ เชน​ ป่ัน​จักร​ยา​น ​วาย​น้ํา

หรือ​ลด​จํานวน​วัน​วิ่ง​ แลว​เพิ่ม​เวท​เทรน​น่ิง​เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​ ให​เวลา​กับ​มัน​สัก​ 1-2 เดือน​ คอย​เป็น​คอย​ไป​ อาจ​จะ

เพิ่ม​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​อื่น​มา​ใช​รวม​กับ​การ​วิ่ง​ก็​ได

เป็น​อยางไร​บาง​กับ​ความ​รู​เรื่อง​การ​วิ่ง​ลด​น้ําหนัก​ที่​ให​ไป​ พ​อจะ​สรุป​คราวๆ​ ได​หรือ​ยัง​วา​ แทจริง​แลว​ทําไม​น้ําหนัก​ถึง

ไม​ลด​ลง​ หรือ​อาจ​จะ​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย​ซํ้า ดัง​นัน้​ คุณ​ลอง​นําสิ่ง​เหลา​น้ี​ไป​ปรับ​ใช​ดู​เพื่อ​ประโยชน​แก​ตัว​คุณ​ แต​อยา​ลืม​วา​ การ

ลด​น้ําหนัก​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​ + ควบคุม​อา​หาร​ ให​พอ​เหมาะ​แก​ราง​กาย​ ที่​สําคัญ​ใคร​ตองการ​วิ่ง​เพิ่ม​เสริม​สราง​กลาม

เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ แนะนํากิน​อาหาร​เสริม​โปรตีน​ดวย​ เพื่อ​ชวย​ซอม​แซม​ บํารุง​กลาม​เน้ือ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ฟ้ืนฟู

มวล​กลาม​เน้ือ​ให​แข็ง​แรง​ดวย

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL

Instagram : wheywwl
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